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تسکین خارش نیش پشه با این صبحانه‌

سال سوم-  شماره 138- 8 صفحه - 2000 شنبه  30 تیر  ماه   1403

 

۶ راز طلایی برای داشتن پوستی سالم در 
تابستان

اصلی‌ترین خواص اسطوخودوس

فشارخون بالا احتمال سکته مغزی را 
به شدت افزایش می‌دهد

گفتنــی اســت کــه اشــعه UV-A و UV-B خورشــید می‌توانــد بســیار 
خشــن باشــد. ایــن تشعشــعات عــاوه بــر ســوزاندن پوســت، می‌تواننــد 
باعــث پیــری زودرس، لکه‌هــای پوســتی، خطــوط ریــز و چیــن و چــروک 
شــوند. یــک کــرم ضــد آفتــاب خــوب بــا SPF 30-50 بــرای تمــام انواع 
پوســت در ماه‌هــای تابســتان حیاتــی اســت. حتــی اســتفاده از ضــد آفتاب 

در خانــه ضــروری اســت.

ــاور اســت کــه نوشــیدن  ــن ب ــر ای طــب ســنتی ب
عصــاره حاصــل از برگ‌هــای گیــاه لاونــدر در بهبــود 
و تســکین ســردرد موثــر اســت. ایــن داروی گیاهــی 
طعمــی تلــخ و گــس دارد؛ اما خاصیــت و تاثیرگذاری 
ــی  ــاران راض ــه بیم ــت ک ــاد اس ــدری زی ــه ق آن ب
ــوند.  ــی می‌ش ــاه داروی ــن گی ــم ای ــل طع ــه تحم ب
ــی  ــرای درمــان ســردردهای میگرن اســطوخودوس ب
کاربــرد دارد. درمــان ســردرد‌های میگرنــی از خــواص 

ــز محســوب می‌شــود. ــه نی بابون

با روزهای گرم تابستان، پشه‌های مزاحم از راه می‌رسند و در حالی که فعالیت‌هایی مانند پیاده‌روی، تماشای ستارگان و گردش در طبیعت دوباره 

امکان‌پذیر می‌شوند اما شما با واقعیت محافظت از خود در برابر این حشرات نیز روبرو خواهید بود.

یــک مطالعــه جدیــد تاییــد مــی کنــد کــه داشــتن 
فشــارخون بــالا در بزرگســالی احتمــال ابتلا بــه انواع 
ســکته مغــزی را تــا حــد زیــادی افزایــش مــی دهــد.
ــوز،  ــث دی نی ــل از هل ــه نق ــر ب ــزارش مه ــه گ ب
دکتــر »دبــورا لویــن«، نویســنده ارشــد ایــن مطالعــه 
ــان  ــا نش ــج م ــت: »نتای ــیگان، گف ــگاه میش از دانش
می‌دهــد کــه تشــخیص زودهنــگام و کنتــرل مــداوم 
فشــار خــون بــالا در طــول عمــر بــرای جلوگیــری از 
ســکته مغزی، ســکته مغــزی ایســکمیک و خونریزی 

داخــل مغــزی حیاتــی اســت.«
ــد  ــدود ۸۵ درص ــه ح ــکمیک، ک ــکته‌های ایس س
ســکته‌های مغــزی را شــامل می‌شــود، در اثر انســداد 
ــل  ــای داخ ــوند. خونریزی‌ه ــاد می‌ش ــک رگ ایج ی
ــک شــکل  ــزی در مغــز هســتند و ی مغــزی، خونری

مرگبــار امــا کمتــر شــایع ســکته مغــزی هســتند.
ــزرگ  ــه ب ــه بررســی شــش مطالع ــه ب ــن مطالع ای
ایــالات متحده بیــن ســال‌های ۱۹۷۱ تــا ۲۰۱۹ و در 
مجمــوع بیــش از ۴۰۰۰۰ بزرگســال پرداخــت. فشــار 
ــدن  ــان خوان ــالا در زم ــدد ب خــون سیســتولیک )ع
ــای  ــا فرکانس‌ه ــدگان ب ــرکت کنن ــارخون( ش فش
مختلــف بــه طور متوســط تقریبــاً ۲۲ ســال پیگیری 

شــد.
ــه  هیــچ یــک از شــرکت کننــدگان هنــگام ورود ب
ــم  ــا تی ــد، ام ــرده بودن ــزی نک ــکته مغ ــه س مطالع
تحقیــق فشــار خــون سیســتولیک را در ســال‌های 
قبــل از ســکته بــرای هــر بزرگســالی کــه بــه ســکته 

ــرد. ــد، بررســی ک ــار ش ــزی دچ مغ
یافتــه اصلــی آنهــا ایــن بــود: میانگیــن فشــار خون 
سیســتولیک کــه ۱۰ میلی‌متــر جیــوه بالاتــر از 
میانگیــن بــود، بــا ۲۰ درصــد بیشــتر احتمال ســکته 
مغــزی و ســکته مغــزی ایســکمیک مرتبط بــود. این 
افزایــش ۱۰ امتیــازی در فشــار سیســتولیک نیــز بــا 
۳۱ درصــد بیشــتر خطــر خونریــزی داخــل مغــزی 

مرتبــط بــود.
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واکسن زونا می تواند خطر زوال عقل را کاهش دهد
افــراد مُســنی کــه از جدیدتریــن واکســن زونــا اســتفاده می‌کننــد، می‌تواننــد از یــک مزیــت پنهــان 

بهــره منــد شــوند: کاهــش قابــل توجــه احتمــال ابتــا بــه زوال عقل.
بــه گــزارش مهــر، دکتر »شــیونا اســکیلز«، مدیر تحقیقــات آلزایمــر تحقیقــات انگلســتان، می‌گوید: 
»زوال عقــل بخشــی اجتنــاب ناپذیــر از پیــری نیســت، بلکــه ناشــی از بیماری‌هایــی ماننــد آلزایمــر 
اســت. یافتــن راه‌هــای جدیــد بــرای کاهــش خطــر ابتــاء بــه ایــن بیماری‌هــا در افــراد حیاتــی اســت. 
ایــن تحقیــق کــه در گــروه بزرگــی از افــراد انجــام شــد، نشــان می‌دهــد افــرادی کــه واکســن زونــا 

دریافــت می‌کننــد ممکــن اســت خطــر ابتــاء بــه زوال عقــل در آنهــا کاهــش یابــد.«
بــه طــور کلــی، ایــن مطالعــه شــش ســاله نشــان داد افــرادی کــه واکســن‌های جدیدتــر نوترکیــب 
زونــا را دریافــت کردنــد، ۱۷ درصــد زمــان بیشــتری از زندگیشــان بــدون هرگونه تشــخیص زوال عقل 

. د بو
اســکیلز می‌گویــد: »مشــخص نیســت کــه چگونــه واکســن ممکــن اســت خطــر را کاهــش دهــد یا 
اینکــه آیــا واکســن مســتقیماً باعــث کاهــش خطــر زوال عقــل می‌شــود یــا اینکــه آیــا عامــل دیگــری 
در ایــن زمینــه نقــش دارد یــا خیــر. بنابرایــن، مطالعــه بیشــتر ایــن اثــر آشــکار بســیار مهــم خواهــد 

بود.«
وی خاطرنشــان کــرد: در دورانــی کــه از واکســن‌های زنــده علیــه زونــا اســتفاده می‌شــد، شــواهدی 
ــه آلزایمــر را کاهــش  ــده می‌توانســت خطــر ابتــاء ب وجــود داشــت کــه نشــان مــی‌داد واکســن زن

دهــد.«
ــتفاده از  ــر از اس ــه تغیی ــروع ب ــتی ش ــای بهداش ــدگان مراقبت‌ه ــه دهن ــال ۲۰۱۷، ارائ ــا در س ام

ــد. ــر کردن ــب جدیدت ــن‌های نوترکی ــه واکس ــده ب ــن‌های زن واکس
مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌هــای ایــالات متحــده اکنــون توصیــه می‌کنــد کــه همــه افراد 
۵۰ ســاله یــا بالاتــر بــرای جلوگیــری از زونــا و عــوارض ناشــی از ایــن بیمــاری، واکســن زونــا دریافــت 

. کنند
در مطالعــه جدیــد، محققــان بریتانیایــی بــه سرپرســتی »ماکســیم تاکــوت« از دانشــگاه آکســفورد، 
داده‌هــای ایــالات متحــده را در مــورد تقریبــاً ۲۰۸۰۰۰ نفــر کــه اولیــن دوز واکســن خــود را علیــه زونا 

بیــن ســال‌های ۲۰۱۴ تــا ۲۰۲۰ دریافــت کردنــد، ردیابــی کردنــد.

در آن دوره زمانــی، حــدود نیمــی واکســن زنــده قدیمــی دریافــت کردنــد، در حالــی کــه نیمی دیگر 
واکســن نوترکیــب را دریافــت کردند.

شــش ســال پــس از واکسیناســیون، افــرادی کــه واکســن نوترکیــب را دریافــت کردنــد، ۱۷ درصــد 
زمــان بیشــتری را بــدون تشــخیص زوال عقــل زندگــی کردنــد، کــه بــه معنــی ۱۶۴ روز بیشــتر بدون 

تشــخیص زوال عقــل در افــرادی بــود کــه متعاقبــاً تحــت تأثیــر قــرار گرفتنــد.
ایــن تحقیــق همچنیــن نشــان داد کــه ایــن مزیــت در زنــان تــا حــدودی بیشــتر از مــردان )حــدود 

۹ درصــد( بــود.
ایــن اثــر همچنیــن مختــص واکســن زونــا بــه نظــر می‌رســید، زیــرا دو واکســن دیگــر کــه اغلــب به 
افــراد مســن داده می‌شــود، واکســن آنفلوانــزا و واکســن Tdap )کــزاز، دیفتــری و ســیاه ســرفه(، ایــن 

مزیــت محافظتــی عصبــی را نشــان ندادند.



      

   

ــاب  ــرم ضدآفت ــک ک ــی ی ــو، ویژگ ــک متخصــص پوســت و م ی
ــد اشــعه‌های  ــه روی پوســت کــه بتوان مناســب را ایجــاد یــک لای

ــت. ــد، دانس ــع کن UVA و UVB را دف
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فهیمــه عبدالهی‌مجــد، بــا اشــاره 
بــه اینکــه ضــد آفتــاب مــاده‌ای ضــروری بــرای پوســت بــه ویــژه 
ــور خورشــید در فصل‌هــای گــرم  زمانــی کــه در معــرض تابــش ن
ــت: پزشــکان اســتفاده از  ســال هســتید، محســوب می‌شــود، گف

ــد. ــه می‌کنن ــنی توصی ــای س ــام گروه‌ه ــه تم ــاب را ب ضدآفت
وی بــا تاکیــد بــر اینکــه اســتفاده از ضدآفتــاب مهم‌تریــن راهــکار 
مراقبــت از پوســت اســت، افــزود: هرچنــد کــه اســتفاده از کرم‌هــای 
ضــد آفتــاب در تمــام ایــام ســال توصیــه می‌شــود، امــا مصــرف آن 

در روزهــای گــرم و آفتابــی ســال، ضــروری اســت.
ــرای  ــاب ب ــتفاده از ضدآفت ــرورت اس ــاره ض ــد درب ــی مج عبداله
کــودکان بــالای شــش مــاه نیــز گفــت: ضــد آفتاب‌هایــی مخصوص 
ــن  ــرار گرفت ــان ق ــتفاده از آن در زم ــه اس ــود دارد ک ــودکان وج ک
ــهرهای  ــه ش ــافرت ب ــاً مس ــاب و خصوص ــرض آفت ــودک در مع ک

ــود. ــه می‌ش ــاحلی توصی س
ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی  ــأت علمــی دانشــگاه عل عضــو هی
ــد  ــای ض ــد کرم‌ه ــان می‌ده ــی‌ها نش ــه بررس ــر اینک ــد ب ــا تاکی ب
آفتــاب نقــش مؤثــری در کاهــش پیــری زودرس پوســت، ابتــاء بــه 
ســرطان پوســت و بــروز کک و مک‌هــای پوســتی دارنــد در افــراد 
دارنــد عنــوان کــرد: اســتفاده از ضدآفتــاب در افــرادی کــه ســابقه 
خانوادگــی ســرطان‌های پوســتی دارنــد نیــز بایــد موضوعــی جــدی 

تلقــی شــود.
 Sun Protection ــف ــه SPF مخف ــر اینک ــد ب ــا تاکی وی ب
Factor اســت، بــه معنــای »میــزان محافظــت از نــور خورشــید« 
اســت توضیــح داد: ایــن اصطــاح میــزان محافظــت کــرم ضدآفتاب 
ــور خورشــید را نشــان  ــر اشــعه‌های ســوزاننده ن از پوســت در براب

می‌دهــد.
بــه گفتــه عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه، معمــولاً بیشــتر افــراد 
فکــر می‌کننــد کــه هرچــه SPF یــک کــرم ضــد آفتــاب بالاتــر 
باشــد، قــدرت اثــر آن در برابــر اشــعه‌های مضــر نــور آفتــاب هــم 

بیشــتر خواهــد بــود.
وی افــزود: میــزان SPF، نشــان‌دهنده قــدرت محافظــت پوســت 
ــور آفتــاب اســت و ایــن در حالــی اســت کــه هــر چــه  ــر ن در براب
SPF بیشــتر شــود اگــر چــه اثــر حفاظتــی بیشــتر می‌شــود ولــی 
بــه همــان نســبت افزایــش SPF بــالا حفاظــت بیشــتر نمی‌شــود 

و ایــن اثــر گــذاری بــه مقــدار ناچیــزی متفــاوت می‌شــود.
عبدالهی‌مجــد گفــت: ضــد آفتاب‌هــا بایــد بــا پوســت و شــرایط 

هــر فــردی متناســب باشــد.
ــاً  ــد اص ــا برن ــورد ضدآفتاب‌ه ــه در م ــر اینک ــد ب ــا تاکی وی ب
ــوان  ــم می‌ت ــی را ه ــاخت داخل ــای س ــتند و مارک‌ه ــم نیس مه
ــه  ــت ک ــن اس ــم ای ــح داد: مه ــرد توضی ــتفاده ک ــی اس ــه راحت ب
ضدآفتــاب بــا پوســت هماهنگــی داشــته باشــد بــه ایــن معنــی که 
اگــر پوســت شــما چــرب اســت ضدآفتــاب بایــد فاقــد چربی باشــد 
یــا اگــر پوســت شــما خشــک یــا مختلــط باشــد بایــد از ضدآفتــاب 

مخصــوص اســتفاده شــود.
وی بــا بیــان ایــن مهــم کــه خیلــی از افــراد بــه بهانــه چــرب بودن 
کرم‌هــای ضــد آفتــاب و ابتــاء بــه آکنــه در اثــر اســتفاده از آنهــا، 
دور ایــن محصــولات را خــط می‌کشــند و ســامت پوست‌شــان را 
بــه خطــر می‌اندازنــد ادامــه داد: ایــن در حالــی اســت کــه چنیــن 
ــا  ــی ی ــدون دغدغــه از محصــولات فاقــد چرب افــرادی می‌تواننــد ب
Oil free کــه بــه وفــور هــم در بــازار وجــود دارنــد، اســتفاده کنند.

