
ــوم  ــات علمــی دانشــکده عل عضــو هی
تغذیــه بــا اشــاره بــه کافئیــن موجود 
در چــای، گفــت: افــراد دارای 
مشــکلات قلبــی، زخــم 
ســنگ‌های  و  معــده 
ی  کلیــو
نم‌هــای  وخا
از  بــاردار 
چــای  مصــرف 
پررنــگ بایــد اجتنــاب 

. کننــد
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، 
ــتادیار دانشــگاه  ــی اس ــمیرا ربیع س
ــا  و دکتــرای تخصصــی علــوم تغذیــه، ب
ــالای  ــزان ب ــاوی می ــای ح ــه چ ــان اینک بی
ــی  ــزود: هرچــه چــای مصرف ــن اســت، اف کافئی
ــزان  ــر باشــد، می ــه اصطــاح غلیظ‌ت ــا ب ــر ی پررنگ‌ت

ــود. ــتر می‌ش ــی بیش ــن دریافت کافئی
وی ادامــه داد: کافئیــن، یــک مــاده شــیمیایی 
خوراکــی اســت کــه در دو فــرم طبیعــی و ســنتتیک 

ــود. ــت می‌ش ــی( یاف )مصنوع
بــه گفتــه ربیعــی، فــرم طبیعــی کافئیــن در 
بســیاری از گیاهــان از جملــه قهــوه، دانه‌هــای کاکائــو 
و برگ‌هــای چــای وجــود دارد و فــرم مصنوعــی آن در 
ــرژی‌زا یافــت می‌شــود. نوشــیدنی‌ها و نوشــابه‌های ان
اســتادیار دانشــگاه بــا اشــاره بــه اثــرات کافئیــن بــر 
بــدن، افــزود: کافئیــن، مدر یــا ادرار آور اســت، بنابراین 
نوشــیدن چــای پررنــگ، باعــث اتــاف آب بدن شــده 

و فــرد را بــا مشــکل یبوســت مواجــه می‌کنــد.
ربیعــی، کافئیــن را موجــب افزایــش ضربــان قلب و 
فشــار خــون برشــمرد و خاطرنشــان کــرد: نوشــیدن 
چــای پررنــگ باعــث ســوزش در ناحیه قفســه ســینه 

و قلب فرد می‌شود.
ــا بیــان اینکــه  دکتــرای تخصصــی علــوم تغذیــه ب
ــا جــذب آهــن غــذا تداخــل دارد، گفــت:  کافئیــن ب
چــای مصرفــی هرچــه پررنگ‌تــر باشــد، شــدت ایــن 

ــود. ــتر می‌ش ــل بیش تداخ
وی توصیــه کــرد افــرادی کــه مبتــا بــه کم‌خونــی 
ناشــی از فقــر آهــن، نوشــیدن چــای پررنــگ را تــرک 
ــه حداقــل یــک ســاعت  ــا مصــرف آن را ب کــرده و ی
قبــل یــا بعــد از غــذای حــاوی منابــع آهــن موکــول 

. کنند
بــه گفتــه ربیعــی، تأثیــر منفــی کافئیــن بــر جذب 
آهــن، صرفــاً مربــوط بــه منابــع گیاهــی آهــن نظیــر 
ــع  ــه مناب ــود و ن ــفناج می‌ش ــود در اس ــن موج آه
ــز  ــر آهــن موجــود در گوشــت قرم ــی آن نظی حیوان

بنابرایــن ایــن موضــوع بایــد مــورد توجه گیاهخــواران 
ــرار گیرد. ق

وی افــزود: کافئیــن ســطح هوشــیاری را بــالا 
ــن  ــرد کافئی ــن عملک ــر، ای ــاید در ظاه ــرد. ش می‌ب
ــیدن  ــع، نوش ــی در واق ــد ول ــر برس ــه نظ ــوب ب مطل
چــای پرُرنــگ در شــب بــه خصــوص ســاعات پایانــی 
ــی شــده و در  ــراری و بی‌خواب ــه بی‌ق شــب، منجــر ب
درازمــدت نیــز ســطح اضطــراب را افزایــش می‌دهــد.

ایــن اســتادیار دانشــکده علــوم تغذیــه تاکیــد کــرد: 
افــراد دارای ســابقه مشــکلات قلبــی، خانم‌هــای 
ــس )ســوزش ســردل،  ــه ریفلاک ــان ب ــاردار، مبتلای ب
ــه  ــا ب ــراد مبت ــده و اف ــم مع ــردن( و زخ ــرش ک ت
ســنگ‌های کلیــوی بایــد از نوشــیدن چــای پررنــگ 
خــودداری کــرده و یــا مصــرف آن را محــدود کننــد.

مصرف چای پرُرنگ را حذف کنید
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یــک روانپزشــک، از تاثیــر دوطرفــه ابتــاء بــه اختلالات 
روان و تمایــل بــه مصــرف مــواد مخــدر، ســخن گفت.

ــان اینکــه شــیوع  ــا بی مهــدی صمیمــی اردســتانی، ب
ــه اختــالات  مصــرف مــواد مخــدر در بیمــاران مبتــا ب
روان از ســایرین بیشــتر اســت، گفــت: بــه راحتــی 
نمی‌تــوان رابطــه علــت و معلولــی بیــن اختــالات روان و 
ســوءمصرف مــواد مخــدر را مشــخص کــرد به ایــن معنی 
کــه کــدام فاکتــور احتمــال ریســک ابتــاء بــه بیمــاری 

ــرد. ــالا می‌ب ــدر را ب ــوارد مخ ــرف م ــا مص روان و ی
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی بــا اشــاره بــه اینکــه بیماری‌هــای روان می‌توانــد 
ــه  ــواد مخــدر شــود اضاف ــرای ســوءمصرف م ــی ب محرک
کــرد: نتیجه‌گیــری مطالعــات گســترده بیانگــر ایــن مهم 
اســت کــه مصــرف مــواد ارتبــاط معنــاداری بــا ابتــاء بــه 

ــا دارد. ــواع بیماری‌ه ان
وی اضافــه کــرد: تأییــد قطعــی اینکــه آیــا مصــرف مواد 
مخــدر بــه تنهایــی می‌توانــد منجــر بــه افزایــش بــار انواع 
ــر  ــی عمیق‌ت ــات علم ــه مطالع ــاز ب ــود، نی ــا ش بیماری‌ه

دارد.
صمیمــی اردســتانی بــا بیــان اینکه ابتــاء بــه اختلالات 
روان و تمایــل بــه مصــرف مــواد مخــدر تأثیــر دوطرفــه بر 
ــی  ــه عبارت ــای روان ب ــزود: بیماری‌ه ــد، اف ــر دارن یکدیگ
ــاده مخــدر  ــواد مخــدر اســت و م ــاز مصــرف م زمینه‌س
هــم منجــر بــه تشــدید اختــالات روانــی خواهــد شــد.

وی در ادامــه تأثیــر عامــل ژنتیــک بــر ســو مصــرف مواد 
را مــورد توجــه قــرار داد و افــزود: مطالعــات بیانگــر ایــن 
ــکل  ــواد مخــدر خصوصــاً ال ــواع م اســت کــه مصــرف ان
زمینه‌هــای ژنتیکــی دارد و ایــن مهــم یکــی از علت‌هــای 

اثرگذار در مصرف مواد مخدر است.
ایــن روانپزشــک اضافــه کــرد: الزامــاً تمــام 

افــرادی کــه مبتــا بــه اختــالات 
روانــی هســتند مــواد مصــرف 

نمی‌کننــد، ایــن موضــوع 
بیشــتر در افــرادی دیده 
ــل  ــه عوام می‌شــود ک

ــر  ــک مؤث محیطــی و ژنتی
ــد. ــواد دارن ــو مصــرف م ــر س ب

وی ادامــه داد: در بیمارانــی کــه بــه 
اختــالات روانــی مبتــا هســتند و در عین 

حــال ژنتیــک مؤثــر بــر ســو مصــرف مــواد مخدر 
دارنــد و یــا در محیطــی زندگــی می‌کننــد کــه گرایش 

بیشــتری بــه مصــرف مــواد مخــدر وجــود دارد، درمــان 
ــب مشــکل‌تر از  ــه مرات ــواد مخــدر ب ــرک مصــرف م و ت

ســایرین اســت.
ــالای  ــک ب ــراد دارای ریس ــرد: اف ــه ک ــتانی توصی اردس
ــه  ــانی ک ــا کس ــالات روان و ی ــه اخت ــاء ب ــک ابت ژنتی
خانــواده و نزدیــکان آنهــا ســوءمصرف مــواد مخــدر دارند، 

ــد. ــدی بگیرن ــا را ج ــایرین توصیه‌ه ــش از س ــد بی بای
وی بــا بیــان اینکــه توصیــه بــه بررســی دوره‌ای ابتــاء 
بــه اختــالات روان و یــا تمایــل بــه مصــرف مــواد مخــدر، 
تنهــا مختص بــه گروه خاصــی نیســت، ادامــه داد: توصیه 
اکیــد بــه همــه افــراد خصوصــاً در کســانی کــه خانــواده و 
یــا بســتگان درجــه یــک ســابقه ابتــاء بــه اختــال روان 
دارنــد، ایــن اســت کــه از مصــرف مــواد مخــدر بــه هــر 

ــز کنند. شــکلی پرهی

 )WHO( ــت ــی بهداش ــازمان جهان ــش س ــک پژوه ی
ــی  ــالان جهان ــوم از کل بزرگس ــدود یک‌س ــد: ح می‌گوی
تحــرک و ورزش خیلــی کمــی دارنــد. نســبت کســانی کــه 
بــه ورزش روی خــوش نشــان نمی‌دهنــد، رو بــه افزایــش 
ــی  ــل توجه ــور قاب ــه ط ــان ب ــردان و زن ــرای م ــام ب و ارق

متفــاوت اســت.
بــه گــزارش ایســنا، تقریبــا یــک ســوم از کل بزرگســالان 
کــه حــدود ۱.۸ میلیــارد نفــر هســتند، بــه انــدازه کافــی 
ــه  ــت در مجل ــی بهداش ــازمان جهان ــد. س ورزش نمی‌کنن
ــه  ــد ک ــی می‌نویس ــث« در گزارش ــال هیل ــت گلوب »لنس
ــرای ســامتی  ــل توجهــی ب ایــن کم‌تحرکــی عواقــب قاب
ــه  ــتی هزین ــای بهداش ــای مراقبت‌ه ــرای نظام‌ه دارد و ب

ــد. ــاد می‌کن ــی ایج کلان
ســازمان جهانــی بهداشــت ۱۵۰ دقیقــه فعالیــت 
اســتقامتی در هفتــه با شــدت متوســط را توصیــه می‌کند. 
ــع  ــاده‌روی اســت. در واق ــک پی ــزی بیشــتر از ی ــن چی ای
پیــاده‌روی بــا ســرعت بــالا ضربــان قلــب را بــالا می‌بــرد. 
بــه عنــوان جایگزیــن فعالیــت ۷۵ دقیقــه‌ای بــا شــدت بالا 

ــد  ــدازد مانن ــرد را از نفــس می‌ان ــه ف ــه می‌شــود ک توصی
کوهنــوردی، دویــدن یــا فوتبــال بــازی کــردن.

بــر اســاس ایــن پژوهــش، در کشــورهای ثروتمند منطقه 
آســیا و اقیانوســیه بــه ویــژه افــراد زیــادی وجــود دارنــد که 
ــا ۴۸ درصــد  ــه ورزش روی خــوش نشــان نمی‌دهنــد. ت ب
مــردم ایــن کشــورها بــه انــدازه کافــی ورزش نمی‌کننــد. 
در کشــورهای غربــی ایــن میــزان بــه ۲۸ درصــد می‌رســد.

زنان کم‌تحرک‌تر از مردان
بــه گــزارش دویچــه ولــه، تفــاوت میان جنســیت و ســن 
ــان بیشــتر از  ــان، زن ــر جه ــده اســت. در سراس نگران‌کنن
ــی ۳۴ درصــد  ــرخ بی‌تحرک ــال هســتند. ن ــردان غیرفع م
بــرای زنــان در مقایســه بــا ۲۹ درصــد بــرای مــردان اســت 
عــاوه بــر ایــن، افــراد بــالای ۶۰ ســال کمتــر از جوانــان 

فعــال هســتند.
تهدید خاموش سلامت جهانی

ــه  کســی کــه ورزش نمی‌کنــد، در معــرض خطــر حمل
قلبی، ســکته مغــزی، دیابــت نــوع ۲، زوال عقل و ســرطان 
اســت. »رودیگــر کــرچ« - مدیــر ارتقــای ســامت ســازمان 
ــرای  ــوش ب ــد خام ــک »تهدی ــت - از ی ــی بهداش جهان
ــه  ــردن ب ــد. ورزش نک ــی« ســخن می‌گوی ســامت جهان
میــزان قابــل توجهــی بــه گســترش بیماری‌هــای مزمــن 

ــد. ــک می‌کن کم
»تــدروس آدهانــوم« - مدیــرکل ســازمان جهانــی 
ــاره گفــت کــه در ســال‌های اخیــر  ــن ب بهداشــت - در ای
فرصــت کاهــش ســرطان و بیمــاری قلبی و بهبود ســامت 
روانــی از طریــق افزایــش فعالیــت بدنــی از دســت رفتــه 
اســت. انجــام اقدامــات سیاســی و تخصیص بودجه بیشــتر 

بــرای معکــوس کــردن ایــن رونــد، مــورد نیــاز اســت.

رئیــس ســازمان غــذا و دارو گفــت: بیــش از ۹۰ درصــد 
هزینــه داروهــای بیمــاران خــاص توســط بیمه‌هــا پوشــش 
داده می‌شــود و بیمــاران کمتــر از ۱۰ درصــد هزینــه دارو 

ــد. را پرداخــت می‌کنن
ــدی  ــیدحیدر محم ــر، س ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــاً  ــه عمدت ــی ک ــای واردات ــی از داروه ــرد: بخش ــار ک اظه
ــن  ــی تأمی ــا ارز دولت ــتند ب ــاص هس ــاران خ داروی بیم
ــز  ــده دارو نی ــام ش ــه تم ــد از هزین ــوند و ۹۰ درص می‌ش
ــود  ــش داده می‌ش ــر پوش ــه گ ــازمان‌های بیم ــط س توس
ــا  ــر و ی ــاً صف ــاص بعض ــاران خ ــی بیم ــن پرداخت بنابرای

ــت. ــت دارو اس ــد قیم ــر ۱۰ درص حداکث
ــی  ــت داروی ــه فهرس ــا ب ــل از ورود داروه ــزود: قب وی اف
کشــور و بــه تبــع آن قــرار گرفتــن تحــت پوشــش بیمــه، 
بایــد هزینــه اثربخشــی دارو بــر بیمــاری مشــخص و اثبات 
شــود، بنابرایــن در صورتــی دارو بــا حمایــت بیمــه‌ای وارد 
ــرای  ــادی ب ــی و اقتص ــه علم ــه توجی ــود ک ــازار می‌ش ب

درمان بیماری داشته باشد.
معــاون وزیــر بهداشــت تصریــح کــرد: در مــوارد اندکــی 
کــه از نظــر ســازمان‌های بیمــه گــر هزینــه اثربخشــی دارو 
اثبــات نشــده و دارو توســط پزشــکان تجویــز شــده باشــد 
بــا لحــاظ مــوارد اســتثنا، دارو توســط ســازمان غــذا و دارو 

بــه صــورت تــک نســخه‌ای وارد می‌شــود.
وی تصریــح کــرد: اگــر اثربخشــی دارویــی توســط 
پزشــکان اثبــات شــود، کمیته‌هــای اقتصــادی و درمانــی، 
ــه  ــم ب ــی دارو ه ــد یعن ــام می‌دهن ــود را انج ــی خ ارزیاب
ــاظ  ــه لح ــم ب ــی و ه ــادی اثربخش ــه اقتص ــاظ هزین لح
پروســه درمــان اثــر بخشــی، مــورد ارزیابــی قــرار می‌گیــرد 
ــازمان‌های  ــود، س ــد ش ــیون تائی ــر دو کمیس ــر در ه و اگ
ــت  ــز تح ــا نی ــن داروه ــد و ای ــر آن را می‌پذیرن ــه گ بیم
پوشــش بیمــه قــرار می‌گیــرد، البتــه همانطــور کــه بیــان 

ــدک هســتند ــی ایــن مــوارد بســیار ان شــد، فراوان

ــی را دارد  ــن توانای ــران، ای ــازی ای ــت داروس صنع
کــه در خــارج از مرزهــای جغرافیایــی؛ حــرف هایی 
بــرای گفتــن داشــته باشــد و بتوانــد ارزآوری قابــل 

توجهــی بــرای کشــور بــه ارمغــان بیــاورد.
بــه گــزارش مهــر، صنعــت داروســازی کشــور در 
بعــد از انقــاب، توانســته از پله‌هــای رشــد و توســعه 
بــه ســختی بــالا بــرود و امــروز در جایگاهــی قــرار 
ــن  ــا باشــد؛ ای ــرایط مهی ــی ش ــر تمام ــه اگ دارد ک
ظرفیــت و قابلیــت را دارد کــه ســهم قابــل توجهــی 

از بــازار دارویــی منطقــه را در اختیــار بگیــرد.
ــازی  ــت داروس ــه صنع ــم اینک ــه رغ ــفانه ب متأس
کشــور از وجــود دانشــمندان و محققــان برجســته 
ــا  ــت، ام ــوردار اس ــف برخ ــای مختل ای در بخش‌ه
بــه واســطه عــدم حمایــت از ایــن صنعــت؛ شــاهد 
دســت و پنجــه نــرم کــردن صنعــت داروســازی بــا 
مشــکلات هســتیم و همیــن اتــاف وقــت؛ باعــث 

شــده از مســیر توســعه عقــب بمانــد.
در واقــع می‌تــوان ادعــا کــرد کــه صنعــت 
داروســازی ایــران ایــن توانایــی را دارد کــه در خــارج 
ــرای گفتــن  ــی ب از مرزهــای جغرافیایــی؛ حرف‌های
داشــته باشــد و بتوانــد ارزآوری قابــل توجهــی بــرای 
کشــور بــه ارمغــان بیــاورد؛ بــه شــرطی کــه مســیر 
ــه ســمت توســعه و پیشــرفت،  حرکــت صنعــت ب

همــوار شــود.
ــازی  ــت داروس ــروز صنع ــش ام ــن چال مهم‌تری
در بخــش دولتــی و خصوصــی، موضــوع نقدینگــی 

اســت کــه ایــن امــکان را از آنهــا گرفتــه تــا نســبت 
به نوســازی تجهیــزات و ماشــین آلات فرســوده و از 
کار افتــاده اقــدام کننــد و در عیــن حــال، بــا خریــد 
دســتگاه‌های مــدرن و پیشــرفته، عــاوه بــر افزایش 
ــزان  ــولات، از می ــد محص ــل در تولی ــرعت عم س
آســیب‌ها و ضــرر و زیان‌هایــی کــه می‌تــوان 

صنعــت را درگیــر کنــد؛ کاســت.
ــی  ــرکت‌های داروی ــه ش ــی ک ــا وقت ــن، ت بنابرای
ــتگاه‌های  ــزات و دس ــازی تجهی ــرای نوس ــی ب پول
ــت  ــعه صنع ــیر توس ــند، مس ــته باش ــود نداش خ
ناهمــوار باقــی خواهــد مانــد و نخواهیم توانســت در 
ــرای کشــور،  ــد ارزی ب صــادرات دارو و ایجــاد درآم

ــرای گفتــن داشــته باشــیم. ــی ب حرف
ــت دارو، در  ــال صنع ــینی فع ــد محمدحس مجی
گفتگــو بــا خبرنــگار مهر گفــت: در حــوزه صــادرات 
اصــاً امــکان برنامــه ریــزی وجــود نــدارد، چــرا کــه 
ــد و زحمــت می‌کشــید  ــازار کار می‌کنی ــک ب در ی
و نمایشــگاه شــرکت می‌کنیــد، ســفرهای تجــاری 
ــد  ــق داری ــره و تواف ــی مذاک ــد و کل انجــام می‌دهی
امــا یکبــاره صــادرات ایــن اقــام ممنــوع می‌شــود 
ــه  ــا ب ــه م ــوری رابط ــا کش ــی ب ــه دلایل ــا ب و ی
هــم می‌خــورد یــا کشــوری محدودیت‌هایــی 

می‌گــذارد.
وی افــزود: در کل صادرات دارو، کار راحتی نیســت 
و عمــاً در بازارهایــی مثــل افغانســتان، کردســتان 
عــراق و عــراق کــه بازارهــای ســنتی مــا بودنــد و از 

ــم  ــن بازارهــا صــادرات می‌کردی ــام در ای ــم الای قدی
ــه و  ــا رفت ــت م ــادی از دس ــیار زی ــهم بس الان س
ــه و  ــون ترکی ــری چ ــا را کشــورهای دیگ ــهم م س
اردن گرفتــه و عمــاً آنجــا بازنــده‌ای بیش نیســتیم. 
ــه واســطه سیاســتگذاری  عمــده ایــن مشــکلات ب
غلــط اســت، سیاســتگذاری کــه منطبــق بــر منطق 

