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برای کاهش وزن پروتئین‌های گیاهی بهترند؛ یا حیوانی؟

سال سوم-  شماره 137- 8 صفحه - 2000 شنبه  23 تیر  ماه   1403

 

مواد سرطان زا در محصولات آرایش ناخن

همه چیز درباره خواص بارهنگ

کدام عینک آفتابی مناسب حفاظت از 
اشعه‌ UV است

ــن کاری  ــالن‌های ناخ ــنا در س ــیار آش ــیمیایی بس ــه ش ــا رایح ــا ب آی
ــرار )VOCs( ناشــی  ــی ف ــات آل ــن رایحــه از ترکیب ــد؟ ای آشــنایی داری
ــا بســیاری از مشــکلات  ــه راحتــی تبخیــر می‌شــوند و ب می‌شــود کــه ب
ســامتی ماننــد دشــواری تنفــس، عــوارض بــارداری و ســرطان مرتبــط 

هســتند.

بارهنــگ، گیاهــی بــا قدمــت دیرینــه در 
طــب ســنتی، از دیربــاز بــه عنــوان یــک داروی 
ــف  ــای مختل ــان بیماری‌ه ــرای درم ــی ب طبیع
مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت. ایــن گیــاه با 
برگ‌هــای پهــن و دانه‌هــای ریــز، در بســیاری از 

ــود. ــت می‌ش ــور یاف ــه وف ــان ب ــاط جه نق

به‌طورکلی میزان پروتئین موردنیاز روزانه افراد بزرگسال حدود ۰.۸ گرم به‌ازای هر کیلوگرم از وزن بدن است. شما چه قصدتان حفظ سلامتی باشد و چه 

کاهش وزن، لازم است هر روز مقدار مناسبی پروتئین دریافت کنید.

شــما نمــی توانیــد بــر اســاس رنــگ عدســی هــا، 
تیرگــی، یــا قیمــت آنهــا، تشــخیص دهیــد کــه یک 
عینــک آفتابــی چــه مقــدار اشــعه UV را مســدود 

مــی کنــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ابــوذر ســوری 
مســئول بهداشــت پرتوهــا مرکــز ســامت محیــط و 
کار وزارت بهداشــت، گفــت: مواجهــه بــا UV بــرای 
چشــم در طــول عمــر عینــاً ماننــد پوســت، تجمعــی 
اســت و می‌توانــد ســبب آســیب غیرقابــل برگشــت 

شــود.
وی افــزود: عینــک آفتابــی بــه بینایــی شــما کمک 
و از چشــمان شــما محافظــت می‌کنــد و در شــرایط 
ــرای  ــور درخشــان احســاس راحتــی بیشــتری را ب ن
ــره کننــده  ــش خی ــرا تاب شــما ایجــاد می‌کننــد، زی
)روشــنایی زننــده( را کاهــش می‌دهــد و کنتراســت 

را بهبــود مــی بخشــد.
ــاس  ــر اس ــد ب ــما نمی‌توانی ــه داد: ش ــوری ادام س
رنــگ عدســی‌ها، تیرگــی، یــا قیمــت آنها، تشــخیص 
دهیــد کــه یــک عینــک آفتابــی چــه مقــدار اشــعه 
UV را مســدود می‌کنــد. عبــور UV از عینــک 
آفتابــی بــه طــور قابــل توجهــی متنوع اســت. بــا این 
ــازار  ــود در ب ــی موج ــای آفتاب ــر عینک‌ه ــال، اکث ح

ــد. ــر می‌کنن ــادی از اشــعه UV را فیلت درصــد زی
وی افــزود: بــرای اینکــه عینــک آفتابــی کامــاً در 
برابــر اشــعه UV حفاظــت ایجــاد کنــد، عدســی‌ها 
بایــد اشــعه UV-A و UV-B را تــا طول مــوج ۴۰۰ 

ــر جــذب کنند. نانومت
ــک  ــد عین ــما می‌توانی ــرد: ش ــد ک ــوری تاکی س
ــا چنیــن عدســی‌های محافظــی را از روی  ــی ب آفتاب
علامــت UV۴۰۰ تشــخیص دهیــد. همچنیــن 
ــاز  ــک س ــک را از عین ــگ عین ــخصات فیلترین مش
بپرســید، بــه ویــژه بــرای عینک‌هــای آفتابــی دارای 

ــی. حــدت بینای
ســبک  بــه  آفتابــی  عینک‌هــای  گفــت:  وی 
ــم‌ها،  ــری از چش ــت بهت Wraparound ، حفاظ
بــه ویژه بــرای کارگــران و ورزشــکارانی کــه در بیرون 

ــد. ــن می‌کنن ــتند، تأمی ــاز هس ــای ب در فض

خبر پزشکی
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وضعیت نامطلوب 
سواد سلامت در قشر 

تحصیل‌کرده

باید از دگر اندیشی و تعصب 
در علوم سلامت دوری کنیم

روغن ماهی به سالمندان پرخطر در پیشگیری از آلزایمر کمک می کند
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، محققــان گــزارش دادنــد کــه افــراد مســن با 
خطــر ژنتیکــی بــالا ابتــاء بــه آلزایمــر در صــورت مصــرف کپســول‌های روغــن ماهــی، تجزیــه کُندتر 

ســلول‌های عصبــی مغزشــان را تجربــه می‌کننــد.
بــه گفتــه مؤسســه ملــی پیــری، ایــن افــراد حامــل نــوع ژن APOE۴ هســتند کــه خطر ابتــاء به 

آلزایمــر را افزایــش می‌دهــد و بــا ســن شــروع پایین‌تــر مرتبــط اســت.
»ژن بومــن«، محقــق ارشــد از بیمارســتان عمومــی ماساچوســت، گفــت: »ایــن واقعیــت کــه تجزیــه 
یکپارچگــی عصبــی در افــرادی کــه بــه طــور تصادفی تحــت درمان امــگا ۳ قــرار گرفتنــد و در معرض 
خطــر ابتــاء بــه بیمــاری آلزایمــر قــرار دارنــد، کند شــد، قابــل توجه اســت و مســتلزم انجــام آزمایش 

بالینــی بزرگ‌تــر در جمعیت‌هــای متنوع‌تــر در آینــده اســت.«
بــا ایــن حــال، محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه مکمل‌هــای روغــن ماهــی بــه طــور کلــی بــرای 

همــه افــراد مســن مفیــد نیســت.
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان ۱۰۲ فــرد ۷۵ ســاله و بالاتــر را که ســطوح نســبتاً پایینی از اســیدهای 

چــرب امــگا ۳، مــاده مفیــد روغن ماهــی، داشــتند، انتخــاب کردند.
محققــان می‌گوینــد مکمل‌هــای روغــن ماهــی بــه عنــوان وســیله‌ای بــرای بهبــود عملکــرد مغــز در 

افــراد مبتــا بــه مشــکلات حافظــه مطــرح می‌شــود.
شــرکت کننــدگان در شــروع مطالعــه و پــس از ســه ســال بــه دنبــال ضایعــات مــاده ســفید در مغز، 

اســکن مغــزی MRI دریافــت کردند.
همــه آنهــا ســطوح نســبتاً بالایــی از ضایعــات مــاده ســفید داشــتند امــا ســالم بودنــد و زوال عقــل 
ــه  ــرای تغذی ــی ب ــای خون ــی رگ‌ه ــد توانای ــات می‌توانن ــن ضایع ــان، ای ــه محقق ــه گفت ــتند. ب نداش

ــد. ــه زوال عقــل را در آینــده افزایــش دهن ســلول‌های مغــز را مهــار کننــد و خطــر ابتــاء ب
ــه روغــن ماهــی مصــرف کننــد و  از نیمــی از شــرکت کننــدگان خواســته شــد مکمل‌هــای روزان

نیمــی دیگــر دارونمــا مبتنــی بــر دانــه ســویا مصــرف کردنــد.
بــه گفتــه محققــان، اســکن‌های MRI کاهــش جزئــی در پیشــرفت ضایعــات مــاده ســفید در بیــن 

افــرادی کــه روغــن ماهــی مصــرف می‌کردنــد، نشــان داد، امــا بــه انــدازه‌ای نبــود کــه از نظــر آمــاری 
ــد. معنی‌دار باش

ــروه  ــا گ ــه ب ــد، در مقایس ــرف کردن ــی مص ــن ماه ــه روغ ــان APOE۴ ک ــال، حام ــن ح ــا ای ب
دارونمــا، یــک ســال پــس از شــروع مصــرف روغن ماهــی، کاهــش چشــمگیری در تجزیــه یکپارچگی 

ــد. ــه کردن ســلول‌های مغزشــان تجرب
بومــن گفــت: »ایــن اولیــن کارآزمایــی پیشــگیری از زوال عقــل اســت کــه از ابزارهــای پیشــگیری 
مــدرن ماننــد آزمایــش خــون و اســکن مغــز اســتفاده می‌کنــد تــا نــه تنهــا افــراد در معــرض خطــر 
ابتــاء بــه زوال عقــل، بلکــه افــرادی را کــه بــرای دریافــت مداخــات تغذیه‌ای خاص مناســب هســتند 

نیــز شناســایی کند.«



      

   

نوشــیدن مایعــات تنهــا راه بــرای هیدراتــه مانــدن نیســت و بــدن 
مــا معمــولاً حــدود ۲۰ درصــد از آب مــورد نیــاز روزانــه را از طریــق 

مصــرف برخــی خوردنی‌هــا دریافــت می‌کنــد.
 اگــر مــواد غذایــی خاصــی بخوریــد، مــی توانیــد حتــی مایعــات 

بیشــتری هــم دریافــت کنیــد.
ــات  ــار از مایع ــه سرش ــی ک ــواد غذای ــی از م ــه برخ ــه ب در ادام

ــت. ــم پرداخ ــتند، خواهی هس
* خیار

خیــار ۹۵ درصــد آب دارد و کــم کالــری اســت. خیــار همچنیــن 
ممکــن اســت بــه مبــارزه بــا التهــاب کمــک کنــد و حتــی ممکــن 
اســت رونــد پیــری را کاهــش دهــد. از ایــن میــوه مــی توانیــد در 

انــواع ســالاد اســتفاده کنیــد.
* هویج

هویج‌هــا تــرد و متراکــم هســتند و شــما فکــر نمــی کنیــد ممکن 
اســت پــر از مایعــات باشــند امــا آنهــا حــدود ۹۰ درصــد مایعــات 
دارنــد. هویــج مملــو از بتاکاروتــن و ســایر آنتــی اکســیدان هاســت 
کــه از شــما در برابــر ســرطان محافظــت مــی کنــد و قلــب شــما را 
قــوی نگــه مــی دارد. آنهــا را بــه ســالاد اضافــه کنیــد و بــه عنــوان 

میــان وعــده میــل کنیــد.
* کدو سبز

بــه گــزارش »وب ام دی«، کــدو ســبز حــاوی ۹۵ درصــد مایعــات 
اســت. کــدو ســبز همچنیــن آنتــی اکســیدان دارد - ترکیباتــی کــه 
بــه محافظــت از ســلول هــای شــما در برابــر آســیب‌دیدگی کمــک 
مــی کنــد - از جملــه دو مــورد که برای چشــم شــما مفید هســتند. 

کــدو ســبز را می‌توانیــد در غذاهــای مختلــف مصــرف کنیــد.
* کاهوی سالادی

۹۵ درصــد کاهــو از آب تشــکیل شــده اســت و در حالــی کــه مواد 
مغــذی کمتــری نســبت بــه ســایر ســبزی هــا دارد امــا چنــد عنصر 
غذایــی مفیــد را در اختیــار بــدن شــما قــرار مــی دهــد. کاهــو علاوه 
بــر فیبــر همچنین حــاوی پتاســیم، منگنز، آهــن، کلســیم، منیزیم 
و فســفر اســت کــه مــواد معدنــی ضــروری هســتند و مــی توانند به 

ســامت شــما کمــک کنند.
* اسفناج

اســفناج یــک ســبزی بــا بــرگ ســبز اســت کــه مــی توانــد بــه 
صــورت خــام در ســالاد اســتفاده شــود یــا بــه عنــوان غــذای جانبی 
ــا  ــدارد ام ــات ن ــو مایع ــدازه کاه ــه ان ــفناج ب ــود. اس ــت داده ش تف

سرشــار از ویتامیــن K، فــولات، منگنــز و منیزیــم اســت. بــه عــاوه 
آنتــی اکســیدان هایــی کــه بــه مبــارزه بــا التهــاب و ســرطان کمک 

مــی کننــد در آن وجــود دارد.
* کرفس

کرفــس ۹۵ درصــد آب دارد. همچنیــن کالــری کمــی دارد 
ــی دارد. همچنیــن کرفــس  ــولات و پتاســیم بالای و ویتامیــن K، ف
بــرای هضــم خــوب اســت زیــرا فیبــر زیــادی دارد و به جلوگیــری از 

التهــاب در سیســتم گــوارش شــما کمــک مــی کنــد.
* گل کلم

 ،C گل کلــم ۹۲ درصــد آب دارد. همچنیــن سرشــار از ویتامیــن
ــن  ــم همچنی ــت. گل کل ــروری اس ــواد ض ــایر م ــن K و س ویتامی
دارای مــواد مغــذی دیگــری اســت کــه ممکــن اســت بــه کاهــش 
کلســترول کمــک کــرده و از شــما در برابــر ســرطان محافظت کند. 

امــا آن را نجوشــانید و بهتــر اســت آن را تفــت دهیــد.
* سوپ

ســوپ تــا حــد زیــادی از مایعــات تشــکیل شــده اســت. مصــرف 
ســوپ یــک راه عالــی بــرای دریافــت فیبــر و مــواد مغــذی اســت. 
ــا  ــد، از لوبی ــه کنی ــه آن اضاف ــد ب ــزی را می‌توانی ــر چی ــاً ه تقریب
ــا  ــه تنه ــرغ خانگــی ن ــا ســبزیجات و گوشــت. ســوپ م ــه ت گرفت
ــا  ــه مبــارزه ب ــرای آبرســانی مفیــد اســت بلکــه ممکــن اســت ب ب

ســرماخوردگی نیــز کمــک کنــد.
* گوجه فرنگی‌ها

ــد طعــم و  آنهــا ۹۵ درصــد از آب تشــکیل شــده‌اند و مــی توانن
شــیرینی خاصــی را بــه ســاندویچ یــا ســالاد اضافه کننــد. همچنین 
آنهــا دارای مقــدار زیــادی آنتــی اکســیدان از جمله لیکوپن هســتند 
ــا  ــد. آنه ــک کن ــرطان کم ــا س ــارزه ب ــه مب ــت ب ــن اس ــه ممک ک
همچنیــن مــی تواننــد بــه کاهــش کلســترول بــد )LDL( کمــک 
کننــد و ممکــن اســت ســامت کلــی قلــب شــما را تقویــت کننــد.

* هندوانه

ــدن  ــه مان ــرای هیدرات ــی ب ــه خوب ــتانی گزین ــوه تابس ــن می ای
ــا کــم  ــه شــیرین اســت ام در هنــگام گرمــای هــوا اســت. هندوان
کالــری اســت و مــی توانــد تشــنگی شــما را برطــرف کنــد زیــرا ۹۱ 
درصــد آب دارد. ماننــد گوجــه فرنگــی، لیکوپــن زیــادی دارد، آنتــی 
اکســیدانی کــه ممکــن اســت از ســلول هــای شــما در برابر آســیب 

خورشــید محافظــت و بــه ســامت پوســت شــما کمــک کنــد.

معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت در نامــه ای بــه ســلیمی، 
رییــس ســازمان شــهرداری هــا و دهیــاری هــای کشــور بــا اشــاره 
بــه ضــرورت مدیریــت صحیــح پســماند در کنتــرل جمعیــت پشــه 
آئــدس مهاجــم، مدیریــت محیطــی بــرای مبــارزه بــا آن و همچنین 
جلوگیــری از افزایــش مــوارد مثبــت ابتــا بــه تــب دنگــی را مهــم 

دانســت.
ــلیمی  ــدی س ــه مه ــاب ب ــیدی خط ــر فرش ــه دکت ــن نام در مت
- رئیــس  ســازمان شــهرداری هــا و دهیــاری هــای کشــور آمــده 
اســت:» همانگونــه کــه آگاهــی داریــد، شــیوع بیمــاری تــب دنگــی 
در هفتــه هــای اخیــر در برخــی اســتان های کشــور موجــب نگرانی 
بخــش ســامت و اجــرای برنامــه هــای کنتــرل و درمــان بیمــاری 

منتقلــه گردیــده اســت.
ــگیری  ــای پیش ــری راه ه ــه کارگی ــرورت ب ــه ض ــت ب ــا عنای  ب
ــا  ــارزه ب ــت محیطــی مب ــه خصــوص مدیری ــور، ب ــاری مذک از بیم
جمعیــت آئــدس مهاجــم بــرای جلوگیــری از افزایــش مــوارد مثبت 
ابتــاء بــه ایــن بیمــاری، کــه شــامل حــذف زیســتگاه هــا و محــل 
هــای تخــم ریــزی این حشــره، ماننــد آب مانــد موجود در لاســتیک 
ــت  ــداری موق ــط، مخــازن نگه ــا شــده در محی ــای فرســوده ره ه
پســماند و جایــگاه هــای دفــع پســماند مــی باشــد؛ انتظــار مــی رود 

جمــع آوری و انتقال ســریع پســماند، شستشــو و گندزدایــی مخازن 
ــن،  ــی معی ــر زمان ــا توات ــل ب ــای حم ــت و خودروه ــداری موق نگه
حــذف پســآب هــای ناشــی از شستشــوی مخــازن، جمــع آوری و 
ســاماندهی لاســتیک هــای فرســوده رها شــده، بــه کارگیــری روش 
هــای تلفیقــی مبــارزه بــا پشــه ناقــل در جایگاه هــای دفن پســماند 
ماننــد بهســازی محیــط و انجــام مه پاشــی وفــق دســتورالعمل های 
اجرایــی مربوطــه، در دســتور کار آن ســازمان قــرار گیــرد. شایســته 
ــع  ــت را مطل ــن معاون ــده، ای ــام ش ــات انج ــه اقدام ــت از نتیج اس

فرمایند.«

ــتین کارگاه  ــدی، در نخس ــا مرن ــر، علیرض ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
تخصصــی ارتباطــات فرهنگســتان علــوم پزشــکی ویــژه اصحــاب رســانه با 
عنــوان »خبرنــگار ارتقــا دهنــده ســامت«، بــا تاکیــد بــر اهمیــت اطــاع 
رســانی در حــوزه ســامت و ارتقــای ســواد ســامت در ســطوح مختلــف 
جامعــه، افــزود: »ســواد ســامت«، موضوعــی مغفــول مانــده اما بســیار مهم 

و درخــور توجــه اســت.
وی ادامــه داد: دانــش و ســواد ســامت در کشــورمان وضعیــت مطلوبــی 
نــدارد و از گــروه پزشــکی گرفتــه تــا مجلــس و دولــت، ممکــن اســت در 
ــل نداشــته باشــند؛  خصــوص شــاخصه‌های ســواد ســامت آگاهــی کام
ــد، در  ــار و بیمارســتان می‌دانن ــادل بیم ــراد، ســامت را مع بســیاری از اف

ــه درمــان جــای دارد. ــر از مقول حالی‌کــه مباحــث ســامت محــور فرات
وی تصریــح کــرد: ســواد ســامت بایــد متناســب بــا درک افــراد جامعــه 
ــن،  ــد؛ بنابرای ــار یاب ــده و انتش ــان ش ــم بی ــل فه ــاده و قاب ــی س ــا زبان و ب
رســانه‌های دیــداری، شــنیداری و نوشــتاری و همچنیــن مســئولین حــوزه 
ســامت و کادر بهداشــت و درمــان در مراکــز خدمــات بهداشــتی درمانــی 
بایــد مطالــب مرتبــط بــا ســامتی را بــا زبانــی قابــل درک از ســوی آحــاد 
ــم  ــا مفاهی ــردم ب ــادی از م ــد. ممکــن اســت عــده زی ــان کنن ــه، بی جامع
تخصصــی پزشــکی آشــنا نباشــند، در ایــن حالــت چرخــه ســواد ســامت 
ناقــص باقــی می‌مانــد، چراکــه بــا زبانــی پیچیــده بــا مــردم ســخن گفتیــم 

و چیــزی بــر دانــش ســامت آنهــا افــزوده نشــده اســت.

رئیــس فرهنگســتان علــوم پزشــکی ایــران، عدالــت در ســامت را یکی از 
اهــداف والای نظــام ســامت عنــوان کــرد و افــزود: ارتقــای ســواد ســامت، 
شــکاف طبقاتــی را کمتــر می‌کنــد؛ بــرای مثال، کســی کــه ســواد و آگاهی 
کاملــی از شــاخص‌های ســامتی نــدارد، وقتــی علائــم بیمــاری را مشــاهده 
می‌کنــد، بــه وضعیــت ســامتی خــود توجهــی نداشــته و زمانی به پزشــک 
مراجعــه می‌کنــد کــه دیــر و بیمــاری اش حــاد شــده اســت، چنیــن فردی 
در مواجهــه بــا پزشــک شــرح حــال درســتی نیــز نمی‌توانــد ارائــه دهــد و 
بــه تبــع، پزشــک نیــز ممکــن اســت نتوانــد تشــخیص و درمــان صحیحی 
داشــته باشــد و پروســه درمــان ناقــص باقــی می‌مانــد و چنانچــه نســخه‌ای 
تجویــز و بازهــم اطلاعــات درســتی بــه بیمــار ارائــه نشــود و دارو بــه غلــط 
مصــرف شــود، مشــکلات جســمی اش عــود می‌کنــد و ایــن بیمــار بارهــا و 
بارهــا بــه سیســتم درمــان بازمــی گــردد و هزینه‌هایــش افزایــش می‌یابــد.

وی ادامــه داد: بیماری‌هایــی ماننــد دیابــت، آســم، فشــارخون و امثالهــم، 
بیماری‌هــای مزمــن بــه شــمار می‌رونــد و بیــش از ســایر بیماری‌هــا بــه 
آمــوزش و آگاهــی نیــاز دارنــد، امــا بــه دلیــل اینکــه متولیــان امــر، ســواد 
ســامت را بــه درســتی انتقــال نــداده انــد، بیمــار بــه علــت ضعــف آگاهــی 
در پیشــگیری از پیشــرفت بیمــاری اش، باید مرتبــاً مراجعه کنــد. بنابراین، 
کادر درمــان و پزشــکان بایــد از آگاهــی یافتــن بیمــار نســبت بــه وضعیــت 
جســمی اش مخصوصــاً در مــورد بیماری‌هــای مزمــن، اطمینــان حاصــل 
کننــد، زیــرا مراجعــه مــداوم بیمــار و افزایــش هزینه‌هــا، شــکاف طبقانی را 

بیشــتر و بیشــتر می‌کنــد.
ــم ســواد و  ــط در قشــر ک ــت: ســواد ســامت فق ــه گف ــدی در ادام مرن
ــت  ــز وضعی ــرده نی ــر تحصیل‌ک ــه در قش ــت، بلک ــف نیس ــواد ضعی بی‌س
مطلوبــی نــدارد، در غیــر این‌صــورت، اکنــون وضعیتــی بهتــر و مترقــی تــر 

ــم. را در حــوزه ســامت شــاهد بودی
رئیــس فرهنگســتان علــوم پزشــکی گفــت: طبــق مطالعــات انجام شــده 
در طــی ســالیان گذشــته، تنهــا ۴ درصــد مــرگ و میرهــا در انســان بــه 
ــه  ــه دو عامــل »تغذی ــوارد ب ــوده و ۹۶ درصــد م ــوط ب ــل پزشــکی مرب عل
و بهداشــت« اختصــاص دارد. بنابرایــن اهمیــت دانــش و ســواد ســامت و 
پیشــگیری از ابتــای بــه بیماری‌هــا و اصــاح ســبک زندگــی، بیشــترین 
تأثیــر را در ارتقــای ســامت انســان، بــالا رفتــن کیفیــت زندگــی و کاهــش 

هزینه‌هــای درمــان و شــکاف طبقاتــی خواهــد داشــت.