ــاب  ــرم ضدآفت ــک ک ــی ی ــگاه ویژگ ــی دانش ــأت علم ــو هی عض
ــد اشــعه‌های  ــه روی پوســت کــه بتوان مناســب را ایجــاد یــک لای
ــت پوســت  ــال رطوب ــن ح ــد و در عی ــع کن UVA و UVB را دف
را حفــظ کنــد دانســت و ادامــه داد: ضدآفتــاب رنگــی و غیــر رنگــی 
هیــچ تفاوتــی نــدارد و ضدآفتاب‌هــای رنگــی هیــچ عارضــه‌ای روی 

ــد. ــای نمی‌گذارن ــت به‌ج پوس
ــی از  ــح داد: برخ ــی توضی ــای رنگ ــد آفتاب‌ه ــورد ض وی در م
ــد  ــگ ندارن ــه اســتفاده از ضــد آفتاب‌هــای بی‌رن ــه‌ای ب ــراد علاق اف
و تصورمی‌کننــد کرم‌هــای ضــد آفتــاب رنگــی، همــان کــرم 
ــی در  ــی چندان ــر محافظت ــد اث ــه نمی‌توانن ــی هســتند ک پودرهای
برابــر نــور آفتــاب داشــته باشــند، بهتــر اســت بدانیــد کــه قــدرت 
اثــر ضــد آفتاب‌هــای رنگــی و ســاده، هیــچ تفاوتــی بــا هــم نــدارد 
و ایــن رنگدانه‌هــا، تنهــا بــرای جلــب نظــر مشــتری و زیباتــر جلــوه 
ــه  ــاب اضاف ــد آفت ــای ض ــی از کرم‌ه ــه برخ ــت ب ــدن پوس داده ش

می‌شــود.
ــاب  ــد آفت ــتفاده از ض ــح اس ــاره روش صحی ــد درب عبدالهی‌مج
نیــز تاکیــد کــرد: حــدوداً بیــن ۱۵ تــا ۳۰ دقیقــه طــول می‌کشــد 
تــا کــرم ضــد آفتــاب اثــر کنــد، بنابرایــن پیــش از آنکــه از خانــه 
ــرم ضــد  ــک ک ــد، ی ــتفاده کنی ــاب اس ــد، از ضــد آفت ــرون بروی بی
آفتــاب همیشــه بایــد بــه عنــوان آخریــن مرحلــه از روتیــن مراقبت 
از پوســت شــما باشــد بنابرایــن هــر کــرم مراقبتــی دیگــری، مثــل 
کــرم آبرســان یــا مرطــوب کننــده‌ای کــه اســتفاده می‌کنیــد بایــد 

زیــر لایــه ضــد آفتــاب شــما قــرار گیــرد.
وی ادامــه داد: اگــر بــدن یــا صــورت شــما خیــس شــد یــا اگــر 
بیــرون از خانــه در معــرض نــور شــدید خورشــید هســتید، هــر ۸۰ 
دقیقــه کــرم ضــد آفتــاب خــود را تمدیــد کنیــد و بــرای پوســت 
اطــراف چشــم کــه حســاس‌تر اســت نیــز می‌توانیــد از عینک‌هــای 

ــی اســتفاده کنید. آفتاب
ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی  ــأت علمــی دانشــگاه عل عضــو هی
ــی خــارج از منــزل  ــرادی کــه ســاعات طولان خاطرنشــان کــرد: اف
هســتند و یــا تعریــق زیــادی دارنــد بهتــر اســت بعــد از هــر دو تــا 

ــد. ــد کنن ــاب خــود را تجدی ســه ســاعت ضــد آفت

ــی کــه در رحــم  ــد هشــدار می‌دهــد کودکان ــک مطالعــه جدی ی
ــت  ــن اس ــد ممک ــرار می‌گیرن ــکا ق ــروس زی ــرض وی ــادر در مع م
ــود. ــان وارد ش ــی بدنش ــتم ایمن ــه سیس ــی ب ــیب طولانی‌مدت آس

ــه  ــوز، ب ــث دی نی ــل از هل ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
گفتــه محققــان، ویــروس زیــکا باعــث میکروســفالی، ناتوانی‌هــای 
مغــزی و ســایر نقایــص مــادرزادی در حــدود ۵ درصــد از کودکانــی 
می‌شــود کــه مادرانشــان در دوران بــارداری بــه ویــروس زیــکا مبتــا 

می‌شــوند.
امــا ایــن مطالعــه نشــان می‌دهد کــه ۹۵ درصــد از کــودکان متولد 
شــده از زنــان مبتــا بــه زیــکا در دوران بــارداری ممکن اســت تحت 
تأثیــر ایــن ویــروس قــرار گرفتــه باشــند، امــا بــه روش‌هــای دیگری 

کــه بــر ســامت آینــده آنهــا تأثیــر می‌گــذارد.
»ســوآن ســین فــو«، سرپرســت تیــم تحقیــق و ویــروس شــناس 
ــکی  ــته پزش ــت: »رش ــد، گف ــک کلیولن ــن در کلینی ــادر و جنی م
ــکا دارد. کــودکان  تعریــف بســیار خاصــی از ســندرم مــادرزادی زی
دارای اختــال در رشــد جمجمــه یــا مغــز هســتند. مطالعــه مــا بــه 
وضــوح نشــان می‌دهــد کــه ایــن عارضــه بســیار بیشــتر از آنچــه بــه 

ــود دارد.« ــد وج ــر می‌رس نظ

بــرای ایــن مطالعــه، محققــان نمونه‌هــای خــون گرفتــه شــده از 
کــودکان تــازه متولــد شــده و ۲ ســاله را کــه مادرانشــان در طی یک 
شــیوع گســترده در برزیــل در ســال ۲۰۱۵ بــه ویــروس زیــکا آلــوده 

شــده بودنــد، تجزیــه و تحلیــل کردند.
محققــان دریافتنــد کــه ســطوح بســیار بالایــی از التهــاب حتی دو 

ســال پــس از رفــع عفونــت زیــکا وجــود داشــت.
ــواع خاصــی از ســلول‌های  سیســتم ایمنــی کــودکان از تولیــد ان
ایمنــی کــه پاســخ آنهــا بــه واکســن‌های دوران کودکــی را تغییــر 
ــه  ــن عارض ــان، ای ــه محقق ــه گفت ــد. ب ــت می‌کن ــد، حمای می‌ده
باعــث می‌شــود کــه آنهــا بــه احتمــال زیــاد در برابــر دیفتــری، کــزاز 

و ســیاه ســرفه آســیب پذیــر باشــند.
ــچ نشــانه  ــا هی ــن مشــکلات ایمنــی ب ــد کــه ای ــان افزودن محقق
فیزیکــی یــا عصبــی دیگــری مرتبــط بــا نقایــص مــادرزادی زیــکا 

مرتبــط نیســت.
ایــن تیــم تحقیقاتــی اکنــون در حــال انجــام مطالعاتی بــرای درک 
اینکــه چگونــه ویــروس زیــکا باعــث ایجــاد ایــن تغییــرات در رشــد 
سیســتم ایمنــی می‌شــود، بــه امیــد مســدود کــردن یــا معکــوس 

کــردن اثــرات ویــروس، هســتند.

یــک مطالعــه جدیــد نشــان می‌دهــد کــه مکمل‌هــای مفیــد می‌تواننــد 
عارضــه از دســت دادن بینایــی مرتبــط بــا دژنراســیون ماکــولا در مراحــل 

پایانــی »خشــک« مرتبــط بــا ســن را کاهــش دهنــد.
بــه گــزارش مهــر، محققــان گزارش دادند که ســرعت پیشــرفت خشــکی 
در بیمــاری دژنراســیون ماکــولا بــه ناحیــه کلیــدی چشــم در طــول ســه 
ــه  ــه روزان ــی ک ــرای بیمــاران در مراحــل پایان ــه طــور متوســط ب ســال ب
ترکیبــی از آنتــی اکســیدان‌ها و مــواد معدنــی مصــرف می‌کردنــد، حــدود 

۵۵ درصــد کاهــش یافــت.
دکتــر »تیارنــان کینــان« محقــق ارشــد و متخصص بالینی مؤسســه ملی 
چشــم، گفــت: »نتایــج قبلــی نشــان داده اســت کــه مکمل‌هــا پیشــرفت 

دژنراســیون ماکــولا را در مراحــل متوســط تــا پایانــی کُنــد می‌کننــد.«
کینــان در در ادامــه افــزود: »تحلیــل مــا نشــان می‌دهــد کــه مصــرف 
ــه  ــراد مبتــا ب ــد پیشــرفت بیمــاری را در اف مکمل‌هــا همچنیــن می‌توان

دژنراســیون ماکــولا دیــررس کُنــد نمایــد.«
ــن،  ــن C، E، بتاکاروت ــی اکســیدان هــای ویتامی ــا شــامل آنت مکمل‌ه

لوتئیــن و زآگزانتیــن، همــراه بــا مــواد معدنــی روی و مــس هســتند.
ــکل  ــایع‌ترین ش ــک ش ــولا خش ــیون ماک ــد دژنراس ــان می‌گوین محقق
ــه ایــن  دژنراســیون ماکــولا اســت کــه از هــر ۱۰ نفــر، ۹ نفــر را مبتــا ب

بیماری چشم می‌کند.
محققــان توضیــح دادنــد کــه دژنراســیون ماکــولا خشــک زمانــی اتفــاق 
می‌افتــد کــه رســوبات زرد رنــگ کوچکــی از پروتئین‌هــای چــرب بــه نــام 
دروســن در امتــداد شــبکیه حســاس بــه نــور در پشــت چشــم فــرد شــروع 

بــه ایجــاد می‌کننــد.
ــور در  ــه ن ــاس ب ــلول‌های حس ــن س ــن رفت ــث از بی ــوبات باع ــن رس ای
شــبکیه می‌شــود، وضعیتــی بــه نــام »آتروفــی جغرافیایــی« کــه بــه آرامی 
ــد  ــج دی ــه تدری ــراد ب ــه، اف ــد. در نتیج ــترش می‌یاب ــان گس ــول زم در ط

ــد. ــت می‌دهن ــود را از دس ــزی خ مرک
مطالعــه جدیــد بــر روی فووئــا متمرکز شــد، یــک فرورفتگــی کوچک در 

مرکــز شــبکیه چشــم کــه مســئول دیــد مرکــزی واضح اســت.
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه بســیاری از افراد مبتــا به دژنراســیون 
ــا مبتــا  ــه آتروفــی جغرافیایــی در خــارج از فووئ ماکــولا خشــک ابتــدا ب
می‌شــوند و تنهــا زمانــی کــه دژنراســیون ماکــولا بــه داخــل فووئــا نفــوذ 

ــد. ــزی خــود را از دســت می‌دهن ــی مرک ــد بینای می‌کن
بــرای مطالعــه جدیــد، محققــان داده‌هــای بیــش از ۱۲۰۰ شــرکت‌کننده 
ــا را  ــه اثربخشــی مکمل‌ه ــد ک ــی بررســی کردن ــی بالین را در دو کارآزمای

بــرای کُنــد کــردن پیشــرفت دژنراســیون ماکــولا آزمایــش کردنــد.
ایــن تجزیــه و تحلیــل نشــان داد بــرای افــرادی کــه دژنراســیون ماکــولا 
ــا تأثیــری نداشــته اســت، مصــرف مکمل‌هــا  ــر روی فووئ خشــک آنهــا ب
می‌توانــد پیشــرفت بیمــاری چشــم را بــه آن ناحیــه حیاتــی کُنــد نمایــد.
کینــان گفــت: »بــا توجــه بــه اینکــه گزینه‌هــای درمانــی کمــی بــرای 
افــراد مبتــا بــه دژنراســیون ماکــولا خشــک در مراحــل پایانــی وجــود دارد 
تــا بینایــی خــود را حفــظ یــا بازیابــی کننــد، مکمل‌هــای آنتی‌اکســیدانی 
یــک گام ســاده اســت کــه ممکــن اســت از دســت دادن بینایــی مرکــزی را 

کُنــد کنــد، حتــی بــرای کســانی کــه بیمــاری دیــررس دارنــد.«
کینــان افــزود، محققــان قصــد دارنــد کارآزمایــی بالینــی بعــدی را بــرای 

تأییــد ایــن نتایــج انجــام دهنــد.

آنچه باید درباره کرم‌های ضدآفتاب بدانیم تاثیر ویروس زیکا در بارداری بر سیستم ایمنی کودک

مکمل های مفید پیشرفت عارضه خشکی چشم را کُند می‌کنند

حکیم باشی شنبه  30  تیر   1403. سال سوم . شماره 2138 خبرسلامت

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، محمــود آل بویــه گفــت: توصیــه شــده 
بــرای نــوزادان زیــر دو مــاه اســتفاده از پشــه‌بند، لباس‌هــای پوشــیده و 
بــا رنــگ روشــن اســتفاده شــود، چــرا کــه پشــه آئــدس بیشــتر جــذب 

ــره می‌شــود. پوشــش تی
وی افــزود: بــا توجــه بــه اینکــه پشــه عامــل بیمــاری تب دنگی بیشــتر 
ــردم  ــد، م ــذاری می‌کن ــا تخم‌گ ــود و در آنج ــیرین می‌ش ــذب آب ش ج
بایــد دسترســی ایــن پشــه را بــه آب شــیرین و راکــد کــم کنند تــا میزان 
تخم‌گــذاری و زادوولــد آن بــه حداقــل برســد. بــه عنــوان مثــال آب جمع 
شــده در زیــر گلدان‌هــا بایــد حــذف شــود، حتــی گفتــه می‌شــود ایــن 
پشــه می‌توانــد در درب بطری‌هــای آب نیــز تخم‌گــذاری کنــد؛ بنابرایــن 

هرگونــه از بیــن بــردن دسترســی بــه آب شــیرین راکد، باعــث جلوگیری 
از زاد و ولــد ایــن پشــه و پیشــگیری از بیمــاری تــب دنگــی خواهد شــد.