و واقعیــات حاکــم نیســت.
ایــن در حالــی اســت کــه فرامــرز اختراعــی رئیس 
ــواد  ــدگان م ــندیکای تولیدکنن ــره س ــأت مدی هی
دارویــی، شــیمیایی و بســته‌بندی دارویــی، معتقــد 
اســت؛ در منطقــه هیــچ کشــوری از منظــر تولیــد 
ــرار  ــران ق ــگاه ای دارو و مــواد اولیــه دارویــی در جای

نــدارد.
آمــار جمعیــت کشــورهای منطقــه را حــدود ۴۰۰ 
میلیــون نفــر بــرآورد می‌کننــد کــه اگــر مــا فقــط 
بتوانیــم همیــن بــازار منطقــه را در دســت بگیریــم، 
نیــازی نداریــم کــه صــادرات دارویــی کشــورمان را 
توســعه دهیــم. زیــرا، صــادرات بــه کشــور منطقــه 
ــران؛  ــا ای ــایگی ب ــی و همس ــه نزدیک ــه ب ــا توج ب
از هزینه‌هــا مــی کاهــد و می‌توانــد ســودآوری 

بیشــتری داشــته باشــد.
در همیــن حــال، هیــچ کشــوری در منطقــه بــه 
انــدازه ایــران از پشــتوانه و توانمندی بــالا در صنعت 
ــوع  ــن موض ــت و همی ــوردار نیس ــازی برخ داروس
ــا باشــد کــه  ــرای م ــژه ب ــاز وی ــک امتی ــد ی می‌توان

ــی ایــن کشــورها را تســخیر کنیــم. ــازار داروی ب
ــان  ــذا و دارو نش ــازمان غ ــمی س ــای رس آماره
می‌دهــد کــه میــزان صــادرات دارو در ســال 
ــزار  ــون و ۷۴۸ ه ــی ۶۹ میلی ــور کل ــه ط ۱۴۰۱، ب
و ۶۶۱ دلار بــوده و بیشــترین میــزان صــادرات بــه 
کشــور ســوریه انجــام شــده اســت. در واقع در ســال 
ــف دارو صــادر  ــه ۳۶ کشــور مختل ــران ب ۱۴۰۱، ای

ــرده اســت. ک
ــه  ــراق ب ــه ع ــادرات دارو ب ــوریه، ص ــس از س پ
میــزان ۹ میلیــون و ۵۲۸ هــزار و ۱۱۸ دلار، روســیه 
بــه میــزان ۸ میلیــون و ۱۵۶ هــزار و ۵۱۵ دلار، 
افغانســتان بــه میــزان ۶ میلیــون و ۶۷۲ هــزار و ۵۹ 
دلار، ترکیــه بــه میــزان یــک میلیــون و ۹۷۵ هــزار 
ــون و  ــک میلی ــزان ی ــه می ــا ب و ۸۱۷ دلار و ونزوئ
ــم  ــا پنج ــای دوم ت ــزار و ۶۷ دلار در رتبه‌ه ۲۷۲ ه

ــد. ــرار دارن ــران ق صــادرات دارو از ای
در ســال ۱۴۰۰ حــدود ۶۰ میلیــون دلار صــادرات 
دارو داشــته‌ایم کــه ایــن رقــم در ســال ۹۷، حــدود 
ــوده اســت. یعنــی طــی ســه  ــون دلار ب ۱۸۰ میلی
ســال رقــم صــادرات دارویــی کشــور بــه یــک ســوم 

کاهــش یافتــه اســت.

تاثیر دوسویه ابتلا به اختلالات روان و مصرف مواد مخدر

کم‌تحرکی و تنبلی و هشدار سازمان جهانی بهداشت

۹۰ درصد هزینه داروهای بیماران خاص را بیمه‌ها پرداخت 
می‌کنند

مشکل صادرات داروی ایرانی
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بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ضمیمــه خانــواده امــروز روزنامــه اطلاعــات، 
موضــوع تــازه‌ای نیســت! آفتــاب گرفتــن و تمایــل بــه تغییــر رنــگ پوســت بــه مخالــف 
آنچــه کــه هســت در فصــل تابســتان، یکــی از تفریحــات و علاقــه مشــندی‌های رایــج 
ــران بلکــه در سراســر  ــط در ای ــه فق ــا ن ــه خصــوص خانم‌ه ــراد، ب ــن اف ــوب بی و محب
دنیاســت؛ آن قــدر کــه در تازه‌تریــن آمارهــا، 49 درصــد از زنــان کل دنیــا و 30 درصــد 
ــزه کــردن هســتند و  ــا و آمریــکا، درگیرآفتــاب گرفتــن و اصطلاحــا برن از آنهــا دراروپ

اتفاقــاً هــم بعــد از گذشــت مــدت زمــان مشــخصی، بــه خواسته‌شــان هــم می‌رســند.
افــرادی کــه بــر طبــق ایــن قانــون کــه هرکــس هرچــه نــدارد، آن را بیشــتر دوســت 
دارد، هرچــه پوســت روشــن تــری داشــته باشــند، علاقــه شــان بــه تیــره شــدن بیشــتر 
اســت امــا شــاید نمــی داننــد کــه اتفاقــا همیــن روشــن بــودن پوســت، یکــی از عوامــل 

مضــر بــودن آفتــاب مســتقیم بــرای پوســت اســت.
ــور مســتقیم خورشــید، سراســر  ــاب و ن ــد آفت ــر می‌کنی ــم فک ــر شــما ه ــس اگ پ
فایــده اســت و سرشــار از ویتامیــن، بهتــر اســت ایــن تابســتان، کمــی در تصــورات خود 

ــر کنید. تجدیدنظ
یک‌چیزهایــی دربــاره فوایــد آفتــاب و نــور خورشــید و ویتامیــن D شــنیده‌ایم و حالا 
همــان را دلیــل و توجیــه موجهــی می‌دانیــم کــه چندیــن ســاعت و بدون هیچ پوشــش 
و محافظــی، خودمــان را در برابــر نــور مســتقیم آفتــاب ظهــر تابســتان قــرار بدهیــم و 
ویتامیــن جــذب کنیــم؛ در حالــی کــه شــاید نمی‌دانیــم هرلحظــه از رســیدن اشــعه نور 
مــاورای بنفــش خورشــید بــه پوســت بــدن، می‌توانــد ســامت پوســت را جدی‌تــر از 

آنچــه کــه فکــرش را می‌کنیــم بــه خطــر بینــدازد.
در واقــع افــراط دررســیدن نــور خورشــید بــه بــدن و اصطلاحــاً همــان حمــام آفتاب، 
باعــث می‌شــود کــه دیگــر کار از جــذب ویتامیــن بگــذرد و پدیــده‌ای مخــرب بــرای 
ســامتی پوســت رخ بدهــد؛ اینطــور کــه متخصصــان می‌گوینــد، اشــعه U.V یــا همان 
مــاورای بنفــش نــور خورشــید، وقتــی بــه پوســت می‌رســد، بــه DNA یــا مــاده حیاتی 

ســلول هــای لایــه پوســت صدمــه می‌زنــد.
موضوعــی کــه قریــب بــه اتفاق پزشــکان و متخصصــان پوســت، آن را تاییــد می‌کنند 
و شــرایط و توصیه‌هایــی بــرای لــذت بــردن از آفتــاب تابســتان تــوأم بــا در امــان مانــدن 
پوســت در برابــر مضــرات آفتــاب دارنــد و اصلی‌تریــن توصیه‌شــان هــم رعایــت اعتــدال 
اســت؛ آن‌وقــت اســت کــه هــم آفتــاب تابســتان برایتــان بــدون کاربــرد نخواهــد بــود 
و هــم پیــری پوســت و درگیــر بیماری‌هایــی پوســتی شــدن، ســریع‌تر از آنچــه کــه 

فکــرش را نمی‌کردیــد، بــه ســراغتان نخواهــد آمــد.
در واقــع بهتــر اســت کــه از هفــت روز هفتــه، نهایتــا دو یــا ســه روز را بــه ایــن تفریــح 
اختصــاص بدهیــد. ضمــن اینکــه ایــن موضوع را هــم در نظر داشــته باشــید کــه در اوج 
ســاعت گرمــا، ماننــد 12 ظهــر تــا 2 یــا 3 بعــداز ظهــر، زیــر نــور مســتقیم آفتــاب قــرار 
نگیریــد چــرا کــه در ایــن ســاعات، اشــعه خورشــید بیشــترین شــدت را دارد و پرتوهــا 
بــا زاویــه 90 درجــه بــه زمیــن برخــورد می‌کنــد کــه همیــن جریــان باعــث آســیب 
ــد،  ــه تیــره شــدن دارن ــه پوســت‌های روشــنی کــه تصمیــم ب ــری ب رســیدن چندبراب
می‌شــود. امــا یکــی دیگــر از رعایــت اصــول اعتــدال و ســامتی بیشــتر در برابــر آفتــاب 
گرفتــن، ایــن اســت کــه بیشــتر از یــک ســاعت زیــر نــور مســتقیم آفتــاب قــرار نگیرید 
کــه هرچــه ایــن زمــان بیشــتر شــود، احتمــال ابتــا بــه بیماری‌هــای پوســتی، بیشــتر 

و بیشــتر می‌شــود.
نــه فقــط وقــت آفتــاب گرفتــن و قــرار گرفتــن زیــر نور مســتقیم خورشــید بلکــه در 

شــب ســرد زمســتان هــم ضــد آفتــاب از واجبــات ســامتی پوســت اســت؛ اینکــه دیگر 
ظهــر گــرم تابســتان اســت! در واقــع ضدآفتــاب لازمــه‌ی همیشــگی پوســت ماســت و 
حتــی ســامت پوســت را در برابــر آفتــاب زمســتانی داخــل خانــه هــم تامیــن می‌کنــد.

ــن،  ــاب گرفت ــرای آفت ــا ب ــن توصیه‌ه ــه یکــی از ضروری‌تری ــن اســت ک ــرای همی ب
اســتفاده حداکثــری و درســت از کرم‌هــای ضدآفتــاب اســت. کرمــی کــه می‌توانــد بــا 
جــذب اشــعه مضــر مــاوراء بنفــش و مســدود کــردن مســیر آن، از پوســت محافظــت 

کنــد و تــا میــزان زیــادی، آثــار مخــرب آن را بــر روی پوســت کــم کنــد.
ــزان SPF درج شــده  ــاب و می ــرم ضــد آفت ــوع ک ــه ن ــان، حواســتان ب ــن می در ای
روی آن هــم باشــد کــه هــر چــه میــزان SPF کــرم بالاتــر باشــد، میــزان ترکیبــات 
شــیمیایی و چربــی آن هــم بیشــتر اســت و ممکــن اســت پوســت‌ دچــار تعریــق یــا 
در اصطــاح چســبناک شــود. پــس شــاید میانه‌تریــن عــدد نوشــته شــده روی کــرم، 
گزینــه خوبــی بــرای انتخــاب باشــد؛ ضمــن اینکــه اگــر پوســت چــرب و مختلــط دارید 
 OIL یــا دچــار آکنــه هســتید، بهتریــن ضــد آفتــاب بــرای شــما آنهایــی هســتند کــه
FREE و یــا همــان بــدون چــری خودمــان اســت؛ در غیــر ایــن صــورت و در صــورت 
داشــتن پوســتی خشــک یــا معمولــی، ضــد آفتاب‌هایــی کــه حــاوی مرطــوب کننــده 
هســتند بــرای شــما بهتریــن خواهنــد بــود. البته کــه ایــن را هم در نظر داشــته باشــید 

کــه پوشــش هــر ضــد آفتابــی بــرای پوســت‌تان، بهتــر از نبــودن آن اســت!

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

بنابــه گفتــه برخــی از 
ــات  ــکان، گاهی‌اوق دندانپزش
ضــررش  زدن  مســواک 
ــزدن  ــواک ن ــتر از مس بیش
اســت. در واقــع در ســه 
نبایــد  هرگــز  موقعیــت 

مســواک بزنیــد.
در ایــن ســه موقعیــت 

نبایــد مســواک بزنیــد
بــه گــزارش ســامت نیــوز 
ــن، از  ــل از خبرآنلای ــه نق ب
اهمیت اســتفاده از مســواک 
ــان و  ــت ده ــظ بهداش و حف
ــنیده‌ایم  ــا ش ــدان باره دن
ــد دو  ــل بای ــه حداق و اینک
بــار در روز دندان‌هایمــان 
خــوب  و  زده  مســواک  را 
ــان  ــت ده ــوییم. بهداش بش
ــروب  ــع میک ــوی تجم جل
ــدان،  ــاد دن ــان، فس در ده
بیمــاری لثــوی و بدبوشــدن 

می‌گیــرد. را  نفــس 
دکتــر شــادی منوچهــری، 
مدرســه  دانش‌آموختــه 
دندانپزشــکی  و  پزشــکی 
ســه  می‌گویــد  لنــدن، 
ــد  موقعیــت اســت کــه نبای
دندان‌هایتــان را مســواک 
بزنیــد چراکــه آن‌هــا صدمه 

. می‌بیننــد
موقعیــت شــماره ۱: پــس از 

غ ستفرا ا
برخــی از افــراد وقتــی 
تهــوع  دچــار  به‌دلیلــی 
اســتفراغ  ســپس  و 
نمی‌تواننــد  می‌شــوند، 
دهان‌شــان  بــد  بــوی 
ــل  ــتفراغ را تحم ــد از اس بع
ــان  ــی حال‌ش ــد و وقت کنن
ــان  ــد، ده ــر ش ــی بهت کم
بــا  را  دندان‌هایشــان  و 
ــد. ــز می‌کنن ــواک تمی مس

امــا محتویــات معــده کــه 
از  اســتفراغ  به‌صــورت 
دهــان خــارج می‌شــود، 

به‌شــدت اســیدی اســت 
و دندان‌هــا هــم از مــواد 
ــده‌اند.  ــکیل ش ــی تش معدن
در ایــن حالــت به‌محــض 
ــواک  ــرس مس ــتفاده از ب اس
مینــای  دندان‌هــا،  روی 
ــده و از  ــاییده ش ــدان س دن
ــی‌رود و دندان‌هایتان  ــن م بی
ــس  ــوند. پ ــکننده می‌ش ش
از اســتفراغ حداقــل نیــم تــا 
ــر  ــد صب ــاعت بای ــک س ی
ــا  ــان را ب ــا دهان‌ت ــد ی کنی
ــا دهانشــویه  ــی ی آب معمول

ــد. ــز کنی تمی
شــماره۲:  موقعیــت 
ــه پــس از نوشــیدن  بلافاصل

قهــوه
نوشــیدنی  هــم  قهــوه 
اســت،  اســیدی  کامــا 
به‌ویــژه اگــر همــراه بــا 
شــیر و شــکر مصرف شــود. 
پــس از نوشــیدن قهــوه اگــر 
ــاز  ــد، ب ــواک بزنی ــورا مس ف
ــان  ــای دندان‌هایت ــم مین ه
ــن  ــد. در ای ــن می‌بری را از بی
ــک  ــا ی ــم ت ــم نی ــت ه حال
ــد. ــر کنی ــد صب ــاعت بای س

موقعیــت شــماره ۳: پس از 
ــرف صبحانه ص

ــه  ــگام صبحان ــولا هن معم
نوشــیدنی‌های  مــا 
ــوه و  ــد قه ــن‌دار مانن کافئی
ــن  ــیم؛ بنابرای ــای می‌نوش چ
ــه  ــس از صبحان ــه پ بلافاصل
ــا مینــای  مســواک نزنیــد ت
دندان‌تــان از بیــن نــرود.
ــش از  ــا پی ــه صبح‌ه البت
ــن  ــه بهتری ــرف صبحان ص
زدن  مســواک  زمــان 
اســت. درواقــع صبح‌هــا 
ــری  ــر از باکت ــان پ دهان‌م
اســت  بهتــر  و  اســت 
ــه،  ــوردن صبحان ــش از خ پی
دهان‌مــان را از باکتری‌هــا 

ــم. ــز کنی تمی

برخــی از متخصصــان پوســت اســتفاده بــدون 
مجــوز از شــامپوهای ضــد شــوره خــاص را بــرای 
ــی  ــو معرف ــزش م ــری از ری ــه جلوگی ــک ب کم
ــامپوها  ــن ش ــه ای ــی ک ــا در حال ــد، ام می‌کنن
ممکــن اســت بــه ارتقــای ســامت مــو کمــک 
ــر  ــده در نظ ــوان درمان‌کنن ــا به‌عن ــد، آنه کنن

گرفتــه نمی‌شــوند.
برخــی از متخصصــان پوســت می‌گوینــد: 
برخــی از شــامپوهای ضــد شــوره بــدون نســخه 
پزشــک و بــا نســخه، حــاوی کتوکونــازول 
هســتند، مــاده‌ای کــه ممکــن اســت بــه 
ــد، از  ــک کن ــو کم ــزش م ــی از ری ــواع خاص ان
جملــه مــواردی کــه ناشــی از التهــاب مزمــن و 

حساســیت بــه هورمون‌هــا اســت.
آرش مســتقیمی، نایــب رئیــس کارآزمایی‌های 
بالینــی و نــوآوری بخــش پوســت در بیمارســتان 
ــد:  ــاره می‌گوی ــن ب ــکا در ای ــان بریگهــام آمری زن
مــوی ســالم بــا یــک پوســت ســر ســالم شــروع 
می‌شــود و هــر چیــزی کــه التهــاب را کاهــش 
دهــد یا ســامت و تندرســتی پوســت ســر شــما 
را بهبــود بخشــد، تضمیــن می‌کنــد کــه موهــای 

ــده‌آل می‌شــود.  شــما ای
کتوکونازول

ــه  ــازول، داروی ضــد قارچــی اســت ک کتوکون
ــاری  ــبورئیک، بیم ــت س ــان درماتی ــرای درم ب
ــی کــه باعــث قرمــزی، خــارش و پوســته  التهاب
ــده  ــد ش ــود، تایی ــت می‌ش ــدن پوس ــته ش پوس
اســت. بــه گفتــه برخــی از متخصصــان پوســت، 
ــاب  ــدن و الته ــدید، خاران ــادر و ش ــوارد ن در م
ممکــن اســت بــر رشــد مــو تأثیــر بگــذارد. ایــن 
بیمــاری در میــان ســایر عوامــل، بــا رشــد بیــش 
از حــد یــک قــارچ مخمــر ماننــد به‌نــام مالاســزیا 
ــازول  ــا کتوکون ــد ب ــه می‌توان ــت ک ــراه اس هم

کنتــرل شــود.
اومــا ان اگبایی، دانشــیار بالینی پوســت و مدیر 
پوست‌شناســی چنــد فرهنگــی و اختــالات 
ریــزش مــو در دانشــگاه کالیفرنیــا در دانشــکده 
ــه  ــی ک ــرد: در حال ــار ک ــس اظه ــکی دیوی پزش
شــامپوهای حــاوی کتوکونــازول ممکن اســت در 
درمــان درماتیــت ســبورئیک و ایجــاد محیطــی 
مطلــوب بــرای رشــد موهــای ســالم بســیار موثر 
ــرای همــه کاهــش  ــو را ب ــزش م ــا ری باشــد، ام

نخواهــد داد.

همچنیــن تحقیقات محــدودی وجــود دارد که 
ــازول ممکــن اســت در  نشــان می‌دهــد کتوکون
درمــان آلوپســی آندروژنتیــک، رایج‌تریــن شــکل 
ریــزش مــو، ازجملــه طاســی بــا الگــوی مردانــه 
ــه، مؤثــر باشــد. ایــن نــوع ریــزش مــو تــا  و زنان
آنــدروژن  به‌نــام  بــه هورمون‌هایــی  حــدی 
مربــوط می‌شــود. ســطوح بــالا یــا افزایــش 
حساســیت بــه آنــدروژن دی‌هیدروتستوســترون 
ــد  ــک کن ــو را کوچ ــای م ــد فولیکول‌ه می‌توان
و باعــث نــازک شــدن موهــا شــود و همچنیــن 
ــه  ــد و منجــر ب ــاه کن ــو را کوت ــه رشــد م چرخ
ریــزش مــو شــود. مهــار دی‌هیدروتستوســترون 
ممکــن اســت بــه الگــوی طاســی کمــک کنــد.