مواد غذایی سرشار از مایعات ضرورت مدیریت صحیح پسماند در کنترل پشه آئدس مهاجم

وضعیت نامطلوب سواد سلامت در قشر تحصیل‌کرده

حکیم باشی شنبه  16  تیر   1403. سال سوم . شماره 2136 خبرسلامت

ــا اشــاره بــه اینکــه  بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، غزالــه اســامیان، ب
ــش  ــا کاه ــه‌ای را ب ــی مدیتران ــوی غذای ــان الگ ــات، محقق ــق مطالع طب
ــد،  ــط می‌دانن ــن مرتب ــای مزم ــیاری از بیماری‌ه ــه بس ــاء ب ــر ابت خط
گفــت: چندیــن مطالعــه معتبــر ارتبــاط بیــن رژیــم غذایــی مدیترانــه‌ای 
ــا  ــن رژیم‌ه ــد، ای ــد کرده‌ان ــر را تأیی ــاری آلزایم ــر بیم ــرفت کندت و پیش

ــت. ــیدان‌ها اس ــی اکس ــالم و آنت ــای س ــار از چربی‌ه سرش
عضــو هیئــت علمــی دانشــکده علــوم تغذیــه و صنایــع غذایی دانشــگاه 
ــای  ــرف غذاه ــه مص ــان اینک ــا بی ــتی، ب ــهید بهش ــکی ش ــوم پزش عل
ــات،  ــبزیجات، حبوب ــوه، س ــبوس‌دار، می ــای س ــواع نان‌ه ــته‌دار و ان نشاس
مغزهــا، مصــرف کمتــر گوشــت قرمــز و گوشــت‌های فــرآوری شــده مثــل 

ــواع ماهی‌هــا )اغلــب گفتــه  سوســیس و کالبــاس، اســتفاده منظــم از ان
می‌شــود کــه ماهــی »غــذای مغــز« اســت و شــواهد زیــادی وجــود دارد 
ــرای ســامتی مغــز  ــودن امــگا ۳ ب ــه علــت دارا ب کــه خــوردن ماهــی ب
مفیــد اســت(، لبنیــات کــم چــرب، روغن‌هــای مایــع بــرای پخــت و پــز 
ــولا و عــدم اســتفاده از روغن‌هــای  ــه عنــوان مثــال روغــن زیتــون، کان ب
جامــد، محــدود کــردن مصــرف نمــک در رژیــم غذایــی و کاهــش مصرف 
غذاهای شــیرین مانند شــیرینی، بیســکوئیت، کیک و شــکلات را از جمله 
اقدامــات مؤثــر در کاهــش ابتــاء و یــا کنــد شــدن رونــد بیمــاری آلزایمــر 

عنــوان کــرد.

رئیــس گــروه علمی ارتقا ســامت فرهنگســتان علوم پزشــکی بــا بیان 
اینکــه علــوم ســامت بــا تغییــرات بســیار ســریعی روبــرو اســت، گفــت: 
توصیه‌هــای ســه ســال قبــل در پزشــکی ممکــن اســت تــا ۵۰ درصــد 

ــر کنند. تغیی
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، کامــران باقــری لنکرانــی، در نخســتین 
کارگاه تخصصــی آموزشــی خبرنــگاران ســامت در فرهنگســتان علــوم 
پزشــکی ایــران، اظهــار داشــت: مضمــون و مفهــوم پیام‌هــای ســامت 
بــرای جامعــه بســیار مهــم و بــرای اثرگــذاری، نیازمنــد خلاقیــت اســت. 
ــن عبــارت را گفــت کــه ادامــه مصــرف  ــوان ای ــه می‌ت ــه عنــوان نمون ب
ســیگار، شــما را می‌کشــد و یــا می‌تــوان بــرای تأثیرگــذاری بهتــر گفــت 
ــه  ــان اضاف ــه عمرت ــرک کنیــد، ۱۵ ســال ب کــه اگــر شــما ســیگار را ت

می‌شــود.
ــه  ــانی ب ــام رس ــه پی ــام ســامت ب ــران نظ ــه مدی ــزوم توج ــه ل وی ب
مخاطبــان و جامعــه اشــاره و خاطرنشــان کــرد: مدیران و سیاســت‌گذاران 
بایــد مخاطــب خودشــان را بشناســند، بــرای مــردم حــق نگــران بــودن و 
تــرس را قائــل شــوند، اطمینــان کاذب ندهنــد، بــه ابهامات و نادانســته‌ها 
ــد،  ــردم اعــام کنن ــه م ــد، توصیه‌هــای روشــن و شــدنی ب پاســخ دهن
کمتــر قــول بدهنــد و بیشــتر عمــل کننــد، احتمــال مشــکلات آینــده را 
در خبرهــای خــوب در نظر بگیرند و ســخنگوی مناســب داشــته باشــند.

لنکرانــی از خبرنــگاران ســامت بــه عنــوان پــل ارتباطــی بین مــردم و 
نظــام ســامت یــاد کــرد و گفــت: اطــاع رســانی در مــورد اخبــار علمی، 
افزایــش ســواد ســامت مــردم، پاســخگو کــردن نظــام ســامت، انتقــال 
خواســته‌ها بــه سیاســت‌گذاران و انتقــال برنامه‌هــا و اقدامــات بــه مــردم 

از مهمتریــن اقدامــات خبرنگاران ســامت اســت.
رئیــس گــروه علمی ارتقا ســامت فرهنگســتان علوم پزشــکی بــا بیان 
اینکــه علــوم ســامت بــا تغییــرات بســیار ســریعی روبــرو اســت، گفــت: 
توصیه‌هــای ســه ســال قبــل در پزشــکی ممکــن اســت تــا ۵۰ درصــد 
تغییــر کننــد و گاهــی نیــز بــه ضــد خــودش تبدیــل شــود. در علــوم 
ســامت برخــی اوقــات بــا ابهــام و عــدم قطعیــت در علــت بیماری‌هــا 
ــوم  ــب در عل ــی و تعص ــم اندیش ــد از دگ ــن بای ــتیم بنابرای ــرو هس روب

ــم. ســامت دوری کنی
وی ارتباطــات ســامت را پیــام رســانی متنــی، کلامی و چند رســانه‌ای 
ــای ســالم  ــرای انتخاب‌ه ــه ب ــذاری و توانمندســازی جامع ــرای تأثیرگ ب
دانســت و گفــت: ارتباطــات ســامت نوعــی بازاریابــی اجتماعــی و بــا در 
نظــر گرفتــن مصلحــت جامعــه اســت کــه بــا بازاریابــی تجــاری، کامــاً 

متفــاوت اســت.
ــامل  ــامت ش ــات س ــذاری در ارتباط ــدف گ ــه داد: ه ــی ادام لنکران
توانمندســازی بــرای خودمراقبتی، افزایــش درک خطر، ترویــج رفتارهای 
ســالم، ســوق دادن هنجارهــای اجتماعــی و ســالم و افزایش بهــره مندی 
از خدمــات ســامت اســت. ســازمان جهانــی بهداشــت بــر در دســترس 
بــودن، قابــل انجــام، قابــل اعتمــاد و غیرقابــل تبعیــض بــودن اطلاعــات 

ســامت تاکیــد دارد.
ــان ارتباطــات ســامت را  ــر اســبق بهداشــت، مخاطب ــه وزی ــه گفت ب
ــت‌گذاران و  ــامت، سیاس ــات س ــدگان خدم ــه دهن ــه، ارائ ــراد جامع اف
ســازمان‌های بیــن المللــی هســتند تــا بتواننــد تصمیم گیــری صحیحی 
ــد  ــامت بای ــانه‌های س ــند و رس ــته باش ــه داش ــامت جامع ــرای س ب

بتواننــد بــه ارائــه ایــن تصمیمــات درســت کمــک کننــد.

باید از دگر اندیشی و تعصب در علوم سلامت دوری کنیم

کاهش خطر آلزایمر 

با کمک رژیم غذایی 

مدیترانه‌ای



علیرضــا زالــی، بــا حضــور در برنامــه تلویزیونــی بــه مناســبت روز 
جهانــی مغــز اظهــار کــرد: دلیــل نامگــذاری ایــن روز توســط انجمن 
بیــن المللــی مغــز ایــن اســت کــه در دهه‌هــای آینــده بیماری‌هــای 
ــود  ــه خ ــا را ب ــار بیماری‌ه ــی از ب ــش مهم ــاب بخ ــز و اعص مغ

اختصــاص خواهنــد داد.
وی ادامــه داد: بــا توجــه بــه اینکــه بخــش زیــادی از بیماری‌هــای 
ــه  ــن روز ب ــاب ای ــد انتخ ــگیری دارن ــت پیش ــاب قابلی ــز و اعص مغ
منظــور معطــوف کــردن توجه مــردم و مســئولان و سیاســت‌گذاران 

کشــورهای مختلــف بــه ســامت مغــز بــا نــگاه پیشــگیرانه اســت.
ــزود:  ــده‌ای برشــمرد و اف ــی، آلزایمــر را بیمــاری بســیار پیچی زال
ــد  متأســفانه پیــش بینــی می‌شــود کــه در ســال‌های آتــی در رون
جهانــی از جملــه ایــران بــا افزایــش ایــن بیمــاری روبــه‌رو شــویم؛ 
آمــار جهانــی دلالــت بــر ایــن دارد کــه ۳۵ درصــد افــراد بــالای ۸۵ 

ســال در خطــر ابتــاء بــه آلزایمــر قــرار دارنــد.
بــه گفتــه وی، بــروز آلزایمر در ســنین زیر ۶۵ ســال شــایع نیســت 
ــی‌های  ــه بررس ــاز ب ــال نی ــر ۶۵ س ــرد زی ــای ف ــورت ابت و در ص

تکمیلــی وجــود دارد.
زالــی بــا اشــاره بــه اینکــه مغــز یکــی از پیچیده‌تریــن ارگان‌هــای 
بــدن اســت، گفــت: پرمصرف‌تریــن بخــش بــدن از نظــر انــرژی مغــز 
اســت؛ مغــز تنهــا دو درصــد وزن بــدن را تشــکیل می‌دهــد امــا ۲۵ 

درصــد بــرون‌ده قلــب بــه مغــز اختصــاص دارد.
وی بــا بیــان اینکــه وزن مغــز انســان حــدود ۱۳۶۰ گــرم اســت، 
توضیــح داد: وزن مــردان ۱۰ درصــد بیشــتر از وزن مغــز زنان اســت، 
امــا ایــن بــه معنــای باهوش‌تــر بــودن مــردان نیســت، بــرای مثــال 
وزن مغــز انیشــتین ۱۲۳۰ گــرم بــوده کــه از وزن مغــز یــک انســان 

نرمــال نیــز کمتــر اســت.
بــه گفتــه زالــی، چگالــی یــا تراکــم ســلول‌های عصبــی در زنــان 

بیشــتر از مــردان اســت.
ــان کــه مــردان از آن  ــاره برخــی از شــگفتی‌های مغــز زن وی درب
ــون  ــوی تلویزی ــی جل ــردان وقت ــاً م ــت: مث ــتند، گف ــروم هس مح
روزنامــه می‌خواننــد فقــط حواسشــان بــه روزنامــه اســت و متوجــه 
ــان آشــپزی، تماشــای  ــان همزم ــا زن ــع اطــراف نمی‌شــوند ام وقای
تلویزیــون، توجــه بــه فرزنــدان و... ، را بــه صــورت همزمــان انجــام 
ــان  ــه همزم ــت ک ــان اس ــز زن ــای مغ ــن از ویژگی‌ه ــد و ای می‌دهن

ــد. ــام می‌دهن ــه و کار را انج ــد وظیف چن
زالــی یــادآور شــد: در مغــز بخشــی به نــام هیپوکامــپ وجــود دارد 
کــه بــا حافظــه و پــردازش اطلاعــات ارتبــاط مســتقیم دارد کــه در 

زنــان از مــردان بزرگ‌تــر اســت و در دوران قاعدگــی زنــان بــه دلیــل 
نوســانات هورمونــی فعالیــت هیپوکامــپ تغییــر می‌یابــد و در ابتدای 

ایــن دوره بــا انتهــای آن متفاوت اســت.
وی بــا اشــاره بــه اهمیــت کار مغــز گفــت: روزانــه بیــش از ۵۰ هزار 
فکــر بــه ذهــن مــا خطــور می‌کنــد کــه متأســفانه ۷۰ درصــد آنهــا 

افــکار منفــی )خودبینــی، ترس، اســترس، اضطــراب و...( اســت.
زالــی ادامــه داد: در طــول هــر دقیقــه مغــز ایــن توانایی را داراســت 
ــردازش  ــدرت پ ــد و ق ــور کن ــش خط ــه ذهن ــر ب ــه ۳۵۰۰ فک ک
اطلاعــات در مغــز انســان ۳۰ برابــر ابرکامپیوترهــای فعلــی جهــان 

اســت.
ــه  ــا اشــاره ب ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی ب رئیــس دانشــگاه عل
وجــود ۱۰۰ میلیــارد نــورون مغــزی و ۶۴۴ کیلومتــر عــروق خونــی 
در جمجمــه انســان، گفــت: اگــر قســمتی از مغــز انســان بــه انــدازه 
یــک دانــه ماســه را در نظــر بگیریــم در آن بیــش از ۱۰ هــزار نــورون 

و ۱۵۰۰ ســیناپس اتصــالات عصبــی وجــود دارد.
ــه در  ــان اینک ــا بی ــاب، ب ــز و اعص ــی مغ ــص جراح ــن متخص ای
هنــگام تکامــل جنیــن نیــز در هــر دقیقــه ۸ هــزار ســلول عصبــی 
تولیــد می‌کنــد، گفــت: تعــداد ســلول‌های عصبــی مــا در هنــگام 
ــت  ــده‌ای تح ــا پدی ــد ام ــر نمی‌کن ــت و تغیی ــان اس ــد یکس تول
عنــوان انعطــاف پذیــری مغــز کــه بــا تشــکیل اتصــالات مغــز ایجــاد 
ــن فراینــد از هنــگام  می‌شــود باعــث تکامــل مغــزی شــده کــه ای

ــد. ــه می‌یاب ــالگی ادام ــا ۲۵ س ــد ت تول
 aging وی ادامــه داد: از ۲۵ ســالگی بــه بعــد فرایند پیر شــدن یــا
ــای  ــی مهارت‌ه ــن برخ ــن س ــالا رفت ــا ب ــا ب ــود. ام ــروع می‌ش ش
انســان افزایــش می‌یابــد مثــاً از ۸۰ ســالگی بــه بعــد تــوان مهارتــی 

واژگانــی افــراد توســعه می‌یابــد.
زالــی بــا بیــان اینکــه از ۲۰ هــزار ســال پیــش تاکنون مغز بشــر به 
انــدازه یــک تــوپ تنیــس کوچک‌تر شــده اســت، گفــت: یکســری از 

کارکردهــای مغــز مــا در طــول زمــان مــا کمتر شــده اســت.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه موقعیــت یابــی )GPS( در طــول تکامل 
مغــز انســان از گذشــته بــه مــا بــه ارث رســیده اســت، گفــت: امــا 
وقتــی از GPS گوشــی همــراه اســتفاده می‌کنیــم ایــن توانایــی در 

مغــز مــا تحلیــل مــی‌رود.
زالــی یــادآور شــد: از اواســط قــرن ۱۸ تقریبــاً ۱۳.۵ نمره IQ بشــر 
بــه دلیــل واگــذاری بخشــی از فعالیت‌هــای مغــزی مــا کــم شــده 

ست. ا

اســتادیار تغذیــه و رژیــم درمانــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی، در خصــوص اینکــه افــراد لاغــر از ابتــا بــه دیابــت مصــون 

مــی ماننــد یــا خیــر، توضیحاتــی داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، گلالــه اصغــری، در پاســخ بــه ایــن 
ســوال کــه آیــا اضافــه وزن و چاقــی می‌توانــد دلیــل ابتــای قطعــی 
بــه بیمــاری قنــد باشــد، گفــت: چاقــی در هــر درجــه‌ای می‌توانــد 
خطــر ابتــاء بــه دیابــت را افزایــش دهــد امــا ایــن موضــوع بــه ایــن 
معنــی نیســت کــه افــرادی کــه وضعیــت وزنــی مناســبی دارنــد، 
ــم  ــل رژی ــی مث ــایر عوامل ــه س ــوند بلک ــت نمی‌ش ــه دیاب ــا ب مبت
ــی  ــیوه زندگ ــی ش ــور کل ــه ط ــی و ب ــم تحرک ــالم، ک ــی ناس غذای

ــد. ــد می‌کن ــراد را تهدی ــن اف نامناســب، ســامت ای
وی بــا اشــاره بــه اینکــه ســابقه فامیلــی دیابت )پــدر، مــادر، خواهر 
و بــرادر ســابقه فامیلــی درجــه یــک( خطــر ابتــاء بــه دیابــت را در 
هــر ســنی افزایــش می‌دهــد، افــزود: اگــر در خویشــاوندان درجــه 
یــک فــردی مبتــا بــه دیابــت نــوع دو باشــد، حتمــاً در غربالگری‌ها 
ــی در  ــا حساســیت بیشــتری بررســی شــود ول ــد قنــد خــون ب بای
عیــن حــال می‌تــوان گفــت عوامــل محیطــی ســبب بیــان ژن‌هــای 

مرتبــط بــا ابتــاء بــه دیابــت شــده اســت.
اصغــری، اســتفاده از گــروه خــاص مــواد غذایــی در مبتلایــان بــه 
بیمــاری قنــد را بــاوری غلــط و اشــتباه عنــوان کــرد و توضیــح داد: 

افــرادی کــه مبتــا بــه دیابــت هســتند ممنوعیــت مصــرف هیــچ 
غذایــی را ندارنــد بلکــه ایــن افــراد محدودیت‌هــای غذایــی دارنــد، 
ایــن افــراد تمــام گروه‌هــای غذایــی را می‌تواننــد در انــدازه مشــخص 
و کنتــرل شــده اســتفاده کننــد؛ بــه ایــن ترتیــب ایــن بیمــاران از 
ــرف  ــه مص ــاز ب ــد و نی ــتفاده می‌کنن ــواده اس ــذای خان ــفره غ س

ــد. غذاهــای خاصــی ندارن
ــا اصــول  ــد ب ــه قن ــان ب ــی مبتلای ــای مصرف ــه داد: غذاه وی ادام
غذایــی ســالم تطبیــق دارد و ایــن موضــوع بــرای همــه افــراد جامعه 
ــبزی‌ها،  ــا، س ــات، میوه‌ه ــان و غ ــای ن ــد، گروه‌ه ــدق می‌کن ص
ــد در ســبد  ــات و مغزهــا بای گوشــت و پروتئین‌هــا، لبنیــات، حبوب

غذایــی ایــن افــراد باشــد.
اســتادیار تغذیــه و رژیــم درمانــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی اضافــه کــرد: کربوهیدرات‌هــا بزرگ‌تریــن بخــش از انــرژی 
دریافتــی بیمــاران را تشــکیل می‌دهــد امــا بایــد دقــت کــرد کــه 
ــات  ــال غ ــرای مث ــود ب ــتفاده ش ــر اس ــدار و پرفیب ــواع سبوس از ان
ســبوس‌دار مثــل نان‌هــای سبوســدار را جایگزیــن غــات تصفیــه 
شــده ماننــد نان‌هــای ســفید کنیــد و در خصــوص شــیرینی و انــواع 
قندهــای ســاده ماننــد عســل و یا مربــا تــا ۱۰ درصد انــرژی دریافتی 
می‌توانــد در رژیــم غذایــی بیمــاران قــرار گیــرد، بنابرایــن محدودیت 

دریافــت قندهــای ســاده و نــه ممنوعیــت آنهــا توصیــه می‌شــود.

۷۰ درصد افکار ذهن ما منفی است

واکنش به یک باور غلط

معــاون امــور جوانــان وزارت ورزش و جوانــان 
ــت »وام  ــان پرداخ ــدت زم ــش م ــه از افزای ــا گلای ب
ازدواج« طــی دو ـ ســه هفتــه اخیــر گفت: متاســفانه 
اخیــرا بانک‌هــا در پرداخــت وام‌هــا اهمــال کردنــد و 
همــه دســتاوردی کــه در دولــت بــرای کــم شــدن 
پشــت نوبتی‌هــای وام‌ ازدواج داشــتیم، در دو ـ ســه 

هفتــه گذشــته تحت‌الشــعاع قــرار گرفتــه اســت.
ســینا کلهــر در گفت‌وگــو بــا ایســنا،‌ درخصــوص 
آخریــن وضعیــت پرداختــی وام ازدواج، اظهــار کــرد: 
متاســفانه تعــداد افــرادی کــه در صــف هســتند بــه 
ــا  ــعب بانک‌ه ــیده و ش ــود رس ــان خ ــن زم بالاتری
اذیــت  و  ســنگ‌قلاب  را  مراجعه‌کننــدگان 

می‌کننــد.
ــا پیگیری‌هــای خــود را انجــام داده  ــزود: م وی اف
ــه در  ــت، چ ــه در دول ــی، چ ــای نظارت ــه نهاده و ب
مجلــس و همچنیــن دیــوان محاســبات و ســازمان 
بازرســی، نامــه ارســال کردیــم. همچنیــن از دولــت 
و معــاون اول رئیس‌جمهــوری موضــوع را پیگیــری 

کردیــم امــا  بــرای برخــی بانک‌هــا انــگار وام ازدواج 
در اولویــت نیســت.