آل بویــه بــا تاکیــد بــر اینکــه تبلیغــات فــروش انــواع محصــولات دفــع 
ــزاف در  ــای گ ــا قیمت‌ه ــب دنگــی ب ــل بیمــاری ت ــده حشــره عام کنن
فضــای مجــازی غیرواقعــی اســت، بــه مــردم توصیــه کــرد؛ به هیــچ وجه 
ایــن محصــولات را از فضــای مجــازی تهیــه نکننــد، چــرا کــه در برخــی 
مــوارد دیــده شــده اســت کــه روغن‌هــای گیاهــی بــا قیمت‌هــای بســیار 
گــزاف بــه عنــوان دفــع کننــده ایــن پشــه معرفــی و عرضــه می‌شــود؛ 
ــا  ــرات داروخانه‌ه ــع حش ــد داف ــن خری ــع مطمئ ــا مرج ــن تنه بنابرای

. هستند

فــوق تخصــص طــب اورژانس گفــت: بیمــاران کلیــوی، دیابتــی، قلبی، 
افــراد ســالمند و کســانی کــه تنظیــم حــرارت بدنشــان دچــار اشــکال 

اســت، بیــش از ســایرین در معــرض گرمازدگــی قــرار دارنــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، افشــین امینــی، بــا بیــان اینکــه شــرایط 
فیزیولوژیــک بــدن، همزمــان بــا گــرم شــدن هــوا تغییــر می‌کنــد، اظهار 
کــرد: لزومــاً نبایــد در معــرض گرمــای مــداوم قــرار داشــته باشــید تــا 
گرمــازده شــوید، کــم شــدن آب بــدن، فعالیــت مــداوم، اســتفاده از برخی 
داروهــا و در عیــن حــال گــرم شــدن هــوا می‌توانــد منجــر بــه گرمازدگی 

. د شو
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی هشــدار 
داد: افــرادی کــه فعالیــت مــداوم دارنــد و یــا بــه بیمــاری مزمــن مبتــا 
هســتند و دارو مصــرف می‌کننــد بایــد بــرای پیشــگیری از گرمازدگــی و 

ابتــاء بــه عــوارض آن از مایعــات فــراوان اســتفاده کننــد.
ــکان دارد از  ــه ام ــی ک ــا جای ــا ت ــرد: در فصــل گرم ــه ک ــی توصی امین
لباس‌هایــی اســتفاده کنیــد کــه گــردش هــوا را آســان‌تر می‌کنــد و از 
پوشــیدن لباس‌هایــی بــا الیــاف نایلونــی پرهیــز کنیــد تــا حــرارت هــوا 

ــود. ــع ش ــر دف راحت‌ت
وی گفــت: اگــر بدنتــان در حــرارت بــالا از حــد معمــول کمتــر دچــار 
ــا  ــرض گرم ــه در مع ــخصی ک ــی مش ــازه زمان ــود در ب ــق می‌ش تعری

ــر از داروی  ــا اگ ــا آب بشــویید و ی هســتید دســت و صــورت خــود را ب
خاصــی اســتفاده می‌کنیــد و احیاناً در مســافرت هســتید و بــه هر دلیلی 
نمی‌توانیــد از مایعــات بــه میــزان کافــی اســتفاده کنیــد، حتمــاً پزشــک 

خــود را از ایــن موضــوع مطلــع کنیــد.
فــوق تخصــص طــب اورژانس دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی، 
ــا بیــان اینکــه بیمــاران کلیــوی، مبتلایــان بــه بیماری‌هــای دیابتــی،  ب
قلبــی، ســالمندان و کســانی کــه تنظیــم حــرارت بدنشــان دچار اشــکال 
اســت بیــش از ســایرین در معــرض ابتــاء بــه گرمازدگــی هســتند، ادامه 
داد: ضعــف و بی‌حالــی، تشــنگی و گاهــی کاهــش هوشــیاری و گیجــی از 

جملــه نشــانه‌های گرمازدگــی اســت.
امینــی اضافــه کــرد: اگــر بــا فــردی برخــورد کردیــد کــه در گرمــای 
ــت،  ــوش اس ــا بی‌ه ــده و ی ــی ش ــی و بی‌حال ــار گیج ــوا دچ ــدید ه ش
حــرارت بــدن او را کاهــش دهیــد و اگــر فــرد بیــدار اســت و حالــت تهوع 
و اســتفراغ نــدارد بــه او مایعــات خنــک دهیــد و در شــرایطی کــه دچــار 
تهــوع شــده حــرارت بــدن را بــا کمــک حوله‌هــای ولــرم خنــک کــرده 
و هرگــز بــه یک‌بــاره ســعی نکنیــد بــا آب ســرد دمــای بــدن را کاهــش 

. هید د
ــار  ــرد دچ ــرای ف ــور ب ــات مذک ــام اقدام ــد از انج ــه داد: بع وی ادام
ــرارت  ــم‌دار، ح ــای ن ــا پارچه‌ه ــد و ب ــاد بزنی ــی، آرام آرام او را ب گرمازدگ

ــد. ــن بیاوری ــدن را پایی ب
امینــی تاکیــد کــرد: اگــر فــردی کــه دچــار گرمازدگــی اســت افــت 
هوشــیاری پیــدا کــرده، بــه هیــچ عنــوان هیــچ نوشــیدنی و یــا خوراکــی 
بــه او ندهیــد، بیمــار را روی پهلــو بخوابانیــد، بــا اورژانــس تمــاس بگیرید 

و از اقدامــات خودســرانه پرهیــز کنیــد.
فــوق تخصــص اورژانــس دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی بــا 
بیــان اینکــه اقدامــات درمانــی تخصصــی در زنجیــره حیاتی مــورد تاکید 
اســت، اضافــه کــرد: اگــر بــا فــردی مواجــه شــدید کــه دچــار گرمازدگــی 

اســت، حتمــاً بــا اورژانــس تمــاس بگیــرد.

چه کسانی بیشتر در معرض گرمازدگی قرار دارند

ماجرای روغن‌های 

گیاهی ضد پشه آئدس



معــاون توســعه ســازمان غــذا و دارو، بــه تشــریح اقدامــات حــوزه 
متبوعــش در بخش ســرمایه انســانی، تحــول اداری و امور پشــتیبانی 

پرداخت.
ــه  ــا اشــاره ب ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرشــته میــرزازاده، ب ب
جایــگاه ویــژه ســازمان غــذا و دارو بــه عنــوان یکــی از بزرگ‌تریــن 
ــه  ــت: ب ــور گف ــی کش ــان در حکمران ــت رس ــازمان‌های خدم ‏س
ــع  ــزار مدیریتــی و ایجــاد زیرســاخت‌ها و تأمیــن مناب کارگیــری اب
جهــت توســعه و اعتــای ســطح عملکــرد ســازمان غــذا و دارو در 
جایــگاه توســعه و مدیریــت منابــع از جملــه ضروریــات این ســازمان 

اســت.
وی بــا توضیــح اینکــه مدیریــت منابــع بــه معنــی جلوگیــری از 
ــا شناســایی و ممانعــت از هزینه‌هــای القایــی  هــدر رفــت منابــع ب
و ایجــاد تعــادل بیــن منابــع و مصــارف اســت بیــان کــرد: از آنجــا 
کــه منابــع مالــی کشــور محــدود اســت بــرای همــه ارگان‌هــای و 
ســازمان‌ها چــاره‌ای جــز ‏مدیریــت بهینــه منابــع و مصــرف وجــود 

نــدارد.
معــاون توســعه ســازمان ســازمان غــذا و دارو بــا تاکیــد بــر اینکــه 
ــوط  ــی مرب ــات مال ــه موضوع ــاً ب ــارف صرف ــع و مص ــت مناب مدیری
ــی  ــای مهم ــذا و دارو فعالیت‌ه ــازمان غ ــت: در س ــود، گف نمی‌ش
در حــوزه ســرمایه انســانی، تحــول اداری و امــور پشــتیبانی صــورت 
ــه آنهــا جــذب و بکارگیــری نخبــگان و  گرفتــه اســت کــه از جمل
اســتعدادهای برتــر در ســازمان غــذا و دارو اســت کــه طبــق مجــوز 
ــای  ــر در حوزه‌ه ــداد ۲۲ نف ــور تع ــتخدامی کش ــازمان اداری اس س
ــزات  ــوزه تجهی ــوزه دارو، ح ــه ح ــازمان از جمل ــن س ــی ای تخصص
پزشــکی، حــوزه فراورده‌هــای غذایــی، آرایشــی و بهداشــتی و 
آزمایشــگاه مرجــع کنتــرل بکارگیــری و شــروع بــه کار نمــوده انــد.
وی همچنیــن از جــذب ۲۱ نفــر دیگــر از طریــق آزمون سراســری 

ــل  ــراد در مراح ــن اف ــت: ای ــر داد و گف ــی خب ــه تخصص و مصاحب
مصاحبــه عمومــی و اســتخدامی هســتند.

میــرزا زاده بــه اصــاح تشــکیلات و ســاختار ســازمان غــذا و دارو 
بــا رویکــرد افزایــش نــرخ مانــدگاری نیروهــای متخصــص و نخبــه 
اشــاره کــرد و افــزود: پســت‌های ســازمانی از زمان تشــکیل ســازمان 
ــش ۱۵۰ پســت در ســال ۱۴۰۲ در ســقف ۵۷۱  ــا افزای ــد ب ــه بع ب
ردیــف افزایــش و ابــاغ گردیــد و در ســامانه ملــی مدیریت ســاختار 

بارگــذاری و تائیــد شــد.
وی در ادامــه بــه جمــع آوری ســاختار تشــکیلاتی معاونت‌های غذا 
و دارو اشــاره کــرد و گفــت: طــی هماهنگی بــا وزارت متبــوع در حال 
ــه منظــور طــرح و تصویــب در  راســتی آزمایــی و اصــاح نهایــی ب

هیأت‌هــای امنــا اســت.
ــل وضعیــت  ــذا و دارو، تبدی ــاون توســعه ســازمان ســازمان غ مع
ــم و ســاماندهی وضعیــت اســتخدامی  ــه منظــور تکری ایثارگــران ب
کارکنــان تحــت پوشــش قوانیــن ایثارگــران را از اقدامــات مهمــی 
دانســت کــه نســبت بــه صــدور احــکام اســتخدام رســمی قطعــی 
تعــداد ۸۴ نفــر از مشــمولین بــا ســابقه اشــتغال در قالــب قــرارداد 
ــرح  ــات ط ــکاری و خدم ــرکت‌های پیمان ــری، ش ــن، کارگ کار معی
پزشــکان و پیراپزشــکان طــی ســال ۱۴۰۰، ۱۴۰۱ و ۱۴۰۲ اقــدام و 

ــر مقــررات ابــاغ گردیــده اســت. براب
وی در خصــوص اصــاح فراینــد قــرارداد مؤسســه آوا ســامت بــه 
منظــور افزایــش شــفافیت و انضبــاط مالــی، خاطــر نشــان کــرد: بــه 
کارگیــری نیروهــای تخصصــی در قالــب مؤسســه آوا ســامت بــه 
ــت  ــا رعای تعــداد ۷۲ نفــر طــی ســنوات گذشــته از ســال ۱۴۰۱ ب
ــاد  ــه انعق ــبت ب ــالیانه نس ــط، س ــایر ضواب ــات و س ــون مناقص قان
ــا مؤسســه آوا ســامت اقــدام  مســتقیم قــرارداد خریــد خدمــات ب

شــده اســت.

تحقیقــات جدیــد روشــی شــگفت‌ انگیــز بــرای تشــخیص ابتــای 
ــه ســادگی ســاختار  ــه می‌دهــد؛ ب ــه اوتیســم را ارائ یــک کــودک ب

میکروبیــوم روده او را بررســی کنیــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، در مطالعــه 
جدیــد، دانشــمندان بیــش از ۱۶۰۰ نمونــه مدفــوع کــودکان ۱ تا ۱۳ 
ســاله را تجزیــه و تحلیــل کردنــد و چندیــن »نشــانگر« بیولوژیکــی 

متمایــز را در نمونه‌هــای کــودکان مبتــا بــه اوتیســم یافتنــد.
»چــی ســو«، سرپرســت تیــم تحقیــق و محقــق دانشــگاه چینــی 
هنــگ کنــگ، گفــت: »ایــن یافتــه بدان معناســت کــه آثــار منحصر 
ــر  ــوارد دیگ ــا و م ــا، ویروس‌ه ــای روده، قارچ‌ه ــرد باکتری‌ه ــه ف ب

می‌توانــد روزی بــه یــک ابــزار تشــخیصی تبدیــل شــود.«
او افــزود: »چنیــن ابــزاری می‌توانــد بــه متخصصــان کمــک کنــد 
تــا اوتیســم را زودتــر تشــخیص دهنــد و بــه ســرعت درمان‌هایــی 
را بــرای کــودکان دریافــت کننــد کــه در ســنین پایین‌تــر مؤثرتــر 

اســت.«
بــرای چندیــن دهــه، محققــان بــا موفقیــت محــدود بــه دنبــال 
یــک شــاخص قابــل اعتمــاد بــرای اوتیســم بودنــد. ســازمان غــذا و 
داروی ایــالات متحــده، دو آزمایــش تشــخیصی مبتنــی بــر نــرم افزار 

ردیابــی چشــم را تأییــد کــرده اســت.
ــوع  ــا مدف برخــی از محققــان اخیــراً تحقیــق در مــورد اینکــه آی
انســان، کــه حــاوی تریلیــون هــا قــارچ، باکتــری و ویــروس اســت، 
ممکــن اســت روش جدیــدی بــرای تشــخیص ایــن اختــال ارائــه 

دهــد.
بــا ایــن وجــود، ایــن مفهــوم کــه میکروبیــوم روده ممکــن اســت 
در ابتــاء بــه اوتیســم نقــش داشــته باشــد، در بیــن محققــان بحــث 

برانگیــز اســت.