یــک بررســی سیســتماتیک در ســال ۲۰۱۹ از 
مطالعــات حیوانــی و انســانی گــزارش کــرد کــه 
در انســان، قطــر ســاقه مــو پــس از اســتفاده از 

کتوکونــازول موضعــی افزایــش یافتــه اســت.
ــه  ــی ک ــد در حال ــان کردن ــان خاطرنش محقق
درمــان بــا کتوکونــازول موضعــی امیدوارکننــده 
کارآزمایی‌هــای  می‌رســد،  به‌نظــر 
تصادفی‌ســازی و کنترل‌شــده مــورد نیــاز اســت. 
در حالــی کــه ســایر مطالعــات نیز نتایــج مثبتی 
را نشــان داده‌انــد، بیشــتر بــه قــدرت نســخه‌ای 
کتوکونــازول ۲ درصــد در مقایســه با یــک درصد 
ــوره  ــد ش ــامپوهای ض ــی از ش ــود در برخ موج
بــدون نســخه اغلــب در ترکیــب بــا درمان‌هــای 

ــتند. ــه داش ــده توج ــه ش ــی مطالع به‌خوب
آدام فریدمــن، اســتاد و رئیــس بخــش پوســت 
در دانشــکده پزشــکی و علــوم بهداشــت جــورج 
واشــنگتن توضیــح داد: اســتفاده از شــامپو حاوی 
کتوکونــازول به‌عنــوان بخشــی از رویــه گســترده 
ــت  ــص پوس ــط متخص ــه توس ــو ک ــزش م ری
ــد.  ــد باش ــت مفی ــن اس ــود، ممک ــز می‌ش تجوی
امــا به‌عنــوان درمــان انفــرادی، ایــن یــک خیــال 

واهــی اســت.
ــت و  ــو دس ــزش م ــا ری ــه ب ــرادی ک ــرای اف ب
را  آن  و می‌خواهنــد  نــرم می‌کننــد  پنجــه 
ــد، برخــی از متخصصــان پوســت  امتحــان کنن
ــامپوی  ــل از ش ــف حاص ــد ک ــه می‌کنن توصی
حــاوی کتوکونــازول را بــه آرامــی بــا نــوک 
ــد،  ــوب بمالی ــر مرط ــت س ــتان روی پوس انگش
ســپس بگذاریــد چنــد دقیقــه قبــل از آبکشــی 
روی ســر بمانــد. هــر شستشــو را به‌طــور معمول 

یک تا سه بار در هفته تکرار کنید.
ــد  برخــی از متخصصــان پوســت هشــدار دادن
ــرادی  ــژه اف ــه وی ــراد، ب ــی از اف ــرای بعض ــه ب ک
ــد،  ــا بســیار مجعــد دارن کــه موهــای خشــک ی
ــازول ممکــن اســت  شــامپوهای حــاوی کتوکون
باعــث افزایــش خشــکی و شــکنندگی مــو، 
به‌ویــژه در صــورت اســتفاده بیــش از حــد، 
شــوند. فریدمــن تاکیــد کــرد کــه ایــن ممکــن 
اســت بــه شــکنندگی و ریــزش مــو کمــک کند. 
ــش  ــد افزای ــی مانن ــوارض جانب ــه ع ــانی ک کس
خشــکی یــا خــارش را تجربــه می‌کننــد بایــد بــا 

ــد. متخصــص پوســت مشــورت کنن
موارد دیگری که باید بدانید

تــا  از ماســاژورهای پوســت ســر گرفتــه 
رولرهــای میکرونیدلینــگ و ماســک‌ها، روغن‌هــا 
ــدادی دیگــر از درمان‌هــای  ــو، تع و ســرم‌های م
ــی  ــبکه‌های اجتماع ــو در ش ــزش م ــی ری خانگ

ــود دارد. وج
ــان، به‌نظــر می‌رســد اســانس‌های  ــن می در ای
ــای  ــرای داروه ــی ب ــن محبوب ــی جایگزی روغن

ــند. ــی باش ــانه‌های اجتماع ــزی در رس تجوی
ــه  ــد ک ــت گفتن ــان پوس ــی از متخصص برخ
روغــن رزمــاری کــه اثــرات ضــد التهابــی و ضــد 
میکروبــی دارد، پتانســیل بهبــود گــردش خون و 

تحریــک رشــد مــو را دارد.
نتایــج تحقیــق در ســال ۲۰۱۵ نشــان داد کــه 
ــدازه  ــه ان ــاری ب ــن رزم ــی روغ ــول موضع محل
ــیدیل  ــوی ماینوکس ــد م ــرک رش ــول مح محل
ــک در  ــی آندروژنتی ــان آلوپس ــد در درم ۲ درص
ــن  ــال، فریدم ــن ح ــا ای ــت. ب ــر اس ــردان موث م
خاطرنشــان کــرد کــه ماینوکســیدیل ۲ درصــد 
دوز پایینــی اســت و مطالعــات از نظــر خلــوص، 
ــاری  ــن رزم ــاوی روغ ــای ح ــدرت و مخلوط‌ه ق
مــورد  در  نتیجه‌گیــری  و  اســت  متفــاوت 

اثربخشی این روغن را دشوار می‌کند.
ــت  ــص پوس ــمند، متخص ــار هوش ــت به الیزاب
مســتقر در دالاس، ابــراز کــرد: روغــن دانــه 
کــدو تنبــل در موش‌هــا نشــان داده اســت 
کــه فعالیــت بازدارنــده‌ای در برابــر ۵-آلفــا 
ردوکتــاز دارد،  آنزیمــی کــه تستوســترون را بــه 

می‌کنــد. تبدیــل  دی‌هیدروتستوســترون 
نتایــج تحقیقــی نشــان داد کــه مــردان مبتــا 
ــا مصــرف کپســول  ــه آلوپســی آندروژنتیــک ب ب
هــای روغــن تخــم کــدو، رشــد مــو را افزایــش 
دادنــد. تحقیــق دیگــری کــه روغــن دانــه کــدو 
تنبــل را بــا کــف ماینوکســیدیل ۵ درصــد بــرای 
درمــان ریــزش مــوی زنانــه مقایســه کرد، نشــان 
داد کــه رشــد مجــدد موهــا پــس از درمــان بــه 

ــد. ــل توجهــی افزایــش می‌یاب میــزان قاب
ــر  ــی دیگ ــانس‌های روغن ــت: اس ــای گف آگب
ماننــد نعنــاع و اســطوخودوس نیــز ممکن اســت 
از ســامت مــو حمایــت کننــد، امــا آزمایش‌های 
بالینــی تصادفی‌ســازی شــده بــرای اثبــات 
اثربخشــی ایــن درمان‌هــا بــرای ریــزش مــو لازم 

اســت.
وی افــزود: مــن از ایــن کــه هیــچ بیمــار مبتــا 
ــن  ــی از ای ــل توجه ــور قاب ــو به‌ط ــزش م ــه ری ب
درمان‌هــا بهره‌منــد شــده باشــد، اطلاعــی نــدارم. 
ایــن بــدان معنــا نیســت کــه آنهــا هیــچ منفعتی 
ندارنــد. مــا فقــط مطالعــات کافــی بــرای اثبــات 

اثربخشــی آنهــا نداریــم.
نتیجه نهایی

ــازول   شــامپوهای ضــد شــوره حــاوی کتوکون
ــواع خاصــی از ریــزش مــو  ــه ان ممکــن اســت ب
کمــک کننــد، به‌ویــژه هنگامــی کــه در ترکیــب 
بــا داروهــای تجویــزی بــرای درمــان ایــن 
ــات  ــا تحقیق ــوند، ام ــتفاده می‌ش ــا اس بیماری‌ه

ــاز اســت. بیشــتری مــورد نی

در این سه موقعیت نباید مسواک 

بزنید

زیبایی

شامپوی ضد شوره با ریزش مو مقابله 
می‌کند؟

این افراد در تابستان چه بلایی سر خود می‌آورند؟
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بــرای تهیــه آش ماســت و لپــه حرفــه‌ای و 
خوشــمزه بایــد مطابــق دســتورالعمل زیــر مرحلــه 

ــد: ــل کنی ــه عم ــه مرحل ب
از شــب قبــل بایــد لپــه را بــا آب ولرم بخیســانید 
و چنــد بــار آب آن را عــوض کنیــد تــا کامــا نفــخ 
آن گرفتــه شــود. از طرفــی خیســاندن لپــه باعــث 
می‌شــود تــا مــدت زمــان پخــت کمتــر شــود. بعــد 
از گذشــت ایــن مــدت لپــه را در یک قابلمه مناســب 
همــراه بــا آب بریزیــد. بعــد از بــه جــوش آمــدن آب 
داخــل قابلمــه حــرارت را کــم کنیــد و اجــازه دهید 

تــا لپــه کامــاً بپــزد.
ــی  ــمزه و مجلس ــک آش خوش ــتن ی ــرای داش ب
بهتــر اســت همیشــه از ســبزیجات تــازه اســتفاده 
ــردن در  ــاک ک ــس از پ ــبزی‌های آش را پ ــد. س کنی
آب خیســانده و تمیــز بشــویید. ســپس ســبزیجات 
شســته شــده را در آبکــش بریزیــد تــا آب اضافــی 
آنهــا خارج شــود. حــالا بــا اســتفاده از یــک چاقوی 
تیــز ســبزی را خــرد کنیــد. بــرای خوشــمزه شــدن 
آش بهتــر اســت ســبزیجات را کمــی درشــت خــرد 

کنیــد.
پیازهــا را شســته و پوســت بگیریــد. حــالا پیازهــا 
ــد.  ــرد کنی ــی خ ــا خلال ــی ی ــورت نگین ــه ص را ب
بــرای تهیــه ایــن آش نیــازی بــه تفــت دادن پیازهــا 

نیســت.
در ادامــه درســت کــردن آش ماســت و لپــه بایــد 
قابلمــه مناســب را انتخــاب کنیــد. حالا ســبزی آش 
را همــراه بــا پیــاز و آب جــوش داخل قابلمــه ریخته 
ــدود ۳۰  ــزد. ح ــا بپ ــبزی کام ــد س ــازه دهی و اج

دقیقــه بــرای پخــت ســبزی کافیســت.
ــد  ــج بای ــه و برن ــت آش لپ ــه از پخ ــن مرحل در ای
نمــک، فلفــل ســیاه و آب مــرغ را بــه قابلمــه اضافه 
کنیــد و حــرارت را کمــی زیــاد کنیــد تــا آب داخــل 

قابلمــه شــروع بــه قــل زدن کنــد.
ــید،  ــوش رس ــه ج ــه نقط ــه آش ب ــد از اینک بع
زمــان اضافــه کــردن برنــج اســت. برنــج را شســته 
و بــه قابلمــه اضافــه کنیــد. پخــت برنــج ایرانــی یــا 
ــرد.  ــا ۲۰ دقیقــه زمــان می‌ب ــه حــدود ١٠ ت نیــم دان
مــدت زمــان پخــت برنــج بــه نــوع برنــج بســتگی 
دارد. بعــد از گذشــت ایــن زمــان برنــج کامــاً لعــاب 
ــوش  ــر آش را خام ــرارت زی ــالا ح ــدازد. ح می‌ان
کنیــد و قابلمــه را از روی حــرارت برداریــد. بــه مدت 
نیــم ســاعت اجــازه دهیــد تــا آش لپه ماســت شــما 

خنــک شــود.
ــه آن  ــد ب ــاد بای ــا افت ــه آش از دم ــد از اینک بع
ماســت را اضافــه کنیــد؛ امــا قبــل از اضافــه کــردن 
ــا  ــتی ی ــزن دس ــتفاده از هم ــا اس ــد ب ــت بای ماس
یــک چنــگال کامــاً ماســت را بــه هــم بزنیــد تــا 

ــود. ــت ش یکدس
ــه  ــود اضاف ــه آش خ ــزده را ب ــت هم ــپس ماس س
ــل  ــواد داخ ــایر م ــا س ــت را ب ــالا ماس ــد. ح کنی

ــد. ــب نمایی ــی ترکی ــه خوب ــه ب قابلم
پــس از اینکــه همــه مــواد بــا هــم ترکیب شــدند 
بایــد آش ماســت و لپــه خوشــمزه را داخــل ظــرف 
ســرو ریختــه و بــا مقــداری ســبزیجات تــازه ماننــد 
بــرگ گشــنیز و ریحــان تزییــن کنیــد. آش ماســت 
ــرغ  ــر م ــار دل و جگ ــنتی در کن ــورت س ــه ص ب
ســرخ شــده نیــز ســرو می‌شــود. شــما همچنیــن 
می‌توانیــد ایــن غــذا را بــا انــواع نــان میــل کنیــد.

روش تهیه آش ماست و لپه کردی
ایــن غــذا کــه بــا نــام »آش ماســت کــردی« نیــز 
شــناخته می‌شــود، روش دیگــر طبــخ آش ماســت و 
لپــه اســت. بــرای تهیــه ایــن آش لذیــذ باید پیــاز را 
همــراه بــا زردچوبــه تفــت دهیــد. ســپس لپه‌هــای 
خیــس خــورده را بــه پیــاز داغ اضافــه کــرده و بــه 
ــد.  ــرار دهی ــرارت ق ــد و روی ح ــه کنی آن آب اضاف
بعــد از بــه جــوش آمــدن آب، حــرارت را کــم کنیــد 

ــد. ــا لپه‌هــا کامــاً بپزن ت
ــد  ــد. بع ــج را بپزی ــه برن ــه جداگان ــک قابلم در ی
ــه شــده، ســیر کوبیــده  ــه پخت ــج، لپ از پخــت برن
همــراه بــا نمــک و فلفــل ســیاه را بــه قابلمــه برنــج 
اضافــه کنیــد. در ادامــه ســبزی آش را داخــل قابلمه 
ریختــه و اجــازه دهیــد همــه مــواد روی حــرارت کم 
کامــاً جــا بیفتنــد. حــالا گوشــت چــرخ کــرده را با 

پیــاز رنــده شــده و نمــک خــوب ورز دهیــد.
ــرخ  ــن س ــرده و در روغ ــی ک ــت‌ها را قلقل گوش
کنیــد و بــه آش خــود اضافــه نماییــد. در انتهــا بعــد 

طرز تهیه آش ماست و لپه؛ بدون 
گوشت به روش شمالی

نقــش پروتئیــن در رشــد و نمــو، تشــکیل و حفــظ 
ــی،  ــی، ایمن ــتم عصب ــتخوان‌ها، سیس ــات و اس عض
ــای  ــام فعالیت‌ه ــوارش و تم ــس، گ ــانی، تنف خون‌رس

حیاتــی بــدن بســیار مهــم اســت.
ــروه  ــه گ ــزو س ــا ج ــنا، پروتئین‌ه ــزارش ایس ــه گ ب
کــه  مغــذی محســوب می‌شــوند  مــواد  اصلــی 
ــا،  ــه آن وابســته اســت. پروتئین‌ه ــات انســان‌ها ب حی
مولکول‌هــای درشــتی هســتند کــه ماننــد یــک 
تســبیح کــه از دانه‌هــای کوچکتــری تشــکیل شــده، 
از واحدهــای کوچک‌تــری بــه نــام »اســیدآمینه« 
تشــکیل شــده‌اند و بــه علــت داشــتن عامــل نیتروژنــی 
از دو گــروه دیگــر کربوهیدرات‌هــا و چربی‌هــا متمایــز 
ــوع و  ــیار متن ــای بس ــا، نقش‌ه ــوند. پروتئین‌ه می‌ش
ــدن  ــلول‌های ب ــد؛ س ــا می‌کنن ــدن ایف ــی در ب مهم
ــا وابســته  ــه پروتئین‌ه ــود ب ــت خ ــه فعالی ــرای ادام ب

هســتند.
و  عضــات  حفــظ  و  تشــکیل  نمــو،  و  رشــد 
اســتخوان‌ها، سیســتم عصبــی، ایمنــی، خون‌رســانی، 

ــدن  ــی ب ــوارش و تمــام فعالیت‌هــای حیات تنفــس، گ
ــدن از  ــای ب ــت. پروتئین‌ه ــته اس ــن وابس ــه پروتئی ب
ــوع اســیدآمینه تشــکیل شــده‌اند کــه  مجمــوع ۲۱ ن
بــدن می‌توانــد فقــط ۱۳ نــوع را تولیــد کنــد و هشــت 
ــی  ــق مصــرف موادغذائ ــد از طری ــده بای ــورد باقیمان م
تأمیــن شــود. هشــت اســیدآمینه‌ای کــه بــدن تولیــد 
می‌کنــد بــا نــام »اســیدهای آمینــه ضروری« شــناخته 
می‌شــوند. موادغذایــی حیوانــی، بهتریــن منبــع بــرای 

دریافــت پروتئیــن کامــل هســتند؛ پروتئیــن کامــل، 
تمــام هشــت اســید آمینــه ضــروری را دارد. همچنیــن 
»پروتئین‌هــای غیرکامــل« کــه بیشــتر منبــع گیاهــی 
ــیدآمینه‌ها  ــن اس ــدادی از ای ــط دارای تع ــد، فق دارن

. هستند
عــدم دریافــت کافــی پروتئیــن بــا مشــکلاتی ماننــد 
عقب‌ماندگــی رشــد، ضعــف بــدن، افزایــش ابتــا بــه 
ــش  ــو، کاه ــزش م ــات، ری ــل عض ــا، تحلی عفونت‌ه
ــت.  ــراه اس ــر هم ــوارد دیگ ــی و م ــری، کم‌خون یادگی
ــر  ــم وزن و لاغ ــراد ک ــط در اف ــن فق ــود پروتئی کمب
ــه  ــه‌وزن ک ــا اضاف ــراد ب ــه اف ــد، بلک ــود نمی‌آی به‌وج
الگــوی غذایــی پرچــرب و پرکربوهیــدرات بــدون توجه 
بــه منابــع پروتئینــی را داشــته باشــند نیــز در معــرض 

کمبــود پروتئیــن قــرار دارنــد.
ــه وزارت  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــام دفت ــر اع بناب
بهداشــت، بــه منظور تامیــن پروتئیــن مورد نیــاز بدن، 
منابــع پروتئیــن باید شــناخته شــده و در برنامه غذایی 
لحــاظ شــوند. منابــع حیوانــی شــامل انــواع گوشــت‌ها، 

لبنیــات و تخم‌مــرغ می‌شــود؛ محدودیت‌هایــی بــرای 
ــت  ــه عل ــت‌قرمز ب ــژه گوش ــه وی ــت ب ــرف گوش مص
ــش خطــر  ــی اشــباع، کلســترول و افزای داشــتن چرب

بیماری‌هــای قلبــی عروقــی بایــد در نظــر گرفــت. 
حبوبــات و ســویا نیــز از منابــع خــوب پروتئین‌هــای 
گیاهــی محســوب می‌شــوند؛ بــه علــت ناکامــل بــودن 
ــی از  ــت پروتئین‌های ــی، لازم اس ــای گیاه پروتئین‌ه
ایــن دســت را بــا یکدیگــر مصــرف کــرد تــا از کفایــت 
ــه طــور  اســیدهای آمینــه اطمینــان حاصــل شــود. ب
ــات را  ــا غ ــات ی ــا غ ــوان ب ــات را می‌ت ــال، حبوب مث
ــده  ــک وع ــه ی ــرد؛ در نتیج ــب ک ــات ترکی ــا لبنی ب
ــا ماســت وعــده کاملــی  عدس‌پلــو یــا ترکیــب نــان ب

ــد. ــاب می‌آی ــه حس ــن ب ــر پروتئی از نظ
لازم اســت کــه آموزش‌هــای لازم در زمینــه تنظیــم 
ســبد غذایــی خانــوار بــا هــدف دریافــت کافــی 
پروتئین‌هــا، بــا توجــه بــه تــوان اقتصــادی خانواده‌هــا، 
ــان  ــا کــودکان، ســالمندان و زن ــه ویــژه در ارتبــاط ب ب

ــاردار مــورد توجــه قــرار گیــرد. ب

اهمیت مصرف پروتئین در زندگی روزمره و سلامت بدن

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا،در اوج 
تابســتان برخــی از مناطق دمای بی‌ســابقه‌ای را تجربه 
ــدید  ــای ش ــرض گرم ــن در مع ــرار گرفت ــد. ق کرده‌ان
کــه علــت اصلــی مرگ‌ومیــر ناشــی از آب‌وهواســت، 
ــی و  ــی، گرماگرفتگ ــه گرمازدگ ــر ب ــد منج می‌توان
ــرایط  ــود و ش ــا ش ــب و کلیه‌ه ــر قل ــی ب ــار اضاف فش
زمینــه‌ای ماننــد بیماری‌هــای قلبــی عروقــی و 
ــای  ــا گرم ــد. ام بیماری‌هــای تنفســی را تشــدید کن
ــر  ــری ب ــر پیچیده‌ت ــد تأثی ــن می‌توان شــدید همچنی
ــد  ــردم می‌خواهن ــر آنچــه م ــدن داشــته باشــد و ب ب

ــذارد. ــر می‌گ ــزان آن تأثی ــد و می بخورن
ــا افزایــش دمــا، اشــتها ممکــن  به‌طــور خلاصــه، ب
ــی  ــد دلیل ــان می‌گوین ــد و محقق ــش یاب ــت کاه اس

ــود دارد. ــرای آن وج ب
درجه حرارت بالا، اشتهای کم

ــه در  ــدرس، متخصــص تغذی ــر آلیســون چیل دکت
ــزاس  ــاوری تگ ــه در دانشــگاه فن ــوم تغذی بخــش عل
در لوبــوک آمریــکا گفــت بــرای هضــم غــذا و ذخیــره 
ــا  ــه گرم ــود ک ــتفاده می‌ش ــرژی اس ــذی ان ــواد مغ م

ــد. ــد می‌کن تولی
چیلــدرس توضیــح داد تفاوت مشــخصی در دریافت 
ــری  ــرم وجــود دارد. کال ــوای ســرد و گ ــری در ه کال
ــرد،  ــط س ــت و در محی ــری گرماس ــار اندازه‌گی معی
بــرای ایجــاد گرمــا در بــدن بایــد کالــری بســوزانید. 
افــرادی کــه در محیــط گــرم یــا داغ هســتند، کالــری 
زیــادی مصــرف نمی‌کننــد زیــرا بــدن را گــرم 

می‌کنــد.
دکتــر گــوردون فیشــر، اســتاد حرکت‌شناســی 
و معــاون پژوهشــی دانشــکده آمــوزش و علــوم 
انســانی و گــروه مطالعــات انســانی در دانشــگاه 
آلابامــا در بیرمنــگام آمریــکا ابــراز کــرد: در حالــی کــه 

ــور  ــتها به‌ط ــا و اش ــن دم ــاط بی ــم‌های ارتب مکانیس
کامل شــناخته نشــده اســت، نتایج تحقیقــات حیوانی 
ــر ممکــن  ــط بالات ــای محی ــه دم ــد ک نشــان می‌ده
اســت تولیــد هورمــون گرلیــن روده را کاهــش دهــد 
ــود.  ــز می‌ش ــنگی در مغ ــک گرس ــث تحری ــه باع ک
ارتبــاط بیــن فرآیندهــای تنظیــم حــرارت در مغــز و 
معــده ممکــن اســت در تنظیم غــذای مصرفــی نقش 
داشــته باشــد، امــا مــا نتوانســتیم مکانیســم دقیقــی 

ــن موضــوع شناســایی کنیــم. ــرای توضیــح ای ب
گرلیــن، هورمونــی اســت کــه در معــده و روده 
کوچــک تولیــد می‌شــود و اغلــب از آن به‌عنــوان 
ــتها  ــرا اش ــود زی ــاد می‌ش ــنگی« ی ــون گرس »هورم
ــذا  ــش مصــرف غ ــد و باعــث افزای ــک می‌کن را تحری
ــرژی کــه  می‌شــود. گرلیــن همچنیــن در تنظیــم ان
تعــادل بیــن کالــری مصرفــی و کالری ســوزانده شــده 

ــش دارد. ــت، نق اس
در گرما، این را بخورید و آن را نخورید

ــای  ــا گرم ــی از غذاه ــد برخ ــان معتقدن کارشناس
بیشــتری نســبت بــه ســایر غذاهــا بــه ارمغــان 
ــد  ــه تن ــر ک ــن خاط ــه ای ــط ب ــه فق ــد و ن می‌آورن
هســتند. چیلــدرس بیــان کــر: وقتــی دمــا افزایــش 
می‌یابــد، افــراد بــه غذاهایــی که بــه عملکرد گوارشــی 
بیشــتری نیــاز دارنــد و تولیــد گرمــای بــدن را افزایش 
می‌دهنــد، تمایــل کمتــری دارنــد. امــا بــه ایــن معنــا 
نیســت کــه بــدن وقتی گــرم اســت، پروتئین یــا فیبر 
ــرای  ــد ب ــنهاد می‌کن ــراد پیش ــه اف ــدارد. وی ب لازم ن
دریافــت مقادیــر توصیــه شــده بایــد مقادیــر کمتــری 
از هــر دو را در طــول روز بــه دفعــات متعــدد بخورنــد.