ــی  ــای بررس ــی مورده ــرد: حت ــح ک   وی تصری
شــده نشــان می‌دهــد کــه مــدت زمــان پرداخــت 
ــه  ــا س ــون ت ــوده و اکن ــه ب ــک ماه ــر ی وام حداکث
ــرادی از  ــی اف ــه عبارت مــاه افزایــش یافتــه اســت؛ ب
ــته‌اند  ــوز نتوانس ــرده و هن ــام ک ــاه ثبت‌ن فروردین‌م

ــد. ــت کنن ــود را دریاف وام خ
ــا  ــان ب ــان وزارت ورزش و جوان ــور جوان ــاون ام مع
بیــان اینکــه طــول مــدت زمــان و هــم ضامن‌هایــی 
ــه  ــی آن ب ــم کل ــم حج ــد و ه ــا می‌کنن ــه تقاض ک
ــن  ــه ای قبــل از ۱۴۰۰ برگشــته اســت، گفــت: البت
موضــوع نشــان می‌دهــد کــه رئیــس حمهور شــهید 
هــم در هیــات دولــت و هــم در برنامه‌هــای دیگــری 
ــوع  ــن موض ــه ای ــد و ب ــئله بودن ــن مس ــر ای پیگی
اعتقــاد داشــتند و شــخصا پیگیــری می‌کردنــد امــا 
متاســفانه از زمــان شــهادت شــهید رئیســی، برخــی 
ــد. ــال می‌کنن ــت وام ازدواج اهم ــا در پرداخ بانک‌ه

عضــو دانشــگاه علــوم پزشــکی شــیراز گفت: 
ــاردار شــاغل بایــد توجــه ویــژه‌ای بــه  زنــان ب
تغذیــه، خــواب و تحــرک بدنــی خــود داشــته 

باشــند.
ــه  ــان اینک ــا بی ــا ب ــی فقه ــه حاج  محبوب
ــان  ــه زن ــت ک ــا نیس ــن معن ــه ای ــارداری ب ب
ــه رهــا کــردن شــغل خــود  ــور ب شــاغل مجب
ــان  ــارداری، زن شــوند، گفــت: اگرچــه دوران ب
را در وضعیــت حســاس و ویــژه‌ای از نظــر 
ســامتی قــرار می‌دهــد امــا فعالیــت تــا 
زمــان وضــع حمــل بــرای زنانــی کــه بــارداری 
می‌کننــد،  تجربــه  را  ســالمی  و  طبیعــی 

ــت. ــر اس ــکان پذی ام
ــز  ــت می ــاردار پش ــادران ب ــت م ــر اس بهت
ــن  ــن تمری ــه ای ــد چراک ــل نکنن ــذا می کار غ
بــه کاهــش اســترس کمــک می‌کنــدوی 
ــه  ــه تغذی ــه ب ــت توج ــر اهمی ــد ب ــا تاکی ب
ــادآور  ــارداری، ی ــالم در دوران ب ــب و س مناس
شــد: جنیــن در دوران بــارداری در حــال 
رشــد اســت بنابرایــن مهمتریــن چیــزی 
کــه بایــد بــه آن توجــه داشــت، کیفیــت 
غذاســت. توصیــه می‌شــود در برنامــه غذایــی 
در دوران بــارداری، مــواد حــاوی پروتئیــن 
ــا  ــراه ب ــی، هم ــرغ و ماه ــت، م ــد گوش مانن
ســبز،  ســبزی‌های  انــواع  زیــادی  مقــدار 
ــود. ــتفاده ش ــر اس ــا و فیب ــدرات ه کربوهی

ــت  ــر اس ــرد: بهت ــح ک ــا تصری ــی فقه  حاج
ــل  ــذا می ــز کار غ ــت می ــاردار پش ــادران ب م
نکننــد چراکــه ایــن تمریــن بــه کاهــش 
ــن مصــرف  ــد. همچنی اســترس کمــک می‌کن
زیــاد آب بــه بهبــود سیســتم لنفــاوی و 
جریــان خــون کمــک می‌کنــد و از ســوی 
دیگــر خــون رســانی بــه انــدام هــای مختلــف 

بــدن افزایــش می‌یابــد.
ــب را  ــی مناس ــرک بدن ــه تح ــه ب  وی توج
ــات حفــظ ســامت در دوران  از دیگــر ضروری
بــارداری عنــوان کــرد و افــزود: مــادران بــاردار 
می‌تواننــد زنــگ هشــدار تلفــن همــراه خــود 
ــداری  ــدم زدن، مق ــا ق ــا ب ــد ت ــم کنن را تنظی
آنهــا  همچنیــن  باشــند.  داشــته  تحــرک 
از  تلفــن  بــا  صحبــت  هنــگام  می‌تواننــد 
ــب  ــن کار موج ــه ای ــد ک ــود برخیزن ــای خ ج
ــا  ــورم پاه ــش ت ــردش خــون و کاه ــود گ بهب

می‌شــود.
ــادران  ــت م ــت: لازم اس ــا گف ــی فقه  حاج
ــاردار شــاغل، انجــام حــرکات کششــی را در  ب
برنامــه خــود قــرار دهنــد چــرا کــه اضافــه وزن 
و تغییــرات جســمی، مشــکلاتی نظیــر کمردرد 

ــه همــراه دارد. را ب
کم کردن ساعت کار

بــه گفتــه وی محــدود کــردن روزهــای 
کار در هفتــه بــه مــادران بــاردار شــاغل 
ــش  ــه بی ــارداری ک ــان ب ــود. زن ــه می‌ش توصی
پــر  از ۳۲ ســاعت در هفتــه در یــک کار 
اســترس و ســنگین مشــغول بــه فعالیــت 
هســتند، احتمــال اینکــه نوزادشــان زودتــر از 
ــر  ــا وزن کمت ــا ب ــد و ی ــا بیای ــه دنی ــد ب موع
ــد شــود، بیشــتر اســت.  از حــد طبیعــی متول
در  وقــت  تمــام  کــه  مادرانــی  همچنیــن 
ــتند،  ــه کار هس ــغول ب ــار مش ــاغل پرفش مش
بایــد ســاعت کار خــود را در طــول دوران 

ــد. ــش دهن ــارداری کاه ب
ــد از کفــش هــای پاشــنه  ــاردار نبای ــان ب زن
ــتفاده  ــا اس ــی فقه ــتفاده کنندحاج ــد اس بلن
ــادر  ــرای م ــب ب ــز کار مناس ــی و می از صندل
ــرد  ــی ک ــم ارزیاب ــل کار را مه ــاردار در مح ب
و گفــت: در دوران بــارداری ممکــن اســت 
تغییراتــی در کیفیــت خــواب ایجــاد و بــا 
ــاه  ــارداری مــدت خــواب نیــز کوت پیشــرفت ب
ــاه در  ــای کوت ــوارد خواب‌ه ــن م ــود. در ای ش
طــی روز مــی توانــد باعــث نشــاط و شــادابی 

شــود.
وی بــه مــادران بــاردار شــاغل توصیــه کــرد 
در دوران بــارداری از لباس‌هایــی اســتفاده 
ــس  ــکان نف ــند و ام ــت باش ــه راح ــد ک کنن
کشــیدن آزادانــه را فراهــم مــی کننــد و 
ــش  ــد از کف ــن دوران نبای ــا در ای ــت: آنه گف

ــرد. ــتفاده ک ــد اس ــنه بلن ــای پاش ه
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توصیه‌های پزشکی برای ازدواج« به زوجین

مادران باردار شاغل

لزوم ارتقای ارائه خدمات به خانواده زنان زندانی

تهیۀ شربت با آب حاوی یخ مضر است

خبر

حکیم باشیشنبه  23  تیر   1403 . سال سوم . شماره  3137 خبرسلامت

ــوم پزشــکی  ــی دانشــگاه عل ــروه طــب ایران مدیرگ
ــا  ــرم، ام ــا آب گ ــد ب ــت: شــربت را نبای ــان گف اصفه
حــاوی یــخ مهیــا کــرد، چراکــه دمــای آن بــرای کبد، 
معــده، ریــه و مــز مضــر اســت. موقــع تهیــۀ شــربت 

حتمــاً از آب خنــک اســتفاده کنیــد.
ــه اینکــه در  ــور   ضمــن اشــاره ب محمــد انصاری‌پ
ــه  ــاز انســان ب ــق نی ــا و تعری ــل گرم تابســتان به‌دلی
مصــرف نوشــیدنی‌ها بیشــتر می‌شــود، اظهــار کــرد: 
بهتریــن نوشــیدنی برای همۀ افــراد آب گــوارا و پاکیزه 
و بــدون آلودگــی اســت. بــا توجــه بــه تفــاوت‌ ذائقه‌ها 
ــامیدنی‌ها  ــواع آش ــر ان ــه دیگ ــی ک ــواص مختلف و خ
دارنــد، در فصــل تابســتان پیشــنهادهای متفاوتــی به 

ــود. ــراد می‌ش اف
او در ادامــۀ موضــوع نوشــیدنی‌ها اضافــه داد: البتــه 
بــا توجــه بــه شــیوع بســیار فــراوان چاقــی حتــی در 
ــراد  ــه اف ــه نمی‌شــود ک ــدان توصی ــا چن فصــل گرم
ــر  ــی اگ ــد. حت نوشــیدنی‌های شــیرین مصــرف کنن
ــه از  ــد، به‌هیچ‌وج ــل داری ــربت تمای ــوردن ش ــه خ ب

ــاد در مهیاکــردن آن اســتفاده نکنیــد. شــکر زی
ایــن مختصــص طــب ســنتی بــا تأکیــد بــر ینکــه 
ــه  ــالم‌تری تهی ــم‌دار س ــیدنی‌های طع ــوان نوش می‌ت
کــرد، افــزود: بــرای نمونــه بــا گذاشــتن چنــد شــاخه 
نعنــا، ریحــان یا ترخــون و ســایر ســبزیجات معطر در 
آب می‌تــوان یــک نوشــیدنی طعــم‌دار و تــازه آمــاده 

کــرد.
ــوم پزشــکی  ــی دانشــگاه عل ــروه طــب ایران مدیرگ
اصفهــان یــادآور شــد: شــربت آلبالــو، آبلیمــو و 
ســکنجبین شــربت‌های مفیــدی هســتند کــه 
نوشیدنشــان در ایــن روزهــا ســفارش می‌شــود. 
به‌دلیــل طبــع خنکــی کــه دارنــد عطــش را هــم کــم 
می‌کننــد. موقــع تــدارک ایــن شــربت‌ها بهتــر اســت 
بــا توجــه بــه ذائقــۀ مصرف‌کننــده چنــدان از شــکر 

ــۀ شــربت  ــا هنــگام نوشــیدن، مای اســتفاده نشــود ی
ــود. ــل ش ــر در آب آن ح کمت

تهیــۀ  موقــع  اینکــه  انصاری‌پــور درخصــوص 
ــک،  ــی، گرم ــد آب طالب ــی، مانن ــای طبیع آبمیوه‌ه
هندوانــه، ســیب و هویج بهتر اســت شــکری بــه آن‌ها 
ــح داد: پیشــنهاد می‌شــود کــه  ــه نشــود، توضی اضاف
موقــع تهیــۀ آبمیوه‌هــای طبیعــی از شــکر اســتفاده 
ــرا یــک لیــوان آبمیــوۀ طبیعــی از حجــم  نشــود، زی
قابــل توجهــی میــوه مهیــا شــده اســت. انــواع میوه‌ها 

ــوز هســتند ــد فروکت خودشــان حــاوی قن
عضــو هیئت‌علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی 
اصفهــان افــزود: بایــد مدنظــر داشــت کــه زیــاده‌روی 
در مصــرف آبمیوه‌هــای طبیعــی ســبب چاقــی 
می‌شــود. عــاوه بــر ایــن، موقــع نوشــیدن آبمیوه‌هــا 
بهتــر اســت به‌جــای لیــوان از فنجــان اســتفاده کنید. 
مصــرف بیــش از دو فنجــان در یــک روز نیــز اصــاً 

ــود. ــه نمی‌ش توصی
ــن  ــا ممک ــن آبمیوه‌ه ــوردن ای ــا خ ــه داد: ب او ادام
اســت فــرد بــه نفــخ یــا ســنگینی معــده دچــار شــود. 
حتــی ممکــن اســت در ســر دل احســاس ســوزش 
یــا ترش‌کــردن کنــد. در ایــن مــوارد، فــرد متناســب 
ــه  ــد ک ــتفاده کن ــوه‌ای اس ــد از آبمی ــش بای ــا طبع ب
ســبب مشــکل گوارشــی‌اش نشــود یــا مقــدار کمتری 

آبمیــوه میــل کنــد.
ایــن طبیــب بــا بیــان اینکــه آبمیوه‌هــای صنعتــی 
ــد  ــر از ۳۰ درص ــد و کمت ــکر دارن ــادی ش ــدار زی مق
حــاوی آبمیــوۀ طبیعــی هســتند، خاطرنشــان کــرد: 
ــه  ــا ب ــدن و ابت ــال چاق‌ش ــیدنی‌ها احتم ــن نوش ای

ــد. ــش می‌دهن ــی را افزای ــکلات گوارش مش
ــه  ــم ک ــه می‌کن ــرد: توصی ــد ک ــور تأکی انصاری‌پ
موقــع تشــنگی شــربت‌ آبمیــوه نــوش جــان کنیــد، 

ــید.  ــه بنوش ــاً جرعه‌جرع ــا حتم ام

معــاون امــور زنــان و خانــواده رئیــس جمهــور، 
ــی  ــه اینکــه خانواده‌هــای دارای زندان ــا اشــاره ب ب
و زنــان دارای مشــکلات کــه در حاشــیه شــهرها 
زندگــی می‌کننــد نیازمنــد توجــه، حمایــت 
آموزش‌هــای تربیتــی و مهارتــی هســتند، گفــت: 
فرزنــدان ایــن خانواده‌هــا بیشــتر در معــرض 
ــام  ــگاه و اهتم ــد ن ــه بای ــد ک ــرار دارن ــیب ق آس
ویــژه‌ای بــرای اقدامــات در ایــن خصــوص انجــام 

شــود.
ــدگان  ــا نماین ــی ب ــیه خزعل ــت انس   در نشس
ســازمان زندان‌هــا و اقدامــات تامینــی و تربیتــی 
کشــور، دبیــر مرکــز رصــد و پایــش و مدیریــت 
آســیب‌های اجتماعــی کلان شــهر تهــران و 
ــور  ــران کش ــی و خی ــالان اجتماع ــی از فع جمع
ضمــن بیــان پیشــنهادات؛ بــه بررســی چالــش ها 
و موانــع موجــود پرداختــه و بــر تجمیــع کمک‌ها 

ــد  ــا تاکی ــازمان زندان‌ه ــرد س ــتفاده از کارک و اس
ــدان  ــدود از فرزن ــدت مح ــه م ــداری ب ــد. نگه ش
زندانیــان و رســیدگی تربیتــی فرهنگــی و علمــی 
نســبت بــه فرزنــدان زندانیــان و تحــت پوشــش 
از  ایشــان  دادن  قــرار  معنــوی  و  حمایتــی 
ــود. پیشــنهادات مطــرح شــده در ایــن جلســه ب

ــای  ــه خانواده‌ه ــه اینک ــاره ب ــا اش ــی ب خزعل
ــه در  ــکلات ک ــان دارای مش ــی و زن دارای زندان
حاشــیه شــهرها زندگــی می‌کننــد نیازمنــد 
توجــه، حمایــت آموزش‌هــای تربیتــی و مهارتــی 
هســتند، گفــت: فرزنــدان ایــن خانواده‌هــا بیشــتر 
در معــرض آســیب قــرار دارنــد کــه بایــد نــگاه و 
اهتمــام ویــژه‌ای بــرای اقدامــات در ایــن خصــوص 

انجــام شــود.
وی گســترش و ارتقــای خدمــات کیفــی موثر و 
بــه هنــگام بــه خانــواده زنــان زندانــی، هماهنگــی 
ــه  ــانی ب ــداد رس ــت ام ــی جه ــای مردم نیروه
ــا  ــاط ب ــی در ارتب ــرد تربیت ــا رویک ــوص ب خص
آســیب‌های مرتبــط بــا خانــواده زندانیــان و زنــان 
آســیب دیــده در حاشــیه شــهرها را از اهداف مهم 
ایــن طــرح برشــمرد و بیــان کــرد: معاونــت زنان و 
خانــواده از طریــق انعقــاد تفاهــم نامــه با ســازمان 
زندانهــا و شــهر داری قصــد دارد حمایــت لازم و 
ــه گروه‌هــای  پشــتیبانی مــورد نظــر را نســبت ب

مــردم نهــاد تامیــن کنــد.

خبر



ــن روزهــا، گرمــای شــدید تابســتان  ای
بســیاری را بیــرون و داخــل خانــه و 
حتــی در خــواب خیــس عــرق 

کــرده اســت.
ســلول‌های  بــدن 
را  پوســت 
یــض  تعو
‌کنــد  می
ریــزش  بــه  کــه 
پوســت  ســلول‌های 
منجــر می‌شــود. افــراد روزانــه 
ــون  ــط ۵۰۰ میلی ــور متوس ــه‌ ط ب
ســلول پوســت از دســت می‌دهنــد )که 
ــدن  ــد(، ب ــاق می‌افت ــب اتف ــتر در ش بیش
ــات  ــری دارد و مایع ــحات دیگ ــن ترش همچنی
ــد. ــت می‌ده ــزاق از دس ــق ب ــز از طری ــتری نی بیش
بــه گــزارش ایســنا، کارشناســان می‌گوینــد خــواب 
ــع  ــث تجم ــد باع ــق می‌توان ــا تعری ــوام ب ــبانه ت ش
باکتــری در روبالشــتی شــود و آن را از برخــی وســایل 

ــد. ــر می‌کن ــویی کثیف‌ت ــام و دستش حم
دکتــر »گــرت نــای« در ایــن بــاره گفــت: رویه‌هــای 
بالشــت را می‌تــوان کثیف‌تــر از توالــت در نظــر 
ــن  ــه منشــاء ای ــن اســت ک ــر خــوب ای ــت. خب گرف
باکتری‌هــا بــه احتمــال بســیار زیــاد خــود شــمایید 

ــن، آســیب‌زا نیســتند. و بنابرای
ــن کارشــناس حــوزه پزشــکی توصیــه می‌کنــد  ای
روبالشــتی‌ها و ملحفه‌هــا را هفتــه‌ای یــک بــار 
بشــویید تــا از تجمــع میکروب‌هــا و رشــد باکتری‌هــا 
جلوگیــری شــودـ حتــی اگــر منشــاء ایــن باکتری‌هــا 

خودتــان باشــید.

ــان  ــا نش ــی پژوهش‌ه ــزود: برخ ــه اف ــای در ادام ن
داده‌انــد کــه پــس از یــک هفتــه، تعــداد باکتری‌هــای 
ــت فرنگــی ۱۷  ــه روی توال روی روبالشــتی نســبت ب

هــزار کلونــی بیشــتر اســت.
روبالشــتی‌هایی کــه شســته نشــوند پــس از یــک 
ــد  ــون واح ــل ۳ میلی ــط حام ــور متوس ــه به‌ط هفت

ــود. ــد ب ــی خواهن ــکیل‌دهنده کلون تش
ــش  ــاس پژوه ــر اس ــت، ب ــزارش ایندیپندن ــه گ ب
ــن  ــب بی ــول ش ــولا در ط ــراد معم ــتر اف ــای، بیش ن
ــن  ــا ای ــد. ب ــرق می‌کنن ــر ع ــا ۷۰۰ میلیمت ۵۰۰ ت
ــذب  ــن آب ج ــر از ای ــت‌کم ۲۰۰ میلیمت ــال، دس ح

ملحفه‌هــا یــا لبــاس خــواب می‌شــود.
ــض  ــدن ســلول‌های پوســت را تعوی ــت: ب ــای گف ن
می‌کنــد کــه بــه ریــزش ســلول‌های پوســت منجــر 

می‌شــود. افــراد روزانــه بــه‌ طــور متوســط ۵۰۰ 
ــه  ــد )ک ــت می‌دهن ــت از دس ــلول پوس ــون س میلی
ــن  ــدن همچنی ــد(، ب ــاق می‌افت بیشــتر در شــب اتف
ــز از  ــات بیشــتری نی ــری دارد و مایع ترشــحات دیگ

طریــق بــزاق از دســت می‌دهــد.
ــش  ــک پژوه ــای ی ــزود: یافته‌ه ــه اف ــای در ادام ن
نشــان داده اســت کــه یــک بالشــت معمولــی دارای 
۱۶ گونــه متفــاوت قــارچ و در واقــع میلیون‌هــا هــاگ 

قــارچ اســت.
ــتر  ــای پلی‌اس ــد از ملحفه‌ه ــنهاد می‌کن ــای پیش ن
به‌کلــی صرف‌نظــر کنیــد و ســراغ ملحفه‌هــای 
ــد و  ــار بگذاری ــد، لحــاف را کن ــی بروی ــا کتان نخــی ی

فقــط از ملحفــه اســتفاده کنیــد.

شستشوی مرتب روبالشتی‌ها را در فصل گرما جدی بگیرید
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رئیــس دیــوان عالــی کشــور گفــت: امــروز رســیدگی به 
ــات جــاری  ــن موضوع ــواده از مهم‌تری ــای خان ــده ه پرون
دیــوان عالــی کشــور اســت چــرا کــه مســتقیماً کانــون 

خانــواده را تحــت تاثیــر قــرار خواهــد داد.
ــر  ــام محمدجعف ــت الاس ــنا، حج ــزارش ایس ــه گ ب
ــوان  ــن دی ــورای معاونی ــه ش ــدای جلس ــری در ابت منتظ
ــن  ــا در ای ــز م ــردم عزی ــار داشــت: م ــی کشــور اظه عال
دهــه محــرم با حضــور پرشــور در مســاجد، تکایــا و هیأت 
ــود  ــعور حســینی خ ــال و ش ــی مث ــور ب ــا ش ــی ب مذهب
ــی الله  ــه مقــام شــامخ اهــل بیــت پیامبــر صل نســبت ب
علیــه و آلــه و ســلم  عــرض ارادت کــرده و نشــان دادنــد 
ــوده و  ــا ســید الشــهداء ناگسســتنی ب ــه پیوندشــان ب ک
ــا  ــته و ب ــکوه‌تر از گذش ــا ش ــا ب ــن عزاداری‌ه ــال ای هرس
حضــور آحــاد مــردم مومــن و متدیــن در سرتاســر ایــران 
اســامی برگــزار می‌شــود و حقیقتــاً ملــت ایــران، ملــت 
امــام حســین علیــه الســام اســت و اوج ایــن عظمــت در 
اربعیــن حســینی بــه رخ جهانیــان کشــیده خواهــد شــد.
رئیــس دیــوان عالــی کشــور در ادامــه جلســه بــا اشــاره 
بــه حضــور خــود در حســینیه اعظم زنجــان و شــرکت در 
مراســم جهانــی یوم‌العبــاس در هشــتم محــرم در جمــع 
مــردم ولایتمــدار آن شــهر عنــوان کــرد: مراســم جهانــی 
یوم‌العبــاس نشــان از عشــق و علاقــه عمیــق و بــی نظیــر 
مــردم عزیــز زنجــان بــه عملــدار رشــید کربــا حضــرت 
ــاط  ــی نق ــان از اقص ــوده و هم‌وطن ــم ب ــی هاش ــر بن قم
کشــور در ایــن برنامــه شــرکت و عــزاداران حســینی در 
روز هشــتم محــرم بــا آرمــان هــای شــهیدان کربــا بیعت 

نمــوده و بــر ادامــه راه نورانــی آنــان تاکیــد می‌نماینــد.
منتظــری بــا اشــاره بــه حساســیت پرونده‌هــای 

دعــاوی خانــواده بیــان داشــت: امــروز رســیدگی 
بــه پرونده‌هــای خانــواده از مهــم تریــن 

موضوعــات جــاری دیــوان عالی کشــور 
ــب  ــی اینجان و از دغدغه‌هــای اصل

می‌باشــد چــرا کــه ایــن 
مســتقیماً  پرونده‌هــا 
را  خانــواده  کانــون 

تحــت الشــعاع و تحــت 
ــکام  ــد داد اح ــرار خواه ــر ق تاثی

ــواده بایــد  صــادره در پرونده‌هــای خان
ــودار  ــالا برخ ــر ب ــت نظ ــان لازم و دق ازاتق

ــه  ــن گون ــکام در ای ــی اح ــه برخ ــرا ک ــد چ باش
ــکل  ــا مش ــا را ب ــون خانواده‌ه ــاس کان ــا اس پرونده‌ه

جــدی مواجــه می‌نمایــد.
رئیــس دیــوان عالــی کشــور بــا تأکیــد بــر اســتفاده از 
منابــع فقهــی و حقوقــی گفــت: در کتــاب نــکاح و طــاق 
در متــون فقهــی مــا به مطالب مهمی اشــاره شــده اســت 
و قضــات رســیدگی کننــده در ایــن حــوزه در محاکم باید 
ــا اطــاع کامــل از  ــوده و ب از شــرایط ویــژه‌ای برخــودار ب
متــون فقهــی و دقــت نظــر ایــن پرونده‌هــا را رســیدگی 
ــد متوجــه  ــد و همــه بای نمــوده و حکــم را صــادر نماین
باشــیم کــه آســیب نهــاد خانــواده، مقدمه آســیب جامعه 
اســامی ماســت و تاکیــدی کــه رهبــر معظــم انقــاب بر 
ســبک زندگــی دینــی و اســتحکام خانــواده دارنــد باید به 

صــورت جــدی مدنظرمــا باشــد.
در پایــان این جلســه رئیــس دفتر، معاونین و مشــاورین 

بــه ارائــه گــزارش از فعالیت‌هــای خــود پرداختند.