در مطالعــه جدیــد، محققــان تفاوت‌هــای بیولوژیکــی عمــده بیــن 
مدفــوع کــودکان مبتــا بــه اوتیســم و نمونه‌هــای دیگر را مشــخص 

کردند.
برخــاف تحقیقــات گذشــته، محققــان تصمیــم گرفتنــد عــاوه 
بــر باکتری‌هــا، قارچ‌هــا و ویروس‌هــا و همچنیــن فرآیندهــای 

ــد. ــط در روده را بررســی کنن ــک مرتب متابولی
ــه  ــد ک ــایی کردن ــی را شناس ــای بیولوژیک ــمندان ۳۱ امض دانش

گروه‌هــا را متمایــز می‌کــرد.
ــا بررســی  ــوع، آنه ــدی از نمونه‌هــای مدف ســپس، در گــروه جدی
ــه درســتی مشــخص  ــا ایــن نشــانگرها می‌تواننــد ب ــد کــه آی کردن
ــه اوتیســم  ــا ب ــه مبت ــوع از کســی ک ــای مدف ــه نمونه‌ه ــد ک کنن
اســت، وجــود دارد. ســو گفــت کــه ایــن مــدل تقریبــاً در تمــام مدت 

پیــش بینی‌هــای صحیــح را انجــام داده اســت.
محققــان همچنیــن اســتدلال می‌کننــد کــه ایــن رابطــه بــه ایــن 
ــه اوتیســم،  صــورت پیــش مــی‌رود: احتمــالاً در کــودکان مبتــا ب

آرایــش میکروبیومــی تغییــر یافتــه اســت.

جذب نیرو در موسسه آوا سلامت چگونه اتفاق افتاده 
است

کودکان اوتیسم میکروبیوم های منحصر به 
فردی دارند

رییــس کل ســازمان نظــام پزشــکی ایــران، معتقد 
اســت کــه دیپلماســی کشــور در صــادرات دارو 

ضعیــف اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، محمــد رئیــس زاده، 
ــی،  ــه داروی ــواد اولی ــد م ــد از شــرکت تولی در بازدی
گفــت: مشــکلات صنعــت دارویــی را از طریــق 

ــم. ــری می‌کنی ــب پیگی ــور منتخ ــس جمه رئی
وی افــزود: پیگیــر هســتیم جلســه‌ای بــا رئیــس 
ــرکت‌های  ــا ش ــم ت ــزار کنی ــب برگ ــور منتخ جمه
ــان  ــت و درم ــای بهداش ــایر بخش‌ه ــی و س داروی

کشــور چالش‌هــای خــود را مطــرح و مشــکل 
ــد. ــرح کنن ــان ط ــایر مشکلاتش ــی و س نقدینگ

رئیــس زاده ادامــه داد: بحــث صــادرات در تمامــی 
آمــوزش،  تکنولــوژی،  بــه خصــوص  بخش‌هــا 

ــت. ــم اس ــامت مه ــم س ــول و توریس محص
ــادرات  ــث ص ــی بح ــی مل ــث اصل ــزود: بح وی اف
ــا  ــه کشــورهای همســایه اســت ام ــه خصــوص ب ب
دســتگاه دیپلماســی بایــد بــا بخــش درمــان و دارو 

هماهنــگ باشــد.
ــادرات  ــا در ص ــی م ــت: دیپلماس ــس زاده گف رئی
و  فضــا  از  و  اســت  ضعیــف  تجهیــزات  و  دارو 
زیرســاخت‌های ایجــاد شــده بهــره برداری مناســبی 

ــم. نداری
دســتی  پاییــن  صنایــع  ایجــاد  افــزود:  وی 
ــی،  ــه داروی ــواد اولی ــد م ــرای تولی ــیمی ب پتروش
و  بزرگــی در خودکفایــی مطلــق دارو  جهــش 
کــرد. خواهــد  ایجــاد  اقتصــادی  فرصت‌هــای 

ــره انجمــن  ــات مدی رییــس و اعضــای هی
علمــی مغــز و اعصــاب، بــر اهمیــت اطــاع 
رســانی از بیماری‌هــای مغــز و اعصــاب 

ــد. ــد کردن تاکی
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، محمــود 
معتمــدی رئیــس انجمــن علمــی مغــز 
روز  خبــری  نشســت  در  اعصــاب،  و 
ــگیری از  ــرای پیش ــت: ب ــز، گف ــی مغ جهان
بیماری‌هــای مغــز و اعصــاب، بایــد کارهــای 
ــن رو،  ــرد و از همی ــورت بگی ــتری ص بیش
بــا همــکاری ســازمان نظــام پزشــکی و 
اداره ســامت شــهرداری تهــران، تــاش 
برداریــم. ایــن مســیر گام  می‌کنیــم در 
ــاب  ــز و اعص ــای مغ ــزود: بیماری‌ه وی اف
ــر  ــم ب ــا می‌توانی ــتند ام ــاد هس ــی زی خیل
کار  بیشــتر  بیماری‌هــا  از  برخــی  روی 

ــم. کنی
ســردردها،  داد:  ادامــه  معتمــدی 
ــه  ــل و…، از جمل ــرع، زوال عق ــرن، ص میگ
ــه  ــتند ک ــاب هس ــز و اعص ــای مغ بیماری‌ه
ــانی  ــاع رس ــتر اط ــردم بیش ــرای م ــد ب بای

ــود. ش
وی افــزود: ســکته‌های مغــزی نیــز از 
ــت  ــاب اس ــز و اعص ــای مغ ــر بیماری‌ه دیگ
ــرد. ــرار گی ــژه ق ــورد توجــه وی ــد م ــه بای ک
معتمــدی گفــت: انجمــن مغــز و اعصــاب 
ایــران، برنامه‌هایــی را در همیــن راســتا 
ــق  ــه از طری ــت ک ــرده اس ــی ک ــش بین پی
رســانه ملــی و ســایر رســانه‌ها، اطــاع 

می‌شــود. رســانی 
همایــش  برگــزاری  از  همچنیــن  وی 
روز  در  اعصــاب  و  مغــز  بیماری‌هــای 
دوشــنبه اول مــرداد ۱۴۰۳ در فرهنگســرای 
ــش  ــن همای ــزود: ای ــر داد و اف ــه خب اندیش
از  پیشــگیری  هــدف  بــا  اولیــن  بــرای 
ــور  ــا حض ــاب، ب ــز و اعص ــای مغ بیماری‌ه
اســاتید و متخصصیــن مغــز و اعصــاب و 

عمــوم مــردم برگــزار می‌شــود.
ــأت  ــو هی ــور عض ــد غفارپ ــه، مجی در ادام
مدیــره انجمــن علمــی مغــز و اعصــاب 
ــا بیماری‌هــای مغــزی،  ــاط ب گفــت: در ارتب
اولیــن نکتــه‌ای کــه بایــد در نظــر بگیریــم، 
بــا  اســت کــه می‌توانــد  مغــز  آســیب 

عارضه‌هــای ناگــوار همــراه باشــد.
ــرد  ــاره ک ــردردها اش ــث س ــه مبح وی ب
ــدید و  ــی و ش ــردردهای ناگهان ــزود: س و اف
ــه دار و ســردردهایی  ــب و ادام ــا ت همــراه ب
ــد،  ــدار کن ــبانه بی ــواب ش ــرد را از خ ــه ف ک
ــص،  ــک متخص ــه پزش ــه ب ــا مراجع ــد ب بای

ــود. ــری ش پیگی
ــد  ــی ۱۵ درص ــه داد: ۱۰ ال ــور ادام غفارپ
خانم‌هــا و ۶ الــی ۸ درصــد آقایــان میگــرن 

دارنــد.
وی افــزود: ۱۲ تــا ۲۰ درصــد علــل بــروز 
ــت  ــا اس ــه عفونت‌ه ــوط ب ــل مرب زوال عق
ــرد. ــرار گی ــه ق ــورد توج ــه می‌بایســت م ک
غفارپــور گفــت: تشــنج هــم از دیگــر 
موضوعــات مهــم اســت کــه بیمــاران مبتــا 
بــه ایــن عارضــه بایــد بــه آن توجــه کننــد.
خانم‌هــای  کــه  نکتــه‌ای  افــزود:  وی 
ــن  ــند، ای ــته باش ــه داش ــد توج ــاردار بای ب
اســت کــه اگــر داروی تشــنج مصــرف 
ــد دارو را در دوران حاملگــی  ــد، نبای می‌کنن

ــد. ــع کنن قط
غفارپــور اظهــار داشــت: انجــام ورزش 
باعــث  مــداوم،  صــورت  بــه  مطالعــه  و 

می‌شــود. عقــل  زوال  از  پیشــگیری 
محمدرضــا عزیــزی متخصــص مغــز و 
اعصــاب و مدیــرکل آمــوزش ســازمان نظــام 
پزشــکی، گفــت: برگــزاری همایــش روز 
ــار در کشــور  ــن ب ــرای اولی ــز، ب ــی مغ جهان

برگــزار می‌شــود.
وی افــزود: شــایع‌ترین علــت مراجعــه 
ــت  ــردرد اس ــی، س ــز درمان ــه مراک ــراد ب اف
و شــایع‌ترین علــت غیبــت از محــل کار، 

ــت. ــردرد اس س
عزیــزی گفــت: روزانــه بیــن ۴۰۰ تــا 
ــزی  ــکته مغ ــار س ــور دچ ــر در کش ۵۰۰ نف
ــت  ــم اس ــی مه ــن، خیل ــوند. بنابرای می‌ش
و  مغــز  بیماری‌هــای  زمینــه  در  کــه 

اعصــاب، اطــاع رســانی شــود.
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سرپرســت گــروه ارزیابــی فنــاوری ســامت و 
مطالعــات مدیریتــی و اقتصــادی ســازمان غــذا 
ــرانه  ــات مصــرف خودس ــه تبع و دارو، نســبت ب

ــدار داد ــا هش ــک ه آنتی‌بیوتی
بــه گــزارش خبرگزاری مهــر، آزینا نبــی زاده، با 
اشــاره بــه اینکــه مقاومــت آنتی‌بیوتیکــی درواقع 
ــوده و  ــی ب ــد میکروب ــت ض ــه مقاوم زیرمجموع
مهم‌تریــن دلیــل بــه وجــود آمــدن آن اســتفاده 
بیــش از حــد و نادرســت از آنتی‌بیوتیک‌هــا 
ــه  اســت، گفــت: یکــی از عواملــی کــه منجــر ب
بــروز مقاومــت می‌شــود، اســتفاده بیــش از حــد 

ــت. ــا اس ــرانه آنتی‌بیوتیک‌ه ــرف خودس و مص
وی افــزود: مصــرف آنتی‌بیوتیک‌هــا زمانــی 
کــه بــدن بــه آنهــا احتیــاج نــدارد، نه تنهــا مفید 
نیســت بلکــه می‌توانــد باعــث بــروز مقاومــت هم 
ــودرد  ــوارد گل ــر م ــال اکث ــوان مث ــه عن شــود. ب
ویروســی بــوده و نیــاز بــه مصــرف آنتی‌بیوتیــک 

نــدارد.
ــامت  ــاوری س ــی فن ــروه ارزیاب ــت گ سرپرس
و مطالعــات مدیریتــی و اقتصــادی یکــی دیگــر 
ــک  ــی بیوتی ــه آنت ــت ب ــروز مقاوم ــل ب از دلای
ــرد و  ــوان ک ــت از آن عن ــتفاده نادرس ــا را اس ه
گفــت: باکتری‌هــا از هــر فرصتــی بــرای تکثیــر 

ــرد  ــر ف ــن شــرایط اگ ــد. در ای اســتفاده می‌کنن
ــک  ــد )ی ــوش کن ــود را فرام ــرف داروی خ مص
یــا چنــد روز(، درمانــش را زودتــر از زمانــی کــه 
پزشــک معالــج در نظــر گرفتــه قطــع کنــد یــا 
از آنتی‌بیوتیــک مناســب اســتفاده نکنــد )مثــاً 
داروی فــرد دیگــری را مصــرف کنــد( باکتری‌هــا 
ــا  ــر ب ــد تکثی ــه تکثیــر کــرده و در رون شــروع ب
ــد  ــاق می‌افت ــه اتف ــی ک ــرات و جهش‌های تغیی
نســبت بــه برخــی آنتی‌بیوتیک‌هــا مقــاوم 

می‌شــوند.
بــه گفتــه وی، در دامپــروری بــه دلیــل 
مصــرف آنتــی بیوتیــک هــا بــرای از بیــن بــردن 
ــم  ــات ه ــدن حیوان ــود در ب ــای موج باکتری‌ه
مقاومــت آنتــی بیوتیکــی رخ می‌دهــد؛ همچنین 
گاهــی اوقــات ســاختار ژنتیکــی باکتری‌هــا خود 
بــه خــود دچــار تغییــر شــده و باعــث می‌شــود 
ــری و  ــایی باکت ــه شناس ــادر ب ــک ق آنتی‌بیوتی
ــز  ــر نی ــردن آن نباشــد. از طــرف دیگ ــن ب از بی
ممکــن اســت باکتــری مقــاوم بــه درمــان 
ــد  ــرد دیگــری ســرایت کن ــه ف آنتی‌بیوتیکــی ب
ــخ  ــک پاس ــه آنتی‌بیوتی ــد ب ــار جدی ــرد بیم و ف

ندهــد.

معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت، بــر مراجعــه 
بــه موقــع بــه مراکــز درمانــی در صــورت گــزش 
ــات ولگــرد، تاکیــد کــرد و گفــت:  توســط حیوان
ــذا  ــردن و غ ــوازش ک ــک شــدن، ن ــردم از نزدی م

ــات ولگــرد خــودداری کننــد. ــه حیوان دادن ب
بــه گــزارش خبرگزاری مهر، حســین فرشــیدی 
ــوان  ــا خــراش توســط حی ــزود: گازگرفتگــی ی اف
ــاری و تمــاس مخــاط چشــم،  ــل بیمــاری ه ناق
ــزاق  ــا ب ــاز انســان ب ــا زخــم ب دهــان و بینــی و ی
ــاری  ــه بیم ــان را ب ــد انس ــل، می‌توان ــوان ناق حی

هــاری مبتــا کنــد.
وی اظهــار کــرد: هرگونــه گازگرفتگــی و خراش 
ــد  ــب، بای ــی صاح ــرد و ب ــات ولگ ــط حیوان توس
مــورد توجــه قــرار گرفتــه و فــرد ســریعاً بــه مراکز 

درمانــی و بهداشــتی مراجعــه کند، چراکــه میزان 
ــاری بالاســت و در صــورت  ــن بیم کشــندگی ای
ــار  ــرگ بیم ــه م ــردن، منجــر ب ــه ک ــر مراجع دی

می‌شــود.
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت خاطرنشــان 
کــرد: در ســال گذشــته بیــش از ۳۰۰ هــزار ســرم 
ــز شــد کــه نشــان  ضــد هــاری در کشــور تجوی
ــور  ــی در کش ــوان گزیدگ ــی حی ــده فراوان دهن
اســت، بنابرایــن آگاهــی یافتن از نحوه پیشــگیری 

از ایــن بیمــاری بســیار حائــز اهمیــت اســت.
وی بــا تاکیــد بــر لــزوم جمــع آوری ســگ‌های 
ــرد:  ــح ک ــر، تصری ــئولین ام ــط مس ــرد توس ولگ
ــوازش کــردن و  ــد از نزدیــک شــدن، ن مــردم بای
غــذا دادن بــه حیوانــات ولگــرد خــودداری کننــد 
و در صــورت گــزش توســط ایــن حیوانــات، 
ســریعاً بــه مراکــز جامــع ســامت، بیمارســتان یا 

کلینیــک مراجعــه کننــد.
فرشــیدی افــزود: افــرادی کــه در منــزل خــود 
ــد  ــز بای ــد نی ــداری می‌کنن ــه نگه ــا گرب ســگ ی
توجــه کننــد کــه ایــن حیوانــات باید حتمــاً تحت 
نظــر دامپزشــک قــرار گیرنــد و واکســن‌های 

مــورد نیــاز را دریافــت کننــد.
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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.
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ــه  ــه آپن ــد ک ــی ده ــدار م ــد هش ــه جدی ــک مطالع ی
خــواب بــه ویــژه بــرای ســامت قلــب جوانــان خطرنــاک 

ــر. ــراد مســن ت اســت، حتــی بیشــتر از اف
بــه گــزارش مهــر، محققــان اخیــراً گــزارش دادنــد کــه 
ارتبــاط بیــن آپنــه خــواب و عوامــل خطــر بیمــاری قلبی 
در افــراد بیــن ۲۰ تــا ۴۰ ســال نســبت بــه افراد ۴۰ ســاله 

و بالاتــر قوی‌تــر اســت.
بــه عنــوان مثــال، نتایــج نشــان می‌دهــد، بزرگســالان 
ــتر در  ــد بیش ــواب ۴۵ درص ــه خ ــه آپن ــا ب ــوان مبت ج
معــرض خطــر فشــار خــون بــالا هســتند، در مقایســه بــا 

ــراد مســن. ۱۰ درصــد افزایــش خطــر در اف
ــه  ــاء ب ــر ابت ــواب خط ــه خ ــب، آپن ــن ترتی ــه همی ب
ــت را در بزرگســالان جــوان ۳۳ درصــد در مقایســه  دیاب
بــا ۱۲ درصــد در افــراد میانســال و مســن و خطــر ابتــاء 
بــه ســندرم متابولیــک را ۲۵ درصــد در مقابــل ۷ درصــد 

ــش داد. افزای
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه بزرگســالان جــوان مبتــا 
بــه آپنــه خــواب ســه برابــر بیشــتر از بزرگســالان جوانــی 
کــه از ایــن اختــال خــواب رنــج نمی‌برنــد، دچــار یــک 
ــایی  ــی، نارس ــه قلب ــد حمل ــی مانن ــی عروق ــداد قلب روی
ــکته  ــا س ــینه ی ــه س ــی، درد قفس ــاری قلب ــی، بیم قلب

می‌شــوند.
»بهاســکار تاکــور«، محقــق ارشــد و اســتادیار پزشــکی 
ــل  ــوم تمای ــت: »عم ــه‌ای گف ــزاس، در بیانی دانشــگاه تگ
دارنــد آپنــه خــواب را صرفــاً بدخوابــی تصــور کننــد کــه 
ــیار  ــای آن بس ــا پیامده ــود، ام ــتگی می‌ش ــث خس باع

جدی‌تــر اســت.«
آپنــه خــواب زمانــی رخ می‌دهــد کــه مجــرای هوایــی 
فوقانــی در طــول خــواب مســدود می‌شــود و تنفــس فــرد 
ــرد در طــول  را مختــل می‌کنــد. در چنیــن وضعیتــی ف
ــس زدن از خــواب  ــس نف ــا نف ــداوم ب ــور م ــه ط شــب ب

ــزد. ــم می‌ری ــش به ــود و خواب ــدار می‌ش بی
محققــان خاطرنشــان کردند کــه مهمترین 

عامــل خطــر آپنــه خــواب چاقی اســت.
ــرخ  ــش ن ــا افزای ــت: »ب ــور گف تاک

ــا  ــان مبت ــداد جوان ــی، تع چاق
ــه خــواب در حــال  ــه آپن ب

افزایــش اســت و بدون 
مداخلــه مناســب، آنها 

خــود را در معــرض خطــر 
گســترده‌ای  طیــف  بیشــتر 

قــرار  مشــکلات  و  بیماری‌هــا  از 
می‌دهنــد.«

ــرای مطالعــه جدیــد، محققــان داده‌هــای  ب
نزدیــک بــه ۱۰۰۰۰ نفــر از افــراد ۲۰ ســاله و بالاتر 

را کــه بــه عنــوان بخشــی از یــک نظرســنجی منظــم 
ــه و  ــد، تجزی ــده بودن ــع آوری ش ــدرال جم ــامت ف س

تحلیــل کردنــد.
تجزیــه و تحلیــل نشــان داد کــه افــراد مبتــا بــه علائم 
آپنــه خــواب شــامل خروپــف، نفــس نفــس زدن، قطــع 
شــدن تنفــس در هنــگام خــواب و خســتگی مفــرط در 
طــول روز، بــا احتمــال بیشــتر درد قفســه ســینه، حملــه 

قلبــی و ســکته مواجــه بودنــد.
محققــان خاطرنشــان کردنــد که آنهــا همچنیــن دارای 

عوامــل خطــر مرتبــط بــا بیمــاری قلبی هســتند.
حــدود نیمــی )۵۱٪( از شــرکت کننــدگان در مطالعــه 
ــن میــان ۳۶ درصــد  ــم آپنــه خــواب داشــتند. از ای علائ
فشــار خــون بــالا، ۲۴ درصــد دیابــت، ۶۶ درصــد 
کلســترول بــالا و ۴۸ درصــد ســندرم متابولیــک داشــتند.
مشــخص نیســت کــه چــرا آپنــه خــواب ممکــن اســت 
منجــر بــه بیمــاری قلبــی شــود، امــا بــه گفتــه محققــان، 

ایــن اختــال خــواب بایــد شناســایی و ردیابــی شــود.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، 
محققــان گــزارش دادنــد کــه به طــور خــاص، فشــار خون 
ــا خطــر بالاتــر ابتــاء بــه میگــرن در  ــالا ب دیاســتولیک ب

زنــان مرتبــط اســت.
فشــار خــون دیاســتولیک دومیــن عــدد در انــدازه گیری 
فشــار خــون اســت و زمانــی رخ می‌دهــد کــه قلــب بیــن 

ــد. ــتراحت می‌کن ــا اس ضربان‌ه
ــچ  ــه نظــر می‌رســد هی ــه ب ــه نشــان داد ک ــن مطالع ای
عامــل خطــر دیگــری بــرای ســامت قلــب خطــر ابتــاء 
بــه میگــرن را افزایــش نمی‌دهــد، حتــی اگــر میگــرن بــا 
احتمــال بیشــتر ســکته مغــزی، حملــه قلبــی یــا بیمــاری 

قلبــی مرتبــط باشــد.
»آنتوانــت ماســن ون دن برینک«، محقق ارشــد و اســتاد 
ــردام  مرکــز پزشــکی دانشــگاه اراســموس ام ســی در روت
هلنــد، گفــت: »مطالعــه مــا عوامــل خطــر شــناخته شــده 

بــرای بیماری‌هــای قلبــی عروقــی ماننــد دیابــت، ســیگار، 
چاقــی و کلســترول بالا را بررســی کــرد و افزایــش احتمال 
ابتــا بــه میگــرن را تنهــا در شــرکت‌کنندگان زن با فشــار 

خــون دیاســتولیک بالاتر مشــاهده کــرد.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای ســامتی بیــش 
ــه و  ــال را تجزی ــنی ۶۷ س ــن س ــا میانگی ــر ب از ۷۲۰۰ نف
تحلیــل کردنــد. حــدود ۱۵٪ در مقطعــی از زندگــی خود از 

ــد. ــج می‌بردن میگــرن رن
ــه فشــار دیاســتولیک  ــی ک ــج نشــان می‌دهــد زنان نتای
بالاتــری داشــتند ۱۶ درصــد احتمــال بیشــتری بــرای ابتلا 
ــا افزایــش فشــار  ــن احتمــال ب ــه میگــرن داشــتند و ای ب

دیاســتولیک آنهــا افزایــش یافــت.
بــه گفتــه محققــان، ایــن یافتــه با ایــن نظریــه همخوانی 
دارد کــه میگــرن بــا مشــکلات عــروق خونــی کوچــک بــه 

جــای عــروق خونــی بــزرگ مرتبط اســت.
بــا ایــن حــال، نتایــج هیــچ ارتباطــی بیــن عوامــل خطــر 

ســامت قلــب و میگــرن در مــردان نشــان نــداد.
ون دن برینــک در یــک نشــریه خبــری گفــت: »مطالعــه 
مــا نشــان می‌دهــد کــه به طــور کلــی، میگــرن مســتقیماً 
بــا عوامــل خطــر ســنتی بیمــاری قلبــی عروقــی مرتبــط 
نیســت. از آنجایــی کــه مــا افــراد میانســال و مســن‌تر را 
بررســی کردیــم، مطالعــات آتــی در گروه‌هــای جوان‌تــری 
ــری دنبــال می‌شــوند  ــرای مــدت طولانی‌ت ــراد کــه ب از اف

مــورد نیــاز اســت.«

یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد کــه تقریبــا نیمــی از 
مــرگ و میــر ناشــی از ســرطان و ۴ مــورد از ۱۰ مــورد ابتــا بــه 

ســرطان بــا ســبک زندگــی افــراد مرتبــط اســت.
بــه گــزارش خبرنــگار مهرنتایــج نشــان می‌دهــد کــه ســیگار 
ــن خطــر ســرطان زا اســت و در ۳۰ درصــد  ــان بزرگتری همچن
مــرگ و میرهــای ناشــی از ســرطان و ۲۰ درصــد مــوارد ابتــاء 

بــه ســرطان نقــش دارد.
امــا بــه گفتــه محققــان، اضافــه وزن، نوشــیدن الــکل، ورزش 
نکــردن، و نادیــده گرفتــن واکســن‌های پیشــگیری از ســرطان 
ــا مــرگ ناشــی از ســرطان را  ــه ســرطان ی نیــز خطــر ابتــاء ب

ــد. ــش می‌ده افزای
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای سراســری ســرطان در 
ســال ۲۰۱۹ و عوامــل خطــر آن را بــرای تخمیــن تعــداد مــوارد 
و مــرگ و میــر ناشــی از عوامــل خطــر ســبک زندگــی تجزیــه و 

ــل کردند. تحلی
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه ســیگار باعــث بــروز ۵۶ درصــد از 
ســرطان‌های بالقــوه قابــل پیشــگیری در مــردان و ۴۰ درصــد در 

ــود. ــان می‌ش زن
ــی  ــر علم ــد و مدی ــق ارش ــامی«، محق ــاد اس ــر »فره دکت
ارشــد تحقیقــات نابرابــری ســرطان در انجمــن ســرطان آمریــکا، 
می‌گویــد: »تعــداد مــرگ و میــر ناشــی از ســرطان ریــه ناشــی از 

مصــرف ســیگار نگــران کننــده اســت.«

اســامی افــزود: »ایــن یافتــه بــر اهمیت اجــرای سیاســت‌های 
جامــع کنتــرل دخانیــات بــرای ترویج تــرک ســیگار و همچنین 
ــرای تشــخیص  ــش غربالگــری ب ــرای افزای ــا ب ــش تلاش‌ه افزای
زودهنــگام ســرطان ریــه تاکیــد می‌کنــد چراکــه درمــان 

ــد.« ــر باش ــد مؤثرت می‌توان
اضافــه وزن در حــدود ۸ درصــد از ســرطان‌های بالقــوه قابــل 
پیشــگیری، مصــرف الــکل در حــدود ۵ درصــد، قــرار گرفتــن در 
معــرض اشــعه مــاورا بنفــش خورشــید حــدود ۵ درصــد و عــدم 

فعالیــت بدنــی حــدود ۳ درصــد نقــش داشــته اســت.
اســامی گفــت: »مداخــات بــرای کمک بــه حفظ وزن ســالم 
بــدن و رژیــم غذایــی ســالم می‌توانــد بــه میــزان قابــل توجهــی 
تعــداد مــوارد ســرطان و مــرگ و میــر را کاهــش دهــد، بــه ویــژه 
بــا توجــه بــه افزایــش بــروز چندیــن نــوع ســرطان مرتبــط بــا 

اضافــه وزن در افــراد جــوان.«
ــی  ــق انتخــاب ســبک زندگ ــه از طری ــد ک ــان دریافتن محقق
ســالم می‌تــوان از ابتــاء بــه برخــی ســرطان‌ها بــه طــور کامــل 

یــا تــا حــدودی جلوگیــری کــرد.
محققــان تخمیــن می‌زننــد کــه نــوع ســبک زندگــی 
همچنیــن بــا ۹۲ درصــد از ملانــوم هــا )ســرطان پوســت(، ۹۴ 
ــه،  ــرطان‌های ری ــد از س ــد، ۸۸ درص ــرطان‌های مقع ــد س درص
ــرطان‌های  ــد از س ــو و ۸۳ درص ــرطان‌های گل ــد از س ۸۵ درص

دهــان مرتبــط 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

آپنه خواب احتمال ابتلا به بیماری قلبی را در جوانان افزایش می دهد

فشارخون بالا ممکن است منجر به بروز میگرن شود

۴۰ درصد مرگ های سرطانی مرتبط با سبک زندگی بد است

کودکان با »نیازهای خاص« و دشواری گذران اوقات فراغت
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بــه گــزارش فــارس، بســیاری از افــراد فصــل تابســتان را بــه دلیــل پوشــیدن 
ــات،  ــتانی، تعطی ــم تابس ــوش طع ــای خ ــک، میوه‌ه ــای آزاد و خن لباس‌ه
مراقبت‌هــای کمتــر بــرای پیشــگیری از بیمــاری و... دوســت دارنــد؛ امــا گفتنی 
اســت کــه ایــن فصــل ماننــد ســایر فصــول آســیب‌ها و تهدیدهایــی از جملــه 
گرمازدگــی، آفتــاب ســوختگی، تابــش مســتقیم پرتوهــای یــو وی بــر پوســت و 

... دارد کــه در ایــن گــزارش روش‌هــای مراقبت از پوســت در تابســتان را بررســی 
خواهیــم کــرد.