فیشــر ذکــر کــرد: به‌طــور کلــی از مصــرف غذاهایی 
کــه کالــری بیشــتری دارند اجتنــاب کنید.

اهمیــت هیدراتــه مانــدن بــا افزایــش دمــا بیشــتر 

می‌شــود
ــرای آب‌رســانی  ــه آب ب ــرد ک ــه ک ــدرس اضاف چیل
بهتریــن اســت اما برخــی از مــردم طعم آن را دوســت 
ــه  ــک تک ــا ی ــد ب ــل می‌توانن ــن دلی ــه همی ــد ب ندارن
ــن  ــد. همچنی ــم‌دار کنن ــار آب را طع ــا خی ــال ی پرتق
ــی  ــه خوب ــد گزین ــات کم‌چــرب می‌توان ــیر و لبنی ش
باشــد زیــرا می‌توانیــد آن را ســرد بنوشــید و همچنین 

دارای مــواد مغــذی زیــادی اســت.
فیشــر نســبت بــه نوشــیدن نوشــیدنی‌های سرشــار 
ــی  ــرات کم‌آب ــرا دارای اث ــدار داد زی ــن هش از کافئی
ــه افزایــش اتــاف آب  هســتند و می‌تواننــد منجــر ب

شــوند.
چیلــدرس خاطرنشــان کــرد: مقادیــر متوســط 
ــرد  ــای س ــرد و چ ــوه س ــت. قه ــوب اس ــن خ کافئی
ــه  ــند، ب ــان باش ــد آب‌رس ــیرینی می‌توانن ــدون ش ب
شــرطی کــه آنهــا را در حــد متعــادل مصــرف کنیــد و 

ــچ اســت. ــر از هی ــی بهت ــر مایع نوشــیدن ه
ــع آبرســانی  ــا منب ــت: نوشــیدنی‌ها تنه فیشــر گف
نیســتند. غذاهــا می‌تواننــد حــدود ۲۰ درصــد از 
مایعــات دریافتــی بــدن را تامین کننــد. خربــزه، توت، 
کاهــو، کرفــس، گوجــه فرنگــی، خیــار، ســوپ، یــخ در 
بهشــت و ماســت تنهــا چنــد مــواد غذایــی هســتند 
ــی  ــرات خنک‌کنندگ ــن اث ــاد و همچنی ــه آب زی ک

ــد. دارن
چیلــدرس اظهــار کــرد: غذاهایــی کــه آب زیــادی 
اثــر  ایــن  و ســبزیجات  میوه‌هــا  ماننــد  دارنــد 
ــا می‌دهنــد و به‌طــور معمــول  ــه م خنک‌کننــده را ب
ــک  ــه ی ــرف اینک ــا ص ــم ام ــرد می‌خوری ــا را س آنه
غــذا ســرد ســرو ‌شــود بــه ایــن معنــی نیســت کــه 
بــه خنــک شــدن بــدن کمــک می‌کنــد. بســتنی یــا 
نوشــیدنی ســرد می‌توانــد تســکین فــوری بدهــد، امــا 

اگــر کالــری در آن مــواد وجــود داشــته باشــد، بالاخره 
آن کالری‌هــا را هضــم می‌کنیــم و در نهایــت دمــای 

بــدن را کمــی افزایــش می‌دهنــد.
گرما و ناامنی غذایی

ــراد  ــا موجــب می‌شــود اف ــه تنه ــای شــدید ن گرم
علاقه‌منــد بــه غــذا خــوردن نباشــند، بلکــه به‌عمــل 
نیــز ســخت‌تر  را  غــذا  آوردن  به‌دســت  و  آوردن 

می‌کنــد.
فیشــر اشــاره کــرد کــه امــواج گرمــا به‌طــور کلــی 
می‌توانــد منجــر بــه کاهــش رشــد کشــاورزی و 
افزایــش قیمــت مــواد غذایــی شــود و نیــز دسترســی 
مــردم را بــه مکان‌هایــی کــه مــواد غذایــی را 

می‌فروشــند، دشــوارتر کنــد.
چیلــدرس گفــت: امــواج گرمــا نــه تنهــا بــر عرضــه 
ــل  ــر تمای ــد، بلکــه می‌تواننــد ب غــذا تأثیــر می‌گذارن
بــه تــرک خانــه نیــز تأثیــر بگذارنــد و بــرای افــرادی 
ــاده‌روی  ــل هســتند، پی ــایل حمل‌ونق ــد وس ــه فاق ک

طولانی‌مــدت را دشــوارتر می‌کننــد.
وی شــرح داد: افــرادی کــه در برهــوت غذایــی، دور 
از غــذا زندگــی می‌کننــد، زمانــی کــه بیــرون در واقــع 
گــرم اســت، تمایــل کمتــری بــه بیــرون رفتــن بــرای 
ــد.  ــده می‌گیرن ــن کار را نادی ــان ای ــد. آن ــد دارن خری
ناامنــی غذایــی می‌توانــد در آب‌وهــوای شــدید بدتــر 
شــود. همچنیــن زمانــی کــه هــوا بســیار ســرد اســت، 

مشــکل ایجــاد می‌کنــد.
چیلــدرس توصیــه کــرد در زمانــی کــه هــوای گــرم 
ــا  پیش‌بینــی می‌شــود، مــواد غذایــی تهیــه کنیــد ت

نیــاز بــه بیــرون رفتــن کاهــش یابــد.

گرما اشتهای افراد را نشانه گرفت



تخــم‌ شــربتی کالــری بســیار کــم امــا ارزش غذایــی 
ــی  ــاوی آنت ــربتی ح ــم ش ــی دارد. تخ ــیار بالای بس
ــی ماننــد منگنــز، ســدیم،  اکســیدان‌ها و مــواد معدن
ــان  ــربتی ریح ــم ش ــه تخ ــت. ب ــره اس ــم و غی منیزی
ــربتی  ــم ش ــواص تخ ــد. از خ ــز می‌گوین ــیرین نی ش
ــاره  ــدن اش ــی ب ــت سیســتم ایمن ــه تقوی ــوان ب می‌ت
کــرد. تنهــا خــواص تخــم شــربتی کمــک بــه کاهــش 
وزن و رفــع تشــنگی نیســت. در ایــن مطلــب از غفاری 
دایــت کــه در ارتبــاط بــا خــواص تخــم شــربتی اســت 
بــه بررســی مــواردی ماننــد تخــم شــربتی چیســت، 
طــرز شســتن تخمــه شــربتی، طبــع تخمــه شــربتی 
گــرم اســت یــا ســرد، خــواص تخمــه شــربتی بــرای 
کبــد، خــواص تخمــه شــربتی بــرای پوســت، خــواص 
ــو، خــواص تخمــه شــربتی  ــرای م تخمــه شــربتی ب
بــرای بدنســازی، زمــان مصــرف تخمــه شــربتی بــرای 
ــواب،  ــرای خ ــربتی ب ــه ش ــواص تخم ــازی، خ بدنس
مصــرف تخمه شــربتی هنــگام خــواب، خــواص تخمه 
شــربتی بــرای لاغــری، مقــدار مصــرف تخمه شــربتی 
بــرای لاغــری و زمــان مصــرف تخمــه شــربتی بــرای 

ــم. ــری می‌پردازی لاغ
 تخم شربتی چیست ؟

تخــم شــربتی یــک گیــاه یک‌ســاله و خــودرو 
ــا و  ــا برگ‌ه ــباهت دارد ام ــه ریحــان ش ــه ب اســت ک
ــربتی  ــم ش ــگ گل تخ ــری دارد. رن ــای ریزت تخم‌ه
ــاه  ــن گی ــی اســت. تخــم ای ــز و صورت ــه قرم ــل ب مای
ــه آن را در آب  ــد از اینک ــت و بع ــفاف اس ــیاه و ش س
بریزیــم اطــراف آن را مــاده‌ای ژلــه‌ای گرفتــه و لعــاب 
دار می‌شــود. پــس از جــذب آب و ایجــاد لعــاب 
بســیار لغزنــده شــده و رنــگ آن بــه خاکســتری تغییر 
می‌کنــد. از تخــم شــربتی بــرای تهیه شــربت اســتفاده 
می‌کننــد. تخــم شــربتی، شــربتی بــرای رفــع عطــش 
اســت امــا فقــط یــک نوشــیدنی نیســت و یــک داروی 
گیاهــی محســوب می‌شــود. خــواص تخــم شــربتی 
بســیار فــراوان اســت و این‌طــور نیســت کــه بگوییــم 
فوایــد تخــم شــربتی فقــط بــرای رفــع عطــش و فصل 

تابســتان اســت.
طرز شستن تخمه شربتی

بــرای شســتن تخمــه شــربتی یــک ظــرف بــزرگ 
ــل آن  ــربتی را داخ ــه ش ــد و تخم ــر کنی ــا آب پ را ب
ــم  ــه ه ــربتی‌ها ب ــه ش ــه تخم ــرای اینک ــد. ب بریزی
ــا آرام آرام  ــد ت ــم بزنی ــگال ه ــا چن ــبند آن را ب نچس
تــه نشــین شــوند. کمــی صبــر کنیــد تــا در صــورت 
وجــود بــرگ و خاشــاک در تخمــه شــربتی‌‌ها روی آب 
ــار ایــن آب را  بیاینــد و آن‌هــا را جــدا کنیــد. چنــد ب
تعویــض کنیــد تــا آب تمیــز شــود و دیگــر روی آب 
ــی  ــه آرام ــه ب ــن مرحل ــزی نباشــد. ســپس در ای چی
ــک ظــرف  ــه ی ــم و ب ــم می‌زنی تخــم شــربتی‌ها را ه
ــنگ‌ریزه‌های  ــن و س ــا ش ــم ت ــال می‌دهی ــر انتق دیگ
ــرای آن  ــد.  ب تخــم شــربتی در ظــرف اول باقــی بمان
کــه مطمئــن بشــید کامــا تمیــز شــده اســت و شــن 
ــن‌ کار را  ــار ای ــد ب ــری نیســت چن و ســنگ‌ریزه دیگ
تکــرار کنیــد. تنهــا نکتــه‌ای کــه بایــد دقت کنیــد این 
ــا دقــت و آرام  ــا ب ــن مراحــل ســریع ام اســت کــه ای
بایــد انجــام شــود و تــا قبــل از لعــاب دار شــدن تخــم 

شــربتی تمــام شــود.
طبع تخمه شربتی گرم است یا سرد؟

در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه طبــع تخمــه شــربتی 
ــع تخــم  ــه طب ــد گفــت ک ــا ســرد بای ــرم اســت ی گ
شــربتی گــرم و تــر اســت و مصــرف آن بــرای افــرادی 
ــد مفیــد  کــه مــزاج ســرد و خشــک )ســوداوی( دارن
اســت. مصــرف تخــم شــربتی بــرای کســانیکه طبــع 
ــرا طبــع  ــد مضــر اســت زی ــر )دمــوی( دارن گــرم و ت
تخــم شــربتی نیــز بــه خــودی خــود گــرم و تر اســت‌.

خواص تخمه شربتی برای کبد
تخــم شــربتی سرشــار از آنتــی اکســیدان‌ فلانوئیــد 
اســت کــه بــدن را در برابــر رادیکال‌هــای آزاد حفــظ 
می‌کنــد و از ابتــا بــه ســیروز کبــدی و ســرطان کبــد 
می‌کاهــد. یکــی دیگــر از خــواص تخــم شــربتی کمک 
بــه درمــان و پاکســازی کبــد اســت. علــت ایجــاد کبد 
چــرب تجمــع بیــش از حــد چربــی در کبــد اســت و 
بــرای مقابلــه بــا کبــد چــرب کاهــش چربــی خــون 
ــت  ــوادی اس ــر از م ــت. فیب ــالم لازم اس ــه س و تغذی

ــد  ــرل ســطح کلســترول و قن ــه کنت ــد ب کــه می‌توان
خــون کمــک کنــد و تخــم شــربتی سرشــار از فیبــر 
اســت؛ همچنیــن پکتیــن موجــود در دانه‌هــای تخــم 
شــربتی موجــب کاهــش جــذب کلســترول در روده 
ــب  ــربتی موج ــم ش ــداوم از تخ ــرف م ــود. مص می‌ش
ــرل  ــن کنت ــود و ای ــترول می‌ش ــطح کلس ــرل س کنت
ــد شــده و در  ــی در کب موجــب کاهــش تجمــع چرب
نتیجــه کبــد چــرب را پیشــگیری و درمــان می‌کنــد. 
همچنیــن از دیگــر خــواص تخم شــربتی کنتــرل قند 
ــل  ــر از دلای ــی دیگ ــد یک ــه می‌دانی ــت ک ــون اس خ
ابتــا بــه کبــد چــرب قنــد خــون بــالا اســت و از ایــن 

ــه ســامت کبــد کمــک می‌کنــد. طریــق نیــاز ب
ترکیــب ترنجبیــن بــا تخــم شــربتی بــه پاک‌ســازی 
کبــد کمــک می‌کنــد. همچنیــن ترکیــب دیگــری که 
بــرای کبــد چــرب مناســب اســت و توصیــه می‌شــود 
ترکیــب تخــم شــربتی و خاکشــیر اســت. طب ســنتی 
معتقــد اســت کــه خاکشــیر  ضــد بلغــم و ضــد ســودا 
اســت و می‌تــوان بــرای ســامت کبــد از آن اســتفاده 

. د کر
خواص تخمه شربتی برای پوست

تخمــه شــربتی سرشــار از آنتــی اکســیدان‌ها اســت 
و فلاونوئیدهــا اســت و بــا کمــک آن‌هــا رادیکال‌هــای 
آزاد را کنتــرل می‌کنــد. رادیکال‌هــای آزاد در صــورت 
ــر  ــروک ب ــن و چ ــاد چی ــب ایج ــرل موج ــدم کنت ع
ــربتی  ــه ش ــود. تخم ــردن می‌ش پوســت صــورت و گ
ایــن رایکال‌هــای آزاد را کنتــرل کــرده و موجــب 
ــت  ــای پوس ــن و چروک‌ه ــع چی ــازی و رف جوان‌س
ــن‌تر  ــربتی روش ــم ش ــواص تخ ــر خ ــود. از دیگ می‌ش
ــاوی  ــی ح ــاه داروی ــن گی ــت. ای ــت اس ــردن پوس ک
ــوی اســت  ــرب و آنتی‌اکســیدان‌های ق ــید‌های چ اس
ــد  ــه صــورت ماســک از آن اســتفاده کنی ــر ب ــه اگ ک

ــود. ــت می‌ش ــدن پوس ــن ش ــث روش باع
ــربتی  ــه ش ــورت از تخم ــک ص ــه ماس ــرای تهی ب
ابتــدا مقــدار یــک قاشــق چای‌خــوری از تخــم 
شــربتی آســیاب کنیــد و در مرحلــه بعــد یــک قاشــق 
ــوری  ــق چای‌خ ــک قاش ــرم و ی ــوری آب ول چای‌خ
آبلیمــو بــه تخمه شــربتی آســیاب شــده اضافــه کنید 
و آن‌هــا را بــا هــم ترکیــب کنیــد. ایــن ماســک را برای 
ــر روی پوســت صــورت  ــم ســاعت ب ــان نی ــدت زم م
خــود قــرار دهیــد و بعــد از ایــن مــدت زمــان صــورت 

ــا آب بشــویید. خــود را ب
خواص تخمه شربتی برای مو

غــذای مــو پروتئیــن اســت اگــر پروتئیــن کافــی بــه 
مو‌هــا نرســد رشــد درســت و خوبــی نخواهند داشــت. 
تخمــه شــربتی حــاوی مقادیــر زیــادی پروتئین اســت 

در نتیجــه موجــب پروتئیــن رســانی بــه مــو می‌شــود. 
از ایــن خــواص تخــم شــربتی می‌تــوان بــرای درمــان 
ــه  ــل اینک ــی از عل ــد. یک ــد ش ــو بهره‌من ــزش م ری
تخــم شــربتی بــرای مــو بســیار مفیــد اســت وجــود 
پروتئیــن، ســدیم، فســفر، منگنــز و فیبــر در ایــن گیاه 
دارویــی اســت. همچنیــن تخــم شــربتی دارای امــگا ۳ 
اســت کــه بــرای ســامتی پوســت و مــو بســیار مفیــد 

اســت.
خواص تخمه شربتی برای بدنسازی

ــت  ــه خاصی ــم ب ــربتی می‌توانی ــم ش ــد تخ از فوای
انرژی‌زایــی آن اشــاره کنیــم. تخمــه شــربتی مکمــل 
ــرژی اســت.  ــرای افزایــش قــدرت و ان ــی ب بســیار عال
تخمــه شــربتی غنــی از  فیبــر، فســفر، منگنز، ســدیم 
ــرای  ــذی ب ــواد مغ ــن م ــه ای ــت ک ــن اس و پروتئی
کســانی‌که بــه صــورت مــداوم ورزش می‌کننــد حائــز 

اهمیــت هســتند.
ــه علــت  وقتــی ورزش می‌کنیــد، در طــول ورزش ب
تعریــق، مقــدار زیــادی آب از دســت می‌دهیــد‌؛ تخــم 
شــربتی می‌تواتــد ایــن آب از دســت رفتــه را جبــران 
کنــد و از دهیدراتــه شــدن بــدن ورزشــکار جلوگیــری 
ــاز  ــوخت و س ــه س ــکاران ب ــازان و ورزش ــد. بدنس کن
بهتــری احتیــاج دارنــد. یکــی از خــواص تخم شــربتی 
ایــن اســت کــه موجــب کالــری ســوزی بیشــتری در 
ــا احســاس  ورزشــکاران می‌شــود و باعــث می‌شــود ت
ســیری کننــد و در نتیجــه موجــب می‌شــود تــا انرژی 
ورشــکار بــا کالــری کــم و ســالمی تامیــن شــود‌. امــا 
مهــم تریــن خــواص تخم شــربتی که بــرای بدنســازان 
مفیــد اســت تامیــن پروتئیــن مــورد نیــاز آن‌ها اســت. 
ایــن پروتئیــن به عضلــه ســازی در ورزشــکاران کمک 

ــد. ــایانی می‌کن ش
 زمان مصرف تخمه شربتی در بدنسازی

ــربتی در  ــه ش ــرف تخم ــرای مص ــب ب ــان مناس زم
بدنســازی و بهــره منــدی از فوایــد تخــم شــربتی نیــم‌ 

ســاعت قبــل از شــروع تمریــن اســت.
خواص تخمه شربتی برای خواب

از دیگــر فوایــد تخــم شــربتی این اســت که به شــما 
کمــک می‌کنــد تــا خوابــی راحــت و آســوده داشــته 
باشــید. تخمــه شــربتی بــر خلــق و خــو تاثیــر مثبتی 
ــه  دارد و موجــب کاهــش اســترس و تنش‌هــای روزان
ــاوی  ــربتی ح ــه ش ــن تخم ــر ای ــاوه ب ــود. ع می‌ش
منیزیــم اســت کــه ایــن منیزیــم بــا کاهــش ســطح 
ــد.  ــک می‌کن ــی کم ــان بی‌خواب ــه درم ــترول ب کلس
همجنیــن تخمــه شــربتی حــاوی اســید آمینــه 
ــرل و  ــدی در کنت ــش مفی ــه نق ــت ک ــان اس تریپتوف

ــم خــواب دارد. تنظی

مصرف تخم شربتی هنگام خواب
مصــرف تخــم شــربتی هنــگام خــواب باعــث 
می‌شــود تــا بتوانیــد در مکان‌هــای پــر ســر و صــدا و 
پــر جمعیــت نیــز بــه آســودگی بخوابید. تخم شــربتی 
ــا داشــتن  سرشــار از مــواد مغــذی اســت درنتیجــه ب
ایــن ویژگــی مصــرف تخمــه شــربتی هنــگام خــواب 
بــرای کســانیکه بــه علــت گرســنگی و یــا تشــنگی در 
طــول شــب از خــواب بیــدار می‌شــوند مفیــد اســت.