ــا  ــری ب ــت خب ــی  در نشس ــنی بندپ ــیروان محس انوش
ــعه  ــی در توس ــن الملل ــات بی ــت ارتباط ــه اهمی ــاره ب اش
کشــور، افــزود: پاشــنه آشــیل بســیاری کشــورها توســعه 
حــوزه ســامت آنهــا اســت، بایــد ایــران را از اقتصــاد تــک 
محصولــی نجــات دهیــم، بــا توجــه بــه اینکــه یــک درصد 
جمعیــت دنیــا و ۷ درصــد منابــع را در اختیــار داریــم امــا 

ــم. زندگــی شایســته ای نداری
وی ادامــه داد: در آســتانه اجــرای برنامــه هفتــم توســعه 
هســتیم، دولــت چهاردهــم نــگاه متفاوتــی دارد، در قانــون 
هفتــم فصــل مجزایــی بــرای گردشــگری داریــم و حتــی 

بــرای وزارت بهداشــت تکالیفــی تعییــن شــده اســت.
ــا نقــش مهمــی در  ــه اینکــه رســانه ه ــا اشــاره ب وی ب
ــح  ــد، تصری ــئولان دارن ــی و مس ــکار عموم ــاماندهی اف س
کــرد: برنامــه هــای هفتــم توســعه معمــولا جامع اســت اما 
عــدم الــزام قانونــی بــرای مســئولان نقطــه ضعــف اجــرای 

ــایه  ــورهای همس ــی کش ــون برخ ــت، اکن ــا اس ــه ه برنام
ماننــد عمــان پزشــکان مــا را بــا دادن تســهیلات جــذب 
مــی کننــد، ایــن زنــگ خطــری بــرای مــا اســت و از دولت 
چهاردهــم انتظــار داریــم نــگاه جامــع تــر و ویــژه تــری بــه 
بحث ســامت و ارتقای ســطح معیشــتی پزشــکان داشــته 

. شد با
مراکــز درمانــی و بیمارســتانها نقــش بیــن المللــی خــود 

را بــروز دهنــد
دبیر کل مرکز گردشــگری ســامت کشــورهای اســامی 
ــومین  ــزاری س ــه برگ ــاره ب ــا اش ــت ب ــن نشس ــز در ای نی
همایــش بیــن المللــی بیمارســتانها و مراکــز درمانــی طــی 
روزهــای ۱۷ تــا ۱۹ مردادمــاه در مرکــز همایشــهای صدا و 
ســیما افــزود: مراکــز درمانــی و بیمارســتانها تــاش دارنــد 

نقــش بیــن المللــی خــود را بــروز دهنــد.
مجیــد زنگویــی بــا اشــاره بــه نقــش مهــم و تاثیرگــذار 
ــت  ــزود: دول ــامت، اف ــگری س ــت در گردش وزارت بهداش
بایــد در گردشــگری ســامت مشــارکت بیشــتری داشــته 
ــتفاده  ــتر اس ــگری بیش ــت وزارت گردش ــد و از ظرفی باش

کنــد.
وی بــا اشــاره بــه حضــور کشــورهای اروپایــی و آفریقایی 
ــم برنامــه هــای  در ایــن همایش،تصریــح کرد:ســعی داری
ــی  ــده مدیریت ــل آین ــجویان و نس ــرای دانش ــی ب حمایت
ــی داشــته باشــیم.لذا دانشــجویان پزشــکی  ــز درمان مراک
و پیراپزشــکی در طــول ســال از خدمــات مــا بهــره منــد 

خواهنــد شــد.

مصــرف آنتی‌بیوتیــک در دوران کودکــی ممکــن اســت 
باعــث شــروع آســم در بزرگســالی شــود.

معــرض  در  پاییــن  ســنین  در  کــه  کودکانــی 
ــا افزایــش خطــر ابتــا  ــد ب آنتی‌بیوتیک‌هــا قــرار می‌گیرن
بــه آســم ناشــی از تغییــرات در میکروبیوتــای روده مواجــه 

ــتند. هس
محققــان اظهــار کردنــد کودکانــی کــه در ســنین پاییــن 
در معــرض آنتی‌بیوتیک‌هــا قــرار می‌گیرنــد ممکــن 
اســت در مراحــل بعــدی زندگــی بــا افزایــش خطــر ابتــا 
بــه آســم روبــرو شــوند امــا درمــان ســاده در قالــب مکمــل 
ــری  ــاری جلوگی ــن بیم ــرفت ای ــد از پیش ــی می‌توان غذای

کنــد.
از  مکــرر  اســتفاده  کــه  اســت  شــده  مشــخص 
ــه  ــای روده ک ــش باکتری‌ه ــث کاه ــا باع آنتی‌بیوتیک‌ه

می‌شــود. می‌دهنــد،  ارتقــا  را  ســامت 

محققــان دریافتنــد قــرار گرفتــن در معــرض ایــن داروها 
ــده  ــه تولیدکنن ــری را ک ــل زندگــی، نوعــی از باکت در اوای
ــد  ــه در رش ــی ک ــرد؛ مولکول ــن می‌ب ــت، از بی IPA اس
ســلول‌های ریــه و محافظــت در برابــر آســم بســیار مهــم 

اســت.
کــه  جوانــی  موش‌هــای  کردنــد  مشــاهده  آنــان 
آنتی‌بیوتیــک دریافــت می‌کردنــد، بیشــتر مســتعد ابتــا 
ــه معمــولا  ــد ک ــار خانگــی بودن ــرد و غب ــای گ ــه کنه‌ه ب
ــا  ــوند. ام ــم می‌ش ــی و آس ــای هوای ــاب راه‌ه ــث الته باع
هنگامــی کــه رژیــم غذایی آنهــا بــا مولکــول IPA تکمیل 
شــد، هــر ۲ بیمــاری در موش‌هــا به‌طــور موثــری درمــان 

شــدند.
 IPA ــش ــل از آزمای ــد قب ــان کردن ــان خاطرنش محقق
به‌عنــوان درمــان پیشــگیرانه بــه تحقیقــات بیشــتری نیــاز 

اســت.

مؤســس انجمــن ســندرم داون »آســمان نیلــی« گفت: 
کــودکان بــا نیازهــای خــاص ماننــد کــودکان معمولی به 
اوقــات فراغــت نیــاز دارنــد، امــا از جنبه‌هــای مختلــف، 
چــون طراحــی شــهری، فرهنگــی و بودجــه و پشــتیبانی 

موانعــی ســر راهشــان وجــود دارد.
ــات فراغــت کــودکان  ســها صــراف کــه در حــوزۀ اوق
بــا نیازهــای خــاص )Special Needs( در اصفهــان 
فعالیــت جــدی داشــته و بــا فرازوفرودهــای ایــن مقولــه 
آشناســت، در گفت‌وگــو بــا ایســنا بیــان کــرد: در جامعــۀ 
ــای  ــا نیازه ــودکان ب ــه ک ــی ک ــتند خانواده‌های ــا هس م
خــاص دارنــد و علاقه‌مندنــد تــا ماننــد مــادران و 
پدرانــی کــه کــودکان معمولــی دارنــد، بــه اوقــات فراغت 

فرزندانشــان توجــه کننــد.
او ادامــه داد: درواقــع، بــا اهدافــی ماننــد اســتفادۀ مفید 
از وقــت، ســرگرمی و همین‌طــور مهارت‌آمــوزی در 
ــودک  ــه ک ــی ک ــه خانواده‌های ــف، چ ــته‌های مختل رش
ــا نیازهــای  معمولــی دارنــد و چــه آن‌هــا کــه کــودک ب
خــاص دارنــد، تــاش می‌کننــد تــا بــرای اوقــات فراغــت 

ــد. ــزی کنن ــان برنامه‌ری بچه‌هایش
ــت را  ــات فراغ ــذران اوق ــیر گ ــر مس ــن رفتاردرمانگ ای
بــرای کــودکان بــا نیازهــای خــاص را ناهموارتــر دانســت 
و عللــش را چنیــن شــرح داد: امکاناتــی کــه بــرای اوقــات 
فراغــت کــودکان بــا نیازهــای خــاص در جامعــه وجــود 
ــودکان  ــه ک ــترده‌ای ک ــوع و گس ــات متن ــا امکان دارد، ب
معمولــی دارند، مقایسه‌شــدنی نیســت. بنابرایــن، کمبود 
امکانــات و فراهم‌نبــودن بســتری کــه کــودکان بــا 
نیازهــای خــاص بتواننــد بــرای فراغــت خــود برنامه‌هایی 

داشــته باشــند، یــک مســئله اســت.
ــی« در  ــمان نیل ــندرم داون »آس ــن س ــس انجم مؤس
اصفهــان یــادآور شــد: ایــن کاســتی در عرصه‌هــا و ابعــاد 
مختلفــی مشــهود اســت. به‌طوری‌کــه شــاهدیم حتــی 
ــه‌ای  ــی به‌گون ــای عموم ــا و فضاه ــوای پارک‌ه حال‌وه
ــرای  ــاص ب ــای خ ــا نیازه ــای ب ــه خانواده‌ه ــت ک اس
ــان  ــه بی ــد. ب ــی ندارن ــل چندان ــا تمای ــتفاده از آن‌ه اس
دیگــر، راحتــی و آســودگی‌ای کــه انتظــارش را دارنــد، در 

ــود. ــم نمی‌ش ــن برایشــان فراه ــن اماک ای
او تأکیــد کــرد: ضعــف فضاهــای عمومــی کــه ظرفیــت 
جــذب کــودکان بــا نیازهــای خــاص را ندارنــد، از برخــی 
جنبه‌هــا بــه نامناســب‌بودن و نقصــان طراحــی شــهری 
ــهری در  ــان ش ــی طراح ــاید برخ ــود. ش ــوط می‌ش مرب
ــند و از  ــته باش ــی داش ــان ادعاهای ــون اصفه ــی چ جای
خودشــان دفــاع کننــد. امــا در یــک نــگاه کلــی طراحــی 
ــا به‌هیچ‌وجــه متناســب  ــه پارک‌ه ــا ازجمل شــهرهای م

بــا احتیاجــات کــودکان بــا نیازهــای خــاص نیســت.
ــروه  ــه گ ــه ک ــن نکت ــل در ای ــا تأم ــاور ب ــن مش ای
ــم از  ــاص، اع ــای خ ــا نیازه ــودکان ب ــترده‌ای از ک گس
داون و اوتیســم تــا آن‌هایــی کــه معلولیت‌هــای جســمی 
دارنــد، طراحی شــهری برایشــان نامناســب اســت، گفت: 
یــک جنبــه دیگــر کــه در بحــث اوقــات فراغت کــودکان 

ــردد. ــا برمی‌گ ــگ م ــه فرهن شــایان توجــه اســت، ب
صــراف دربــاب مقولــۀ فرهنگ‌ســازی این‌گونــه تبییــن 
کــرد: وقتــی پــدر و مــادری دســت کــودک بــا نیازهــای 
ــارک  ــد پ ــی مانن ــه مکان ــرد و ب ــود را می‌گی ــاص خ خ
ــگاه می‌کننــد.  ــه آن‌هــا ن ــا ترحــم ب ــرد، دیگــران ب می‌ب
بنابرایــن، خانواده‌هایــی کــه کــودکان بــا نیازهــای خاص 
ــی  ــدود بســتر و امکانات ــد از مع ــح می‌دهن ــد، ترجی دارن
هــم کــه در شــهر برایشــان وجــود دارد، اســتفاده نکننــد. 
ــه  ــد ک ــل ندارن ــاً تمای ــا اص ــی خانواده‌ه ــع، برخ درواق

کــودک را بــه پــارک و در معــرض دیــد عمــوم ببرنــد.
ــا نیازهــای خــاص  ایــن متخصــص حــوزۀ کــودکان ب
ــروه  ــن گ ــتِ ای ــات فراغ ــی اوق ــرد: در بررس ــان ک بی
ــم  ــز مه ــی نی ــی و تفریح ــای آموزش ــث کلاس‌ه بح
اســت. کلاس‌هــای برنامه‌ریزی‌شــده بــرای کــودکان 
ــا نیازهــای خــاص از نظــر تعــداد و تنــوع به‌هیچ‌وجــه  ب

ــوب نیســت. مطل
ــات  ــوی خدم ــاص و آن‌س ــای خ ــا نیازه ــودکان ب  ک

ــی درمان
خانواده‌هــا  اقتصــادی  ســطح  در  درنــگ  بــا  او 
خاطرنشــان کــرد: برخــی از خانواده‌هــا توانایــی دعــوت 
از آمــوزگاران خصوصــی را دارنــد. به‌طوری‌کــه شــاهدیم 
برخــی از کــودکان، مثــاً بچه‌هــای دارای ســندرم داون، 
ــی  ــژه حت ــان وی ــن مربی ــق همی ــت از طری ــن اس ممک
ســازهایی چــون پیانــو و ســنتور را هــم بنوازنــد. آن‌هــا 
ممکــن اســت شــنا یــا هــر مهــارت دیگــری را بیاموزنــد 
و حتــی پیشــرفت کننــد و بــه ســطوح درخــور توجهــی 

برســند.
مؤســس انجمــن ســندرم داون »آســمان نیلــی« 
ــۀ  ــد هزین ــواده‌ای نتوان ــر خان ــه داد: اگ ــان ادام در اصفه
کلاس‌هــای خصوصــی را پرداخــت کنــد، درواقــع کودک 
بــا نیازهــای خــاص او نیــز از آموختــن انــواع مهارت‌هــا 
ــد گفــت کــه بیشــتر  محــروم می‌شــود. به‌طورکلــی بای
ــه در  ــی ک ــا انجمن‌های ــودکان ی ــن ک ــای ای خانواده‌ه
ــر روی  ــود را ب ــی خ ــز اصل ــد، تمرک ــوزه فعال‌ان ــن ح ای
بحــث خدمــات درمانــی، ماننــد گفتاردرمانــی، کاردرمانی 

ــد. ــردی می‌گذارن ــار کارب ــل رفت ــا تحلی و ABA ی
ایــن مشــاور افــزود: برخــاف رونــد غالبــی کــه وجــود 
دارد، مــا می‌توانیــم انــواع کلاس‌هــای تفریحــی و 
فوق‌برنامــه را بــرای کــودکان بــا نیازهــای خــاص طراحی 
و اجــرا کنیــم. اگــر بخواهــم از تجربــۀ شــخصی‌ام بگویــم 
ــا نیازهــای  ــرای کــودکان ب ــم کــه همــواره ب ــد بگوی بای
ــی  ــان کلاس‌های ــی خودم ــوزۀ تخصص ــاص و در ح خ
ماننــد نقاشــی، ورزش، گل‌ســازی و آمــوزش دســر برگزار 

کرده‌ایــم.
ایــن رفتاردرمانگــر بــا تأمــل در ایــن نکتــه کــه 
ــات  ــد اوق ــز می‌توانن ــاص نی ــای خ ــا نیازه ــودکان ب ک
فراغــت متنوعــی داشــته باشــند، اظهــار کــرد: انجمن‌هــا 
به‌طــور  و ســازمان‌های مختلــف مردم‌نهــادی کــه 
تخصصــی در حــوزۀ کــودکان بــا نیازهــای خــاص 

فعالیــت‌ می‌کننــد، می‌تواننــد تفریحــات جمعــی ماننــد 
ــن در  ــی جش ــا برپای ــکان ی ــک م ــی از ی ــد گروه بازدی
مناســبت‌های گوناگــون هــم داشــته باشــند. بااین‌حــال، 
تحقــق تمامــی این‌هــا به پشــتیبانی و بودجــه نیــاز دارد.

صــراف در ادامــه تصریــح کــرد: خوشــبختانه کم‌وبیش 
افــرادی در جامعــۀ مــا هســتند کــه بــرای محقق‌شــدن 
ــک  ــمن‌ها کم ــا و س ــه انجمن‌ه ــی ب ــن برنامه‌های چنی
مــادی کننــد. در همیــن شــهر اصفهــان، مــن بــا چنیــن 
ــن کارهــا  ــه ای ــده‌ام کــه ب ــه‌رو شــده‌ام و دی ــرادی روب اف
علاقه‌مندنــد. البتــه بایــد توجــه داشــت کــه ایــن 
یاریگــری آنــان فقــط در محــدودۀ فیزیکــی یــک انجمن 
یــا ســمن پاســخگو اســت، امــا تفریــح در ســطح شــهر و 
انــواع بازدیدهــا، مقولــه‌ای متفــاوت بــه حســاب می‌آیــد.

ــد را  ــه و بازدی ــواع برنام ــی ان ــر برپای ــن رفتاردرمانگ ای
ــت:  ــش دانســت و گف ــدی پرچال در ســطح شــهر فراین
خــود مــا اگــر بخواهیــم کــودکان انجمــن ســندرم داون 
»آســمان نیلــی« را بــه یکــی از اماکــن تفریحــی ســطح 
شــهر ببریــم، بــه انــواع نامه‌نگاری‌هــا و رایزنی‌هــا 
ــا  ــه ب ــد ک ــاز باش ــت نی ــن اس ــاْ ممک ــم. مث نیازمندی
ــم. ــام دهی ــددی انج ــای متع ــهرداری هماهنگی‌ه ش

او بــا تأمــل در ایــن نکتــه کــه گاهــی ایــن هماهنگی‌ها 
ــد  ــی مانن ــه داد: انجمن ــت، ادام ــخت اس ــر و س زمان‌ب
ــک گوشــۀ شــهر اســت و ســاختمان  ــا در ی انجمــن م
چنــدان بزرگــی نــدارد. پیشــنهاد می‌کنــم شــهرداری بــا 
توجــه بــه ظرفیــت، امکانــات و اختیاراتــی کــه دارد، بــه 
عرصــۀ اوقــات فراغــت کــودکان بــا نیازهــای خــاص نظر 

جــدی کنــد.
 مؤســس انجمــن ســندرم داون »آســمان نیلــی« 
توجــه بــه اوقــات فراغــت را دغدغــۀ بســیاری از کشــورها 
دانســت و یــادآور شــد: شــهرداری‌ها در کشــورهای 
مختلــف، مثــاً  کانــادا بــرای چهــار فصــل ســال بچه‌هــا 
برنامه‌هــای متنوعــی دارنــد. ازجملــه اینکــه کلاس‌هــای 
فوق‌برنامــه و مختلفــی را بــرای تمــام کــودکان طراحــی 

ــد. ــزار می‌کنن و برگ
ــزود:  ــاص اف ــای خ ــا نیازه ــودکان ب ــاور ک ــن مش ای
می‌کنــم،  صحبــت  درباره‌شــان  کــه  کلاس‌هایــی 
ــودکان  ــی نیســت و ک ــودکان معمول ــص ک ــاً مخت صرف
ــرکت  ــا ش ــد در آن‌ه ــز می‌توانن ــاص نی ــای خ ــا نیازه ب
ــرای حضــور در  ــای خــاص ب ــا نیازه ــودکان ب ــد. ک کنن
ایــن فعالیت‌هــا غالبــاً یــک همــراه دارنــد. در کنــار ایــن 
کلاس‌هــای مشــترک، کلاس‌هــا و برنامه‌هــای مختــص 

ــت. ــده اس ــی ش ــف و طراح ــم تعری ــان ه ــه خودش ب
صــراف تأکیــد کــرد: بنابرایــن، در برخــی از کشــورها 
ــا  ــرای کــودکان ب ــف ب ــات و طرح‌هــای مختل اگــر امکان
ــی نباشــد،  ــودکان معمول ــای خــاص بیشــتر از ک نیازه
قطعــاً کمتــر نیســت و نوعــی تعــادل وجــود دارد. ایــن 
ــورمان  ــی کش ــت فعل ــا وضعی ــه ب ــئله به‌هیچ‌وج مس

ــت. ــه نیس ــران قابل‌مقایس ای

آسیب نهاد خانواده مقدمه آسیب جامعه اسلامی است

تمهید برنامه هفتم توسعه برای درآمد ۶ میلیارد دلاری 
گردشگری سلامت

آنتی‌بیوتیک‌ها تهدیدی در ابتلا به آسم هستند؟

کودکان با »نیازهای خاص« و دشواری گذران اوقات فراغت

حکیم باشی شنبه  23   تیر   1403 . سال سوم . شماره 137 خبر



 

آیــا بــا رایحــه شــیمیایی بســیار آشــنا در ســالن‌های ناخــن کاری آشــنایی 
داریــد؟ ایــن رایحــه از ترکیبــات آلــی فــرار )VOCs( ناشــی می‌شــود کــه بــه 
راحتــی تبخیــر می‌شــوند و بــا بســیاری از مشــکلات ســامتی ماننــد دشــواری 

تنفــس، عــوارض بــارداری و ســرطان مرتبــط هســتند.

مواد سرطان زا در محصولات آرایش ناخن

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از اطلاعــات آنلایــن از هافینگتون پســت، 

ــا لبــاس هایشــان  ــد ناخــن هایشــان بایــد رنگــی و ب برخــی خانم‌هــا معتقدن

هماهنــگ باشــد، یــا بهتــر اســت یکــی از آن طرح‌هایــی را داشــته باشــد کــه 

ــرای  ــر روی ناخــن ب ــوادی ب ــا نگهــداری چنیــن م ــا آی متفــاوت اســت و...، ام

ســامت بــدن بــی ضــرر اســت؟

انــواع مختلفــی از ناخن‌هــای مصنوعــی وجــود دارنــد ماننــد اکریلیــک، ژل و 

آن‌هایــی کــه اثــرات جانبــی شــناخته شــده‌ای دارنــد، بــا این حــال مــردم اغلب 

آن‌هــا را بــه کار می‌گیرنــد و حتــی اشــکال مختلــف را ترســیم می‌کننــد و از 

ــه را بخوانیــد  رنگ‌هــای مختلــف روی ناخن‌هــا اســتفاده می‌کننــد. ایــن مقال

تــا بیشــتر دربــاره اثــرات جانبــی لاک ناخــن بدانیــد.

بــه گفتــه موسســه Verywell Health قــرار گرفتــن در معــرض ترکیبــی 

از مــواد شــیمیایی مــورد اســتفاده در فرآینــد مانیکــور و اشــعه مــاوراء بنفــش 

ــتفاده  ــا اس ــردن ناخن‌ه ــک ک ــا خش ــان ی ــرای درم ــات ب ــی اوق )UV( گاه

می‌شــود کــه می‌توانــد خطــر ابتــا بــه ســرطان بینــی، گلــو، پوســت، خــون 

یــا لنفــاوی را افزایــش دهــد.

از مــواد شــیمیایی در محصــولات آرایــش ناخــن می‌تــوان بــه بنــزن اشــاره 

ــاک مثــل ســرطان خــون و  کــرد کــه عامــل بســیاری از ســرطان‌های خطرن

عــروق لنفــاوی اســت.

ایــن مــاده شــیمیایی در لاک‌هــای ناخــن، پــاک کننده‌هــای ناخــن، ســخت 

کننده‌هــای ناخــن و چســب ناخــن یافــت می‌شــود.

ــن،  ــش ناخ ــولات آرای ــود در محص ــیمیایی موج ــواد ش ــر از م ــی دیگ یک

فرمالدئیــد اســت کــه بــا افزایــش خطــر ابتــا بــه ســرطان خــون و ســرطان 

نازوفارنکــس مرتبــط اســت.

آیــا بــا رایحــه شــیمیایی بســیار آشــنا در ســالن‌های ناخــن کاری آشــنایی 

داریــد؟ ایــن رایحــه از ترکیبــات آلــی فــرار )VOCs( ناشــی می‌شــود کــه بــه 

راحتــی تبخیــر می‌شــوند و بــا بســیاری از مشــکلات ســامتی ماننــد دشــواری 

تنفــس، عــوارض بــارداری و ســرطان مرتبــط هســتند.

در نهایــت، لامپ‌هــای UV مــورد اســتفاده بــرای آرایــش ناخن‌هــای 

ــه  آکریلیــک و ژل می‌تواننــد باعــث آســیب پوســت و افزایــش خطــر ابتــا ب

ســرطان پوســت شــوند.