ــیار  ــد بس ــید می‌توان ــعه UV-A و UV-B خورش ــه اش ــت ک ــی اس گفتن
خشــن باشــد. ایــن تشعشــعات عــاوه بــر ســوزاندن پوســت، می‌تواننــد باعــث 
ــوند.  ــروک ش ــن و چ ــز و چی ــوط ری ــتی، خط ــای پوس ــری زودرس، لکه‌ه پی
ــواع پوســت  ــرای تمــام ان ــا SPF 30-50 ب یــک کــرم ضــد آفتــاب خــوب ب
در ماه‌هــای تابســتان حیاتــی اســت. حتــی اســتفاده از ضــد آفتــاب در خانــه 

ضــروری اســت.
آبرسانی پوست را فراموش نکنید

از آنجایــی کــه قرارگرفتــن در زیــر نــور خورشــید یــا حتــی در هــوای گــرم 
می‌توانــد پوســت شــما را به‌شــدت کــم آب کنــد؛ بنابرایــن بــرای جلوگیــری 
ــوب  ــک مرط ــا ی ــود را را ب ــت خ ــار در روز پوس ــل دو ب ــاق، حداق ــن اتف از ای
کننــده ســبک آبرســانی کنید.مقــدار زیــادی آب بنوشــید و میــوه بخوریدعلاوه 
ــا ۳ لیتــر آب  ــه ۲ ت ــر مراقبــت از پوســت در هــوای گــرم، بهتــر اســت روزان ب
بنوشــید. نوشــیدن آب‌میوه‌هــای تــازه می‌توانــد بــه هیدراتــه مانــدن پوســت و 

دفــع ســموم بــدن کمــک کند. عــاوه بــر نوشــیدن آب، خــوردن ماســت و دوغ 
را هــم در برنامــه غذایــی خــود بگنجانیــد.

سبزیجات را به رژیم غذایی خود اضافه کنید
ــیار  ــت بس ــندگی پوس ــظ درخش ــرای حف ــیدان‌ها ب ــی اکس ــتفاده از آنت اس
اهمیــت دارد؛ زیــرا آنهــا حــاوی ویتامیــن هــای ضــروری، مــواد مغــذی و آنتــی 
اکســیدان‌هایی هســتند کــه تولیــد کلاژن را تقویــت و باعــث کاهــش التهــاب و 

پوســت شــما را از اثــرات مضــر خورشــید محافظــت مــی کننــد.
محصولات آرایشی سبکتر انتخاب کنید

تعریــق ، گرمــا و چرب شــدن بیشــتر ســطح پوســت، باعث حســاس‌تر شــدن 
پوســت در برابــر محصــولات آرایشــی در فصــل تابســتان می‌شــوند. از ایــن رو، 
متخصصــان پوســت توصیــه می‌کننــد عــاوه بــر ســبک کــردن آرایــش ســطح 
پوســت در فصــل تابســتان، از محصــولات چندمنظــوره کمــک بگیریــد تــا نیاز 
بــه اســتفاده از لــوازم آرایــش در شــما کمتــر شــود. بــه همیــن علــت میتوانیــد 
در تابســتان بــه جــای اســتفاده از انــواع کــرم پودرهــا یــا ترکیبــات پوشــاننده 

مشــکلات پوســتی، از کــرم ضدآفتــاب حــاوی رنگدانــه کمــک بگیریــد.

پوست صورت را به خوبی مرطوب کنید
ــا شــرایط پوســتی در فصــل  اســتفاده از یــک مرطــوب کننــده متناســب ب
تابســتان بســیار حیاتــی و لازم اســت. بهتــر اســت از مرطــوب کننــده هایــی 
کــه دارای فرمــول غیــر چــرب هســتند متناســب با نــوع پوســت خود اســتفاده 
کنیــد و مرطــوب کننــده ای را انتخــاب کنیــد کــه حــاوی ترکیباتی مثــل آنتی 
اکســیدان ، ویتامیــن A و C بوده و اگــر دارای SPF باشــد گزینــه خیلــی 

مناســبی بــرای اســتفاده در فصــل تابســتان خواهــد بــود.
مراقب پوست لب‌ها باشید

ــکلات  ــن مش ــج تری ــزو رای ــا ج ــت لب‌ه ــدن پوس ــاس ش ــک و حس خش
پوســتی در فصــل تابســتان اســت؛ زیــرا بیشــتر افــراد از رســیدگی بــه پوســت 
لــب در ایــن فصــل غفلــت می‌کننــد. پوســت لب‌هــا بایــد در تمــام روزهــای 
تابســتان بــا کمــک کــرم ضدآفتــاب مخصــوص لــب یــا ضدآفتابهای چنــدکاره 
پوشــانده شــود. بهتــر اســت شــب‌ها قبــل از خــواب، از محصــولات مراقبــت از 
لــب کــه حــاوی روی، ویتامیــن E یــا ویتامیــن C هســتند نیــز کمــک بگیریــد.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ــر  ــوز اگ ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ــدن  ــاورِ »خوابی ــت ب ــه عل ــط ب فق
ــه ســرما  ــا مــوی خیــس منجــر ب ب
خوردگــی می‌شــود« از دوش گرفتن 
در اواخــر شــب صرف‌نظــر می‌کنیــد 
ــع از  ــاد هــم مان چــون خســتگی زی
ــیدن  ــوار کش ــدن و سش ــدار مان بی
موهــا می‌شــود، ایــن مطلــب را 

ــد. بخوانی
به نظر می‌رســد »ســرماخوردگی« 
ــاور  ــه و ب ــگ عام ــف فرهن ــه لط ب
ــه  ــای محافظ ــادران و مادربزرگ‌ه م
ایــن  کار، شــایع‌ترین نگرانــی در 
زمینــه اســت. طبــق گفته پزشــکان 
ــی دال  ــچ مدرک ــان، هی و متخصص
ــن  ــی از رفت ــرماخوردگی ناش ــر س ب
ــس  ــای خی ــا موه ــواب ب ــه رختخ ب
وجــود نــدارد. زمانــی کــه فــرد 
ــا  ــل ابت ــه دلی ــورد، ب ــرما می‌خ س
ــش از ۲۰۰  ــت. بی ــروس اس ــه وی ب
ســرماخوردگی  عامــل  ویــروس 
وجــود دارد، کــه راینــو ویــروس 

آنهاســت. شناخته‌شــده‌ترین 
ایــن ویــروس از طریــق بینــی، 
بــدن  وارد  چشــم‌ها  یــا  دهــان 
فــرد  کــه  زمانــی  و  می‌شــود 
ــا صحبــت  مبتــا عطســه، ســرفه ی
می‌کنــد، از طریــق ذرات در هــوا 
بــا  پخــش می‌شــود. همچنیــن 
لمــس ســطح آلــوده یــا تمــاس 
فیزیکــی بــا فــرد آلــوده، امــکان ابتلا 

دارد. وجــود 
اگرچــه خوابیــدن بــا موهای خیس 
باعــث ســرماخوردگی نمی‌شــود، 
ــد ایــن کار  امــا متخصصــان معتقدن
ــی  ــت قارچ ــه عفون ــا ب ــر ابت خط
ــد.  ــش می‌ده ــر را افزای ــت س پوس
از همیــن رو توصیــه می‌شــود در 
ــا موهــای خشــک  صــورت امــکان ب
بخوابیــد، قارچ‌هایــی مانند مالاســزیا 
ــی  ــه بیماری‌های ــد منجــر ب می‌توانن
ماننــد شــوره ســر یــا درماتیــت 

ــوند. ش
ــطح  ــر، س ــت س ــر پوس ــاوه ب ع
ــرای  ــبی ب ــل مناس ــز مح ــش نی بال
ــن  ــه ای ــرا ک ــت؛ چ ــارچ اس ــد ق رش
موجــودات معمــولاً در یــک محیــط 
ــی و  ــد و روبالش ــد می‌کن ــرم رش گ
ــبی را  ــتر مناس ــوب بس ــشِ مرط بال

ــد. ــا می‌کن ــر مهی ــن ام ــت ای جه
بــا  قدیمــی  مطالعــه  یــک 
محوریــت فلــور قارچــی موجــود 
بــر روی رختخــواب، بیــن ۴ تــا 
ــش  ــر بال ــی را در ه ــه قارچ ۱۶ گون
آزمایش‌‎شــده کشــف کــرد؛ کــه 
یکــی از آن مــوارد »آســپرژیلوس 
ــج  ــه‌ای رای ــود. گون ــوس« ب فومیگات
ایجــاد  کــه مســئول  قارچ‌هــا  از 
عفونت‌هــای شــدید در افــراد بــا 
سیســتم ایمنــی ضعیــف اســت. 
ــدید  ــل در تش ــن عام ــن ای هم‌چنی

ــت. ــر اس ــز مؤث ــم نی ــم آس علائ
شکستگی تار مو

خوابیــدن بــا موهــای خیــس 
روی خــود مــو تأثیــر می‌گــذارد. 
پوســت  متخصصــان  گفتــه  بــه 
و مــو، موهــا در حالــت خیــس، 
را  خــود  وضعیــت  ضعیف‌تریــن 
دارنــد. خطــری کــه در ایــن حالــت 
ــتن  ــد، شکس ــد می‌کن ــو را تهدی م
مســئله  ایــن  اســت.  آن  ســاقه 
خصوصــاً در صــورتِ بافتــن یــا 
ســفت بســتن مــو در حالــت خیس، 
ــی را  ــش مضاعف ــیب‌پذیری و تن آس
ــد. ــل می‌کن ــو تحمی ــاقه م ــه س ب

خوابیــدن بــا موهــای خیــس 
هم‌چنیــن منجــر بــه گــره خــوردن 
بیشــتر موهــا می‌شــود. اگــر فرصــت 
ــواب  ــل از خ ــا را قب ــد موه نمی‌کنی
خشــک کنید، ترجیحــاً آن را نبندید 

و بــا مــوی بــاز و رهــا بخوابیــد.
اگــر امــکان خشــک کــردن موهــا 

فراهــم نبــود، چــه کنیــم؟
اگــر خشــک کــردن کامــل موهــا 
قبــل از خــواب برایتــان ممکــن 
نیســت، بــا رعایــت ایــن مــوارد 
ــیب‌های  ــدی آس ــا ح ــد ت می‌توانی

ــد: ــش دهی ــی را کاه احتمال
روغــن نارگیــل بــه موهــای خــود 

لید بما
ــه نشــان  شــواهدی وجــود دارد ک
ــل از موهــای  ــن نارگی می‌دهــد روغ
خیــس در برابــر شکســتن محافظت 
می‌کنــد. ایــن روغــن میــزان جــذب 
آب را کاهــش می‌دهــد، بنابرایــن 
مــو کمتــر در معــرض آســیب قــرار 

می‌گیــرد.
ــد،  ــبورئیک داری ــای س ــر اگزم اگ
ایــن کار توصیــه نمی‌شــود، زیــرا 
روغــن نارگیــل ســبب تشــدید ایــن 

بیمــاری می‌شــود.
از نرم‌کننده استفاده کنید

نرم‌کننــده کمــک می‌کنــد تــا 
کوتیکــول مــو بســته شــود و از ایــن 
طریــق اصطــکاک و شکســتگی تــار 

مــو کاهــش یابــد.
با موی باز بخوابید

ــوی  ــه م ــد بلافاصل ــر می‌توانی اگ
خیــس را سشــوار بکشــید یــا در 
ــو  ــه م ــد ک ــرار بگیری ــی ق وضعیت
ــود.  ــک ش ــی خش ــوای طبیع در ه
هرچــه آبِ خارجــی کمتــری در 
موهــای خــود داشــته باشــید، میزان 
بــه  هــم  خارجــی  آســیب‌های 
حداقــل می‌رســد. هم‌چنیــن حتمــا 
قبــل از خــواب موهــای خــود را بــاز 
کنیــد تــا از هرگونــه اســترس اضافی 

ــد. ــگیری کنی ــو پیش ــار م روی ت
از روبالشــی ابریشــمی اســتفاده 

ــد کنی
ــه نشــان  شــواهدی وجــود دارد ک
ــی  ــدن روی روبالش ــد خوابی می‌ده
ابریشــمی بــرای پوســت بهتر اســت، 
زیــرا از خشــکی پوســت جلوگیــری 
می‌کنــد و ســطحی بــدون اصطکاک 
دارد کــه بــرای مــو مناســب‌تر اســت.