خواص تخمه شربتی برای لاغری
ــربتی،  ــم ش ــواص تخ ــن خ ــروف تری ــی از مع یک
ــت.  ــری اس ــرای لاغ ــی ب ــن داروی گیاه ــت ای خاصی
تخــم شــربتی سرشــار از ویتامین‌هــا، اســید‌های 
چــرب امــگا ۳ و پروتئیــن اســت و بــه دلیــل داشــتن 
این‌هــا موجــب افزایــش ســوخت و ســاز بــدن 
ــش وزن  ــه کاه ــر ب ــق منج ــن طری ــود و از ای می‌ش
ســریع می‌شــود. تخــم شــربتی کالــری خیلــی کمــی 
دارد. تخــم شــربتی سرشــار از فیبــر اســت کــه باعــث 
کاهــش اشــتها می‌شــود از طــرف دیگــر تخم شــربتی 
همانطــور کــه می‌دانیــد آب را بــه خــود جــذب 
می‌کنــد و یــک مــاده‌ ژلــه‌ای اطــراف آن را می‌گیــرد 
کــه در معــده هــم ایــن اتفــاق میفتــد و بــا جــذب آب 
افزایــش حجــم پیــدا کــرده و موجــب کاهــش اشــتها 
ــا کاهــش اشــتها از پرخــوری جلوگیــری  می‌شــود. ب
کــرده و در نتیجــه بــه لاغــری و کاهــش وزن کمــک 
می‌کنــد. از دیگــر خــواص تخــم شــربتی کمــک بــه 
ــر از  ــی دیگ ــت یک ــه یبوس ــت ک ــت اس ــع یبوس رف

ــود. ــه وزن می‌ش ــب اضاف ــه موج ــت ک ــی اس عوامل
 مقدار مصرف تخمه شربتی برای لاغری

ــربتی  ــم ش ــد تخ ــدن از فوای ــد ش ــره من ــرای به ب
ــا دو قاشــق  ــد بیشــتر از ت ــک نبای در کاهــش وزن ی
غذاخــوری یــا بــه عبارتــی ۲۵ گــرم از تخمــه شــربتی 
در طــول روز مصــرف شــود. عــاوه بر حالت نوشــیدنی 
می‌توانیــد از دانه‌هــای تخــم شــربتی بــه شــکل پــودر 
در تهیــه ســوپ، آش، ســالاد و یــا محصــولات لبنــی 

اســتفاده کنیــد.
 زمان مصرف تخمه شربتی برای لاغری

بهتــر اســت از تخمــه شــربتی نیــم ســاعت قبــل از  
هــر وعــده غذایــی یــا در بیــن روز هنگامــی کــه ضعف 
ــا از خــواص تخــم شــربتی  ــد ت ــد اســتفاده کنی داری
ــد.  ــه کنی ــدام را تجرب ــب ان ــوید و تناس ــد ش بهره‌من
همچنیــن می‌توانیــد هــر روز صبــح ناشــتا یــک لیوان 
ــا مقــداری عســل و آبلیمــو مصــرف  تخــم شــربتی ب
کنیــد  و از فوایــد تخــم شــربتی برخــودار شــوید بــه 
ایــن صــورت کــه در تمــام طــول روز احســاس ســیری 

ــد. ــر هــم کمــک می‌کن ــع بهت ــه دف ــد و ب می‌کنی

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

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

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

می‌خوانیــد.
حجامت چیست؟

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

ــت. ــر اس خفیف‌ت
تغذیه، مهم است

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

ــد. ــش می‌ده ــی آن را افزای اثربخش
اثربخشی

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

ــام داد. ــوان آن را انج ــم می‌ت ــز ه ــل پایی آن، فص
حجامت ،رد کردن اهدای خون نیست

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

نیســت؛ »اهــدای خــون، اهــدای زندگــی اســت.«
مشورت کنید

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

حجامــت لازم دارد.
گول تبلیغات را نخورید

هرســال بــرای حجامــت در روزهــای ۲۹ یــا ۳۰ 
خــرداد )روز هفتــم حزیــران از ماه‌هــای رومــی( 
ــل توجــه،  ــا تبلیغــات قاب تأکیــد می‌شــود و عــده‌ای ب
همــه مــردم را بــدون درنظرگرفتــن وضعیــت جســمی 
ــد.  ــت می‌کنن ــام حجام ــه انج ــویق ب ــی تش و مزاج
تــا جایــی کــه حتــی مراکــز غیرقانونــی هــم مملــو از 
مراجعه‌کننــدگان بــرای حجامــت می‌شــود. بســیاری از 
مــردم هــم خودســرانه بــه اماکــن متفرقــه می‌رونــد و 
درخواســت حجامــت بــدون معاینــه پزشــک را دارنــد.

یک باور اشتباه
مهم‌تریــن کاری هــم کــه بــا حجامــت انجــام 
می‌‎شــود ایــن اســت کــه از موضــع مــورد نظــر، خلــط 
ناشــی از خــون و صفــرا خــارج شــود. ایــن عمــل باعــث 
ــه  ــاور عام ــاف ب ــود و برخ ــع می‌ش ــازی موض پاکس
باعــث خــروج مــواد مغــذی از بــدن نیســت. زمانــی که 
لیــوان حجامــت روی پوســت قــرار می‌گیــرد، مقــداری 
کشــش ایجــاد می‌کنــد و در اثــر آن فاکتورهــای 
ــال  ــا را فع ــروق و اعض ــداره ع ــاکن در ج ــی س دفاع
کــرده و باعــث می‌شــود ایــن فاکتورهــا دفــاع خونــی 
را چندیــن برابــر و بــه تقویــت سیســتم ایمنــی عضــو 

ــدن کمــک کننــد. مــورد نظــر و ســپس کل ب

خواص تخم شربتی برای لاغری و سلامتی
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شرط طلایی برای حجامت



اینفوگرافیک 

ــد نشــان مــی دهــد  یــک مطالعــه جدی
ــود  ــمند خ ــی هوش ــه از گوش ــی ک مادران
ــه  ــل ب ــر تمای ــد، کمت ــی کنن ــتفاده م اس

ــد. ــود دارن ــوزادان خ ــا ن ــت ب صحب
ــل از مدیســن  ــه نق ــر ب ــزارش مه ــه گ ب
نــت، محققــان دریافتنــد مــادران در زمانی 
کــه مشــغول اســتفاده از تلفــن خــود 
ــا نوزادشــان  ــر ب هســتند، ۱۶ درصــد کمت

صحبــت می‌کننــد.
تــا ۲ دقیقــه‌ای  فواصــل کوتاه‌تــر ۱ 
اســتفاده از تلفــن باعــث اختلال بیشــتر در 
ــوزاد می‌شــود و مکالمــه  ــادر و ن ــل م تعام
ــش  ــد کاه ــا ۲۶ درص ــادر را ت ــودک م ک

می‌دهــد.
ــد و  ــق ارش ــون«، محق ــام میکلس »میری
ــزاس،  ــگاه تک ــرا در دانش ــجوی دکت دانش
گفــت: »توصیــه مــا بــه والدیــن جدیــد این 
ــی  ــر توانای ــا ب ــر تلفن‌ه ــه از تأثی ــت ک اس
آنهــا در هماهنگــی بــا نیازهــای فرزندشــان 
ــم  ــیار مه ــوزادان بس ــرای ن ــند. ب آگاه باش
اســت کــه مراقبت‌هــای مــداوم و پاســخگو 
داشــته باشــند، کــه با ماهیــت جــذاب و پر 
مصــرف یــک گوشــی هوشــمند می‌توانــد 

دشــوارتر باشــد.«
ــی  ــات قبل ــان، تحقیق ــه محقق ــه گفت ب
ــن  ــتفاده از تلف ــه اس ــت ک ــان داده اس نش
ــان  ــر رشــد زب ــد ب ــن می‌توان توســط والدی

ــذارد. ــر بگ ــودک تأثی ک
ــده‌ای از نحــوه تعامــل  ــت ای ــرای دریاف ب
والدیــن بــا نــوزادان در دنیــای واقعــی، 
محققــان دســتگاه‌های ضبــط صــدا را بــه 
مــدت یــک هفتــه روی ۱۶ نــوزاد بســتند.

بــا  را  ایــن ضبط‌هــا  ســپس آن‌هــا 
گــزارش اســتفاده از تلفــن همــراه بررســی 
ــتفاده از  ــه اس ــد چگون ــا ببینن ــد ت کردن
گوشــی‌های هوشــمند بــر میــزان صحبــت 
ــذارد. ــر می‌گ ــان تأثی ــا نوزادانش ــادران ب م

از  باربــارو«، یکــی دیگــر  »کایــا دی 
ــا از  ــت: »م ــه، گف ــن مطالع ــان ای محقق
ــن  ــن در بی ــتفاده از تلف ــی اس ــزان کل می
ــدیم.  ــگفت زده ش ــدگان ش ــرکت کنن ش
نمونــه مــا بــه طــور متوســط ۴.۴ ســاعت 
اســتفاده از تلفــن در هــر دوره ۱۲ ســاعته 

ــت.« داش
باعــث  تلفــن هوشــمند  از  اســتفاده 
کاهــش تعامــات کلامــی مــادر با نــوزادش 
می‌شــود، به‌ویــژه اگــر اســتفاده در فواصــل 

ــد. ــاق می‌افت ــاه اتف ــی کوت زمان
ایــن ممکــن اســت بــه ایــن دلیــل باشــد 
کــه اســتفاده کوتــاه مــدت از تلفــن شــامل 
فعالیت‌هــای غیرکلامــی ماننــد چــک 
کــردن ایمیــل یــا ارســال پیامک اســت، در 
حالــی که اســتفاده طولانــی مــدت از تلفن 
شــامل مکالمــات تلفنــی یــا چــت تصویری 
اســت کــه میــزان گفتــاری کــودک را 

ــد. ــش می‌ده افزای
ــن  ــن ممک ــان، والدی ــه محقق ــه گفت ب
اســت تأثیــر اســتفاده از تلفــن را بــر رفتــار 

ــد. ــم بگیرن ــوزادان دســت ک ــا ن ــود ب خ
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ــه  ــه اگرچ ــد ک ــان می‌ده ــد نش ــی جدی ــک بررس ی
جایگزین‌هــای گیاهــی گوشــت، فــوق فرآوری‌شــده 
هســتند، امــا همچنــان ممکــن اســت بــرای قلــب شــما 

ــند. ــت باش ــالم‌تر از گوش س
ــر اســاس گــزارش اخیــر، عوامــل  ــه گــزارش مهــر، ب ب
خطــر بیمــاری قلبــی، از جمله کلســترول کل، کلســترول 
ــا  ــت‌ها ب ــی گوش ــا جایگزین ــدن، ب ــد LDL و وزن ب ب

ــد. ــود یافتن ــی بهب ــای گیاه جایگزین‌ه
در یــک کارآزمایــی بالینــی، افــرادی کــه جایگزین‌هــای 
گیاهــی مصــرف می‌کردنــد، شــاهد کاهــش ۱۳ درصــدی 
 ،LDL ــترول ــدی کلس ــش ۹ درص ــترول کل، کاه کلس
ــش ۱۱  ــیرید و افزای ــری گلیس ــدی ت ــش ۵۳ درص کاه

درصــدی در کلســترول خــوب HDL بودنــد.
دکتــر »ایهــود اور«، اســتاد پزشــکی دانشــگاه بریتیــش 
کلمبیــا در ونکــوور کانــادا و نویســنده ارشــد ایــن مطالعه، 
گفــت: »گوشــت‌های گیاهــی جایگزیــن ســالمی اســت 
کــه بــه وضــوح بــا کاهــش عوامــل خطــر قلبــی عروقــی 

مرتبــط اســت«.
بــا ایــن حــال، محققــان تنــوع گســترده‌ای را در ارزش 
غذایــی جایگزین‌هــای گوشــت، ماننــد میــزان ســدیم و 

ــد. چربی‌هــای اشــباع موجــود در آنهــا پیــدا کردن
ــت  ــای گوش ــر جایگزین‌ه ــان، اکث ــزارش محقق ــه گ ب
ــی دارای  ــن غذاهای ــتند و چنی ــده هس ــیار فرآوری‌ش بس
ــی  ــواد افزودن ــکر و م ــک، ش ــار از نم ــم و سرش ــر ک فیب

هســتند.
امــا اور اســتدلال کــرد کــه همــه غذاهــای فوق فــرآوری 

شــده بــرای قلــب مضر نیســتند.
ــز  ــاً چی ــراوری لزوم ــود، ف ــودی خ ــه خ ــت: »ب اور گف
ــت‌های  ــن گوش ــه ای ــت ک ــت اس ــت. درس ــدی نیس ب
گیاهــی بســیار فــرآوری شــده‌اند، امــا نــه بــه ایــن معنــا 
ــا  ــده ی ــباع ش ــای اش ــادی چربی‌ه ــدار زی ــه دارای مق ک
ــای  ــا پیامده ــه ب ــند ک ــی باش ــای خاص کربوهیدرات‌ه

ــراه هســتند.« ــوب هم نامطل
ــه یــک کارآزمایــی  ــه بعــدی ب اور گفــت کــه در مرحل
ــزی در  ــکته مغ ــی و س ــه قلب ــورد حمل ــی در م تصادف
افــرادی کــه جایگزین‌هــای گوشــت می‌خورنــد در 

ــت. ــاز اس ــی، نی ــواران معمول ــت خ ــا گوش ــه ب مقایس

سلامت / درمانخبر

تاثیر گوشی هوشمند مادر 
بر رشد زبان کودک

جایگزین های گوشت برای قلب 
سالم تر هستند

 

نظارت بر رعایت مقررات ایمنی صادرات مواد غذایی

ایرانی‌ها از کم تحرک ترین گروه‌های جمعیتی در جهان 
هستند

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، عبدالعظیــم بهفــر گفــت: در اجــرای طــرح ملــی شــیر 
مــدارس، واحدهــای برتــر تولیــد کننــده محصــولات لبنــی را بــه کمیتــه ملــی شــیر 

مــدارس معرفــی و بــه طــور ویــژه تحــت کنتــرل و نظــارت دارد.
وی اظهــار کــرد: بــا توجــه بــه توســعه و افزایــش صــادرات مــواد غذایــی به کشــورهای 
ــی  ــررات ایمن ــت مق ــر رعای ــارس و آســیای دور، نظــارت ب ــج ف همســایه، حــوزه خلی
ــا کشــورهای مقصــد و تســریع در صــدور گواهــی بهداشــت صــادرات مــواد  مطابــق ب

ــرار دارد. ــذا و دارو سراســر کشــور ق ــی در دســتور کار معاونت‌هــای غ غذای

بهفــر افــزود: در تــداوم اجــرای برنامــه عملیاتــی توســعه نظــام مدیریــت ایمنــی غــذا 
ــی ســالیانه الزامــات و برنامه‌هــای پیــش  در واحدهــای تولیــدی، از ســال ۱۳۹۰ ارزیاب
نیــازی بــرای برقــراری محیــط بهداشــتی و قابــل قبــول تولیــد غــذای ســالم و همچنین 
ممیــزی تصدیــق نظــام مدیریــت ایمنــی مــواد غذایــی مســتقر در واحدهــای تولیــدی 
تحــت نظــارت بــا بهــره گیــری از تــوان افــراد خبــره، متخصــص و کارآمــد معاونت‌هــای 

غــذا و دارو در سراســر کشــور در حــال انجــام اســت.

ــدد و متابولیســم  ــوق تخصــص غ ــک ف ی
ــولین‌های  ــه‌ای از انس ــت بیم ــت: حمای گف
ــرد  ــد دوســر ب نســل جدیــد دیابــت می‌توان
بــرای بیمــار و ســازمان‌های بیمه‌گــر باشــد.

ــا  ــر، علیرض ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
اســتقامتی افزود: انســولین‌های نســل جدید 
مزایایــی دارنــد کــه در انســولین‌های قبلــی 
وجــود نداشــت. ایــن انســولین‌ها طــول اثــر 
بیشــتری داشــته و کنتــرل بهتــری در بــدن 
در برابــر افــت قنــد از خــود نشــان می‌دهند.

وی ادامــه داد: همچنیــن ایــن انســولین‌ها 
ــا  ــار ب ــد و بیم ــری می‌دهن ــد کمت ــت قن اف
اســتفاده از آنهــا بــدون آنکــه نگــران نوســان 
قنــد خونــش باشــد می‌توانــد غــذا مصــرف 
کنــد درنتیجــه تأثیــر درمــان در آنها بیشــتر 

خواهــد بــود.
اســتقامتی گفــت: طبیعــی اســت کــه این 
انســوین‌ها تــا زمانــی کــه پوشــش بیمــه‌ای 
کاملــی نداشــته باشــند همــه بیمــاران 
ــد  ــل قیمــت آن، نمی‌توانن ــه دلی ــی، ب دیابت
آن را خریــداری کننــد و بــه همیــن دلیل در 
جلســه‌ای کــه بــا مســئولان وزارت بهداشــت 
داشــتیم بحــث بیمــه ایــن داروهــا را مطــرح 

کردیم.
وی افــزود: امــا چالشــی کــه در ایــن میــان 
ــازمان‌های  ــه س ــت ک ــن اس ــود دارد ای وج
بیمه‌گــر می‌گوینــد مــا ایــن دارو را در 
ــم و  ــرار نداده‌ای ــود ق ــای خ ــبد برنامه‌ه س
اگــر بخواهیــم آن را در لیســت قــرار دهیــم 
ــم و  ــدی ببینی ــار جدی ــرای آن اعتب ــد ب بای
همــه بودجــه آن را نمی‌توانیــم تأمیــن کنیم 
و بایــد دارویــار در پرداخــت هزینــه ایــن دارو 
بــه مــا کمــک کنــد. امــا ســازمان غــذا و دارو 
ــد  ــد ببین ــر بای ــازمان بیمه‌گ ــد س می‌گوی
چقــدر می‌توانــد هزینــه ایــن دارو را تأمیــن 
کنــد چــون دارویــار بــرای داروهــای جدیــد 

ــت. ــته اس ــی نداش پیش‌بین
ــش  ــن چال ــان اینکــه ای ــا بی اســتقامتی ب
هنــوز بــه نتیجــه نهایــی منتج نشــده اســت، 
ــرار شــد  ــه داد: در حــال حاضــر هــم ق ادام
کــه بیمــه ســامت و هــم دارویــار و ســازمان 
ــا  ــد ت ــزار کنن ــاتی را برگ ــذا و دارو، جلس غ
مشــخص شــود کــه هــر کــدام چقــدر 
می‌تواننــد از آن را پرداخــت کننــد، زیــرا 
هــر میــزان کــه ســازمان‌های بیمه‌گــر 
هزینــه ایــن دارو را بپذیرنــد بــه نفــع بیمــار 

ــد  ــا ببین ــد ت ــزی کنن ــد برنامه‌ری اســت. بای
هــر کــدام چقــدر می‌تواننــد از ایــن بودجــه 
را تقبــل کننــد و هــر چقــدر کــه می‌تواننــد 
آن را پوشــش دهنــد. نکتــه اینجــا اســت که 
ــد  ــی کنن ــدام عمل ــد اق ــن ســازمان‌ها بای ای
و فقــط تماشــاگر نباشــند و هــر کــدام هــر 
ــت  ــه پرداخ ــد هزین ــه می‌توانن ــزان ک می
ایــن دارو را تقبــل کننــد. فــرض کنیــد 
دارو بــه وســیله ســازمان‌های بیمه‌گــر و 
ــود  ــت ش ــد پرداخ ــاً ۷۰ درص ــار مث داروی
ــرد دارو  ــا می‌پذی ــار ی ــورت بیم ــن ص در ای
را خریــداری کنــد یــا نــه! بالاخــره موضــوع 
حــاد و پیچیــده‌ای نیســت کــه قابــل حــل 