لاک ناخــن ســنتی تنهــا شــکلی از لاک ناخــن اســت که متخصصان پوســت 

آن را تاییــد می‌کننــد، ولــی همیشــه نبایــد ناخن‌هــا زیــر پوشــش لاک باشــند.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

زرد  و  دندان‌هــا  رنــگ  تغییــر 
شــدن آنهــا اتفاقــی اســت کــه 
و  می‌دهــد  رخ  خیلی‌هــا  بــرای 
اگــر دلایــل آن را بدانیــم، بهتــر 
می‌توانیــم از دندان‌هــای ســفید و 
زیبــای خــود مراقبــت کنیــم. خیلی 
ســفیدی  بازگردانــدن  اوقــات  از 
ــا  ــانی و ب ــه آس ــر ب ــا دیگ دندان‌ه
ــر  ــترس امکان‌پذی ــای در دس ابزاره
نیســت و بایــد هزینــه زیــادی کــرد 
ــای  ــه دندان‌ه ــا شــاید ســفیدی ب ت

ــردد. ــا برگ م
دلایــل  دندان‌هــا  شــدن  زرد 
گرفتــن  جــرم  دارد؛  متعــددی 
ــی،  ــای مصرف ــوع غذاه ــا، ن دندان‌ه
حــاوی  نوشــیدنی‌های  مصــرف 
رنگ‌دانــه مثــل چــای و قهــوه، 
نــازک شــدن مینــای دنــدان، ضربــه 
ــه،  ــدان، دندان‌قروچ ــه دن ــوردن ب خ
ــت،  ــک و وراث ــن، ژنتی ــش س افزای
مثــل  داروهــا  برخــی  مصــرف 
ــیدن،  ــیگار کش ــا، س آنتی‌بیوتیک‌ه
و  فلورایدهــا  بی‌رویــه  مصــرف 
ــل  ــا مث ــی بیماری‌ه ــه برخ ــا ب ابت
اختــالات کبــدی و بیماری‌هــای 
ــر  ــل تغیی ــه دلای ــک ازجمل متابولی

هســتند. دندان‌هــا  رنــگ 
شــاید ندانیــد امــا حتــی مصــرف 
برخــی خوراکی‌هــا مثــل گوجــه 
ــک،  ــرکه بالزامی ــس س ــی، س فرنگ
ادویه‌هــا  بعضــی  فرنگــی،  تــوت 
مثــل ادویــه کاری می‌توانــد بــه 
مــرور زمــان منجــر بــه تغییــر رنــگ 
ــود.  ــه زرد ش ــفید ب ــا از س دندان‌ه
ــه  ــاد ب ــد اعتم ــه می‌توان ــی ک رنگ

ــد. ــش ده ــرد را کاه ــس ف نف
رفــع  می‌گوینــد  متخصصــان 
کــه  جایــی  تــا  دندان‌هــا  زردی 
ــده و از  ــیب ندی ــدان آس ــای دن مین
بیــن نرفتــه باشــد، بــا انجــام برخــی 
ــی  ــر خانگ ــی و غی ــای خانگ روش‌ه
اســت.  امکان‌پذیــر  مطــب(  )در 
ــد  ــه می‌کنن ــوع توصی ــا درمجم ام
کــه پیشــگیری، کم‌هزینه‌تریــن و 
ــت  ــرای مراقب ــب‌ترین روش ب مناس
از ســفیدی و ســامت دندان‌هاســت.

جرم‌گیــری، بلیچینــگ، کامپوزیت 
از جملــه روش‌هــای  لمینیــت  و 
سفیدســازی دندان‌هــا هســتند و 
بــه گفتــه کارشناســان، در روش 
ــد.  ــادی رخ نمی‌ده ــزه زی اول معج
ــردن  ــفید ک ــرای س ــم ب ــی ه برخ
دندان‌هــای خــود بــه روش‌هــای 
ــتفاده از  ــل اس ــروف مث ــی مع خانگ
روغــن نارگیــل و جــوش شــیرین و 
ــا  ــد ام ســرکه ســیب و ... رو می‌آورن
ــه  ــاز ب ــم نی ــی ه ــای خانگ روش‌ه
ــک از  ــر ی ــه ه ــت دارد. چراک مراقب
اینهــا اگــر بی‌رویــه اســتفاده شــوند، 
ممکــن اســت آســیب بیشــتری بــه 

دندان‌هــا برســاند.
ــدان  ــر دن ــا، اگ ــه تاجرنی ــه گفت ب
ــه  ــل ضرب ــکلاتی مث ــل مش ــه دلی ب
دلایــل  و  عصب‌کشــی  خــوردن، 
این‌چنینــی تغییــر رنــگ داده باشــد، 
ــا »بلیچینــگ«  ایــن تغییــر رنــگ ب
برطــرف   )Bleaching(
ــی  ــدان، یک ــگ دن ــود. بلیچین می‌ش
بــرای  روش‌هــا  متداول‌تریــن  از 
ــدان اســت  ــگ دن ــردن رن ســفید ک
ــا  ــدروژن ب ــید هی ــه در آن پراکس ک
غلظت‌هــای مختلــف اســتفاده مــی 
ــدان  ــای دن ــد لکه‌ه ــود و می‌توان ش
را از بیــن ببــرد و دنــدان را روشــن‌تر 

ــد. ــل کن از قب
ــگ،  ــد: در بلیچین ــه می‌ده او ادام
درون  از  رنگدانه‌هــا  ســری  یــک 

دندان‌هــا بــا کمــک یــک نــوع 
ــازی می‌شــود  ــعه آزادس ــید و اش اس
کــه  می‌کنــد  کمــک  همیــن  و 
درجــه   ۲ حــدود  تــا  دندان‌هــا 
ــا  ــه قب ــزی ک ــه آن چی ــبت ب نس
بــوده روشــن‌تر شــوند. بنابرایــن 
جرم‌گیــری یــک کار مکانیکــی و 
بلیچینــگ یــک فعالیــت شــیمیایی 

ــت. اس
ــه  ــخ ب ــک در پاس ــن دندانپزش ای
ــدان  ــا زردی دن ــه آی ــؤال ک ــن س ای
ناشــی از شستشــو بــا نمــک بــا 
نمی‌شــود،  برطــرف  بلیچینــگ 
می‌گویــد: خیــر، وقتــی مینــای 
ــل  ــر قاب ــرود، دیگ ــن ب ــدان از بی دن
ــا  ــاییدگی مین ــت. س ــت نیس برگش
ناشــی از شسشتشــوی دندان‌هــا 
بــا نمــک و نیــز خمیردنــدان هایــی 
ــت  ــفیدکننده‌های دانه‌درش ــه س ک

ــت. ــت نیس ــل بازگش ــد، قاب دارن
دندانپزشــکی  جامعــه  رئیــس 
ایــران در ادامــه بــه موضــوع جالبــی 
دربــاره تاثیــر شستشــوی نمــک بــر 
ــد و  ــاره می‌کن ــا اش ــگ دندان‌ه رن
ــد  ــا فکــر می‌کنن ــد: خیلی‌ه می‌گوی
ــه  ــا نمــک ب شستشــوی دندان‌هــا ب
ســفید شــدن آنهــا و ســامت دندان 
ــن  ــا ای ــد ام ــک می‌کن ــان کم و ده
تصــور کامــا غلط اســت. اســتفاده از 
نمــک باعــث می‌شــود کــه مینــای 
دنــدان نــازک شــود و بــه عــاج 
ــای شــما را  ــی دندان‌ه برســد و حت
بــه ســمت زرد شــدن ببــرد. ممکــن 
اســت همــان لحظــه احســاس کنید 
ــا در  ــده ام ــفید ش ــان س دندان‌هایت

ــود. ــا زرد می‌ش ــدت کام درازم
ــه  ــخ ب ــک در پاس ــن دندانپزش ای
ایــن ســؤال کــه آیــا بلیچینــگ نیــاز 
بــه تمدیــد و تجدیــد دارد، می‌گویــد: 
در هــر دو روش در صــورت عــدم 
و  دندان‌هــا  از  درســت  مراقبــت 
حــاوی  نوشــیدنی‌های  مصــرف 
رنگدانــه احتمــال بازگشــت زردی 
درواقــع  و  دارد  وجــود  دندان‌هــا 
هیــچ کــدام درمــان دائمی نیســتند. 
البتــه در جرم‌گیــری محدودیــت 
در  امــا  نداریــم  انجــام  دفعــات 
ــازی  ــرای آزادس ــون ب ــگ چ بلیچین
از یــک  مولکول‌هــای رنگدانــه‌ای 
می‌شــود،  اســتفاده  اســید  نــوع 
محدودیــت انجــام وجــود دارد. مثــا 
ممکــن اســت ۲ - ۳ ســال یــک بــار 

ــود. ــام ش انج
ایــن دندانپزشــک دربــاره ایــن کــه 
آیــا بلیچینــگ عــوارض دارد یــا نــه، 
توضیــح می‌دهــد: هیــچ نــوع درمــان 
بــدون عارضــه‌ای وجــود نــدارد. حتی 
ــت  ــن اس ــم ممک ــری ه در جرم‌گی
خــط و خش‌هایــی بــه مینــای 
ــور  ــن ط ــا ای ــود ام ــدان وارد ‌ش دن
ــن عــوارض باعــث از  نیســت کــه ای
ــش  ــا کاه ــا ی ــن دندان‌ه ــن رفت بی

عمــر آنهــا شــود.
معایــب  و  عــوارض  دربــاره  او 
می‌دهــد:  توضیــح  بلیچینــگ 
ایجــاد حساســیت دندان‌هــا دربرابــر 
خوراکی‌هــای گــرم و ســرد کــه 
البتــه موقــت اســت، اثرگــذاری 
متفــاوت ایــن روش روی دندان‌هــای 
افــراد مختلــف، دائمــی نبــودن، اثــر 
نکــردن روی دندان‌هــای پرکــرده 
ــوارض و  ــه ع ــش‌دار ازجمل ــا روک ی
معایــب ایــن روش هســتند امــا ایــن 
عــوارض دربرابــر چیــزی کــه فــرد به 
دســت مــی‌آورد، قابــل چشم‌پوشــی 

ــت. اس

ــا گــذر ســن دچــار افزایــش  ــز ب ــا شــما نی آی

ــانی  ــژه در پیش ــورت به‌وی ــروک در ص چین‌وچ

شــده‌اید؟ داشــتن پوســتی صــاف و بــدون 

چــروک در ســنین بــالا، آرزوی هــر فردی اســت. 

بــرای  متنوعــی  تکنیک‌هــای  و  دســتگاه‌ها 

ــدام  ــه هرک ــود دارد ک ــروک وج ــع چین‌وچ رف

ــد.  ویژگــی منحصربه‌فــرد و خــاص خــود را دارن

ــا  ــه چروک‌ه ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــه ب البت

بــا ایــن روش‌هــای نویــن بــا دو هــدف درمــان و 

زیبایــی انجــام می‌شــود. مــا نیــز در ایــن مقالــه 

ــا را  برخــی از تکنیک‌هــا و دســتگاه‌های روز دنی

بــرای ررفــع چــروک پیشــانی بــه شــما معرفــی 

خواهیــم کــرد تــا بــا خیــال راحــت، روش زیبایی 

خــود را انتخــاب کنیــد

ــن  ــی از بی ــع چــروک پیشــانی؛ روش قطع رف

ــن و چــروک پیشــانی ــردن چی ب

درمــان  در  انقلابــی  هایفــو؛  فنــاوری 

صــورت چین‌وچروک‌هــای 

اســتفاده از هایفــو یــک یکــی از بهتریــن روش 

از بیــن بــردن چــروک پیشــانی به‌صــورت 

ــا اســتفاده  غیرتهاجمــی اســت. ایــن دســتگاه ب

از امــواج اولتراســوند، گرمــا و انــرژی را بــه 

لایه‌هــای عمیــق پوســت می‌رســاند تــا فرآینــد 

ــود. ــاز ش ــازی آغ کلاژن‌س

ــز و در  ــا متمرک ــورت کام ــواج به‌ص ــن ام ای

یــک عمــق مشــخص و کانونــی، توانایــی نفــوذ 

بــه عمــق دلخــواه در بــدن، بــدون آســیب 

مانــدگاری  دارد.  را  بافت‌هــای ســطحی  بــه 

ــا دســتگاه  جوانســازی و بهبــود چین‌وچــروک ب

هایفــو، بیــن یــک الــی ســه ســال اســت. ایــن 

فنــاوری علاوه‌بــر کاهــش چین‌وچــروک، باعــث 

ــود. ــفتی آن می‌ش ــورت و س ــگ ص لیفتین

ــن  ــی از بی ــع چــروک پیشــانی؛ روش قطع رف

ــن و چــروک پیشــانی ــردن چی ب

دســتگاه C02 فرکشــنال؛ یکــی از روش هــای 

از بیــن بــردن چــروک پیشــانی

از بیــن بــردن چــروک پیشــانی بــا لیــزر 

فرکشــنال یکــی دیگــر از روش‌هــای غیرتهاجمی 

اســت باعــث تحریــک کلاژن‌ســازی و بازســازی 

ــن روش  ــدی از ای ــا بهره‌من ــود. ب ــلولی می‌ش س

ــای پیشــانی را  ــک جلســه، چین‌وچروک‌ه در ی

به‌میــزان قابل‌توجهــی کاهــش می‌یابــد.

راهــکاری  دســتگاه  ایــن  از  اســتفاده 

ســریع  درمــان  بــرای  مخصوصــا  موثــر 

چین‌وچروک‌هــای ریــز و کم‌عمــق پیشــانی 

اســت. از دیگر کاربردهای دســتگاه لیزر CO2 از 

بیــن بــردن کک و مک اســت و باعنوان دســتگاه 

لیــزر کک و مــک نیــز شــناخته می‌شــود. ایــن 

ــلی،  ــه، ش ــکار آکن ــان اس ــرای درم ــتگاه ب دس

ــاب  ــی از آفت ــیب‌های ناش ــره و آس ــای تی لکه‌ه

نیــز اســتفاده می‌شــود.

ــرای از  ــن دســتگاه ب دســتگاه آر اف؛ مجهزتری

ــردن چیــن و چــروک پیشــانی بیــن ب

ــن  ــان چی ــن روش درم ــتگاه RF، بهتری دس

چــروک پیشــانی صــورت اســت. دســتگاه آر اف 

بــا ترکیــب انــرژی فرکانــس رادیویــی با فنــاوری 

ــزی را  میکرونیدلینــگ، جراحت‌هــای بســیار ری

روی پوســت ایجــاد می‌کنــد تــا باعــث قرمــزی 

ــتین  ــد کلاژن و الاس ــت و تولی ــک پوس و تحری

شــود.

تحریــک کلاژن‌ســازی و گرمــا حاصــل از انرژی 

ــانی  ــروک پیش ــع چ ــث رف ــس آر اف باع فرکان

ــن دســتگاه  ــده ای می‌شــود. سیســتم خنک‌کنن

مجهــز، دمــای ســطح پوســت را پاییــن مــی‌آورد 

ــر پوســت وارد  ــال حــرارت بیشــتری زی ــا انتق ت

ــان  ــن درم ــو در حی ــب زیباج ــود؛ بدین‌ترتی ش

چیــن چــروک پیشــانی بــا درد کمتــری مواجــه 

می‌شــود.

ــازی  ــرای جوانس ــی ب ــر؛ راه ــق ژل فیل تزری

ــورت ــای ص ــردن چروک‌ه ــن ب ــراه از بی به‌هم

تزریــق فیلــر، بهتریــن نتیجــه را بــرای از 

بیــن بــردن خطــوط پیشــانی را دارد. فیلرهــای 

ــتند  ــی هس ــق غیرجراح ــی تزری ــتی نوع پوس

ــوده  ــول هیالورونیــک اســید ب ــه حــاوی محل ک

ــرد. در  و همــه خطــوط پیشــانی را از بیــن می‌ب

ابتــدا پزشــک بــرای تزریــق فیلــر صــورت، میزان 

ــا  دوز ژل تزریقــی را تعییــن می‌کنــد. ســپس ب

اســتفاده از بی‌حســی‌های موضعــی، ســطح 

ــتفاده از  ــا اس ــوده و ب ــس نم ــانی را بی‌ح پیش

ــه  ــروع ب ــتریل، ش ــز اس ــیار ری ــوزن‌های بس س

تزریــق می‌نمایــد.

ایــن روش جوانســازی علاوه‌بــر حجم‌دهــی بــه 

پیشــانی، موجب شــادابی، جوانی و کلاژن‌ســازی 

خواهــد شــد. همچنیــن تزریــق فیلر به پیشــانی 

ــرم  ــود ف ــارن در صــورت و بهب باعــث ایجــاد تق

پیشــانی خواهــد شــد کــه درصــورت نارضایتــی 

بیمــار، قابــل تخلیــه و تغییــر نیــز خواهــد بــود.

ــن  ــی از بی ــع چــروک پیشــانی؛ روش قطع رف

ــن و چــروک پیشــانی ــردن چی ب

ــا  ــانی ب ــروک پیش ــریع چ ــردن س ــن ب از بی

ــس ــق بوتاک تزری

بوتاکــس یــک فرآینــد زیبایــی تزریقــی 

اســت کــه بــرای رفــع چــروک‌ پیشــانی از ســم 

بوتولونیــم اســتفاده می‌کنــد. ایــن ســم موجــب 

فلــج شــدن موقــت عضــات پیشــانی می‌شــود. 

ــده دارد کــه  بوتاکــس عملکــردی مســدود کنن

ارتبــاط بیــن عصــب و عضلــه را قطــع می‌کنــد.

عضــات  بــه  بوتاکــس  تزریــق  بــا 

ــه و  ــش یافت ــات کاه ــاض عض ــانی، انقب پیش

چین‌وچروک‌هــای ناحیــه موردنظــر کاهــش 

یافتــه. بــرای انجــام ایــن روش، پزشــک بعــد از 

ــرم بی‌حســی  ــن دوز از ک ــه و تعیی بررســی اولی

اســتفاده می‌کنــد و بــا اســتفاده از ســوزن بســیار 

ریــز، میــزان دوز موردنیــاز بوتاکس را به پیشــانی 

تزریــق می‌کنــد.

انجــام انــواع خدمــات زیبایــی برای جوانســازی 

ــی  ــک تخصص ــروک در کلینی ــع چین‌وچ و رف

الــف

بــا بــالا رفتــن ســن دغدغــه جوانســازی 

ــراد  ــب اف ــد و به‌این‌ترتی ــش می‌یاب پوســت افزای

ــردن چــروک  ــن ب ــن روش از بی ــال بهتری به‌دنب

پیشــانی و ســایر نواحــی صــورت خواهنــد بــود. 

ــو،  ــد هایف ــن مانن ــای نوی ــتفاده از فناوری‌ه اس

ــرای کارهــای زیبایــی  آر اف، تزریقــات و لیــزر ب

ماننــد درمــان چــروک پیشــانی افزایــش یافتــه.

ــریع از  ــای س ــی از راهکاره ــر یک ــق فیل تزری

ــردن چــروک هــای پیشــانی اســت کــه  بیــن ب

نتایــج آن بلافاصلــه قابــل مشــاهده خواهــد بــود. 

نتایــج مثبــت انــواع دســتگاه‌های پیشــرفته کــه 

بــرای چــروک پیشــانی، درمــان واریــس و تــرک 

ــه  ــی س ــس از دو ال ــی پ ــتی ناشــی از چاق پوس

هفتــه نمایــان می‌شــود و اطلاعــات بیــان شــده 

در ایــن مطلــب روش‌هــای موثــر و مانــدگار برای 

درمــان چــروک صــورت هســتند.

ــزات  ــدی از تجهی ــا بهره‌من ــف ب ــک ال کلینی

پیشــرفته ماننــد هایفــو، لیــزر و تزریــق بوتاکس، 

ارائــه  شــما  خدمــت  را  خدمــات  بهتریــن 

ــن  ــر ای ــان ماه ــکان و متخصص ــد. پزش می‌دهن

ــوع پوســت شــما، بهتریــن  ــا بررســی ن مرکــز ب

ــد و  ــه می‌کنن ــما توصی ــه ش ــی را ب روش زیبای

ــت  ــازی پوس ــرای جوانس ــاوره‌های لازم را ب مش

ارائــه می‌دهنــد. در مرکــز تخصصــی الــف، مــا بــا 

مشــاوره رایــگان پیــش از هــر اقــدام زیبایــی، بــه 

نیازهــا و خواســته‌های شــما اهمیــت می‌دهیــم 

و بــا تخصــص خــود شــما را راهنمایــی می‌کنیم.

این خوراکی ها رنگ دندان ها را زرد می کند

زیبایی

رفع چروک پیشانی؛ روش قطعی از 

بین بردن چین و چروک پیشانی

مواد سرطان زا در محصولات آرایش ناخن
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لوبیــا پلــو یکــی از انــواع غذاهــای ســنتی و بســیار پــر طرفــدار 
ایرانــی اســت کــه بــا مــواد غذایــی متنوعــی تهیــه مــی شــود. لوبیا 
پلــو را بــه ســلیقه خــود مــی توانیــد بــه همــراه گوشــت قرمــز یــا 

گوشــت مــرغ درســت کنیــد.
طرز تهیه لوبیا پلو

 بــرای تهیــه لوبیــا پلــوی خوشــمزه و مجلســی ابتدا لوبیا ســبزها 
را پــاک مــی کنیــم و مــی شــوییم و در آبکــش مــی گذاریــم تا آب 
اضافــه آن هــا خــارج شــود و بعــد روی تختــه آشــپزخانه لوبیــا هــا 

را خــرد مــی کنیــم و کنارقــرار مــی دهیم.
 در ایــن مرحلــه پیــاز و ســیرها را پوســت مــی گیریــم و مــی 
شــوییم و روی تختــه آشــپزخانه بــه صــورت نگینــی خــرد مــی 
کنیــم. ســپس تابــه ای بــزرگ را روی حــرارت کــم مــی گذاریــم و 
کمــی روغــن داخــل آن مــی ریزیــم و اجــازه مــی دهیــم تــا روغــن 

داغ شــود.
ــا  ــم ت ــم و تفــت مــی دهی ــه مــی ریزی ــاز را داخــل تاب بعــد پی
ســبک شــود و ســیر را نیــز مــی افزاییــم و تفــت مــی دهیــم و 
صبــر مــی کنیــم تــا کمــی عســلی شــوند.در ادامــه گوجــه فرنگی 
هــا را مــی شــوییم و روی تختــه آشــپزخانه ریــز خــرد مــی کنیــم 

و کنــار مــی گذاریــم.
پــس از عســلی شــدن پیــاز و ســیر گوشــت چــرخ کــرده را بــه 
ــا رنــگ  آن هــا اضافــه مــی کنیــم و مــداوم تفــت مــی دهیــم ت
گوشــت کامــا تغییــر کنــد و بعــد گوجــه فرنگی هــای خرد شــده 

را اضافــه مــی کنیم.حــالا مایــه را خــوب مخلــوط مــی کنیــم.
در ایــن مرحلــه همیــن طــور تفــت مــی دهیــم تــا آب گوشــت 
و گوجــه فرنگــی هــا کامــا تبخیــر شــود و بعــد لوبیاهــای خــرد 
شــده را اضافــه مــی کنیــم و تفــت مــی دهیــم تا کمــی نرم شــود.

در شــیرجوش کمــی روغــن مــی ریزیــم و روی حــرارت قــرار مــی 
دهیم.

ــم   ســپس رب گوجــه فرنگــی را داخــل شــیرجوش مــی ریزی
و مــداوم تفــت مــی دهیــم تــا رنــگ روغــن قرمــز شــود و بــوی 
خامــی رب گوجــه فرنگــی نیــز از بیــن بــرود و بعــد از روی حــرارت 
ــواد  ــه م ــی را ب ــه فرنگ ــم و رب گوج ــی داری ــر م ــیرجوش را ب ش

داخــل تابــه اضافــه مــی کنیــم.
 ســپس خــوب مــواد را تفــت مــی دهیــم و تابــه را از روی حرارت 
بــر مــی داریــم و کنــار مــی گذاریــم تــا لوبیــا پلــو ســرد و خنــک 
شــود. ســپس در یــک قابلمه مناســب تــا نصــف آن آب مــی ریزیم 

و مقــدار کمــی نمــک بــه آن اضافــه مــی کنیم.
 در صــورت تمایــل مــی توانیــد کمــی زردچوبــه نیــز داخــل آب 
بریزیــد تــا رنــگ پلــو زرد شــود و در پایــان پخــت لوبیــا پلــو خوش 
ــم و روی  ــی گذاری ــه را م ــری داشــته باشــید. درب قابلم ــگ ت رن

حــرارت زیــاد قــرار مــی دهیــم تــا زودتــر آب بــه جــوش بیایــد.
در ایــن مرحلــه برنــج را بــه خوبــی مــی شــوییم و آب آن را خالی 
مــی کنیــم و زمانیکــه آب در حــال جوشــیدن بــود برنــج را داخــل 
قابلــه مــی ریزیــم و صبــر مــی کنیــم تــا حــدودا ۶ الــی ۷ دقیقــه 

بعــد یــک دانــه از برنــج را لای دنــدان تســت مــی کنیــم.
اگــر اطــراف برنــج کامــا نــرم و وســط آن ســفت بــود بهتریــن 
زمــان بــرای آبکــش کــردن برنــج اســت.برنج را آبکــش مــی کنیــم 
و در کــف قابلمــه مــورد نظــر بــرای پخــت لوبیــا پلــو روغــن مــی 
ریزیــم و اگــر تمایــل داشــتید نــان یا ســیب زمینــی را پوســت می 

گیریــم و مــی شــوییم.
ســپس حلقــه حلقــه مــی کنیــم و کــف قابلمــه مــی چینیــم 
تــا تــه دیــگ نیــز داشــته باشــیم.۱ الــی ۲ کفگیــر از برنــج را کــف 
قابلمــه مــی ریزیــم و کمــی از مایــه لوبیــا پلــو روی آن مــی ریزیــم 
و مجــددا کمــی برنــج مــی ریزیــم و روی آن مقــداری مایــه لوبیــا 

مــی ریزیــم.
همیــن طــور لایــه لایــه برنــج و مایــه لوبیــا را مــی ریزیــم تــا 
مایــه لوبیــا و برنــج تمــام شــود.درب قابلمــه را مــی گذاریــم و روی 
شــعله قــرار مــی دهیــم.اول حــرارت را بــه مــدت ۳ الــی ۵ دقیقــه 
زیــاد مــی کنیــم تــا داخــل قابلمــه بخــار بپیچــد و بعــد حــرارت 
را بســیار ملایــم مــی کنیــم تــا لوبیــا پلــو بــه مــرور زمــان پختــه 

شــود.
پــس از پخــت کامــل لوبیــا پلو،بــا کفگیــر آرام برنــج و مایــه لوبیا 
ــا  ــه ب ــا کامــا مای را داخــل خــود قابلمــه زیــر و رو مــی کنیــم ت
پلــو مخلــوط شــود و بعــد کمــی روغــن روی غــذا مــی ریزیــم و 
ــوش  ــا ســالاد شــیرازی ن ــو را در دیــس مــی کشــیم و ب لوبیــا پل

جــان کنیــد.
نکات طرز تهیه لوبیا پلو

طرز تهیه لوبیا پلو بدون گوشت
ــدون گوشــت درســت  ــذای خوشــمزه را ب ــن غ ــد ای ــر مایلی اگ
کنیــد کافیســت گوشــت و مراحــل پخــت آنــرا از دســتور حــذف 
کنیــد. توصیــه مــی شــود اگــر غــذا را بــرای گیاهخــواران تهیه می 
کنیــد قــارچ را جایگزیــن گوشــت کنیــد تــا لوبیــا پلــو خوشــمزه 

تــری داشــته باشــید.