اندولیفــت و هایفــو هــردو روشــی بــرای 
ــتند.  ــت هس ــردن پوس ــفت ک ــازی و س جوانس
ســوالی کــه بــرای خیلــی از افــراد پیــش می‌آیــد 
ایــن اســت کــه اندولیفــت بهتــر اســت یــا هایفو. 
در ایــن نوشــته از مجلــه ســامت نیــوز، دربــاره 
ــو و  ــا هایف ــت ی ــر اس ــت بهت ــه اندولیف این‌ک
ــی  ــا توضیحات ــن روش‌ه ــاره هــر کــدام از ای درب

ارائــه می‌دهیــم.
اندولیفــت و هایفــو هــردو روشــی بــرای 
ــتند.  ــت هس ــردن پوس ــفت ک ــازی و س جوانس
ســوالی کــه بــرای خیلــی از افــراد پیــش می‌آیــد 
ایــن اســت کــه اندولیفــت بهتــر اســت یــا هایفو. 
ــر اســت  ــدام روش بهت ــد ک ــه بدانی ــرای این‌ک ب
ــاره هــر کــدام از ایــن  لازم اســت اطلاعاتــی درب
روش‌هــا داشــته باشــید تــا بــا مشــورت پزشــک 
بتوانیــد تصمیــم بهتــری بگیریــد. دربــاره این‌که 
اندولیفــت بهتــر اســت یــا هایفــو و دربــاره 
ــه  ــی ارائ ــا توضیحات ــن روش‌ه ــدام از ای ــر ک ه

ــید. ــراه باش ــا هم ــا م ــا ب ــا انته ــم. ت می‌دهی
اندولیفت چیست؟

در پایــخ بــه این ســوال کــه اندولیفت چیســت 
ــد و  ــک روش جدی ــت ی ــم اندولیف ــد بگویی بای
ــه  ــر تهاجمــی جوانســازی پوســت اســت ک غی
ــا اســتفاده از لیــزر بافت‌هــای عمقــی پوســت  ب
ــد و  ــک می‌کن ــاخت کلاژن‌ تحری ــت س را جه
باعــث ســفت شــدن و کاهــش افتادگــی پوســت 
ــازک  ــیار ن ــری بس ــن روش فیب ــود. در ای می‌ش
وارد پوســت می‌شــود، پــس از آن در حــد فاصــل 
بیــن بافــت چربــی و بخش عمیــق لایــه درم قرار 
می‌گیــرد و لیــزر دایــود از طریــق فیبــر دیگــری 
بــه ایــن فیبــر متصــل می‌گــردد. بــا جابــه جــا 
کــردن فیبــر در ایــن ناحیــه انــرژی لیــزر دایــود 

ــده می‌شــود. ــز تابان ــادون قرم ــف م در طی
اندولیفــت بــه صــورت ســرپایی و بــدون 
ــازی  ــرای جوانس ــود و ب ــام می‌ش ــی انج بیهوش
صــورت و ســایر نواحــی بــدن اســتفاده می‌شــود. 

ــد از: ــت عبارتن ــای اندولیف ــی از کاربرده برخ
سفت کردن پوست و رفع افتادگی پوست

از بیــن بــردن چربی‌هــای اضافــی ماننــد 
ــب غبغ

اصلاح زوایای صورت
کلاژن سازی

افزایش حرارت و تحریک ساخت عروق
اندولیفــت بهتــر اســت یــا هایفــو؟ نظــر 

اســت؟ کــدام  متخصصــان 
در ادامــه بــه مزایــا و معایــب اندولیفــت اشــاره 

می‌کنیــم:
مزایای اندولیفت

اندولیفــت مزایــای زیــادی دارد کــه برخــی این 
ــا عبارتند از: مزای

ایــن روش یــک روش غیــر تهاجمــی و بــدون 
جراحــی اســت و نیــازی بــه ایجــاد برش پوســت 

نیست
دوره نقاهــت نــدارد و پــس از انجــام ایــن روش 
ــود  ــه خ ــای روزان ــد فعالیت‌ه ــوان می‌توانی می‌ت

را از ســر بگیریــد
امنیت بالایی دارد.
عوارض اندولیفت

در صورتــی کــه اندولیفت توســط یک پزشــک 
ــوارض  ــود، ع ــام ش ــه انج ــص و باتجرب متخص
خاصــی نخواهــد داشــت. عوارضــی ماننــد التهاب 
ــن روش  ــول ای ــوارض معم ــزو ع ــودی ج و کب

ــد. ــود می‌یابن ــد روز بهب ــد از چن هســتند و بع
هایفو چیست؟

هایفوتراپــی یــک روش بــرای جوانســازی 
ــرای  ــرژی اولتراســوند ب ــه از ان پوســت اســت ک
ــی  ــی اضاف ــردن چرب ــن ب ــع افتادگــی و از بی رف
در ناحیــه مــورد نظــر اســتفاده می‌کنــد. در 
ایــن روش امــواج اولتراســوند زیــر پوســت تابــش 
ــلول‌های  ــود، س ــاد ش ــا ایج ــا گرم ــود ت می‌ش
چربــی از بیــن برونــد و کلاژن ســازی در پوســت 

ــک شــود. تحری
ــف  ــای مختل ــی در بخش‌ه ــرد هایفوتراپ کارب
ــی و  ــر تهاجم ــک روش غی ــت و ی ــورت اس ص
غیرجراحــی بــرای جوانســازی پوســت اســت که 
در نواحــی زیــر اســتفاده می‌شــود و کاربــرد دارد:

لیفت صورت و رفع افتادگی
لیفت و کاهش غبغب

کاهش منافذ باز پوست
کاهش خطوط ریز و چین و چروک

لیفت ابرو
بینی

از بین بردن چربی شکم
هایفوتراپی واژینال

اندولیفــت بهتــر اســت یــا هایفــو؟ نظــر 
اســت؟ کــدام  متخصصــان 

در ادامــه بــه مزایــا و معایــب هایفوتراپی اشــاره 
ــم: می‌کنی

مزایای هایفوتراپی
برخــی از اصلــی تریــن مزایــای هایفــو عبارتند 

از:
روشی موثر وبرای جوانسازی پوست
روشی غیر تهاجمی و بدون جراحی

روشی بی خطر و ایمن
بدون نیاز به بستری شدن

عوارض هایفوتراپی
معمــولا هایفوتراپــی عــوارض زیــادی نــدارد و 
عــوارض معمــول مثــل کمــی درد یــا قرمــزی و 
تــورم خفیــف بعــد از چنــد روز از بیــن خواهــد 

رفــت.

اندولیفت بهتر است یا هایفو؟
ــه  ــت این‌ک ــن اس ــخصی ممک ــر ش ــرای ه ب
ــد و  ــاوت باش ــد متف ــاب کن ــدام روش را انتخ ک
ــرای  ــی ب ــدام روش زیبای ــه ک ــخیص این‌ک تش
ــت،  ــک اس ــده پزش ــر عه ــت ب ــر اس ــما بهت ش
امــا هــر کــدام از روش‌هــا در برخــی از مــوارد بــا 
یکدیگــر تفــاوت دارنــد کــه دانســتن آن‌هــا بــه 
ــن  ــن تفــاوت ای شــما کمــک می‌کنــد. بزرگتری
ــرد  ــوه عملک ــان، نح ــر متخصص دو روش از نظ

ــت. آن‌هاس
مقایسه اندولیفت و هایفو از نظر عملکرد

ــت  ــازی پوس ــرای جوانس ــزر ب ــت از لی اندولیف
ــواج  ــو از ام ــه هایف ــد در حالیک ــتفاده می‌کن اس
اولتراســوند. اندولیفــت بــا اســتفاده از لیــزر 
ــاخت  ــت س ــت را جه ــی پوس ــای عمق بافت‌ه
کلاژن‌ تحریــک می‌کنــد و باعــث ســفت شــدن 
ــو  ــود. هایف ــت می‌ش ــی پوس ــش افتادگ و کاه
ــی و از  ــع افتادگ ــرای رف ــوند ب ــرژی اولتراس از ان
ــورد  ــه م ــی در ناحی ــی اضاف ــردن چرب ــن ب بی
ــواج  ــن روش ام ــد. در ای ــتفاده می‌کن ــر اس نظ
ــا  ــود ت ــش می‌ش ــت تاب ــر پوس ــوند زی اولتراس
گرمــا ایجــاد شــود، ســلول هــای چربــی از بیــن 
برونــد و کلاژن ســازی در پوســت تحریک شــود. 
همچنیــن اندولیفــت نســبت بــه هایفــو روشــی 
جدیدتــر محســوب می‌شــود و کاربردهــای 

ــز دارد. ــی نی گوناگون
مقایسه اندولیفت و هایفو از نظر ماندگاری

ــی  ــت روش ــج، اندولیف ــدگاری نتای ــر مان از نظ
ماندگارتــر از هایفــو اســت. نتایج اندولیفــت برای 
ــج  ــود. نتای ــظ می‌ش ــدت حف ــی م دوره طولان
هایفــو ممکــن اســت کوتــاه تــر باشــد و بــه مرور 
زمــان کاهــش یابــد امــا بــا این حــال مانــدگاری 
قابــل قبولــی دارد. بــا ایــن حــال بــر مــدت زمان 
مانــدگاری عوامــل مختلفــی مانند ســن، ســبک 
زندگــی، رژیــم غذایــی و میــزان مهــارت پزشــک 

تاثیــر دارد.
ــورت  ــه ص ــر دو روش ب ــوان از ه ــه می‌ت البت
ترکیبــی نیــز بــرای جوانســازی پوســت اســتفاده 

کــرد.
اندولیفت و هایفو در کلینیک جردن

از مهــم تریــن نکاتــی کــه بایــد بــه آن توجــه 
ــا  ــی ی ــر روش درمان ــه ه ــت ک ــن اس ــد ای کنی
ــدام  ــط ک ــک و توس ــدام کلینی ــی را در ک زیبای
ــام  ــد انج ــه قص ــد. چ ــام می‌دهی ــک انج پزش
ــی،  ــه هایفوتراپ ــید چ ــته باش ــت را داش اندولیف
بایــد بــه انــدازه کافــی تحقیــق کنیــد و بهتریــن 

ــد. ــو را انتخــاب کنی ــت و هایف ــر اندولیف دکت
کلینیــک فــوق تخصصــی جــردن بــا اســتفاده 
از پیشــرفته تریــن فنــاوری هــا و دســتگاه هــای 
ــه  ــات در زمین ــن ســطح خدم ــا، بالاتری روز دنی
پوســت و مــو را بــا حضــور تیــم کاملــی از 
ــکان و  ــک، پزش ــتیارهای پزش ــین‌ها، دس تکنس
متخصصیــن پوســت زیــر نظــر دکتــر نیلفــروش 
ــد.  ــه می‌ده ــا( ارائ ــت دنی ــر اول اندولیف زاده )نف
متخصصیــن ایــن کلینیــک تجربیات کاملــی در 
ــان حــوزه  ــه پیشــگیری، تشــخیص و درم زمین
ــی  ــت و زیبای ــازی پوس ــو، جوانس ــت و م پوس
دارنــد. کلینیــک جــردن مجهــز بــه جدیدترین و 
معتبرتریــن دســتگاه‌های ســاخت آمریــکا و اروپا 
ــای FDA و  ــی دارای تائیدیه‌ه ــه همگ ــت ک اس
CE می‌باشــند. همچنیــن کلینیــک پوســت و مو 
جــردن اولیــن مرکــز پیونــد مــو در ایــران بــوده و 
دارای بیشــترین پرونــده در ایــن حوزه می‌باشــد. 
ــا  ــد ب ــگان می‌توانی ــاوره رای ــت مش ــرای دریاف ب

شــماره 02145640 تمــاس حاصــل فرمائیــد.
جمع بندی

در ایــن مقاله ســعی کردیــم به شــما اطلاعاتی 
دربــاره دو روش زیبایــی هایفــو و اندولیفــت ارائــه 
کنیــم. در پاســخ بــه ســوال اندولیفت بهتر اســت 
یــا هایفــو بایــد گفــت پاســخ ایــن ســوال کامــا 
بســتگی بــه نظــر پزشــک شــما دارد تــا بــا توجه 
به شــرایط پوســتی شــما بهترین تصمیــم گرفته 
ــی  ــی و درمان ــای زیبای ــد کاره ــود. می‌توانی ش
خــود از جملــه هایفــو و اندولیفــت را در کلینیک 
زیبایــی جــردن انجــام دهید تــا از نتیجــه درمان 
بالاتریــن حــد رضایت را داشــته باشــید. کلینیک 
جــردن مفتخــر اســت بــا ارائــه برتریــن خدمــات 
زیبایــی و جلــب رضایــت حداکثــری مشــتریان و 
ــاران  ــه بیم ــانی ب ــاده خدمت‌رس ــان آم زیباجوی

ــد. عزیز باش

سرماخوردگی به دلیل خوابیدن با موی خیس 

چقدر حقیقت دارد؟

زیبایی

اندولیفت بهتر است یا هایفو؟ نظر 

متخصصان کدام است؟

۶ راز طلایی برای داشتن پوستی سالم در تابستان
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ــمزه  ــاده و خوش ــای س ــواع غذاه ــی از ان ــه یک یتیمچ

ــده  ــکیل دهن ــی تش ــواد اصل ــه م ــت ک ــی اس ایران

ــذای  ــن غ ــتند. ای ــی هس ــه فرنگ ــان و گوج آن بادمج

خوشــمزه معمــولا بــدون گوشــت تهیــه مــی شــود، البته 

ــر  ــی ت ــورت مجلس ــه ص ــذا را ب ــن غ ــم ای ــر بخواهی اگ

درســت کنیــم، مــی توانیــم مقــداری گوشــت تکــه ای 

یــا گوشــت چــرخ کــرده نیــز بــه یتیمچــه اضافــه کنیم.

ــی  ــم و م ــی گیری ــت م ــا را پوس ــان ه ــدا بادمج ابت

ــرده  ــک ک ــا را خش ــز آن ه ــتمال تمی ــا دس ــوییم و ب ش

ــپزخانه  ــه آش ــم و روی تخت ــی کنی ــف م ــط نص و از وس

ــرد  ــا را خ ــر آن ه ــانتی مت ــی ۳ س ــای ۲ ال ــدازه ه در ان

مــی کنیــم تــا بادمجــان هــای کوچــک مکعــب شــکلی 

ــیم. ــته باش داش

پیازهــا را پوســت مــی گیریــم و می شــوییم و از وســط 

نصــف مــی کنیــم و روی تختــه آشــپزخانه نگینــی خــرد 

مــی کنیــم و داخــل تابــه ای ترجیحــا بــزرگ روغــن می 

ریزیــم و روی حــرارت قــرار مــی دهیــم تــا داغ شــود و 

پیازهــا را داخــل تابــه مــی ریزیــم و تفــت مــی دهیــم تا 

ــوند سبک ش

بعــد اجــازه مــی دهیــم تــا بــه رنــگ طلایــی شــوند.