نباشــد.
ــدن  ــه ش ــت بیم ــوص اهمی وی در خص
نســل جدیــد انســولین‌ها نیــز گفــت: ســایر 
ــی  ــه‌ای دارد؛ یعن ــش بیم ــولین‌ها پوش انس
ــت  ــولین‌ها تح ــش انس ــال پی ــد س از چن
پوشــش بیمــه قــرار گرفته‌انــد و اتفاقــاً 
ــد. امــا موضوعــی  ــی هــم دارن پوشــش خوب
مــورد بحــث کنونــی ایــن اســت کــه 
انســولین‌های جدیــد تحــت پوشــش بیمــه 
نیســتند و از آنجــا کــه تأثیــر بیشــتری بــر 

روی بیمــاران دارنــد حیــف اســت کــه برخی 
ــروم  ــت آن مح ــرات مثب ــاران از تأثی از بیم

بماننــد.
اســتقامتی اظهــار داشــت: مهــم این اســت 
ــازار  ــد انســولین وارد ب ــه نســل‌های جدی ک
ــن  مصــرف شــده‌اند کــه می‌تواننــد جایگزی
ــه  ــع بیم ــوند و در واق ــی ش ــل‌های قبل نس
شــدن ایــن انســولین‌ها می‌توانــد فقــط 
بــه جایگزینــی نســل جدیــد انســولین 
ــن  ــود و ای ــر ش ــی منج ــل‌های قبل ــا نس ب
ــل  ــا تحمی ــه بیمه‌ه ــه ب ــار اضاف ــی ب یعن
نبایــد ســازمان‌های  واقــع  نمی‌کنــد در 
ــران  ــذا و دارو، نگ ــازمان غ ــا س ــر ی بیمه‌گ
اضافــه بــار مالــی باشــند زیــرا ایــن جایگزین 
ــر  ــال حاض ــه در ح ــود ک ــی می‌ش قبلی‌های
ــن  ــد. بنابرای ــش می‌ده ــا را پوش ــه آنه بیم
ــت آن  ــی اســت و اهمی ــک جابه‌جای ــن ی ای
در ایــن اســت کــه اســتفاده از نســل جدیــد 
انســولین‌ها بــا منافــع بیشــتری بــرای بیمــار 

ــراه اســت. هم
وی در توضیــح مزایــای اســتفاده از نســل 
جدیــد انســولین‌ها اظهــار کــرد: مثــاً 
ــا دو  ــوع دو احتمــال دارد ت بیمــار دیابتــی ن
برابــر افــت قنــد بیشــتر و تــا ۲۰ برابــر افــت 
قنــد غیــر شــدید را تجربه کنــد. اما اســتفاده 
ــک را  ــن ریس ــد ای ــل جدی ــای نس از داروه
کمتــر می‌کنــد و ایــن ســبب می‌شــود 
ــت  ــار راح ــم بیم ــک و ه ــال پزش ــم خی ه
ــی  ــاد زندگ ــه ابع ــن ماجــرا در هم شــود. ای
فــرد دیابتــی اعــم از شــغل، خــواب، شــرایط 
زندگــی او تأثیرگــذار اســت. از ســوی دیگــر 
بــار مالــی کمتــری بــه بیمــار و یــا سیســتم 
عــوارض  وقتــی  وارد می‌شــود  ســامت 
ــمی،  ــوارض چش ــل ع ــت مث ــاری دیاب بیم
ــدا  ــش پی ــی کاه ــای دیابت ــی و زخم‌ه قلب
ــز  ــر نی ــه گ ــازمان‌های بیم ــه س ــد ب می‌کن
ــر  ــی اگ ــود، یعن ــری وارد می‌ش ــار کمت فش
ــم در  ــگاه کنی ــم ن ــادی ه ــد اقتص ــا دی ب
انســولین‌های نســل جدیــد مزایایــی زیــادی 
داریــم. مهم‌تریــن نکتــه کنتــرل درازمــدت 
ــدت  ــر در کوتاه‌م ــد کمت ــت قن ــر و اف بهت
اســت و همیــن موضــوع می‌توانــد بــه نفــع 

ســازمان‌های بیمه‌گــر هــم باشــد.

اســتاد همه‌گیرشناســی دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران گفــت: مــردم ایــران بر اســاس 
ــی، از کــم تحــرک تریــن گروه‌هــای جمعیتــی در جهــان  ــی فعالیــت بدن نقشــه جهان

. هستند
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، بــر اســاس گزارشــی کــه در نشســت »عوامــل خطــر 
بیماری‌هــای غیرواگیــر در ایــران« خــرداد ۱۴۰۳ در فرهنگســتان علــوم پزشــکی ارائــه 
شــد؛ متأســفانه نظــام ســامت در ترویــج فعالیــت بدنــی و فرهنگ‌ســازی مبــارزه بــا کم 
تحرکــی کــه عامــل بــروز بیماری‌هــای قلبــی، ســرطان و دیابــت اســت؛ چنــدان موفــق 

نبــوده اســت.
افشــین اســتوار اســتاد همه‌گیرشناســی دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران کــه بــه عنوان 
ســخنران نشســت مشــترک گروه ارتقا ســامت فرهنگســتان علوم پزشــکی با جمعی از 
مدیــران و کارشناســان نظــام ســامت کشــورمان در محل فرهنگســتان ســخن می‌گفت، 
اظهــار داشــت: برنامــه اقــدام جهانــی بــرای کاهــش بیماری‌هــای غیرواگیر از کشــورهای 
عضــو ســازمان جهانــی بهداشــت در ســال ۲۰۱۳ خواســته بــود شــاخص فعالیــت بدنــی 
ناکافــی را ۱۰ درصــد ظــرف ۵ ســال کاهــش دهنــد. همچنیــن ســند ملــی پیشــگیری و 
کنتــرل بیماری‌هــای غیرواگیــر و عوامــل خطــر در کشــورمان در ســال ۱۳۹۴ کاهــش 
۲۰ درصــدی کــم تحرکــی را هــدف گرفتــه بــود. امــا بــا وجــود تلاش‌هــای انجــام شــده 

تــا کنــون ایــن عامــل خطــر فقــط ۹ درصــد کاهــش یافته اســت.
وی افــزود: ایــن بــدان معنــا اســت کــه ایرانیــان در مقایســه بــا مــردم جهــان تحــرک 
و فعالیــت بدنــی کافــی ندارنــد و روز بــه روز بیشــتر بــه بیماری‌هــای غیرواگیــر مبتــا 
می‌شــوند. مــردم ایــران بــر اســاس نقشــه جهانــی فعالیــت بدنــی کــه در وبــگاه ســازمان 
جهانــی بهداشــت قابــل دسترســی اســت، متأســفانه از کــم تحــرک تریــن گروه‌هــای 

جمعیتــی در جهــان هســتند.
اســتوار ادامــه داد: بیماری‌هــای غیرواگیــر کــه عمده‌تریــن آنهــا بیماری‌هــای قلبــی 
عروقــی )بیماری‌هــای قلبــی و ســکته مغــزی(، ســرطان، دیابــت و بیماری‌هــای مزمــن 

تنفســی اســت، باعــث تقریبــاً ســه چهــارم مرگ‌ومیــر جهانــی اســت.
وی افــزود: علــت بــروز ایــن بیماری‌هــا عوامــل اجتماعــی، محیطــی، تجــاری و ژنتیــک 

اســت که گسترشــی جهانــی دارد.
اســتوار گفــت: هــر ســاله ۱۷ میلیــون نفــر زیر ۷۰ ســال بــر اثــر بیماری‌هــای غیرواگیر 
جــان خــود را از دســت می‌دهنــد و ۸۶ درصــد از آنهــا در کشــورهای بــا درآمــد کــم و 

متوســط زندگــی می‌کننــد.

بیمه ها از پوشش انسولین‌های نسل جدید متضرر نمی شوند
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شامپوی ضد شوره با ریزش مو مقابله می‌کند؟

خواص تخم شربتی برای لاغری و سلامتی

درد پاشنه را جدی بگیرید- ویژگی 
کفش استاندارد

ــامپوهای  ــوز از ش ــدون مج ــتفاده ب ــت اس ــان پوس ــی از متخصص برخ
ضــد شــوره خــاص را بــرای کمــک بــه جلوگیــری از ریــزش مــو معرفــی 
ــه ارتقــای  ــی کــه ایــن شــامپوها ممکــن اســت ب می‌کننــد، امــا در حال
ســامت مــو کمــک کننــد، آنهــا به‌عنــوان درمان‌کننــده در نظــر گرفتــه 

نمی‌شــوند.

تخــم شــربتی یــک گیــاه یک‌ســاله و خــودرو اســت کــه بــه 
ــری دارد.  ــای ریزت ــا و تخم‌ه ــا برگ‌ه ــباهت دارد ام ــان ش ریح
ــت.  ــی اس ــز و صورت ــه قرم ــل ب ــربتی مای ــم ش ــگ گل تخ رن
ــه آن را  ــد از اینک ــاه ســیاه و شــفاف اســت و بع ــن گی تخــم ای
در آب بریزیــم اطــراف آن را مــاده‌ای ژلــه‌ای گرفتــه و لعــاب دار 
می‌شــود. پــس از جــذب آب و ایجــاد لعــاب بســیار لغزنــده شــده 
ــربتی  ــم ش ــد. از تخ ــر می‌کن ــتری تغیی ــه خاکس ــگ آن ب و رن
بــرای تهیــه شــربت اســتفاده می‌کننــد. تخــم شــربتی، شــربتی 
بــرای رفــع عطــش اســت امــا فقــط یــک نوشــیدنی نیســت و 
یــک داروی گیاهــی محســوب می‌شــود. خــواص تخــم شــربتی 
بســیار فــراوان اســت و این‌طــور نیســت کــه بگوییــم فوایــد تخم 

شــربتی فقــط بــرای رفــع عطــش و فصــل تابســتان اســت.

به گزارش سلامت نیوز به نقل از ایسنا،در اوج تابستان برخی از مناطق دمای بی‌سابقه‌ای را تجربه کرده‌اند. قرار گرفتن در معرض گرمای شدید که علت 

اصلی مرگ‌ومیر ناشی از آب‌وهواست، می‌تواند منجر به گرمازدگی، گرماگرفتگی و فشار اضافی بر قلب و کلیه‌ها شود و شرایط زمینه‌ای مانند بیماری‌های 

قلبی عروقی و بیماری‌های تنفسی را تشدید کند. اما گرمای شدید همچنین می‌تواند تأثیر پیچیده‌تری بر بدن داشته باشد و بر آنچه مردم می‌خواهند 

بخورند و میزان آن تأثیر می‌گذارد.

یــک متخصــص طــب فیزیکــی و توانبخشــی، 
هرگونــه اقــدام خودســرانه بــرای درمــان درد پاشــنه 

ــوع دانســت. ــا را ممن پ
ــی  ــور رایگان ــر، منص ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
گفــت: در مــواردی کــه در پاشــنه پــا احســاس درد 
داریــد یــا اصطلاحــاً خارپاشــنه داریــد، ایــن دردهــا 
را جــدی بگیریــد، شــاید مبتــا بــه روماتیســم شــده 
ــای شــما  باشــید، در صورتــی کــه علــت مشــکل پ
ــه  ــد ک ــخیص می‌ده ــک تش ــود پزش ــخص ش مش

ــان مناســب‌تر اســت. ــی برایت ــوع درمان ــه ن چ
وی بــا بیــان اینکــه اگــر بــه هــر دلیلــی احســاس 
گزگــز، انحــراف و یا درد غیرمعمــول در پــا دارید، اول 
بــه دنبــال علت ایجــاد درد باشــید، اظهــار داشــت: از 
هرگونــه خــود درمانــی بــرای مشــکلاتی کــه بــرای 

پاهایتــان ایجــاد می‌شــود جــدا پرهیــز کنیــد.
رایگانــی افــزود: بــه طــور کلــی بایــد بدانید مشــکل 
ــاری  ــه بیم ــده، اینک ــاد ش ــرا ایج ــما چ ــا درد ش پ
ــتون  ــی در س ــاً اختلال ــا مث ــد و ی ــه‌ای داری زمین
ــان ایجــاد شــده اســت. ــا عصــب پاهایت ــرات و ی فق
ــب  ــش مناس ــتفاده از کف ــه اس ــان اینک ــا بی وی ب
موضوعــی مهــم اســت کــه بــه ســامت شــما کمک 
ــته‌بندی‌های  ــا دس ــرد: کفش‌ه ــه ک ــد، اضاف می‌کن
ــرایط  ــا ش ــب ب ــد متناس ــه بای ــد ک ــف دارن مختل
ــه  ــن اینک ــرد، ضم ــرار بگی ــتفاده ق ــورد اس ــرد م ف
کارکردهــای متفاوتــی دارنــد. مثــاً کفــش مناســب 
بــرای پیــاده‌روی، دویــدن، کوهنــوردی، ورزش‌هــای 
ــه  ــتفاده روزان ــرای اس ــه ب ــی ک ــا کفش ــی ب تخصص
ــه  ــه ب ــردی ک ــاوت دارد، ف ــد تف ــتفاده می‌کنی اس
کوهنــوردی مــی‌رود قطعــاً بــرای او کفــش دویــدن 

مناســب نیســت.
عضــو هیــأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی بــا بیــان اینکــه بهتریــن جنس بــرای کفش 
ــتند،  ــی هس ــای طبیع ــول، چرم‌ه ــتفاده معم و اس
تاکیــد کــرد: اگــر از کفش‌هــای مصنوعــی اســتفاده 
می‌کنیــد بــه ایــن موضــوع توجــه کنیــد کــه کفــش 
ــوا را داشــته باشــد، ضمــن  ــادل ه ــدرت تب شــما ق
اینکــه یکــی از ویژگی‌هــای کفــش اســتاندارد ایــن 

اســت کــه کفــش دقیقــاً ســایز پــای شــما باشــد.
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ضرورت غربالگری سرطان‌های شایع- از روده بزرگ تا معده
یــک فــوق تخصــص گــوارش و کبــد، نســبت بــه غربالگــری برخــی ســرطان‌ها در ســنین مختلــف 

ــد کرد. تاکی

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، امیــر صادقــی گفــت: تمامــی جمعیــت ۴۵ تــا ۷۵ ســاله‌ها بایــد تحت 

ــه شــکل تســت‌های  ــد ب ــا می‌توان ــن غربالگری‌ه ــد، ای ــرار بگیرن ــزرگ ق غربالگــری ســرطان روده ب

مدفــوع یــا بــه صــورت ســالیانه و یــا کولونوســکوپ هــر ۱۰ ســال یکبــار باشــد. مثــاً فــردی کــه هیچ 

گونــه نشــانه بالینــی نــدارد بایــد از ســن ۴۵ تا ۷۵ ســال حتمــاً برنامــه غربالگــری روده بــزرگ را انجام 

دهد.

وی بــه افــرادی کــه ســابقه خانوادگــی ابتــاء بــه ســرطان روده بــزرگ دارنــد، تاکیــد کــرد: ســن 

غربالگــری در ایــن افــراد ۱۰ ســال کمتــر از ســایرین اســت، ضمــن اینکــه بازه‌هــای زمانــی غربالگــری 

در ایــن افــراد کاهــش پیــدا می‌کنــد، عمدتــاً افــرادی کــه ســابقه غربالگــری روده بــزرگ را دارنــد بایــد 

برنامــه غربالگــری خــود را حتمــاً توســط کولونوســکوپی انجــام شــود و تنهــا بــه تســت‌های مدفــوع 

اکتفــا نکننــد، ایــن افــراد بایــد هــر ۵ ســال یکبــار تحــت برنامه‌هــای غربالگــری قــرار بگیرنــد.

صادقــی بــا اشــاره بــه دومیــن ســرطان شــایع و قابــل پیشــگیری کــه ســرطان معــده اســت، افــزود: 

عفونــت هلیکوباکتــری، شــایع‌ترین عامــل ســرطان معــده اســت و توصیــه می‌شــود در کشــورهایی 

کــه ســرطان شــیوع بیشــتری از جملــه ایــران دارد افــراد تحــت غربالگــری ایــن ســرطان باشــند.

وی بــا بیــان اینکــه در برخــی کشــورها مثــل ژاپــن برنامــه غربالگری ســرطان معــده با آندوســکوپی 

انجــام می‌شــود، ادامــه داد: در کشــوری مثــل کــره از طریــق بررســی عفونــت هلیکوباکتــری ایــن 

ســرطان تشــخیص داده می‌شــود، در ایــن ایــران توصیــه می‌شــود افــراد از ۱۸ تــا ۲۰ ســالگی یکبــار 

بررســی عفونــت معــده را انجــام دهنــد و در صــورت مثبــت بــودن حتمــاً تحــت درمــان قــرار بگیرنــد 

چــرا کــه تشــخیص زودهنــگام نقــش بــه ســزایی در پیشــگیری از بــروز ســرطان معــده دارد.



      

   

معــاون تعالــی دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت، در 
ارتبــاط بــا تغذیــه در فصــل تابســتان و روزهــای گــرم ســال، نکاتــی 

را مطــرح کــرد.
ــا  ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســید مهــدی میرغضنفــری، ب ب
اشــاره بــه اینکــه در طــب ایرانــی پرهیــز مقــدم بــر درمــان اســت، 
گفــت: بــرای حفــظ ســامتی خــود در فصــل تابســتان بایــد بدانیم 

از چــه مــواد غذایــی پرهیــز کنیــم.
ــرم و خشــک،  ــزاج گ ــا م ــراد ب ــزود: در فصــل تابســتان اف وی اف
بیشــتر در معــرض آســیب می‌باشــند، زیــرا بــه دلیل گرم و خشــک 
بــودن مــزاج ایــن افــراد و همچنیــن فصــل تابســتان، احتمــال خطر 
در ایــن افــراد بیشــتر اســت. بنابرایــن در ایــن فصــل بایــد از تمــام 
خوردنی‌هــا و نوشــیدنی‌هایی کــه حــرارت بــدن را بــالا می‌برنــد و 
باعــث خشــکی می‌شــوند، تــا حــد امــکان پرهیــز کــرد. مخصوصــاً 
مــواد غذایــی تنــد از قبیــل فلفــل و زنجبیــل، دارچیــن، زعفــران، 
ــاز،  ــیر، پی ــد س ــد مانن ــبزیجات تن ــردل، س ــد، خ ــس‌های تن س
ترخــون، نعنــا، تــره، شــاهی، شــوید و نیــز شــورها و شــیرین‌ها؛ در 
نتیجــه بهتــر اســت از غذاهــای گیاهــی خــام یا پختــه بخارپز ســاده 

ــوی اســتفاده شــود. ــای ق ــم دهنده‌ه ــدون ادویه‌جــات و طع ب
معــاون تعالــی دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل ادامــه داد: ایــن افــراد 
بایــد در مصــرف نمــک و غذاهــای شــور و تنقــات ماننــد چیپــس 

شــور، آجیــل شــور و…، در فصــل تابســتان احتیــاط نماینــد.
میرغضنفــری توضیــح داد: اکثــر مغزها مــزاج گرم و خشــک دارند 
و همــه افــراد بــه ویــژه کســانی کــه مــزاج گــرم و خشــک دارنــد، 
نبایــد در مصــرف آن زیــاده‌روی کننــد. همچنیــن ســرخ کــردن، بو 
دادن و تفــت دادن باعــث گــرم و خشــک شــدن مــزاج می‌شــوند، 
بنابرایــن نبایــد در مصــرف غذاهــای تهیــه شــده بــه ایــن روش‌هــا 
ــا در صــورت  ــه صــورت ســاده ی ــد ب ــاده‌روی شــود و غذاهــا بای زی

امــکان خــام و پختــه تهیــه شــوند.
وی بیــان داشــت: در مــورد شــیرینی‌جات نیــز بــه همیــن ترتیــب 
ــن  ــرم اســت، بنابرای ــم گ ــواد ه ــن م ــزاج ای ــه م اســت، چــون پای
ــد در مصــرف شــیرینی‌ها، شــکلات‌ها و حتــی شــیرینی‌جات  نبای
ــیرین  ــای ش ــز و میوه‌ه ــمش، موی ــل، کش ــد عس ــی مانن طبیع
ماننــد انجیــر، نارگیــل، مــوز، خربــزه، آنانــاس و… در فصــل تابســتان 

ــاده‌روی شــود. زی
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ارتــش افــزود: در 
تابســتان گوشــت‌های قرمــز مخصوصــاً بــه دلیــل داشــتن گرمــا و 

حــرارت زیــاد کمتــر مصــرف شــوند. بــه ویــژه گوشــت پرندگانــی 
ماننــد کبــک و بلدرچیــن کــه گرمــای بســیار بیشــتری نســبت بــه 
گوشــت گوســفند دارنــد. همچنیــن گوشــت شــتر هــم بــه دلیــل 

گرمــا و خشــکی زیــاد نبایــد بــه طــور معمــول مصــرف شــود.
میرغضنفــری بــا اشــاره بــه ضــرورت پرهیــز از مصــرف غذاهــای 
بــا مــزاج گــرم ماننــد فســنجان، گــردو و کنجــد؛ توصیــه کــرد: در 
ــار، ماســت،  ــد آب‌دوغ خی فصــل تابســتان از خنکــی جــات )مانن
خیــار و کمــی نــان، ســبزیجات خنــک ماننــد خیــار، کاهــو، کــدو 
خورشــتی )ســبز( گشــنیز، اســفناج، ماســت و اســفناج( اســتفاده 
شــود. همچنیــن بهتــر اســت نــوع غذاهایی کــه در تابســتان مصرف 
می‌شــوند، پختنــی و آبپــز باشــد و غذاهــا کبــاب و یــا ســرخ نشــوند 
ماننــد آش، ســوپ، خــورش ســبزیجاتی کــه ســبزی آنهــا ســرخ 
نشــده باشــد، حبوبــات آن کــم بــوده، مقدار زیادی گوشــت نداشــته 
باشــند، کمــی تــرش باشــند مثــاً بــا غــوره، آبغــوره، آبلیمــو، لیمو، 

نارنــج تهیــه شــده باشــند.
وی همچنیــن مصــرف مرکبــات و میوه‌جــات ملــس ماننــد 
ــو،  ــرش، آلبال زرشــک و آب زرشــک، شــاه‌توت، تمشــک، ســیب ت
ــه و گریپ‌فــروت  ــو، هندوان ــو، زردآل ــار، شــوید، هل گوجــه ســبز، ان
را مفیــد دانســت و توصیــه کــرد: مصــرف ســالادها )کاهــو، خیــار، 
آبلیمــو و…( در ایــن فصــل مفیــد اســت، زیــرا معمــولاً مزاج‌هــای 
ســرد و تــر دارنــد. همچنیــن خــوردن ترشــی‌جات در ایــن فصــل 
توصیــه می‌شــود، بــه شــرط آنکــه تنــد نباشــد کــه در این صــورت، 

حــرارت آنهــا بــالا مــی‌رود.
میرغضنفــری بــا بیــان اینکــه مصــرف کافــی آب، لبنیــات ماننــد 
دوغ و ماســت نیــز در فصــل تابســتان مفیــد اســت؛ اظهــار داشــت: 
ــرم  ــرای گ ــال ب ــرم س ــول گ ــرش در فص ــه لیموت ــوردن روزان خ
مزاجــان بســیار ضــروری اســت. ایــن میــوه از حــرارت و رطوبــت 
بــدن و التهابــات درونــی کبــد می‌کاهــد، خــون را رقیــق می‌کنــد 
و بــرای هضــم غذاهــای چــرب، شــیرین و ســنگین مفیــد اســت.