طرز تهیه لوبیا پلو

ــه  ــه خــوردن روزان ــد ک ــات نشــان داده ان  مطالع
ــور  ــه ط ــرم، ب ــدود 28 گ ــردو، ح ــت گ ــک مش ی

ــد. ــی کن ــت م ــز حمای ــامت مغ ــری از س موث
ــه  ــل از مجل ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
پزشــکی، گــردو یــک راه مهــم بــرای تقویــت 
ــذی  ــواد مغ ــاوی م ــرا ح ــت، زی ــز اس ــامت مغ س
ــی  ــگا ۳، آنت ــرب ام ــیدهای چ ــد اس ــروری مانن ض

اســت. ویتامین‌هــا  و  اکســیدان‌ها 
بــه کــودکان و افــراد مســن بــرای حفــظ ســامت 
مغــز بــه طــور خــاص توصیــه مــی شــود کــه گــردو 

بخورند.
ــد کــه چــه  ــه حــال فکــر کــرده ای ــا ب ــا ت امــا آی
ــه خــود  ــی روزان ــم غذای ــد در رژی ــدار گــردو بای مق
ــز  ــامت مغ ــر از س ــور موث ــه ط ــا ب ــد ت بگنجانی

ــد؟ ــت کنی حمای
میــوه هــای خشــک ماننــد گــردو بســیار مغــذی 
ــند.  ــادل باش ــرف آن متع ــد در مص ــتند و بای هس
ــن،  ــت. بنابرای ــی اس ــی از چرب ــد بالای ــاوی درص ح
مهــم اســت کــه بدانیــد یــک فــرد بایــد چنــد عــدد 

گــردو بخــورد تــا مقــدار مناســبی از مــواد مغــذی 
دریافــت کنــد.

ــت.  ــرد نیس ــده ت ــان وع ــک می ــط ی ــردو فق گ
سرشــار از مــواد مغــذی ضــروری ماننــد اســیدهای 
چــرب امــگا 3، آنتــی اکســیدان هــا، ویتامیــن هــا و 

ــی اســت. مــواد معدن
اســیدهای امــگا 3، بــه ویــژه اســید آلفــا لینولنیک 
ــتند،  ــروری هس ــز ض ــامت مغ ــرای س )ALA(، ب
ــرد  ــت از عملک ــاب و حمای ــش الته ــه کاه ــرا ب زی

ــیدان  ــی اکس ــد. آنت ــی کنن ــک م ــناختی کم ش
هایــی ماننــد پلــی فنــول هــا نیــز نقــش مهمــی در 
ــر اســترس  محافظــت از ســلول هــای مغــز در براب

ــد. اکســیداتیو دارن
مطالعــات نشــان داده انــد کــه مصرف حــدود یک 
مشــت گــردو در روز - معمــولاً حــدود 28 گــرم - یا 
حــدود 4-5 گــردو مــی توانــد بــرای بهــره منــدی از 

فوایــد شــناختی کافی باشــد.
ایــن مقــدار دوز قابــل توجهــی از اســیدهای چرب 
امــگا 3، آنتــی اکســیدان هــا و ســایر مــواد مغــذی را 
بــدون افزایــش کالــری دریافتــی شــما فراهــم مــی 

. کند
قــرار دادن گــردو در رژیــم غذایــی نبایــد یکنواخت 
باشــد. شــما مــی توانیــد آن را بــه روش هــای 
مختلــف لــذت ببریــد – آن را روی ســالاد بپاشــید، 
آن را بــا اســموتی مخلــوط کنیــد، آن را بــا ماســت 
ــک  ــوان ی ــه عن ــه ســادگی ب ــا ب ــد، ی ــوط کنی مخل
ــه دنبــال ایــده هــای خلاقانــه  میــان وعــده. اگــر ب
تــری هســتید، ماهــی پوشــیده از گــردو، محصولات 

پختــه شــده بــا مغــز گــردو یــا کــره آجیــل خانگــی 
ــان کنید. را امتح

ترکیــب گــردو را با ســایر غذاهــای تقویــت کننده 
مغــز ماننــد انــواع تــوت هــا، ســبزیجات بــرگ دار و 
غــات کامــل در نظــر بگیریــد. ایــن رویکــرد متنوع 
تضمیــن مــی کنــد کــه طیــف گســترده ای از مــواد 
مغــذی ضروری بــرای عملکــرد شــناختی را دریافت 
ــواد  ــی از م ــای غن ــواع غذاه ــدن ان ــد. گنجان کنی
مغــذی در رژیــم غذایــی شــما مــی توانــد حمایــت 

جامعــی از ســامت مغــز داشــته باشــد.
ــدال  ــا اعت ــادی دارد، ام ــد زی ــردو فوای ــه گ اگرچ
بســیار مهــم اســت. خــوردن بیــش از حد گــردو می 
توانــد منجــر بــه خــوردن کالــری اضافــی شــود کــه 
ممکــن اســت بــرای کســانی کــه ســعی در کنتــرل 

ــد ایــده آل نباشــد. وزن خــود دارن
ــت،  ــی اس ــی از چرب ــد بالای ــاوی درص ــردو ح گ
بنابرایــن کنتــرل انــدازه وعــده هــا بــرای جلوگیــری 

ــی هضــم مهــم اســت. از مشــکلات احتمال

برای سلامت مغز روزانه چند عدد گردو بخوریم؟

ــه  ــاز روزان ــن موردنی ــزان پروتئی ــی می به‌طورکل
ــر  ــه‌ازای ه ــرم ب ــدود ۰.۸ گ ــال ح ــراد بزرگس اف
کیلوگــرم از وزن بــدن اســت. شــما چــه قصدتــان 
ــش وزن، لازم  ــه کاه ــد و چ ــامتی باش ــظ س حف
اســت هــر روز مقــدار مناســبی پروتئیــن دریافــت 

کنیــد.
ــی  ــای گیاه ــش وزن پروتئین‌ه ــرای کاه ب

بهترنــد؛ یــا حیوانــی؟
ــان،  ــل از تبی ــه نق ــوز ب ــزارش ســامت نی ــه گ ب
ــش  ــد نق ــد می‌توان ــه می‌خوری ــی ک ــوع پروتئین ن
مهمــی در مدیریــت یــک وزن ســالم داشــته باشــد. 
ــه  ــراد ب ــری اف ــان دیگ ــر زم ــتر از ه ــروزه بیش ام
میــزان پروتئیــن مصرفــی خــود اهمیــت می‌دهند. 
امــا ایــن فقــط میــزان پروتئیــن مصرفــی نیســت 
کــه اهمیــت دارد، بلکــه نــوع و منشــأ ایــن پروتئین 

نیــز مهــم اســت.
پروتئین حیوانی و گیاهی

ــت  ــدن لازم اس ــای ب ــرای عملکرده ــن ب پروتئی
ــد،  ــدا کنی ــا پی ــواع غذاه ــد آن را در ان و می‌توانی
ــا همــه  ــو. ام ــا توف ــه ت ــات کم‌چــرب گرفت از لبنی

ــد. ــع پروتئیــن کیفیــت یکســان ندارن مناب
به‌طورکلــی افــراد می‌تواننــد پروتئیــن موردنیــاز 
ــرغ و ماهــی و  ــل م ــی مث ــع حیوان خــود را از مناب
ــل و  ــل آجی ــی مث ــع گیاه ــا از مناب ــرغ ی تخم‌م
ــر  ــد. ه ــت کنن ــل دریاف ــات کام ــات و غ حبوب
چنــد بیشــتر افــراد پروتئیــن را فقــط بــه گوشــت 
ــد  ــان می‌گوین ــا کارشناس ــد؛ ام ــوط می‌دانن مرب
گزینه‌هــای  می‌تواننــد  گیاهــی  پروتئین‌هــای 
ســالم‌تری باشــند، خصوصــاً بــرای افــرادی کــه بــه 
دنبــال کاهــش وزن یــا مدیریت وزن خود هســتند.

می‌دهــد  نشــان  به‌دســت‌آمده  اطلاعــات 
پروتئین‌هــای گیاهــی از جهــت تأمیــن ایــن 

ــدازه  ــدن انســان، به‌ان ــرای ب ــم ب ــذی مه ــاده مغ م
پروتئین‌هــای حیوانــی مؤثرنــد. حتــی منابــع 
گیاهــی پروتئیــن در مقایســه بــا منابــع حیوانی آن 

به‌طورکلــی ســالم‌تر و مفیدترنــد.
ــش  ــش وزن نق ــه در کاه ــن چگون پروتئی

بــازی می‌کنــد؟
ــرای  ــی ب ــک راه عال ــی ی ــر منبع ــن از ه پروتئی

ــت. ــالم اس ــظ وزن س ــه حف ــک ب کم
پروتئیــن می‌توانــد متابولیســم را بهبود بخشــد و 
ازایــن‌رو، مصــرف بیشــتر ایــن مــاده مغــذی منجــر 
ــه احســاس ســیری بیشــتری در فــرد می‌شــود.  ب
پروتئیــن نه‌تنهــا بــه شــما کمــک می‌کنــد ســیر 
ــر هــم ســیر نگهتــان  شــوید، بلکــه طولانی‌مدت‌ت

مــی‌دارد.
گزینه‌هــای  شــاید  گیاهــی  پروتئین‌هــای 
ــی  ــن معن ــه ای ــاً ب ــا لزوم ــند؛ ام ــالم‌تری باش س
نیســت کــه همــه بایــد گیاهخــوار یــا خــام 

گیاهخــوار شــوند
هــر درشــت‌مغذی از جهــت مدت‌زمــان لازم 
بــرای گــوارش و هضــم در سیســتم گــوارش، 
ــد  ــد بدانی ــن بای ــورد پروتئی ــاوت اســت. در م متف
کــه مدت‌زمــان بیشــتری طــول می‌کشــد تــا ایــن 
مــاده مغــذی تجزیــه و گــوارش شــود و در نتیجــه 

ــاز دارد. ــرژی بیشــتری نی ــه ان ب
پروتئیــن عــاوه بــر اینکــه بــه کاهــش وزن بهتــر 
کمــک می‌کنــد، بخــش مهمــی از حفــظ ســامت 
بــدن در زمانــی اســت کــه کالــری مصرفی خــود را 

ــد. کاهــش می‌دهی
ــی،  ــر چرب ــاوه ب ــد، ع ــم می‌کنی ــی وزن ک وقت
مقــداری از تــوده عضلانــی خــود را نیــز از دســت 
می‌دهیــد؛ بنابرایــن بــرای حفــظ عضــات در رونــد 
ــدازه کافــی پروتئیــن  کاهــش وزن لازم اســت به‌ان

به بدن خود برسانید.
گیاهــی  پروتئین‌هــای  به‌طورکلــی، 

بهترنــد
از جهــت منشــأ پروتئیــن، متخصصیــن اتفاق‌نظر 
ــدن  ــرای ب ــی ب ــای گیاه ــه پروتئین‌ه ــد ک دارن
ســالم‌ترند. یکــی از دلایــل ایــن اســت کــه منابــع 
گیاهــی پروتئیــن نســبت بــه منابــع حیوانــی ایــن 

مــاده مغــذی، فیبــر بیشــتری دارنــد.
پروتئیــن  فقــط  وزن،  کاهــش  جهــت  از 
ــم اســت.  ــز بســیار مه ــر نی ــدارد و فیب ــت ن اهمی
پروتئین‌هــای حیوانــی به‌انــدازه پروتئین‌هــای 

ــد. ــر ندارن ــی فیب گیاه
ــدوداً ۴۲  ــیاه ح ــای س ــان لوبی ــک فنج ــاً ی مث
ــا نصــف  ــر دارد. ام گــرم پروتئیــن و ۳۰ گــرم فیب
فیلــه ماهــی تقریبــاً ۴۳ گــرم پروتئیــن امــا فقــط 

ــر دارد. ــرم فیب ۴ گ
ــان  ــد مدت‌زم ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــر ب فیب
ــان را  بیشــتری ســیر بمانیــد و ســامت روده‌هایت
نیــز بهتــر می‌کنــد. همــه ایــن مــوارد بــه کاهــش 

وزن کمــک می‌کننــد.
بــرای  گیاهــی  غذاهــای  به‌طورکلــی 

ســامت عمومــی بــدن بهترنــد
هــر چنــد نــوع خــاص پروتئیــن و شــیوه پخــت 
آن نیــز تأثیرگــذار و مهــم اســت؛ امــا به‌طورکلــی 
ــای  ــه پروتئین‌ه ــبت ب ــی نس ــای گیاه پروتئین‌ه
حیــوان دارای چربی‌هــای اشــباع کمتــری هســتند. 
توصیــه می‌کنیــم از مصــرف غذاهــای بســیار 
فــراوری شــده پرهیــز کنیــد، زیــرا باعــث می‌شــود 
ــباع وارد  ــای اش ــق چربی‌ه ــادی از طری ــری زی کال
ــا  ــده نه‌تنه ــراوری ش ــای ف ــد. غذاه ــان کنی بدنت
کالــری بیشــتری دارنــد؛ بلکــه اثــرات مخربــی بــر 

ــد. ــدن می‌گذارن ب

مصــرف زیــاد گوشــت قرمــز، خصوصــاً فــراوری 
شــده، بــا افزایــش ریســک دیابــت نــوع دوم، 

ــت. ــط اس ــر مرتب ــی و مرگ‌ومی ــاری قلب بیم
مهــم ایــن اســت کــه پروتئیــن باکیفیــت 

انتخــاب کنیــد
ــه  ــاز روزان ــن موردنی ــزان پروتئی ــی می به‌طورکل
ــر  ــه‌ازای ه ــرم ب ــدود ۰.۸ گ ــال ح ــراد بزرگس اف
کیلوگــرم از وزن بــدن اســت. شــما چــه قصدتــان 
ــش وزن، لازم  ــه کاه ــد و چ ــامتی باش ــظ س حف
اســت هــر روز مقــدار مناســبی پروتئیــن دریافــت 

کنیــد.
اینکــه پروتئیــن موردنیــاز خــود را از چــه منابعی 
دریافــت می‌کنیــد مهــم اســت و توصیــه می‌شــود 
از پروتئین‌هــای گیاهــی بیشــتر در رژیــم غذایــی 

خــود اســتفاده کنید.
گزینه‌هــای  شــاید  گیاهــی  پروتئین‌هــای 
ــی  ــن معن ــه ای ــاً ب ــا لزوم ــند؛ ام ــالم‌تری باش س
نیســت کــه همــه بایــد گیاهخــوار یــا خــام 

گیاهخــوار شــوند.
توصیــه می‌کنیــم حداقــل ســه وعــده در هفتــه 
از حبوبــات اســتفاده کنیــد )مثــاً عــدس یــا نخود 
ــا دیگــر  ــن وعده‌ه ــا( و در همی ــا لوبی آبگوشــتی ی
ــا میــزان چربــی اشــباع  گوشــت قرمــز نخوریــد ت

ــود. ــر ش ــان کمت دریافتی‌ت
یــک رژیــم غذایــی متعــادل می‌توانــد شــامل هر 
دو منبــع پروتئینــی بشــود؛ بنابرایــن بهتــر اســت 
ــع گیاهــی و حیوانــی پروتئیــن را  ترکیبــی از مناب

مصــرف کنیــد.
منابــع کم‌چــرب پروتئیــن حیوانــی مثــل ماهــی 
و مــرغ و بوقلمــون نیــز انتخاب‌هــای خوبــی 
ــه آن اهمیــت  ــزی کــه لازم اســت ب هســتند. چی

ــذی اســت. ــاده مغ ــت م ــد، کیفی بدهی

برای کاهش وزن پروتئین‌های گیاهی بهترند؛ یا حیوانی؟



ــا قدمــت دیرینــه در طــب ســنتی،  بارهنــگ، گیاهــی ب
ــان  ــرای درم ــی ب ــک داروی طبیع ــوان ی ــه عن ــاز ب از دیرب
بیماری‌هــای مختلــف مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت. 
ایــن گیــاه بــا برگ‌هــای پهــن و دانه‌هــای ریــز، در 

ــود. ــت می‌ش ــور یاف ــه وف ــان ب ــاط جه ــیاری از نق بس
ــوان  ــه عن ــرش، ب ــواص بی‌نظی ــل خ ــه دلی ــگ ب  بارهن
»داروی زندگــی« شــناخته می‌شــود. در ایــن مقالــه از 
مجلــه ســامتی لیمومــی، خــواص بارهنــگ و کاربردهــای 
مختلــف آن را بیــان می‌کنیــم و اطلاعــات مفیــدی در مورد 
اینکــه بارهنــگ چیســت و چگونــه مصــرف می‌شــود، بــه 

شــما خواهیــم گفــت. پــس بــا مــا همــراه شــوید.
بارهنگ چیست؟

 Plantago major بارهنــگ، کــه بــا نــام علمــی
شــناخته می‌شــود و بــه آن Broadleaf plantain نیــز 
گفتــه می‌شــود، یــک گیــاه دارویــی چندســاله اســت کــه 
بومــی اروپــا و آســیا اســت؛ امــا در بســیاری از نقــاط جهــان 

بــه عنــوان یــک گونــه مهاجــر یافــت می‌شــود.
ایــن گیــاه بــا برگ‌هــای پهــن و بلنــدی کــه دارد، 
به‌راحتــی قابــل شناســایی اســت. گل‌هــای کوچــک آن کــه 
ــر روی ســاقه‌های بلنــد قــرار دارنــد، در فصل‌هــای گــرم  ب
ســال ظاهــر می‌شــوند و بــه رنــگ ســبز مایــل بــه قهــوه‌ای 

. هستند
طبع بارهنگ

ــرد و  ــوان س ــه عن ــنتی ب ــب س ــگ در ط ــع بارهن طب
خشــک شــناخته می‌شــود. ایــن خصوصیــات آن را بــه یک 
ــای  ــه حالت‌ه ــادل بخشــیدن ب ــرای تع ــه مناســب ب گزین

ــد. ــل می‌کن ــدن تبدی ــوب ب ــرم و مرط گ
ــه آن اجــازه می‌دهــد  طبــع ســرد و خشــک بارهنــگ ب
کــه در درمــان التهابــات، تســکین دردهــای ناشــی از 
ــی  ــا، و حت ــا، بریدگی‌ه ــد زخم‌ه ــرم مانن ــای گ حالت‌ه
ــن،  ــد. همچنی ــر باش ــتی موث ــای پوس ــی از بیماری‌ه برخ
بیماری‌هــای  تســکین  در  می‌تواننــد  ویژگی‌هــا  ایــن 
دســتگاه گوارشــی کــه ناشــی از حــرارت و رطوبــت اضافــی 

ــند. ــده باش ــتند، کمک‌کنن هس
طریقه شستن بارهنگ

ــا  ــفرزه ی ــگ )اس ــه بارهن ــا دان ــرگ و تخــم ی شســتن ب
ــی و  ــان داروی ــایر گیاه ــتن س ــد شس ــیلیوم(، همانن پس
محصــولات طبیعــی، نیازمنــد دقــت و توجــه خاصی اســت 
تــا از بیــن بــردن آلودگی‌هــا و میکروب‌هــا، بــدون آســیب 
رســاندن بــه خــواص طبیعــی و مفیــد آن‌هــا انجــام شــود.

شستن برگ‌های بارهنگ
1. برگ‌هــا را بــه آرامــی تــکان دهیــد تــا خــاک و ذرات 

درشــت از آن جــدا شــود.
ــه  ــد دقیق ــرای چن ــرد ب ــا را در آب س ــپس برگ‌ه 2. س
ــده و  ــرم ش ــز ن ــر نی ــای ریزت ــا آلودگی‌ه ــد ت ــس کنی خی

جــدا شــوند.
ــی  ــا تمام ــرد بشــویید ت ــاری س ــر آب ج ــا را زی 3. آن‌ه
ــوند. ــاک ش ــاً پ ــاک کام ــای خ ــا و باقیمانده‌ه آلودگی‌ه

ــد برگ‌هــا  ــردن میکروب‌هــا، می‌توانی ــرای از بیــن ب 4. ب
را در محلــول ســرکه و آب )بــا نســبت یــک بــه ســه( بــرای 

چنــد دقیقــه خیســانده و ســپس دوبــاره آبکشــی کنید.
ــا  ــه تمیــز ی ــا یــک حول 5. در مرحلــه آخــر برگ‌هــا را ب
دســتمال کاغــذی خشــک کنیــد یــا اجــازه دهیــد بــه طور 

طبیعــی خشــک شــوند.
 دانه بارهنگ را بشویید

ــده  ــه باقیمان ــگ را از هرگون ــای بارهن ــدا، تخم‌ه 1. ابت
ــد. ــا خــاک جــدا کنی ــی ی گیاه

2.تخم‌هــا را در یــک کاســه آب ســرد بریزیــد و بــه 
ــای  ــوند. دانه‌ه ــا جــدا ش ــا آلودگی‌ه ــد ت ــم بزنی ــی ه آرام
ــی  ــد، در حال ســالم معمــولاً در کــف کاســه قــرار می‌گیرن
ــد. ــطح آب می‌آین ــه س ــا ب ــناور و آلودگی‌ه ــه ذرات ش ک
3. دانه‌هــای اســفرزه را بــا اســتفاده از یــک آبکــش ریــز یا 
پارچــه تــوری زیــر آب جــاری ســرد بشــویید تــا اطمینــان 

حاصــل شــود کــه تمامــی آلودگی‌هــا از بیــن رفته‌انــد.
ــد و  ــن کنی ــز په ــتمال تمی ــک دس ــا را روی ی 4. دانه‌ه
اجــازه دهیــد در هــوای آزاد و دور از نور مســتقیم خورشــید 

خشــک شــوند.
خواص بارهنگ 

گیــاه دارویــی بارهنــگ، از دیربــاز در طــب ســنتی بــرای 
ــورد  ــا م ــا و عارضه‌ه ــیعی از بیماری‌ه ــف وس ــان طی درم
اســتفاده قــرار گرفتــه اســت. ایــن گیــاه بــه دلیــل داشــتن 
ــک،  ــیدهای فنولی ــد اس ــددی مانن ــال متع ــات فع ترکیب
ــواص  ــزاب(، خ ــیلاژ )لی ــن C و موس ــا، ویتامی فلاونوئیده

ــی دارد. ــی فراوان داروی
ــامل  ــگ ش ــد بارهن ــواص و فوای ــن خ ــی از مهم‌تری برخ

ــر اســت: مــوارد زی
 ضد التهاب قوی

 تسریع در ترمیم زخم
ــت و   ــان یبوس ــوارش: درم ــتگاه گ ــامت دس ــود س  بهب

ــری ــرای لاغ ــد ب مفی
 خلط‌آور و تسکین دهنده سیستم تنفسی

ــا، پســوریازیس و  ــد اگزم ــود شــرایط پوســتی مانن   بهب
آکنــه

 ضدعفونی‌کننده و دارای خواص ضد میکروبی 
 کاهش فشار خون

 تقویت سیستم ایمنی بدن
 توجــه داشــته باشــید کــه بــا وجــود تمــام خواصــی کــه 
دارد، قبــل از اســتفاده از بارهنــگ بــه عنــوان یــک درمــان 
خانگــی یــا دارویــی، به‌خصــوص در صــورت داشــتن 
شــرایط پزشــکی خــاص یــا اســتفاده از داروهــای دیگــر، بــا 
یــک متخصــص ســامت مشــورت کنیــد تــا از تداخــات 

احتمالــی جلوگیــری شــود.
خواص بارهنگ برای سرفه

 گیــاه بارهنــگ بــه خاطــر ترکیباتــی کــه دارد، می‌توانــد 
بــه تســکین ســرفه و بهبــود علائــم بیماری‌هــای تنفســی 
کمــک کنــد. از مهم‌تریــن خــواص بارهنــگ بــرای ســرفه 

عبارت‌انــد از:
 خلــط‌ آور: بارهنــگ بــه دلیــل داشــتن موســیلاژ )یــک 
ــه عنــوان یــک خلــط‌  مــاده لــزج و ژل ماننــد( می‌توانــد ب
آور عمــل کنــد. موســیلاژ بــا پوشــاندن دیواره‌های دســتگاه 
تنفســی، التهــاب را کاهــش داده و بــه راحت حرکــت کردن 
خلــط در مجــاری تنفســی کمــک می‌کنــد؛ ایــن امــر باعث 

ــز می‌شــود. تســکین ســرفه‌های خشــک و تحریک‌آمی
 ضــد التهــاب: بارهنــگ دارای خــواص ضــد التهابی اســت 
کــه می‌توانــد در کاهــش التهــاب مجاری تنفســی ناشــی از 
ســرفه و عفونت‌هــای تنفســی مؤثــر باشــد. کاهــش التهاب 
ــه کاهــش تحریــک و در نتیجــه کاهــش ســرفه کمــک  ب

ــد. می‌کن
 ضــد میکروبــی: ترکیبــات فنولیــک موجــود در بارهنــگ 
ــد در  ــه آن خــواص ضــد میکروبــی می‌دهــد کــه می‌توان ب
ــا عفونت‌هــای باکتریایــی و ویروســی کــه باعــث  ــه ب مقابل

ســرفه می‌شــوند، مفیــد باشــد.
طریقه مصرف بارهنگ برای سرفه 

ــان ســرفه،  ــه منظــور درم ــگ ب ــتفاده از بارهن ــرای اس ب
می‌تــوان از دمنــوش یــا عصــاره ایــن گیــاه اســتفاده کــرد:

دمنــوش بارهنــگ: یــک یــا دو قاشــق چای‌خــوری 
ــان  ــک فنج ــگ را در ی ــده بارهن ــک ش ــای خش از برگ‌ه
ــه  ــا ۱۵ دقیق ــرای ۱۰ ت ــد، آن را ب ــه کنی ــوش اضاف آب ج
دم کنیــد، ســپس آن را صــاف کــرده و میــل نماییــد. ایــن 
دمنــوش را می‌توانیــد دو تــا ســه بــار در روز مصــرف کنیــد 
تــا از خــواص خلــط‌ آور و ضــد التهابــی آن بهره‌منــد شــوید.

ــد  عصــاره بارهنــگ: عصــاره مایــع بارهنــگ نیــز می‌توان
بــه عنــوان یــک درمــان موثــر بــرای ســرفه اســتفاده شــود. 
ــر اســاس دســتورالعمل محصــول  ــه شــده ب ــدار توصی مق
متفــاوت اســت، بنابرایــن قبــل از مصــرف بایــد به برچســب 

محصــول یــا تجویــز پزشــک دقــت کنیــد.
 خواص بارهنگ برای یبوست 

ــر دارای دو  ــت. فیب ــر اس ــی از فیب ــع غن ــگ منب بارهن
نــوع محلــول و نامحلــول اســت کــه هــر دو بــرای ســامت 
دســتگاه گــوارش ضــروری هســتند. فیبــر محلــول در آب 
ــه  ــود ک ــل می‌ش ــوع ژل تبدی ــک ن ــه ی ــده و ب ــل ش ح

ــد. ــک کن ــوع کم ــردن مدف ــرم ک ــه ن ــد ب می‌توان
در حالــی کــه فیبــر نامحلــول بــه افزایش حجــم مدفوع و 
تســهیل حرکــت آن در روده‌هــا کمــک می‌کنــد. موســیلاژ 
موجــود در بارهنــگ، کــه یــک نــوع فیبــر محلــول اســت، 
ــد.  ــل کن ــی عم ــن طبیع ــک ملی ــوان ی ــه عن ــد ب می‌توان
موســیلاژ بــا جــذب آب در دســتگاه گــوارش، بــه نرم شــدن 
مدفــوع کمــک کــرده و حرکــت آن را در روده‌هــا آســان‌تر 

می‌ســازد.
همچنیــن فیبــر و موســیلاژ موجــود در بارهنــگ می‌تواند 
بــه تحریــک حــرکات دودی یــا پریســتالتیک روده کمــک 
کنــد، کــه ایــن امــر بــرای دفــع منظــم مدفــوع ضــروری 

اســت.
 خواص بارهنگ برای معده 

بارهنــگ، بــا خــواص دارویــی فــراوان خــود، نه تنهــا برای 
درمــان ســرفه و یبوســت مفیــد اســت بلکــه بــرای ســامت 
معــده نیــز فوایــد قابــل توجهــی دارد. ایــن گیــاه دارویــی به 
دلیــل داشــتن موســیلاژ، می‌توانــد بــه عنــوان یــک عامــل 

تســکین دهنــده بــرای دســتگاه گــوارش عمــل کند.
ــر روی  ــی ب ــه محافظت ــک لای ــاد ی ــا ایج ــیلاژ، ب موس
دیواره‌هــای معــده و روده، باعــث کاهــش تحریــک و التهاب 
ــه تســکین  ناشــی از اســید معــده می‌شــود و در نتیجــه ب
ــد ســوزش  دردهــای معــده و ناراحتی‌هــای گوارشــی مانن

ــد. ــده کمــک می‌کن ــا ورم مع ــتریت ی ســردل و گاس
همچنیــن بارهنــگ دارای خــواص ضــد التهابی اســت که 
می‌توانــد در کاهــش التهــاب معــده و روده‌هــا مؤثــر باشــد. 
ایــن خاصیــت بــه ویــژه بــرای افــرادی کــه از بیماری‌هــای 

ــد کولیــت و ســندرم روده  ــی دســتگاه گــوارش مانن التهاب
ــر موجــود  ــد اســت. فیب ــد، مفی ــج می‌برن ــر رن تحریک‌پذی

در بارهنــگ، بــه بهبــود فرآینــد هضــم کمــک می‌کنــد. 
خواص بارهنگ برای پوست

ــوی اســت کــه  ــی ق بارهنــگ دارای خــواص ضــد التهاب
ــزی پوســت کمــک  ــاب و قرم ــه تســکین الته ــد ب می‌توان
کنــد. ایــن خاصیــت بــرای درمــان شــرایط پوســتی ماننــد 
اگزمــا، پســوریازیس و ســایر بیماری‌هــای التهابــی پوســت 

مفیــد اســت.
ــی  ــتن ترکیبات ــل داش ــه دلی ــن ب ــاه همچنی ــن گی ای
ماننــد آلانتوئیــن )Allantoin( کــه خــواص ترمیم‌کننــده 
ــا و  ــم زخم‌ه ــد ترمی ــدن فراین ــام ش ــریع‌تر انج دارد، س

خراش‌هــای پوســتی کمــک می‌کنــد.
ایــن گیــاه بــا خــواص ضــد میکروبــی کــه دارد، در مقابلــه 
ــا  ــا و قارچ‌ه ــی از باکتری‌ه ــتی ناش ــای پوس ــا عفونت‌ه ب
ــه  ــر اســت. موســیلاژ موجــود در بارهنــگ هــم ب نیــز موث
عنــوان یــک مرطوب‌کننــده طبیعــی عمــل می‌کنــد کــه 
در حفــظ رطوبــت و جلوگیــری از خشــکی پوســت موثــر 

اســت.
خواص بارهنگ برای نوزاد

ــاط و  ــا احتی ــد ب ــوزادان بای ــرای ن اســتفاده از بارهنــگ ب
تحــت نظــارت پزشــک انجام شــود؛ زیرا سیســتم گوارشــی 
و ایمنــی نــوزادان بســیار حســاس اســت و ممکــن اســت به 

مــواد مختلــف واکنــش نشــان دهنــد.
ــل  ــه دلی ــگ ب ــنتی، بارهن ــب س ــال، در ط ــن ح ــا ای ب
خــواص ضــد التهابــی، ضــد میکروبــی و ترمیم‌کننــده‌اش، 
در مــوارد خاصــی ماننــد: تســکین التهــاب پوســتی و درمان 
ــود. ــتفاده می‌ش ــوزادان اس ــرای ن ــا، ب ــا و خراش‌ه زخم‌ه

نــکات احتیاطــی: بایــد بــه علائــم حساســیت یــا واکنش 
ــا  ــورم ی ــدید، ت ــزی ش ــد قرم ــوزادان، مانن ــک در ن آلرژی
خــارش دقــت شــود. در صــورت مشــاهده هرگونــه علامتــی 
از ایــن دســت، اســتفاده از بارهنــگ بایــد فــوراً متوقف شــود 

و بــا پزشــک مشــورت شــود.
خواص بارهنگ برای لاغری 

از جملــه دیگــر خــواص بارهنــگ، کمــک به کاهــش وزن 
و لاغــری اســت. ایــن گیــاه بــه دلیــل ترکیبــات فعالــی کــه 
دارد، می‌توانــد بــه عنــوان بخشــی از یــک برنامــه کاهــش 
ــرار  ــم لاغــری متعــادل مــورد اســتفاده ق وزن ســالم و رژی

. د گیر
در ادامــه چگونگــی کمــک بارهنــگ بــه لاغــری و کاهش 

وزن را توضیــح می‌دهیــم:
 افزایش احساس سیری به دلیل داشتن موسیلاژ

 بهبــود عملکــرد دســتگاه گــوارش، تســریع فرآینــد هضم 
و افزایــش متابولیســم بدن 

 کمک به کاهش جذب چربی با فیبرهایی که دارد
توجــه داشــته باشــید کــه: بارهنــگ می‌توانــد بــه عنــوان 
یــک ابــزار کمکــی در برنامه‌هــای کاهــش وزن مــورد 
اســتفاده قــرار گیــرد؛ امــا نبایــد بــه عنــوان یــک راه حــل 
ــب  ــود. ترکی ــه ش ــر گرفت ــری در نظ ــرای لاغ ــی ب جادوی
اســتفاده از بارهنــگ بــا یــک ســبک زندگــی ســالم و فعــال 
ــک  ــش وزن کم ــداف کاه ــه اه ــتیابی ب ــه دس ــد ب می‌توان

کنــد.
طرز تهیه دمنوش بارهنگ برای لاغری

ــه  ــد ب ــی مفی ــک افزودن ــد ی ــگ می‌توان ــوش بارهن دمن
برنامــه لاغــری شــما باشــد، به‌خصــوص بــه دلیــل خــواص 
ــود  ــه بهب ــک ب ــیری و کم ــاس س ــده احس ــش دهن افزای
عملکــرد دســتگاه گــوارش. در ادامــه، طــرز تهیــه دمنــوش 

ــم: ــان می‌کنی ــری را بی ــه لاغ ــرای کمــک ب ــگ ب بارهن
مواد لازم:

۱ تا ۲ قاشق چای‌خوری برگ خشک بارهنگ
۱ فنجان آب )حدود ۲۵۰ میلی‌لیتر(

عسل یا شیرین‌کننده دلخواه )اختیاری(
لیمو )اختیاری(

طرز تهیه:
1.پــس از اینکــه آب بــه جــوش آمــد، آن را از روی حرارت 
ــه  ــه آن اضاف ــگ را ب ــک بارهن ــای خش ــد و برگ‌ه برداری
کنیــد. اگــر بــه دنبــال تأثیــر بیشــتری هســتید، می‌توانیــد 
مقــدار برگ‌هــا را تــا ۲ قاشــق چای‌خــوری افزایــش دهیــد.

2. اجــازه دهیــد دمنــوش بــرای حــدود ۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه 
ــازه  ــگ اج ــای بارهن ــه برگ‌ه ــان ب ــن زم ــد. ای دم بکش
می‌دهــد تــا خــواص خــود را بــه آب منتقــل کننــد. بــرای 
ــوش  ــا درپ ــد آن را ب ــوش، می‌توانی ــواص دمن ــش خ افزای

بپوشانید.
3. پــس از اتمــام زمــان دم کشــیدن، دمنــوش را از 
طریــق یــک صافــی ریــز یــا پارچــه نخــی صــاف کنیــد تــا 

ــوند. ــدا ش ــگ ج ــای بارهن برگ‌ه
ــا  ــل ی ــی عس ــد کم ــد، می‌توانی ــت داری ــر دوس 4. اگ
شــیرین‌کننده دلخــواه بــه دمنــوش اضافــه کنیــد تــا طعــم 
آن بهتــر شــود. همچنیــن، چنــد قطــره آب لیمــو می‌توانــد 
طعــم تــازه‌ای بــه دمنــوش بدهــد و خــواص آنتی‌اکســیدانی 

آن را افزایــش دهــد.
5. دمنــوش بارهنــگ را گــرم میــل کنیــد. بــرای کمــک 
ــوش را  ــن دمن ــه ای ــود ک ــه می‌ش ــش وزن، توصی ــه کاه ب
روزانــه، بــه ویــژه قبــل از وعده‌هــای غذایــی بــرای افزایــش 

احســاس ســیری، مصــرف کنیــد.
سایر خواص بارهنگ

بارهنــگ، گیاهــی بــا خــواص دارویــی گســترده اســت که 
عــاوه بــر مــوارد ذکــر شــده، خــواص و کاربردهــای دیگری 
نیــز دارد کــه می‌تواننــد بــه ســامتی انســان کمــک کننــد. 

ســایر خــواص بارهنــگ شــامل مــوارد زیــر اســت:
 کاهش کلسترول
کنترل قند خون

تقویت سیستم ایمنی
خواص ضد سرطانی

تسکین درد دندان و لثه
بهبود عملکرد کبد

تسکین علائم آلرژی
بارهنگ و عرق نعنا

ترکیــب بارهنــگ و عــرق نعنــا یکــی از روش‌های ســنتی 
و مؤثــر بــرای بهبــود ســامت دســتگاه گــوارش و مقابلــه با 
مشــکلات مختلــف معــده اســت. ایــن موضــوع بــه دلیــل 
خــواص ضــد التهابــی، ضــد میکروبــی و تســکین‌دهنده‌ای 
اســت کــه ایــن گیــاه دارد و هنــگام ترکیــب بــا عــرق نعنــا 

خــواص آن‌هــا دوچنــدان می‌شــود.
بارهنگ و عرق نعنا را کی بخوریم؟

ــرای مصــرف ترکیــب بارهنــگ و عــرق  زمــان ایــده‌آل ب
نعنــا، زمانــی اســت کــه احســاس ناراحتــی یــا ســنگینی در 
معــده داریــد یــا از مشــکلات گوارشــی ماننــد نفــخ، ســوء 

ــد. ــج می‌بری ــا گاز معــده رن هاضمــه ی
 مصــرف ایــن ترکیــب قبــل یــا بعــد از وعده‌هــای غذایــی 
می‌توانــد بــه هضــم بهتــر غــذا کمــک کنــد و از تشــکیل 
گاز و نفــخ در معــده جلوگیــری کند. همچنیــن، در صورتی 
کــه دچــار ســردرد ناشــی از مشــکلات گوارشــی هســتید، 

مصــرف ایــن ترکیــب می‌توانــد مفیــد باشــد.
ــی  ــت خنک‌کنندگ ــل خاصی ــه دلی ــم ب ــا ه ــرق نعن  ع
و تســکین‌دهنده‌ای کــه دارد، باعــث کاهــش التهــاب 
و تســکین درد ناشــی از عفونت‌هــای معــده می‌شــود. 
ــده  ــی و ترمیم‌کنن ــد التهاب ــواص ض ــا خ ــز ب ــگ نی بارهن
خــود، بــه بهبــود بافت‌هــای آســیب‌دیده معــده و تقویــت 

ــد. ــک می‌کن ــدن کم ــی ب ــتم ایمن سیس

دمنــوش گیــاه پنــج انگشــت دمنوشــی خــوش عطــر و بــو اســت 
کــه خــواص دارویــی بــی نظیــری دارد. از شــناخته تریــن خــواص 
ــاروری در خانم‌هــا  ــان ناب ــان و درم ــاروری زن ــت ب ــاه تقوی ــن گی ای
اســت. گیــاه پنــج انگشــت از گیاهــان دارویــی اســت کــه خــواص 
ــواص  ــری دارد و دارای خ ــد باکت ــارچ و ض ــد ق ــاب، ض ــد الته ض
ــان و  ــی در زن ــد مثل ــتم تولی ــت سیس ــرای تقوی ــژه ب ــی وی درمان
ــج  ــاه پن ــی گی ــواص درمان ــتره خ ــل گس ــه دلی ــت. ب ــردان اس م
انگشــت، از رگ، گل و میــوه هــای ایــن گیــاه در صنعــت دارویــی 
اســتفاده مــی شــود. درایــن مقالــه از نشــریه علمــی جهــان شــیمی 
فیزیــک بــه بررســی خــواص دمنــوش گیــاه پنــج انگشــت، روش 
ــی  ــان م ــی آن  رابی ــوارد احتیاط ــی و م ــرات جانب ــرف و مض مص

کنیــم.
 Vitex agnus-castus گیــاه پنج انگشــت بــا نــام انگلیســی
از دســته گیاهــان دارویــی اســت کــه بــرای درمــان انــواع بیمــاری 
هــا اســتفاده مــی شــود. ایــن گیــاه از بزرگتریــن تیــره از خانــواده 
گیاهــان Verbenaceae اســت. پنــج انگشــت از گیاهــان 
ــر  ــا ۵/۱ مت ــاع ۱ ت ــه ارتف ــن درختچــه ب ــج اســت، ای ــی رای تزیین
اســت و دارای گل هــای بنفــش بــه شــکل ســنبله اســت کــه در 
ــد از  ــای آن بع ــوند. گل ه ــی ش ــر م ــتان ظاه ــل تابس ــر فص اواخ
فصــل گــرده افشــانی میــوه قهــوه ای پررنــگ مــی دهــد. میــوه آن 
بســیار کوچــک بــه شــکل تــوت و بــه رنــگ قهــوه ای اســت و بویی 

هماننــد نعنــاع دارد.
طبــع ایــن گیــاه معتــدل اســت ولــی در برخــی از متــون طــب 

ســنتی طبــع آن را گــرم و خشــک دانســته انــد.
روش مصــرف گیــاه پنــج انگشــت بســیار ســاده اســت کافیســت 
۲۰ گــرم از ایــن گیــا ه را بــه مــدت یــک ربــع در ســه لیــوان آب 
خیــس کنیــد و پــس از ۳ دقیقــه آن را بجوشــانید و بگذاریــد تا ۱۰ 
دقیقــه دم بکشــد. بعــد از آن دمنــوش را صــاف و بــا عســل شــیرین 
کنیــد. شــما مــی توانیــد روزانــه یــک فنجــان از آن را پــس از غــذا 

بنوشید.
یکــی از دلایــل ریــزش مــو تغییــرات هورمونــی اســت.از آن جایی 
کــه ایــن گیــاه هورمــون هــای بــدن را تنظیــم مــی کند.مصــرف 
دمنــوش ایــن گیــاه باعــث برقــراری تعــادل هورمونــی در بــدن می 

شــود و از ریــزش مــو جلــو گیــری مــی کنــد.
ــر  ــروزه اکث ــه ام ــه و جــوش از مشــکلات پوســتی اســت ک آکن
افــراد از آن رنــج مــی برنــد . ایــن مشــکل پوســتی درمــان هــای 

ــرای ــا ب ــادی دارد. یکــی از راه حــل ه زی
آکنــه و جــوش از ضایعــات پوســتی هســتند کــه درمــان هــای 
ــی  ــی کــه منشــا هورمون ــه های ــرای آن وجــود دارد. آکن ــادی ب زی
دارنــد بایــد بــه تعادل برســند  تــا از ایجــاد مجدد جــوش جلوگیری 
شــود.گیاه پنــج انگشــت نقش بســزایی در متعــادل کــردن هورمون 
هــای خانــم هــا ایفــا مــی کنــد. در نتیجه مــی توانــد درمان بســیار 

موثــری بــرای آکنــه هــای هورمونــی باشــد.
بــه علــت فوایــد زیــادی کــه گیــاه پنــج انگشــت بــرای ســامت 
خانــم هــا دارد ، ایــن گیــا ه را گیــاه زنــان نامیــده انــد. یکــی از فواید 
شــگفت‌انگیز ایــن گیــاه تقویــت تخمــدان و درمــان ناباروری اســت. 
نوشــیدن دمنــوش ایــن گیــاه ســطح پروژســترون را در زنانــی کــه 

دچــار مشــکل نابــاروری هســتند، افزایــش می‌دهــد
از زمــان گذشــته افــراد بــرای مشــکلات و بیمــاری هــای خــود 
بــه د نبــال درمــان هــای گیاهــی بودنــد، چراکــه گیاهــان عــوارض 
ــان  ــش از گیاه ــج انگ ــاه پن ــد. گی ــامتی دارن ــرای س ــری ب کمت
مفیــدی اســت کــه مــی توانــد بــرای درمان کیســت هــای تخمدان 
ــذاری  ــک گ ــا ی تخم ــم دوره ه ــی، تنظی ــی قاعدگ ــی نظم ، ب
اســتفاده شــود. بــا مصــرف دمنــوش گیــاه ویتاگنــوس مــی توانیــد 
از اختــالات قاعدگــی جلوگیــری کنیــد، درد هــای عــادت ماهیانــه 
را کاهــش دهیــد و هــم چنیــن از علایــم دوران یائســگی بکاهیــد.

ــرای کیســت  ــج انگشــت ب ــاه پن ــه مصــرف گی ــورد طریق در م
تخمــدان بایــد بدانیــد کــه دوره مصــرف ایــن گیــاه طولانــی اســت 
وبایــد بــرای رســیدن بــه نتیجــه مطلــوب صبــر و حوصلــه داشــته 

باشــید.
گیــاه پنــج انگشــت بــه دلیــل تاثیــری کــه بــر مقــدار هورمــون 
پرولاکتیــن مــی گــذارد ، مصــرف آن در دوران شــیردهی ممنــوع 
نیســت. هورمــون پرولاکتیــن ، هورمون شــیردهی اســت کــه باعث 
ــج انگشــت در  ــاه پن ــادر مــی شــود. مصــرف گی افزایــش شــیر م
ــر هورمــون  ــه دلیــل تاثیــر ب دوران شــیردهی ممنــوع نیســت و ب
پرولاکتیــن )هورمــون شــیردهی( بــرای افزایــش شــیر مــادر کاربرد 

دارد.
قــدرت و اثــر گــذاری ایــن گیــاه باعــث افزایــش ســطح هورمــون 
پروژســترون مــی شــود. در طــب ســنتی بــرا ی جلوگیری از ســقط 
جنیــن در زنــان بــاردار اســتفاده مــی شــود. تحقیقــات نشــان مــی 
ــارداری از ســقط  ــا پایــان مــاه ســوم ب دهــد مصــرف ایــن گیــاه ت
جنیــن پیشــگیری مــی کنــد. این گیــاه غــدد شــیردهی را تحریک 
مــی کنــد بنابرایــن مصــرف آن بعــد ازمــاه ســوم بــارداری بهتــر از 

قطــع شــود.
بــه هرحــال اگــر تمایــل داریــد در دوران بــارداری از ایــن گیــاه در 
دوران بــارداری اســتفاده کنیــد بهتــر اســت ، ، بــا پزشــک متخصص 

خــود، مشــورت کنید
ســرگیجه، ســردرد، ناراحتــی معــده، حالت تهــوع، خــارش و راش 

پوســتی از عــوارض ایــن گیاه اســت.
  مصرف آن در دوران بارداری ممنوع است

  کودکان نیز بایستی در مصرف این گیاه احتیاط کنند
ــه ســرطان ســینه مضــر  ــان مبتــا ب ــرای زن    اســتفاده از آن ب

اســت.
  زیاده‌روی در مصرف ین گیاه برای کلیه‌ها مضر است.