وی، مصــرف گوشــت‌های ســفید را در ایــن فصــل مناســب‌تر از 
ــد  ــزود: گوشــت‌های ســفید )مانن ــز دانســت و اف گوشــت‌های قرم
مــرغ و ماهــی( گرمــای کمتــری دارنــد، مخصوصــاً ماهــی کــه بــا 
داشــتن مــزاج ســرد و تــر، بــرای ایــن فصــل بســیار مناســب اســت 
بــه شــرطی کــه خیلــی ســرخ نشــده و ادویــه جــات تند نیــز خیلی 

بــه آن اضافــه نشــود.

رییــس دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران، از بیمارســتان کــودکان 
ــه اقشــار محــروم  ــه عنــوان نمــادی از عدالــت و توجــه ب حکیــم ب

جامعــه یــاد کــرد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، بــا حضــور حســین قناعتــی رئیــس 
دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران، بخــش آنژیوگرافــی قلب کــودکان، 
ــی  ــگاه تخصص ــال، آزمایش ــکی اطف ــی دندانپزش ــش تخصص بخ
اورژانــس و فروشــگاه، افتتــاح و کلنــگ احــداث شــعبه داروخانــه ۱۳ 

آبــان بیمارســتان کــودکان حکیــم بــه زمینــه زده شــد.
قناعتــی بــا ابــراز خرســندی از تکمیــل موفقیــت آمیــز پروژه‌هــای 

ــای  ــم گفــت: خوشــبختانه ۷۰ درصــد از پروژه‌ه بیمارســتان حکی
ــده و  ــل ش ــال تکمی ــه س ــدت س ــگاه، در م ــاله دانش ــه ۴ س برنام
خلاصــه‌ای از ایــن فعالیت‌هــا در کتــاب روایــت پیشــرفت دانشــگاه 

بــه ثبــت رســیده اســت.
وی بــا تأکیــد بــر نقــش اراده و تــوکل بــه خدا در مســیر پیشــرفت 
ــه  ــوکل ب ــخ و ت ــی راس ــا عزم ــم ب ــا می‌توانی ــزود: م ــی، اف و تعال
خداونــد، بــه هــر هدفــی کــه در نظــر داریــم دســت یابیــم. نمونــه 
بــارز ایــن موضــوع، احــداث و بهره‌بــرداری نیــت خیرخواهانــه بانــی 
بیمارســتان کــودکان حکیــم بــه عنــوان »بیمارســتان شــگفتی ها« 
و امکانــات رفاهــی جانبــی آنکــه نشــان دهنــده اهمیــت مدیریــت 

ــت. ــا اس ــی در هزینه‌ه ــان و صرفه‌جوی زم
قناعتــی بــه دســتاوردهای نظــام ســامت پــس از انقــاب اشــاره 
کــرد و گفــت: امیــد بــه زندگــی در کشــور از ۵۵ ســال بــه ۷۸ ســال 
افزایــش یافتــه اســت کــه ایــن امــر نشــان‌دهنده رشــد و ارتقــای 

نظــام ســامت در ایــن ســال‌ها اســت.
وی همچنیــن از تلاش‌هــای آقــای مطهــری در ســاخت و تجهیــز 
بیمارســتان کــودکان حکیــم قدردانــی کرد و افــزود: این بیمارســتان 

نمــادی از عدالــت و توجــه بــه اقشــار محــروم جامعه اســت.
قناعتــی بــا تأکیــد بــر اهمیــت ســامت کــودکان، گفت: ســامت 
ــل  ــت و ح ــالان اس ــامت بزرگس ــر از س ــیار باارزش‌ت ــودکان بس ک
ــی  ــه اندک ــرف بودج ــا ص ــه ب ــا ک ــدان آنه ــان و دن ــکلات ده مش
امکان‌پذیــر اســت، می‌توانــد از بــروز بســیاری از بیماری‌هــا در 

آینــده پیشــگیری کنــد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا زالی، بــازار تجهیــزات پزشــکی را 
یکــی از بازارهــای بــزرگ جهانــی عنــوان کــرد که در حــوزه اقتصــاد کلان و 
خــرد رتبــه ســوم را بــه خــود اختصــاص داده اســت و تا ســال ۲۰۵۰ شــاید 
ــزرگ  ــا شــرکت‌های ب ــراز ب ــزات پزشــکی همت ســهم شــرکت‌های تجهی

ــد. نفتی باش
ــه  ــاز ب ــار بیماری‌هــا نی ــه تغییــرات اقلیمــی و ب ــا توجــه ب وی گفــت: ب
ــه  ــا ب ــد آنه ــش اســت و نســل‌های جدی ــه افرای ــزات پزشــکی رو ب تجهی

ــود. ــازار می‌ش ــرعت وارد ب س
زالــی افــزود: در ســال ۲۰۲۱ ســهم جهانــی از حــوزه بازیابــی و ارتقــای ) 
refurbishment( تجهیــزات پزشــکی حــدود ۱۰ بیلیــون دلار بــوده که 

پیــش بینــی می‌شــود در ســال ۲۰۲۵ بــه ۲۱ بیلیــون‌دلار برســد.
وی بــا اشــاره بــه فعالیــت ۱۱۸ شــرکت دانش بنیــان در حــوزه تجهیزات 
پزشــکی بــه صــورت اختصاصــی در معاونــت تحقیقــات و فنــاوری ریاســت 
ــکی رو  ــزات پزش ــادرات تجهی ــازار ص ــا در ب ــهم م ــت: س ــوری، گف جمه
بــه رشــد اســت و در حــال حاضــر ۲۵۵ قلــم تجهیــزات پزشــکی نســبتاً 

پیشــرفته و پیشــرفته را بــه کشــورهای دیگــر صــادر می‌کنیــم.
رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، حضــور شــرکت‌های 
دانــش بنیــان در عرصــه تولیــد و احیا و بازیابی تجهیزات پزشــکی را بســیار 
مطلــوب برشــمرد و بــا اشــاره بــه گران‌قیمــت بــودن تجهیــزات پزشــکی 
ســرمایه‌ای خاطرنشــان کــرد: متأســفانه بــه دلیل فقــدان نگاهداشــت، عدم 
ــتگاه‌ها از رده  ــزات و دس ــاد، تجهی ــه اقتص ــه ب ــدم توج ــی، ع ــش کاف دان
خــارج می‌شــوند و درخواســت خریــد دســتگاه‌های جدیــد داده می‌شــود 
در صورتــی کــه بــا مرمــت و بازیابــی می‌تــوان بســیاری از آنهــا را بــه مــدار 

بازگرداند.
زالــی، افتتــاح مرکــز بازیابــی و خدمــات پیشــرفته تجهیــزات پزشــکی 
ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی را یــک تفکــر مدیریتــی در  در دانشــگاه عل
خودکفایــی در حــوزه تجهیــزات پزشــکی عنــوان کــرد کــه باعث می‌شــود 
بــا نــگاه خردورزانــه، دســتگاه‌ها را بــه راحتــی از رده خــارج نکنیــم و باعــث 

بازگشــت تجهیــزات بــه مــدار اســتفاده شــویم.
ــر بازســازی  وی یــادآور شــد: در فراینــد احیاســازی هــدف مــا عــاوه ب
دســتگاه، تعالــی و ارتقــای عملکــرد و ایمنــی دســتگاه نیــز هســت. یعنــی 
یــک دســتگاه فرســوده را بــا دو شــرط ایمنــی و عملکــرد ارتقــا یافتــه بــه 

ــاز می‌گردانیــم. مــدار فعالیــت ب
زالــی در ادامــه بــه ســامانه نــرم افــزاری HIM در دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی اشــاره کــرد کــه می‌توانــد بــه عنــوان یــک الگــو در کشــور 

مــورد اســتفاده قــرار گیرد.
بــه گفتــه وی، در ایــن ســامانه یــک انبــار مجــازی در حــوزه تجهیــزات 
پزشــکی و دارو ایجــاد شــده اســت کــه بــر اســاس آن بــه صــورت دقیــق 
تجهیــزات و داروهــای موجــود و نیازهــای مراکــز تابعــه دانشــگاه ارزیابــی و 

ــود. ــد می‌ش رص
زالــی همچنیــن یــادآور شــد: در صــدد هســتیم ایــن مرکــز را بــه یــک 
workshop تبدیــل کنیــم و بــا کمــک شــرکت دانــش بنیــان و حــوزه 
ــتای  ــای لازم در راس ــه آموزش‌ه ــا ارائ ــز ب ــن مرک ــگاه در ای ــان دانش درم

ارتقــای دانــش و مهــارت مهندســی پزشــکی نیــز گام برداریــم.
ــن مرکــز و  ــه اقدامــات آزمایشــی صــورت گرفتــه در ای ــا اشــاره ب وی ب
ــف دانشــگاه  ــی دســتگاه‌های اســقاطی و از رده خــارج مراکــز مختل بازیاب
علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، خاطرنشــان کــرد: توانســتیم بــا یــک دهم 
هزینــه دســتگاه‌های از رده خــارج شــده را بــه مــدار فعالیــت بــاز گردانیــم.

رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، ایــن مرکز را یــک مرکز 
ملــی خوانــد و نســبت بــه بهره‌منــدی تمامــی مراکز و دانشــگاه‌های کشــور 

از خدمــات ایــن مرکــز اعــام آمادگــی کرد.
ــا بیــان اینکــه دانــش در حــوزه تجهیــزات پزشــکی رشــد یافتــه  وی ب
اســت، پیشــنهاد کــرد که بــا حمایــت وزارت بهداشــت و معاونــت تحقیقات 
و فنــاوری ریاســت جمهــوری، رگولاتــوری بازیابــی تجهیــزات پزشــکی در 
کشــور توســط دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی، تحریر و بــه عنوان 

یــک ســند ملــی اســتفاده شــود.

توصیه‌های طب ایرانی برای تغذیه در تابستان بیمارستان حکیم نماد توجه به محرومان جامعه است

تهیه سند ملی رگولاتوری بازیابی تجهیزات پزشکی در کشور
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ــزات  ــا فل ــی ب ــی، آلودگ ــمیرا ربیع ــر، س ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ســنگین را یکــی از مــوارد آلودگی‌هــای محیطــی برنــج برشــمرد و گفــت: 
آلودگــی آب و خــاک و همچنیــن نزدیــک بــودن مــزارع برنــج بــه مراکــز 
صنعتــی و فاضلاب‌هــای مربوطــه در تجمــع ایــن آلودگــی در برنــج مؤثــر 

. هستند
ــج  ــایع در برن ــای ش ــی از آلودگی‌ه ــنیک را یک ــا آرس ــی ب وی، آلودگ
عنــوان کــرد و افــزود: آرســنیک یکــی از ســمی‌ترین عناصــر جهــان و بــه 

طــور جــدی کشــنده اســت.
ربیعــی یــادآور شــد: آرســنیک در اکثــر مــواد غذایــی بــه مقــدار بســیار 
ــدک یافــت می‌شــود امــا میــزان آن در حــدی نیســت کــه تهدیــدی  ان

بــرای ســامتی محســوب شــود.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه برنــج بیــش از هر مــاده دیگــری توانایــی ذخیره 

آرســنیک را دارد، خاطرنشــان کــرد: نگرانی بســیاری در خصــوص آلودگی 
برنــج با آرســنیک وجــود دارد.

بــه گفتــه ایــن اســتادیار دانشــکده علــوم تغذیــه، اثــر ســمی آرســنیک 
۱۰۰ هــزار برابــر ســیانور اســت و ایــن در حالــی اســت کــه آرســنیک و 

ــوان آفت‌کــش اســتفاده می‌شــوند. ــه عن ــات آن، ب تمــام ترکیب
ربیعــی، مهم‌تریــن عــوارض مســمومیت بــا آرســنیک را شــامل مختــل 
ــد، ســرطان  ــه کب ــرد سیســتم گوارشــی، آســیب جــدی ب شــدن کارک

پوســت و در نهایــت ایجــاد شــوک و مــرگ برشــمرد.
ــه گفتــه ایــن دکتــرای علــوم تغذیــه، هرچنــد میــزان آرســنیک در  ب
برنج‌هــای وارداتــی بیــش از برنج‌هــای ایرانــی اســت، ولــی ایــن موضــوع 
ــه ایــن معنــا نیســت کــه برنج‌هــای ایرانــی فاقــد آرســنیک هســتند. ب

رییــس کل ســازمان نظــام پرســتاری ایــران، در کمتــر از ۶ ماه از 

دوران ریاســت بــر ســازمان، از ســمت خود اســتعفا داد.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، محمدتقــی جهانپــور، در ۱۷ دی ماه 

۱۴۰۲ بــا آرای اکثریــت اعضــای شــورای عالــی نظــام پرســتاری، 

بــه عنــوان رئیــس کل ســازمان نظــام پرســتاری منصــوب شــده 

بــود، امــروز پــس از کمتــر از ۶ مــاه از ســمت خــود اســتعفا داد.

در متــن اســتعفای جهانپــور خطــاب به وحیــد زمــان زاده رئیس 

شــورای عالــی نظــام پرســتاری آمــده اســت: بــا تشــکر از اعتمــاد 

جنابعالــی و ســایر اعضــای محتــرم ششــمین دوره شــورای عالــی 

ســازمان نظــام پرســتاری بــه اینجانــب و انتخــاب بنــده بــه عنوان 
رئیــس کل ســازمان در تاریــخ ۱۷/‏۱۰/‏‬۱۴۰۲ بدیــن وســیله اعــام 
مــی‌دارم اینجانــب بــه دلیل مشــکلات شــخصی و خانوادگــی قادر 
بــه ادامــه همــکاری بعــد از تاریــخ ۱۰/‏۰۴/‏‬۱۴۰۳ بــه عنــوان رئیس 

کل ســازمان نبــوده و اســتعفای خــود را اعــام مــی‌دارم.
بــه دنبــال درخواســت اســتعفای جهانپــور از ریاســت ســازمان 
ــرای  ــی نظــام پرســتاری ب نظــام پرســتاری، جلســه شــورای عال
معرفــی رئیــس جدیــد ســازمان نظــام پرســتاری برگــزار شــد و 
ــه  ــت آرای اعضــای شــورا، ب ــا اکثری ــان ب ــد نجاتی طــی آن، احم

ــد ســازمان پرســتاری منصــوب شــد. ــوان رئیــس کل جدی عن
ایــن در حالــی اســت کــه رئیــس کل ســازمان نظــام پرســتاری، 
در اولیــن حکــم خــود، محمدتقــی جهانپــور را بــه عنــوان قائــم 

مقــام ســازمان نظــام پرســتاری منصــوب کــرد.
ــاه در رأس  ــر از ۶ م ــدت کمت ــی در م ــرات مدیریت ــاید تغیی ش
ــم  ــک تصمی ــوان ی ــم را، بت ــتاری دوره شش ــام پرس ــازمان نظ س
کــم ســابقه دانســت. زیــرا، اصــولاً در ادوار گذشــته ســازمان نظــام 
پرســتاری، رئیــس کل ســازمان در دوره چهــار ســاله ابقــاء شــده و 
ایــن تغییــر در دوره ششــم، یــک شــوک مدیریتــی در رأس یــک 

ســازمان پرحاشــیه تلقــی کــرد.

بررسی خطرات تغییرات در سازمان نظام پرستاری- استعفا بعد از ۶ ماه ریاست!

آرسنیک در برنج- 

وضعیت میزان سمی 

بودن



رییــس کل ســازمان نظــام پزشــکی ایــران، دربــاره انتظــارات حوزه 
ســامت از رئیــس جمهــور آینــده و همچنیــن برنامه‌هایــی کــه باید 

از طریــق وزارت بهداشــت دنبال شــود، توضیحاتــی داد.
ــه  ــس زاده، در برنام ــد رئی ــر، محم ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
تلویزیونــی کشــیک ســامت بــا موضــوع انتظــارات حــوزه ســامت 
از دولــت چهاردهــم، گفــت: یکــی از انتظــارات از دولــت چهاردهــم 
بــا محوریــت وزارت بهداشــت ایــن اســت کــه ایــن وزارتخانــه نبایــد 
در انتهــای تبعــات و تصمیــم گیری‌هــای کلان کشــور باشــد، زیــرا 
هــر پــروژه مهمــی در کشــور بــه ماننــد زنجیــری اســت کــه بایــد 
وزارت بهداشــت در ابتــدای آن تصمیــم و پــروژه حضــور و مشــارکت 
داشــته باشــد تــا فقــط تبعات تصمیمــات بــا افزایــش بــار بیماری‌ها 
بــر دوش ایــن وزارتخانــه ســرازیر نشــود کــه لازمــه ایــن کار داشــتن 

ــرای همــه پروژه‌هــای بــزرگ اســت. پیوســت ســامت ب
وی در خصــوص جایــگاه رئیــس جمهور در شــورای عالی ســامت 
و امنیــت غذایــی، افــزود: فقــط ۲۵ درصــد مؤلفه‌هــای ســامت بــر 
عهــده وزارت بهداشــت اســت و ۷۵ درصــد بــر عهــده و یــا مرتبــط با 
دیگــر نهادهــا اســت و ایــن مســئله بــه خوبــی نقــش شــورای عالــی 
ــری  ــن دبی ــد. همچنی ــی را نشــان می‌ده ــت غذای ســامت و امنی
ایــن شــورا نیــز بــر عهــده وزارت بهداشــت اســت و گرفتــن دبیــری 
ایــن شــورا از وزارت بهداشــت برخــاف سیاســت‌های کلــی ســامت 
ابلاغــی رهبــر معظــم انقــاب اســت، بنابراین رئیــس جمهــور آینده 

بایــد ایــن شــورا را فعال‌تــر کنــد.
رئیــس زاده بــا تاکیــد بــر تقــدم بهداشــت بــر درمــان کــه نبایــد 
ــر داشــتن برنامــه شــفاف  ــان خلاصــه شــود، ب ــاً در کلام و زب صرف
ــده  ــور آین ــس جمه ــوی رئی ــامت از س ــوزه س ــی در ح و عملیات
تاکیــد کــرد و گفــت: رئیــس جمهــور آینــده بایــد از وزیــر بهداشــت 
ــده  ــه دربرگیرن ــامت را ک ــوزه س ــاخص‌های ح ــود، ش ــت خ دول
ــا  شــاخص‌های جهانــی و ملــی اســت، مطالبــه کنــد و ایــن امــر ب
ارزیابی‌هــای علمــی امــکان پذیــر اســت و نبایــد ایــن ارزیابی‌هــای 

بــه صــرف افتتــاح چنــد پــروژه خلاصــه شــود.
وی بــا تاکیــد بــه بهــره گیــری از متخصصیــن رشــته‌های مرتبــط 
در جایگاه‌هــای مدیریتــی وزارت بهداشــت، افــزود: رئیــس جمهــور 
آینــده بایــد از وزیــر بهداشــت دولــت خــود مطالبــه کارهــای نکــرده 

و معطــل مانــده را کنــد و در ایــن زمینــه بســیار مهــم اســت کــه 
ــزو  ــد ج ــا نبای ــرای افتتاحیه‌ه ــر ب ــک وزی ــفرهای ی ــزارش س گ
ــروصدا  ــاً س ــه اتفاق ــی ک ــه آن اقدامات ــرد، بلک ــرار بگی ــا ق ارزیابی‌ه