ــا  ــد ب ــتی بای ــیت پوس ــرژی و حساس ــار آل ــراد دچ ــرای اف    ب
ــد. ــراه باش ــاط هم احتی

بهتریــن زمــان مصــرف گیــاه پنــج انگشــت صبــح ها نیم ســاعت 
قبــل صبحانــه بــا معــده خالــی اســت. ادعاهــای زیــادی در مــورد 
نحــوه عملکردایــن گیــاه و کارهایــی کــه مــی توانــد برای ســامتی 
شــما انجــام دهــد وجــود دارد. تحقیقــات بــرای اکثــر ایــن ادعاهــا 
محــدود اســت. اگرچــه برخــی از افــراد از آن بــرای کمــک بــه اجزاء 
ــا  ــا و اســانس ه ــا، گلیکوزیده ــه شــامل فلاونوئیده ــاه ک ــن گی ای
هســتند فعالیــت دوپامیــن را در مغــز افزایــش مــی دهنــد کــه مانع 
از ترشــح هورمونــی بــه نــام پرولاکتیــن مــی شــود. ســطوح بــالای 
پرولاکتیــن باعــث تــورم و حســاس شــدن ســینه هــا مــی شــود. 
برخــی از تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه پنــج انگشــت همچنین 
ــترون را  ــطح پروژس ــد و س ــی ده ــش م ــتروژن را کاه ــطح اس س
افزایــش مــی دهــد. ممکــن اســت هورمــون محــرک فولیکــول را 
ــه  ــد ک ــش ده ــده را افزای ــن کنن ــون لوتئی ــد و هورم مســدود کن

اســتروژن و پروژســترون را تغییــر مــی دهــد.
اســتروژن بــه طــور طبیعــی در نیمــه اول چرخــه شــما بالا اســت 
ــترون  ــطح پروژس ــه س ــی ک ــد در حال ــی یاب ــش م ــپس کاه و س
ــد.  ــی یاب ــش م ــذاری افزای ــک گ ــه تخم ــه دوم در مرحل در نیم
ــطوح  ــر س ــت و اگ ــش اس ــون آرام‌ بخ ــک هورم ــترون ی پروژس
ــندرم  ــم س ــث علائ ــد باع ــی ‌توان ــد، م ــته باش ــری داش ــن ‌ت پایی
پیــش از قاعدگــی، تــورم ســینه، حساســیت ســینه‌ هــا، عصبانیت، 
افســردگی، تحریــک‌ پذیــری شــود. ســطح پروژســترون در دوران 
بــارداری نیــز بــالا مــی مانــد و کاهــش پروژســترون ممکــن اســت 
باعــث مشــکلات نابــاروری شــود. ایــن گیــاه مــی توانــد بــه افزایش 
ســطح پروژســترون و کاهــش ســطح پرولاکتین شــما کمــک کند. 
ــد و درد و  ــل از قاعدگــی کمــک کن ــم قب ــه علائ ممکــن اســت ب
حساســیت پســتان را کاهــش دهــد. بــا ایــن حــال، شــواهد روشــن 
نیســت کــه آیــا بــه بــاروری یــا ســایر مشــکلات دوره و هورمونــی 

کمــک مــی کنــد.

همه چیز درباره خواص بارهنگ
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خواص گیاه پنج انگشت



اینفوگرافیک 

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از 
ــد  ــزارش می‌دهن ــان گ ــت، محقق ــن ن مدیس
کــه بیــش از یــک چهــارم افــراد ســالم و بــدون 
علائــم در رده ســنی ۶۰ ســال و بالاتــر، از قبــل 
ــایی  ــب شناس ــه قل ــاری دریچ ــه بیم ــا ب مبت

ــد. نشــده بودن
»واســیلیوس واســیلیو«، سرپرســت تیــم 
تحقیــق و پروفســور بالینــی پزشــکی قلــب در 
ــا شــرقی در  ــچ آنگلی دانشــکده پزشــکی نوروی
ــان داد  ــا نش ــای م ــت: »یافته‌ه ــا، گف بریتانی
کــه بیــش از ۲۸ درصــد از ایــن بزرگســالان بــه 
نوعــی بیمــاری دریچــه‌ی قلــب مبتــا بودنــد، 
اگرچــه به‌طــور مطمئــن در اکثــر مــوارد 

ــود.« ــف ب خفی
واســیلیو در بیانیــه خبــری دانشــگاه گفــت: 
»داده‌هــا همچنیــن نشــان داد کــه ســن عامــل 
اصلــی مرتبــط بــا ایــن مشــکلات دریچــه قلب 
ــرد  ــه ف ــر چ ــه ه ــی ک ــن معن ــه ای ــت، ب اس
ــکل  ــه مش ــاء ب ــال ابت ــد، احتم ــن‌تر باش مس

ــود.« ــتر می‌ش ــب بیش ــه قل ــم دریچ مه
خــون در یــک جهــت در قلــب جریــان 
دارد. دریچه‌هــای داخــل قلــب از برگشــت 
ــد و  ــری می‌کنن ــا جلوگی ــن ضربان‌ه خــون بی

عملکــرد مطلــوب را تضمیــن می‌کننــد.
ــد  ــی رخ می‌ده ــب زمان ــه قل ــاری دریچ بیم
کــه یــک یــا چنــد دریچــه قلــب دچــار اختلال 
بــاز  به‌طــور کامــل  یــا  در کار می‌شــوند، 
ــور کنــد  ــی از آن عب ــا خــون کاف نمی‌شــوند ت
ــث  ــه باع ــود، ک ــته نمی‌ش ــتی بس ــا به‌درس ی
می‌شــود خــون در جهــت اشــتباه نشــت کنــد.

»مایــکل فرنــو«، عضــو تیــم تحقیــق از 
بیمارســتان رویــال برومپتــون در بریتانیا، گفت: 
»ایــن مشــکلات می‌توانــد فشــار بیشــتری بــر 
قلــب وارد کنــد و قلــب ســخت‌تر کار کنــد. بــه 
ــک  ــد ریس ــرایط می‌توان ــن ش ــان ای ــرور زم م
بیمــاری قلبــی، ســکته و ســایر مشــکلات قلبی 

ــد.« ــش ده را افزای
بــه گفتــه محققــان، علائــم بیمــاری دریچــه 
قلــب می‌توانــد شــامل تنگــی نفــس، درد 
ــتگی،  ــرگیجه، خس ــف، س ــینه، ضع ــه س قفس
تــورم مــچ پــا و پاهــا یــا تپــش قفســه ســینه 

ــا گــردن باشــد. ی
ــش از  ــان بی ــد، محقق ــه جدی ــرای مطالع ب
۴۲۰۰ فــرد بریتانیایــی ۶۰ ســاله و بالاتــر را که 
ــب تشــخیص داده نشــده  بیمــاری دریچــه قل

ــد. ــی کردن داشــتند، را ارزیاب
شــرکت کننــدگان یــک پرسشــنامه ســامت 
را پــر کردنــد، ســپس تحــت معاینــه بالینــی و 

ســونوگرافی قلــب خــود قــرار گرفتنــد.
بیمــاری دریچــه قلــب در ۲۸ درصــد از آنهــا 
یافــت شــد، اگرچــه بیماری متوســط تا شــدید 

تنهــا در ۲.۴ درصــد یافــت شــد.
محققــان تخمیــن زدنــد کــه از هــر ۴۲ نفــر 
افــراد ۶۰ ســال و بالاتــر، یــک نفــر بــه بیمــاری 
دریچــه‌ای تشــخیص داده نشــده مبتــا اســت. 
ایــن شــرایط بــرای افــراد ۷۵ ســال و بالاتــر بــه 

ــد. ــک در ۱۵ می‌رس ی
واســیلیو گفــت: »تشــخیص بیمــاری دریچــه 
ــب  ــونوگرافی قل ــات س ــه معاین ــدت ب ــه ش ب
ــورت  ــط در ص ــولاً فق ــا معم ــتگی دارد، ام بس
ــدای  ــدن ص ــنیده ش ــا ش ــم ی ــزارش علائ گ
غیرمعمــول در طــول معاینــه فیزیکــی انجــام 

می‌شــود.«
ــد در  ــن شــرایط می‌توان ــزود: »ای واســیلیو اف
افــراد مســن چالــش برانگیــز باشــد زیــرا علائم 
خفیــف ممکــن اســت با کاهــش فعالیــت بدنی 

و اختــال در تحــرک پنهــان شــود.«
ایــن مطالعــه نشــان می‌دهــد کــه بســیاری 
از افــراد مســن مشــکلات دریچــه قلــب دارنــد، 
ــان  ــود نش ــی از خ ــچ علامت ــر هی ــی اگ حت
ــن  ــرای تعیی ــتری ب ــات بیش ــد. مطالع ندهن
شــیوع دقیــق بیمــاری دریچــه قلــب در افــراد 
مســن و همچنیــن روش‌هــای غربالگــری بهتــر 
ــاری  ــت بیم ــق و مدیری ــایی دقی ــرای شناس ب

ــاز اســت. ــورد نی م
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اســتاد گــروه عفونــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
ــی  ــه آنت ــز و مصــرف بی‌روی ــه تجوی بهشــتی، نســبت ب
بیوتیــک هــا و مصــرف نابه‌جــای کورتون هــا هشــدار داد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، داود یــادگاری، بــه 
مطالعــات بیمارســتانی پژوهشــگران دانشــگاه علــوم 
ــوژی  ــت اپیدمیول ــا محوری ــتی ب ــهید بهش ــکی ش پزش
ــت: لازم  ــرد و گف ــاره ک ــان اش ــران و جه ــزا در ای آنفلوان
ــزا  اســت علامت‌هــای بالینــی و عــوارض بیمــاری آنفلوان
ــاردار،  ــان ب ــاً زن ــرض خطــر خصوص ــای در مع در گروه‌ه
کــودکان و بزرگســالان مبتــا بــه بیماری‌هــای زمینــه‌ای 

ــد. ــه باش ــورد توج ــش م ــش از پی بی
وی، اهمیــت انجــام واکسیناســیون در کشــور و در 
ــرار داد و  ــد ق گروه‌هــای در معــرض خطــر را مــورد تاکی
ــاه  ــل مهرم ــد از اوای ــر می‌رس ــه‎ نظ ــرد: ب ــان ک خاطرنش
شــاهد افزایــش مــوارد مبتلایــان بــه آنفلوانــزای فصلــی 

باشــیم.
ــه  ــی روی ــرف ب ــز و مص ــاد از تجوی ــا انتق ــادگاری ب ی
آنتــی بیوتیــک در بیمــاران مبتــا بــه آنفلوانــزا، خطــرات 
ــازون را  ــاً دگزامت ــا خصوص ــای کورتون‌ه ــرف نابه‌ج مص
ــت  ــرل عفون ــای کنت ــت: کمیته‌ه ــرد و گف ــادآوری ک ی
ــه  ــا ب ــاران مبت ــتند بیم ــف هس ــتان‌ها موظ در بیمارس
ــد. ــت کنن ــوارد بهداشــتی را رعای ــه و م ــزا را ایزول آنفلوان

سلامت / درمانخبر

ابتلای ۲۵ درصد افراد سالم 
بالای ۶۰ سال به بیماری 

دریچه قلب

جایگزین های گوشت برای قلب 
سالم تر هستند

 

مهم‌ترین عارضه اشعه فرابنفش- هر دو ساعت کرم ضدآفتاب بزنید

کودکان در معرض آلودگی هوا بعدها دچار برونشیت 
می شوند

ــش  ــعه ماوراءبنف ــت: اش ــوری گف ــوذر س ــر، اب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــن  ــد چشــم و همچنی ــه آب و مرواری ــاء ب خورشــید عامــل ۱۰ درصــد از ابت
ابتــاء بــه ســرطان غیــر رنگدانــه‌ای پوســت و اختــال در سیســتم ایمنــی بدن 

اســت.
ــرطان‌های  ــارم س ــه چه ــت رتب ــه‌ای پوس ــر رنگدان ــرطان غی ــزود: س وی اف

ــود اختصــاص داده اســت. ــه خ ــایع در کشــور را ب ش
مســئول بهداشــت پرتوهــای مرکــز ســامت و محیــط کار وزارت بهداشــت 

ــه‌دار و  ــیده کلاه لب ــد و پوش ــتین بلن ــای آس ــتفاده از لباس‌ه ــه داد: اس ادام
عینــک آفتابــی بــرای محافظــت از پوســت و چشــم در برابر اشــعه مــاورا بنفش 

خورشــید مناســب اســت.
ــاده  ــد م ــل ۳۰ درص ــا حداق ــاب ب ــرم ضدآفت ــتفاده از ک ــت: اس ــوری گف س
محافــظ و تمدیــد آن هــر دو ســاعت یــک بــار بــرای آن بخــش از پوســت کــه 
بــه صــورت مســتقیم در برابــر تابــش اشــعه خورشــید قــرار می‌گیــرد، ضــروری 

اســت.

رییــس گــروه بهبــود تغذیــه دانشــگاه 
ــه  ــبت ب ــتی، نس ــکی بهش ــوم پزش عل
مصــرف مایعــات شــیرین و کافئیــن‌دار 
ــی،  ــکلات‌های کاکائوی ــوه، ش ــد قه مانن
ــب  ــه موج ــگ ک ــای پررن ــابه و چ نوش
کاهــش آب بــدن می‌شــود، هشــدار داد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرشــته 
فزونــی، بــا تاکیــد بــر ضــرورت رعایــت 
الگــوی تغذیــه‌ای ســالم بــه بیــان نکاتی 
مهــم بــرای پیشــگیری از گرمازدگــی و 
کــم آبــی بــدن در هوای گــرم تابســتان، 
ــی  ــم آب ــگیری از ک ــرای پیش ــت: ب گف
آب  ترجیحــاً  کافــی  مایعــات  بــدن 

ــید. ــالم بنوش ــامیدنی س آش
وی بــا بیــان اینکــه بــرای افــراد بالــغ 
ســالم نوشــیدن هشــت لیــوان مایعــات 
ــا  ــزود: ام ــود، اف ــه می‌ش ــه توصی روزان
مبتلایــان بــه بیماری‌هــای کلیــوی بایــد 

ــا  ــات ب ــرف مایع ــزان مص ــورد می در م
ــد. پزشــک خــود مشــورت کنن

فزونــی تاکید کــرد: آب و مایعــات را در 
حجــم زیــاد و بــه یکبــاره مصــرف نکنید 
بلکــه جرعــه جرعــه و کــم کــم در طول 

بنوشید. روز 
ــای  ــوان از برش‌ه ــه داد: می‌ت وی ادام
خیــار،  توت‌هــا،  انــواع  لیموتــرش، 
تخــم شــربتی، خاکشــیر، نعنــاع، عــرق 
بیدمشــک و گلاب بــرای طعــم دادن بــه 

ــرد. ــتفاده ک آب اس
ــتفاده از  ــه اس ــان اینک ــا بی ــی ب فزون
میوه‌هــای فصــل نقــش مؤثــری در 
تأمیــن آب بــدن دارد، تاکیــد کــرد: امــا 
بــا توجــه بــه قنــد بــالای آن‌هــا مصــرف 
بیــش از چهــار واحــد میــوه در روز 

توصیــه نمی‌شــود.
رئیــس گــروه بهبــود تغذیــه معاونــت 

بهداشــت دانشــگاه علوم پزشــکی شهید 
ــب  ــزان مناس ــتفاده از می ــتی، اس بهش
میــوه و ســبزی ماننــد هندوانــه، انگــور، 
ســیب، طالبــی، آلــو، آلبالــو، خیــار، 
نعنــاع، اســفناج، کاهــو و کرفــس در 
ــن  ــرای تأمی ــه را ب ــی روزان ــم غذای رژی
و  نیــاز  مــورد  الکترولیت‌هــای  و  آب 
ــت. ــر دانس ــی مؤث ــری از کم‌آب جلوگی
ــه چنــد  ــا توصیــه مصــرف روزان وی ب
وعــده غــذای کــم حجــم و ســبک 
ــرف  ــودداری از مص ــد و خ ــرف کنی مص
غــذای حجیــم و ســنگین، افــزود: از انواع 
ســبزی خــام و پختــه بــه صورت ســالاد 
یــا همــراه بــا غــذا بــرای رفــع تشــنگی 

اســتفاده کنیــد.
فزونــی بــا بیــان اینکــه در هــوای 
گــرم اســتفاده از غذاهــای آبکــی مثــل 
ــای  ــا و خوراک‌ه ــوپ‌ها، آش‌ه ــواع س ان

ــت:  ــود، گف ــه می‌ش ــرب توصی ــم چ ک
ســبک  آش‌هــای  انــواع  همچنیــن 
تابســتانی )مانند آش آلــو، آش دوغ، آش 
انــار، ســوپ ســبزیجات(، دوغ کــم نمک، 
ــل  ــالاد در فص ــواع س ــار، ان ــدوغ خی آب
گرمــا بیشــتر از ســایر غذاهای ســنگین، 
پرکالــری و چــرب توصیــه می‌شــود.

وی بــا بیــان اینکــه ترکیــب ماســت و 
ــواع ســبزی‌های  ــا ان ــا ماســت ب خیــار ی
ــش  ــر افزای ــاوه ب ــز ع ــده نی ــه ش پخت
ارزش غذایــی ماســت، موجــب رفــع 
ــاعاتی  ــزود: در س ــود، اف ــنگی می‌ش تش
کــه خــارج از منــزل هســتید یــک 
بطــری آب یــا شــربت‌های خانگــی کــم 

ــید. ــته باش ــراه داش شــیرین هم
فزونــی بــا بیــان اینکــه نوشــیدن 
مایعــات شــیرین و حاوی کافئیــن مانند 
قهــوه، شــکلات‌های کاکائویی، نوشــابه و 
چــای پررنــگ موجــب کاهــش مایعــات 
بــدن می‌شــود، تاکیــد کــرد: از مصــرف 
نوشــیدنی‌های بســیار ســرد خــودداری 
کنیــد، زیــرا می‌تواننــد باعــث بــروز 

ــوند. مشــکلات گوارشــی ش
وی تاکیــد کــرد: مصرف نوشــابه گازدار 
ــی  ــواد غذای ــیرین، م ــای ش و خوراکی‌ه
ــای  ــد غذاه ــم مانن ــنگین و دیرهض س
ــده  ــای سرخ‌ش ــک، غذاه ــرب و خش چ
و شــور، فســت فودهــا، گوشــت‌های 
ــاده  ــای نیمه‌آم ــده و غذاه ــرآوری ش ف
ــواع  ــد ان ــی مانن ــت افزودنی‌های ــه عل ب
ادویــه، نمــک و شــکر زیــاد، باعــث 
تشــدید تشــنگی می‌شــود و نبایــد 

ــود. ــرف ش مص

بــه گــزارش مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، محققــان دریافتنــد بزرگســالان جــوان 
مبتــا بــه برونشــیت در دوران کودکــی در معــرض دو نــوع آلاینــده هــوا قــرار داشــتند:
آلودگــی ذرات ناشــی از گــرد و غبــار، گــرده، خاکســتر آتش ســوزی، انتشــارات صنعتی 

و اگــزوز وســایل نقلیه.
دی اکسید نیتروژن از موتورهای بنزینی.

برونشــیت زمانــی اتفــاق می‌افتــد کــه مجــاری هوایــی بــزرگ ریه‌هــا ملتهــب شــده 
و باعــث ســرفه‌های شــدیدی می‌شــوند کــه مخــاط یــا خلــط ایجــاد می‌کننــد. خــس 

خــس ســینه، درد قفســه ســینه و تنگــی نفــس از دیگــر علائــم آن هســتند.
دکتــر »اریــکا گارســیا«، محقــق ارشــد و اســتادیار علــوم جمعیــت و بهداشــت عمومی 
در دانشــگاه کالیفرنیــای جنوبــی، گفــت: »نتایــج مــا نشــان می‌دهــد کــه قــرار گرفتن در 
معــرض آلودگــی هــوا در دوران کودکــی تأثیــرات ظریف‌تــری بــر سیســتم تنفســی مــا 

دارد کــه هنــوز در بزرگســالی مــا را تحــت تأثیــر قــرار مــی دهــد«.
گارســیا افــزود: »کاهــش آلودگــی هــوا نــه تنهــا بــرای آســم فعلــی در کــودکان، بلکــه 

بــرای ســامت تنفســی آنهــا در دوران بزرگســالی نیــز مفیــد اســت.«
بــه گفتــه محققــان، آلودگــی هــوا بــه طــور مــداوم بــا بیماری‌هــای ریــوی در کــودکان 
مرتبــط بــوده اســت و مشــکلات ریــوی دوران کودکــی بــه طــور مــداوم بــا مشــکلات 

ریــوی در بزرگســالی مرتبــط اســت.
بــه گفتــه محققــان، بــا ایــن حــال، مطالعــات کمــی تأثیــر قــرار گرفتــن در معــرض 
آلودگــی هــوا در دوران کودکــی را بــر ســامت ریــه بزرگســالان بررســی کــرده اســت.

کــودکان بــه ویــژه در برابــر اثــرات آلودگی هوا آســیب پذیر هســتند. سیســتم تنفســی 
و ایمنــی آنهــا هنــوز در حــال رشــد اســت و هــوای بیشــتری نســبت به تــوده بــدن خود 

نســبت بــه بزرگســالان تنفــس می‌کنند.
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای بیــش از ۱۳۰۰ بزرگســال جــوان را کــه در یک 

مطالعــه ســامت کــودکان شــرکت کــرده بودند، تجزیــه و تحلیــل کردند.
محققــان دریافتنــد یــک چهــارم از شــرکت کننــدگان علائــم برونشــیت را در ۱۲ مــاه 

گذشــته تجربــه کــرده بودنــد.
محققــان محــل زندگــی شــرکت‌کنندگان را در حیــن رشــد ردیابــی کردنــد و آدرس‌ها 
ــط  ــس حفاظــت از محی ــه توســط آژان ــوا ک ــت ه ــی کیفی ــای محل ــا اندازه‌گیری‌ه را ب

زیســت انجــام شــده بــود، مطابقــت دادنــد.
ــور  ــه ط ــالان ب ــیت در بزرگس ــه برونش ــاء ب ــر ابت ــه خط ــد ک ــان می‌ده ــج نش نتای
قابل‌توجهــی بــا قــرار گرفتــن در معــرض آلودگــی هــوا در دوران کودکــی مرتبــط بــود.
بــا ایــن حــال، تأثیــر آلودگــی هــوا در دوران کودکــی بــر علائــم برونشــیت بزرگســالان 

در میــان افــرادی کــه در کودکــی مبتــا بــه آســم بودنــد، قوی‌تــر بــود.
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه شــرکت‌کنندگانی کــه علائم برونشــیت بزرگســالان 
داشــتند در کودکــی تحــت تأثیــر دی‌اکســید نیتــروژن قرار گرفتنــد، حتی اگــر میانگین 
قــرار گرفتــن در معــرض در دوران کودکی بســیار کمتر از اســتانداردهای ســالانه ســازمان 

محیــط زیســت بود.

روزهای گرم از مصرف مایعات شیرین و کافئین‌دار خودداری کنید