ــی شــود. ــد ارزیاب ــدارد و انجــام نشــده بای ن
رئیــس زاده ادامــه داد: دولــت چهاردهــم بــه طــور جــد بایــد حوزه 
ســامت را در اولویــت برنامه‌هــای خــود قــرار دهــد، زیــرا ســامت 
ــوزش،  ــه آم و امنیــت دوشــادوش هــم از حوزه‌هــای دیگــر از جمل
ــی  ــک زندگ ــای ی ــزو اولویت‌ه ــت و ج ــر اس ــاوری و…، مهم‌ت فن

ــود. ــوب می‌ش ــی محس اجتماع
وی بــا تاکیــد بــر اهمیــت حکمرانــی عقلانــی و واقعــی در تصمیم 
ــت:  ــم، گف ــت چهارده ــوی دول ــامت از س ــوزه س ــای ح گیری‌ه
ــف  ــور مختل ــرای ام ــور ب ــون در کش ــود قان ــوان می‌ش ــه عن اینک
وجــود دارد ولــی ایــن در حالــی اســت کــه بایــد بــرای آن قانــون، 
ریــل گــذاری مشــخصی در راســتای اجرایــی شــدن صــورت پذیــرد، 
بــه طــور مثــال حــدود یــک دهــه اســت کــه سیاســت‌های کلــی 
ــی اجرایــی  ــه شــده ول ســامت ابلاغــی رهبــر معظــم انقــاب ارائ
نشــده زیــرا نیــاز بــه همــان ریــل گــذاری اجرایــی دارد و بایــد صــد 

قانــون دیگــر تنظیــم شــود.
ــروی  ــه نی ــت چهاردهــم ب ــر توجــه دول ــد ب ــا تاکی رئیــس زاده ب
ــوص  ــال در خص ــور مث ــه ط ــت: ب ــامت گف ــوزه س ــانی در ح انس
قانونــی جوانــی جمعیــت بســیار صحبــت می‌شــود ولــی چــرا بــه 
مشــکلات ۷۰ تــا ۸۰ هــزار مامــا که جــزو نیروهــای انســانی مهم در 

ــه نمی‌شــود. حــوزه جمعیــت هســتند، جــدی پرداخت
ــت  ــوزه بهداشــت صحب ــای ح ــی از ارتق ــرا وقت ــه داد: چ وی ادام
می‌شــود مشــکلات بهورزهــا برطــرف نمی‌شــود و چــرا مشــکلات 
ــرای همــه  ــه ب ــی ک ــزار دســتیار برطــرف نمی‌شــود. در حال ۱۵ ه
ایــن مــوارد راه حــل وجــود دارد کــه نیازمنــد توجــه جــدی دولــت 

اســت.
رئیــس زاده بــه بحــث مهــم عدالــت در ســامت نیــز گریــز زد و 
گفــت: بــرای مــردم عدالــت در ســامت بســیار اهمیــت دارد و ایــن 
مفهــوم بــه معنــای دسترســی عادلانــه مــردم بــه خدمات بهداشــت 

ــد اســت. ــای نظام‌من ــی عدالتی‌ه ــان و حــذف ب و درم

ــیمی‌درمانی  ــام ش ــه انج ــد ک ــان می‌ده ــد نش ــات جدی تحقیق
ســرطان پانکــراس چــه قبــل و چــه بعــد از عمــل جراحی برداشــتن 
تومــور، نتایــج بهتــری نســبت بــه زمانــی کــه داروهــا را فقط بعــد از 

ــد، داشــت. جراحــی دریافــت می‌کردن
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، محققــان 
مرکــز ســرطان ییــل دانشــگاه کنتیکــت بــر آدنوکارســینوم مجــرای 
پانکــراس تمرکــز کردنــد کــه ۹۰ درصــد از ســرطان‌های پانکــراس 

ــد. ــده( را تشــکیل می‌ده )لوزالمع
ســرطان پانکــراس از آنجایــی کــه اغلب فقــط در مراحل پیشــرفته 
تشــخیص داده می‌شــود، یکــی از کشــنده‌ترین انــواع تومــور اســت. 
همانطــور کــه تیــم تحقیــق اشــاره کــرد، تنهــا ۱۵ تــا ۲۰ درصــد 
از ســرطان‌های پانکــراس زمانــی کــه تومورهــا هنــوز قابــل عمــل 

هســتند تشــخیص داده می‌شــوند.
ــه طــور ســنتی پــس از  ــی ب ــن بیمــاران، شــیمی درمان ــرای ای ب
جراحــی انجــام می‌شــود تــا بــه از بیــن بــردن ســلول‌های ســرطانی 

باقیمانــده کمــک کنــد.
شــیمی درمانــی در ایــن نــوع از ســرطان، یــک درمــان ترکیبــی 
شــامل کلســیم لوکوورین، فلوئورواوراســیل، ایرینوتکان هیدروکلراید 
و اگزالــی پلاتیــن اســت. ایــن درمــان خــط اول بــرای بیمــاران مبتلا 

بــه ســرطان پانکــراس متاســتاتیک از ســال ۲۰۱۱ بــوده اســت.
تیمــی بــه سرپرســتی دکتــر »مایــکل ســچینی« بــه ایــن فکــر 
افتادنــد کــه آیــا انجــام ایــن شــیمی درمانــی بــرای بیمــاران مبتــا 
بــه ســرطان پانکــراس پیشــرفته قابــل عمــل قبــل از عمــل جراحی 

ــد نتایــج را افزایــش دهــد. و همچنیــن پــس از آن، می‌توان
هــدف ایــن بــود کــه حداقــل ۵۰ درصــد از بیمــاران بــه مــدت ۱۲ 

مــاه بــدون پیشــرفت ســرطان زندگــی کنند.

در ایــن مطالعــه ۴۶ بیمــار مــورد مطالعــه قــرار گرفتنــد کــه ۳۷ 
نفــر از آنهــا توانســتند شــش دوره قبــل از جراحی شــیمی درمانی را 
قبــل از جراحــی و ســپس شــش دوره دیگــر را بعــد از جراحی کامل 
کننــد. بیســت و هفــت نفــر از بیمــاران تحــت برداشــت موفقیــت 

آمیــز تومــور قــرار گرفتند.
ایــن کارآزمایــی از هــدف محققیــن فراتــر رفــت: ۶۷٪ از بیمــاران 
ــد، و ٪۵۹  ــه کردن حداقــل ۱۲ مــاه بقــای بــدون پیشــرفت را تجرب
حداقــل بــه مــدت دو ســال پــس از رویکــرد شــیمی درمانــی دوگانه 

زندگــی کردنــد.
ســیچینی در بیانیــه خبــری توضیــح داد: »ما بــه دنبــال آن بودیم 
ــم و آن  ــا دهی ــا ارتق ــی آنه ــم درمان ــی را در رژی ــه شــیمی درمان ک
را قبــل از عمــل جراحــی انجــام دهیــم تــا ببینیــم آیــا می‌توانیــم 

نتیجــه را بــرای بیمــاران خــود بهبــود بخشــیم یــا خیــر.«
وی خاطرنشــان کــرد کــه ایــن مطالعــه کوچــک بــود و نیــاز بــه 

ــر اســت. ــی بزرگ‌ت ــی هــای بالینــی تصادف کارآزمای

انتظارات حوزه سلامت از دولت چهاردهم- جایگاه عدالت در سلامت

نتایج مثبت شیمی درمانی سرطان پانکراس

ــور، در  ــازی کش ــت داروس ــال صنع ــک فع ی
خصــوص مهــم تریــن چالــش ســازمان غــذا و 
دارو کــه عــدم اســتقلال ایــن ســازمان اســت، 

ــی داد. توضیحات
مجیــد محمدحســینی، در گفت‌وگــو بــا 
ــه  ــب ک ــن مطل ــوان ای ــا عن ــر، ب ــگار مه خبرن
ــتقل  ــازمان مس ــک س ــذا و دارو ی ــازمان غ س
نیســت، گفــت: معضــل اصلــی، عــدم اســتقلال 
ســازمان غــذا و دارو در سیاســتگذاری‌های 

دارویــی و قانــون گذاری‌هــای اســت.
وی توضیــح داد: از هــر جایــی بــه خودشــان 
ــن  ــه تخصصی‌تری ــع ب ــد راج ــازه می‌دهن اج
مســائل ایــن صنعــت و ایــن حــوزه اظهــار نظــر 
کننــد، از مجلــس گزارش‌هایــی در می‌آیــد 
ــت؛  ــات نیس ــر واقعی ــق ب ــاً منطب ــه عمدت ک

ــا چــه  ــد و ب ــه می‌کن ــا را تهی چــه کســی آنه
ــوم نیســت. انگیــزه‌ای، معل

بزرگ‌تریــن  داد:  ادامــه  محمدحســینی 
ــه  ــت ک ــن اس ــذا و دارو ای ــازمان غ ــش س چال
ــال  ــه دنب ــی ک ــه ارگان‌های ــد هم چطــور بتوان
ســهم هســتند، بــه شــکلی راضــی کنــد. وقتی 
در چنیــن بســتری قــرار می‌گیــرد، خــود 
ایــن ســازمان بــا ایــن همــه مشــکلاتی کــه در 
ــد و از  ــا برس ــه اینه ــد ب ــش دارد نمی‌توان درون
عهــده حــل آنهــا برنمــی آیــد چــرا که همــه از 

ــع هســتند. ســازمان متوق
وی تاکیــد کــرد: معضــل اصلــی عــدم 
اســتقلال و بعــد ســهم خواهــی گروه‌هــا، 
ــی از  ــف سیاس ــای مختل ــخاص و طیف‌ه اش

ســازمان غــذا و دارو اســت.

ــا  ــور ب ــس کش ــازمان اورژان ــس س ریی

ــه  ــازی کارت معاین ــه هوشمندس ــاره ب اش

طبــی آمبولانــس هــای خصوصــی، گفــت: 

مراکــز درمانــی در صــورت نیــاز مــی 

ــد. ــرارداد ببندن ــز ق ــن مراک ــا ای ــد ب توانن

ــر  ــر، جعف ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب

اینکــه جابجایــی  بیــان  بــا  میعادفــر، 

بیمــاران بیــن مراکــز درمانــی بــه عنــوان 

اجتنــاب  درمــان،  زنجیــره  از  بخشــی 

ــزود:  ــت، اف ــت اس ــز اهمی ــر و حائ ناپذی

آمبولانس‌هــا،  توســط  جابجایــی  ایــن 

و دســتورالعمل‌های  اســتانداردها  تابــع 

ــد  ــا ضمــن حفــظ فرآین ــوده ت مربوطــه ب

زنجیــره درمــان بیمــار و مددجــو، انتقــال 

ــرد. ــالا صــورت پذی ــی ب ــب ایمن ــا ضری ب

وی ادامــه داد: ســازمان اورژانــس کشــور 

ــه در  ــی محول ــف قانون ــتای وظای در راس

اساســنامه و ایفــای نقــش نظارتــی خــود 

آمبولانس‌هــای  ســاماندهی  حــوزه  در 

خصوصــی و ضرورت شناســنامه دار شــدن 

قانونــی،  مجــوز  دارای  آمبولانس‌هــای 

ــه طراحــی  ــت ســیزدهم نســبت ب در دول

ــی  ــه طب ــمند معاین ــاغ کارت هوش و اب

ــه راحتــی  آمبولانــس اقــدام کــرده کــه ب

و بــا اســکن نمــودن QR Code مندرج 

اصالــت  و  هویــت  می‌تــوان  کارت  در 

آمبولانــس را مشــاهده کــرد و ایــن پــروژه 

ــکی  ــوم پزش ــگاه‌های عل ــی دانش در تمام

ــت. ــده اس ــی ش ــور عملیات ــر کش سراس

رئیــس ســازمان اورژانــس کشــور تاکیــد 

کــرد: افزایــش ضریــب انتقــال ایمــن 

تدابیــر  اتخــاذ  همچنیــن  و  بیمــاران 

بازدارنــده از فعالیــت آمبولانس‌هــای غیــر 

ــز  ــی( در مراک ــوز قانون ــد مج ــاز )فاق مج

ــی، در گــرو مشــارکت و هماهنگــی  درمان

ــز  ــان و مرک ــت درم ــوزه معاون ــان ح می

ــگاه‌ها  ــتانی دانش ــش بیمارس ــس پی اورژان

و دانشــکده‌های علــوم پزشــکی اســت.

مســئولان  شــد:  یــادآور  میعادفــر 

مراکــز درمانــی در صــورت نیــاز بــه 

ــق  ــات آمبولانســی می‌بایســت مطاب خدم

دســتورالعمل نســبت بــه عقــد قــرارداد بــا 

ــس  ــات آمبولان ــه خدم ــاز ارائ ــز مج مراک

خصوصــی بــا آمبولانس‌هــای دارای کارت 

ــد. ــدام کنن ــی اق ــه طب ــمند معاین هوش

نیــز هنــگام  بــه گفتــه وی، مــردم 

درخواســت آمبولانــس خصوصــی بایــد بــه 

ــورت  ــرده و در ص ــت ک ــوع دق ــن موض ای

مشــاهده فعالیــت آمبولانــس غیــر مجــاز 

ــب را از  ــر، مرات ــف دیگ ــه تخل ــر گون و ه

ــری  ــام و پیگی ــماره ۱۹۰ اع ــق ش طری

ــد. کنن

هوشمند سازی مهم‌ترین چالش سازمان غذا و دارو
کارت معاینه طبی 

آمبولانس های 
خصوصی

جایگزین های گوشت برای قلب سالم تر 
هستند

تدوین نقشه وضعیت تغذیه‌ کشور

خبر
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ــن  ــاون بهداشــت وزارت بهداشــت، از تدوی مع
نقشــه وضعیــت تغذیــه ای کشــور بــرای اولیــن 

ــر داد. ــار در وزارت بهداشــت خب ب
مهــر، حســین  خبرگــزاری  گــزارش  بــه 
ــاش  ــاه ت ــت م ــس از هش ــت: پ ــیدی گف فرش
ــت  ــت وزارت بهداش ــت بهداش ــراوان در معاون ف
و بــا همــت دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه 
ــران و  ــده مدی ــات ارزن ــت و اقدام وزارت بهداش
کارشناســان تغذیــه در دانشــگاه‌های علــوم 
ــور  ــار در کش ــن ب ــرای اولی ــور، ب ــکی کش پزش
ــه کشــور طراحــی شــد. ــت تغذی نقشــه وضعی
وی افــزود: ایــن نقشــه وضعیــت شــاخص‌های 
مهــم تغذیــه‌ای را در کل کشــور و بــه تفکیــک 
ــئولان و  ــا مس ــرده ت ــخص ک ــتان مش ــر اس ه
سیاســت‌گذاران بــه ویــژه رؤســای دانشــگاه‌های 
ــد  ــت بتوانن ــن بهداش ــکی و معاونی ــوم پزش عل
وضعیــت جمعیت تحت پوشــش خود را نســبت 
ــات  ــی و مداخ ــور ارزیاب ــاط کش ــایر نق ــه س ب
انجــام شــده بــرای دســتیابی بــه وضعیــت تغذیه 
ــاط  ــد و از نق ــی کنن ــود را بررس ــگاه خ در دانش
ــد  ــده و بتوانن ــگاه آگاه ش ــر دانش ــی در ه بحران
مداخــات ســریع بــرای بهبــود وضعیــت را انجام 

دهنــد.
فرشــیدی تصریــح کــرد: ایــن نقشــه بــر پایــه 
۱۰ شــاخص مهــم تغذیــه طراحــی شــده اســت 
ــد  ــی چن ــال‌های آت ــی س ــت در ط ــرر اس و مق
ــیمیایی  ــت بیوش ــاس وضعی ــر اس ــاخص ب ش

ــه آن اضافــه شــود. ــه نیــز ب تغذی
ــن  ــاون بهداشــت وزارت بهداشــت همچنی مع
افــزود: معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت ایــن 
ــای  ــام رؤس ــار تم ــوری را در اختی ــه کش نقش

ــا  ــرار داده ت ــت ق ــن بهداش ــگاه‌ها و معاونی دانش
ــر  ــه دانشــگاه خــود ب ــد از وضعیــت تغذی بتوانن
اســاس ایــن شــاخص‌ها مطلــع شــوند؛ نظــر بــه 
اینکــه ایــن نقشــه بــر پایــه شــاخص‌های مربوط 
بــه ســال ۱۴۰۲ تدوین شــده اســت، مقرر اســت 
کــه تدویــن ایــن نقشــه‌ها بــر اســاس تغییــر در 
وضعیــت شــاخص‌ها بــه صــورت ســالانه انجــام 
شــود و کنــار هــم گذاشــتن ایــن نقشــه‌ها 
ــد  ــت رون ــد توانس ــال خواه ــد س ــی چن در ط
وضعیــت تغذیــه را در کل کشــور و همچنیــن به 

تفکیــک هــر اســتان کامــاً روشــن ســازد.
ــدی  ــرد: در گام بع ــان ک ــیدی خاطرنش فرش
ایــن پــروژه، معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت 
ــک  ــه تفکی ــه‌ها را ب ــن نقش ــا ای ــر دارد ت در نظ
هــر  شهرســتان‌های  و  شــهرها  و  روســتاها 
ــن  ــار معاونی ــرده و در اختی ــن ک ــگاه تدوی دانش
بهداشــت دانشــگاه‌ها قــرار دهــد تــا هــر 
دانشــگاه بــه طــور جزئــی در تمــام نقاط شــهری 
و روســتایی خــود از وضعیــت تغذیــه جمعیــت 
ــد  ــند و بتوانن ــود آگاه باش ــش خ ــت پوش تح
برنامــه ریــزی لازم بــرای ارزشــیابی مداخــات و 
نیــز تدویــن مداخــات جدیــد را انجــام دهنــد.

ــه  ــد ک ــد نشــان می‌ده ــی جدی ــک بررس ی
ــوق  ــت، ف ــی گوش ــای گیاه ــه جایگزین‌ه اگرچ
ــن  ــان ممک ــا همچن ــتند، ام ــده هس فرآوری‌ش
اســت بــرای قلــب شــما ســالم‌تر از گوشــت 

ــند. باش
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن 
ــل خطــر  ــر، عوام ــزارش اخی ــر اســاس گ ــت، ب ن
بیماری قلبی، از جمله کلســترول کل، کلســترول 
بــد LDL و وزن بــدن، بــا جایگزینــی گوشــت‌ها 

بــا جایگزین‌هــای گیاهــی بهبــود یافتنــد.
در یــک کارآزمایــی بالینــی، افــرادی کــه 
می‌کردنــد،  مصــرف  گیاهــی  جایگزین‌هــای 
شــاهد کاهــش ۱۳ درصــدی کلســترول کل، 
ــش  ــترول LDL، کاه ــدی کلس ــش ۹ درص کاه
۵۳ درصــدی تــری گلیســیرید و افزایــش ۱۱ 
ــد. ــوب HDL بودن ــترول خ ــدی در کلس درص

ــتاد پزشــکی دانشــگاه  ــود اور«، اس ــر »ایه دکت
ــادا و نویســنده  ــا در ونکــوور کان بریتیــش کلمبی
ایــن مطالعــه، گفــت: »گوشــت‌های  ارشــد 
گیاهــی جایگزیــن ســالمی اســت کــه بــه وضــوح 
بــا کاهــش عوامــل خطــر قلبــی عروقــی مرتبــط 

ــت«. اس

ــوع گســترده‌ای را  ــان تن ــن حــال، محقق ــا ای ب
ــد  ــی جایگزین‌هــای گوشــت، مانن در ارزش غذای
ــود در  ــباع موج ــای اش ــزان ســدیم و چربی‌ه می

آنهــا پیــدا کردنــد.
ــای  ــر جایگزین‌ه ــان، اکث ــزارش محقق ــه گ ب
ــن  گوشــت بســیار فرآوری‌شــده هســتند و چنی
ــک،  ــار از نم ــم و سرش ــر ک ــی دارای فیب غذاهای

ــی هســتند. ــواد افزودن شــکر و م
امــا اور اســتدلال کــرد کــه همــه غذاهــای فــوق 

فــرآوری شــده بــرای قلــب مضر نیســتند.
ــاً  ــراوری لزوم ــه خــودی خــود، ف اور گفــت: »ب
ــن  ــه ای ــت ک ــت اس ــت. درس ــدی نیس ــز ب چی
ــده‌اند،  ــرآوری ش ــیار ف ــی بس ــت‌های گیاه گوش
امــا نــه بــه ایــن معنــا کــه دارای مقــدار زیــادی 
ــای  ــا کربوهیدرات‌ه ــده ی ــباع ش ــای اش چربی‌ه
ــوب  ــای نامطل ــا پیامده ــه ب ــند ک ــی باش خاص

همــراه هســتند.«
ــک  ــه ی ــدی ب ــه بع ــه در مرحل ــت ک اور گف
ــی و  ــه قلب ــورد حمل ــی در م ــی تصادف کارآزمای
ــای  ــه جایگزین‌ه ــرادی ک ــزی در اف ــکته مغ س
گوشــت می‌خورنــد در مقایســه بــا گوشــت 

ــت. ــاز اس ــی، نی ــواران معمول خ

خبر