ســیرها را نیــز پوســت می گیریــم و مــی شــوییم و مانند 

پیازهــا روی تختــه آشــپزخانه نگینــی خــرد مــی کنیــم 

و زمانیکــه پیازهــا طلایــی شــدند آن هــا را در بشــقابی 

مــی ریزیــم و کنــار مــی گذاریــم و ســیرها را داخــل تابه 

مــی ریزیــم

ســپس کمــی تفــت مــی دهیــم و بعــد بادمجــان هــای 

خــرد شــده را اضافــه مــی کنیــم و تفــت مــی دهیــم تــا 

ســرخ شــوند و بعــد پیازهــای ســرخ شــده را اضافــه می 

کنیــم و همگــی مــواد را تفــت مــی هیم.گوجــه فرنگــی 

هــا را مــی شــوییم و روی تختــه آشــپزخانه ریــز خــرد 

مــی کنیــم

ــل  ــم و فلف ــی افزایی ــه م ــل تاب ــواد داخ ــه م ــپس ب س

ــیم و  ــی پاش ــواد م ــک روی م ــیاه،زردچوبه،کمی نم س

همگــی مــواد را مخلــوط مــی کنیــم و نصــف لیــوان آب 

ــم  ــه را مــی گذاری ــم و درب تاب ــی ریزی ــواد م داغ روی م

و حــرارت را بســیار ملایــم مــی کنیــم تــا مــواد کامــا 

پختــه شــوند.

حــدودا ۲۰ ای ۳۰ دقیقــه ایــن غــذا آمــاده مــی شــود.

زمانیکــه غــذا بــه روغــن افتــاد یعنــی آمــاده شــده و می 

ــد ۱  ــر دارید.)مــی توانی ــه را ب ــد از روی حــرارت تاب توانی

قاشــق رب گوجــه فرنگــی را نیــز در روغــن تفــت دهیــد 

و بــه مــواد اضافــه کنیــد( یتیمچــه را را در بشــقاب مــی 

ــازه  ــوردن ت ــبزی خ ــا س ــی ی ــان و ترش ــا ن ــیم و ب کش

نــوش جــان کنیــد.

ــه مــواد یتیمچــه ســیب زمینــی  در برخــی شــهرها ب

هــم اضافــه می کننــد، اگــر مایلیــد یتیمچــه را با ســیب 

زمینــی درســت کنیــد بــرای مقــدار مــواد ایــن دســتور 

یــک ســیب زمینــی بــزرگ را بــه صــورت حبــه ای خــرد 

ــه  ــده ب ــرخ ش ــا س ــز ی ــورت آبپ ــه ص ــپس ب ــد س کنی

یتیمچــه اضافــه کنیــد.

طرز تهیه یتیمچه

امیــن صابــری نیــا، بــا بیــان اینکــه گرمــا زدگــی 
ــان  ــدید آن درم ــا ش ــف ی ــوع خفی ــه ن ــته ب بس
گرمازدگــی  کــرد:  خاطرنشــان  دارد،  متفاوتــی 
ــت پزشــکی اســت و اگــر کســی دچــار  یــک فوری
گرمازدگــی شــد بایــد فــوراً بــه نزدیک‌تریــن مرکــز 

ــود. ــل ش ــی منتق درمان
یــک متخصــص طــب اورژانــس، اســتفاده از یــک 
نوشــیدنی خنــک حــاوی کمــی نمــک را به افــرادی 
ــد،  ــرار گرفته‌ان ــدید ق ــای ش ــرض گرم ــه در مع ک

توصیــه کــرد.
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش ــت علم ــو هیئ عض
ــام  ــت انج ــه اهمی ــاره ب ــا اش ــتی ب ــهید بهش ش
ــد  ــی تاکی ــان گرمازدگ ــه در درم ــای اولی کمک‌ه
ــی  ــز درمان ــه مراک ــار ب ــال بیم ــل از انتق ــرد: قب ک
ــرد  ــرد و س ــای ف ــض لباس‌ه ــا تعوی ــد ب می‌توانی
کــردن بــدن بیمــار بــه او کمــک کــرد، بــا اســتفاده 
ــدن فــرد را  ــا اســفنج ب ــه ی ــا حول از یــک پارچــه ی
ــی  ــه مکان ــرد را ب ــد، ف ــس کنی ــرد خی ــا آب س ب
ــس دور او  ــه‌ای خی ــد و ملحف ــال دهی ــک انتق خن

ــرار  ــک ق ــاد خن ــرض ب ــار را در مع ــد، بیم بپیچی
ــار  ــای بیم ــت‌ها و پاه ــد روی دس ــد، می‌توانی دهی
آب بریزیــد و همزمــان ماســاژ دهیــد و از کرم‌هــای 

ضــد ســوختگی اســتفاده کنیــد.
ــرم  ــوای گ ــه ه ــه اینک ــه ب ــا توج ــت: ب وی گف
ــادی را  ــک زی ــدن نم ــود و ب ــق می‌ش ــث تعری باع
دفــع می‌کنــد، بهتــر اســت بــرای جایگزینــی از آب 

خالص استفاده نشود.
ــک  ــک نوشــیدنی خن ــا اســتفاده از ی ــری نی صاب
حــاوی کمــی نمــک را بــه افــرادی کــه در معــرض 
ــرد و  ــه ک ــد توصی ــرار گرفته‌ان ــدید ق ــای ش گرم
افــزود: بــرای ایــن کار می‌توانیــد مثــاً یــک قاشــق 
چای‌خــوری نمــک را در یــک لیتــر آب حــل 
کنیــد و بــه مــدت یــک ســاعت کــم کــم آن را بــه 

بیمــار بنوشــانید، همچنیــن می‌توانیــد یــک قاشــق 
غذاخــوری شــکر یــا پــودر شــربت را بــرای افزایــش 
ــی اگــر  ــه کنیــد ول ــه آن اضاف ــری نوشــیدنی ب کال
فــرد کــودک یــا ســالمند اســت بهتــر اســت او را بــه 

بیمارســتان منتقــل کنیــد.
ــراد  ــر اســت اگــر چنانچــه اف ــه وی، بهت ــه گفت ب
ســالمند در محیــط گــرم بــه مــدت طولانــی قــرار 
داشــتند؛ در معــرض بــاد مســتقیم پنکــه یــا کولــر 

قــرار بگیرنــد.
صابــری نیــا بــه والدیــن هشــدار داد: هرگــز کودک 
را در اتومبیــل تنهــا نگذارنــد، دمــا در اتومبیلــی کــه 
ســاکن در مقابــل نور خورشــید اســت به شــدت بالا 
ــه  ــث آســیب‌های شــدید جســمی ب ــی‌رود و باع م

ــود. ــودکان می‌ش ک
وی بــه افرادی‌کــه در اثــر گرمــای شــدید ســطح 
هوشــیاری خــود را از دســت داده‌انــد توصیــه کــرد: 
ــه  ــت ب ــن فرص ــد در اولی ــاً بای ــراد حتم ــن اف ای
بیمارســتان مراجعــه کننــد، تــا از طریــق اقدامــات 

ــان شــوند. پزشــکی درم

استفاده از نوشیدنی خنک حاوی کمی نمک برای گرمازدگی

ــد  ــه می‌توان ــود دارد ک ــی وج ــه محبوب صبحان
ــد. ــکین ده ــما را تس ــه ش ــش پش ــارش نی خ

ــم  ــه‌های مزاح ــتان، پش ــرم تابس ــای گ ــا روزه ب
از راه می‌رســند و در حالــی کــه فعالیت‌هایــی 
ــردش  ــتارگان و گ ــای س ــاده‌روی، تماش ــد پی مانن
در طبیعــت دوبــاره امکان‌پذیــر می‌شــوند امــا 
شــما بــا واقعیــت محافظــت از خــود در برابــر ایــن 

ــود. ــد ب ــرو خواهی ــز روب حشــرات نی
ــا  ــد ب ــلول می‌توان ــه س ــس از ورود ب ــوزان پ کیت
DNA پیونــد خورده و از تولیــد RNA جلوگیری 
ــد  ــار می‌کن ــز مه ــن را نی ــنتز پروتئی ــد و س کن
همچنیــن نانــو کامپوزیت‌هــای کیتــوزان می‌توانند 
بــا افزایــش تجمــع ماکروفاژهــا و فعال‌ســازی آن‌ها 
و القــای آزادســازی ســیتوکین‌ها، مقاومــت در برابر 

عفونت‌هــای میکروبــی ایجــاد کننــد.
اتفــاق دیگــری در ایــن ماه‌هــای گــرم رخ 
ــد  ــش می‌زن ــراد را نی ــی اف ــه برخ ــد، پش می‌ده
و برخــی بــه نظــر می‌رســد به‌طــور جادویــی 
مصــون از نیــش پشــه هســتند. اگــر شــما یکــی 
از افــرادی هســتید کــه پشــه‌ها را بــه ســمت 
ــد  ــعی می‌کنی ــاید س ــد، ش ــذب می‌کنی ــود ج خ
ــد و  ــلوارهای بلن ــا ش ــد ب ــرون می‌روی ــی بی وقت
ــت  ــود محافظ ــد از خ ــتین بلن ــای آس پیراهن‌ه
ــد خــود  ــا همانطــور کــه ســعی می‌کنی ــد ام کنی
را بپوشــانید، هنــوز کامــا ممکــن نیســت کــه از 

نیــش زدن پشــه‌ها جلوگیــری کنیــد و همــه مــا 
می‌دانیــم کــه بعــد از نیــش زدن چــه اتفاقــی رخ 

ــارش. ــد؛ خ می‌ده
بــرای آن دســته از مــا کــه بــرای تســکین خارش 
نیــش پشــه در قفســه‌های داروی خــود جســتجوی 
می‌کنیــم، صبحانــه محبوبــی وجــود دارد کــه 
ــع خــارش  ــر در رف ــی موث ــان خانگ ــد درم می‌توان
نیــش پشــه را دو چنــدان کنــد. مــا در مــورد بلغــور 

جــو دوســر صحبــت می‌کنیــم.
ــو  ــور ج ــا بلغ ــه ب ــش پش ــارش نی ــع خ رف

ــر دوس

بــر اســاس نتایــج تحقیقــی کــه در ســال 
۲۰۲۱ در مجلــه Foods منتشــر شــد، بتــا 
گلــوکان یــا OBG موجــود در جــو دوســر دارای 
خــواص تســکین‌دهنده، مرطوب‌کننــده و ضــد 
خــارش اســت. بلغــور جــو دوســر سرشــار از 
آنتی‌اکســیدان‌ها، ویتامین‌هــا، مــواد معدنــی و 

لیپیدهاســت.
التهابــی  ضــد  خــواص  بــا  دوســر  جــو 
تســکین‌دهنده خــارش اســت پوســت را مرطــوب 
می‌کنــد و التهــاب را بــرای تســکین پوســت 
تحریــک شــده و خــارش بــه هــر دلیلــی کاهــش 

می‌دهــد.
بــه جــای خارانــدن نیــش پشــه، دفعــه بعــد کــه 

ــن  ــه برگشــتید، ای ــه خان ــی ب ــاده‌روی طولان از پی
درمــان خانگــی را امتحــان کنیــد. بلغــور جو دوســر 
کلوئیــدی، دانــه جــو دوســر آســیاب شــده، بهترین 
مــورد بــرای ایــن کار اســت. می‌توانیــد آن را 
مســتقیما از فروشــگاه تهیــه کنیــد یا جــو معمولی 
ــا پــودر  ــدون طعــم را در غذاســاز خــرد کنیــد ت ب
شــود. در واقــع، بلغــور جو دوســر کلوئیــدی، ماده‌ای 
موثــر بــرای انــواع مشــکلات خــارش پوســتی مانند 
اگزمــا، کهیــر، پســوریازیس، مســمومیت بــا پیچک 
ســمی، پوســت خشــک و حتــی آفتــاب ســوختگی 
اســت. بــه همیــن دلیــل اســت کــه حمــام بلغــور 
جو دوســر بــرای تســکین جــوش توصیه می‌شــود. 
ــر،  ــو دوس ــور ج ــام بلغ ــورد حم متخصصــان در م
ــرای  ــد ب ــه می‌توانی ــد ک ــه کردن ــی ارائ روش‌های
نیــش پشــه‌های خــارش‌دار بــه ســراغ آنهــا برویــد.

ــش  ــر روی نی ــو دوس ــور ج ــتعمال بلغ اس
ــه پش

خمیــری کــه از بلغــور جو دوســر کلوئیــدی تهیه 
ــا در  ــد و ی ــرار دهی ــده اســت را روی پوســت ق ش
حمــام بلغــور جــو دوســر کلوئیــدی قــرار بگیریــد، 
هــر دو مــورد می‌تواننــد بــرای درمــان نیــش پشــه 
موثــر باشــند. حمــام مزیت اضافــه‌ای دارد که شــما 
را آرام و ذهــن شــما را از خــارش دور می‌کنــد. 
بــرای درســت کــردن خمیــر، کافــی اســت مقــدار 

ــا هــم  مســاوی بلغــور جــو دوســر و آب گــرم را ب
ترکیــب و آن را مخلــوط کنیــد تــا بــه قــوام غلیــظ 
برســد. محل‌هــای نیــش پشــه را بــا دقــت انتخــاب 
ــد و  ــا بمالی ــبنده را روی آنه ــر چس ــد و خمی کنی
ــاندید،  ــا پوش ــا را کام ــه آنه ــوید ک ــن ش مطمئ
ــا  ــد حــدود ۱۰ دقیقــه قبــل از شستشــو ی بگذاری

ــد. ــاک کــردن روی پوســت بمان پ
حمــام بلغــور جــو دوســر ممکــن اســت گزینــه 
ــارش  ــاط خ ــه نق ــد ک ــی باش ــرای زمان ــی ب خوب
زیــادی داریــد. وان حمــام خــود را بــا آب گــرم )نــه 
خیلــی داغ( پــر کنیــد و مقــداری بلغــور جو دوســر 
آســیاب شــده )حــدود یــک یــا دو فنجــان( در آب 
بپاشــید. داخــل وان شــوید و مطمئــن شــوید کــه 
مــکان نیــش پشــه را در آب بلغــور جــو دوســر فــرو 
برده‌ایــد و حــدود ۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه قبــل از اینکــه 
ــان را خشــک کنیــد در ایــن آب اســتراحت  خودت
کنیــد. مانــدن طولانی‌مــدت در حمــام بلغــور جــو 
ــد.  ــک کن ــما را خش ــت ش ــد پوس ــر می‌توان دوس
ــا جــو دوســر  ــط ب ــرژی مرتب ــم آل ــه علائ ــه ب البت
توجــه کنیــد. اگــر بــه ایــن مــاده حساســیت دارید، 
ممکــن اســت پوســت شــما احســاس خــارش کند 
و قرمــز یــا تحریــک شــود. اگــر ایــن اتفــاق رخ داد، 
معمــولا آنتی‌هیســتامین‌های بــدون نســخه موثــر 

. هستند

تسکین خارش نیش پشه با این صبحانه‌



ــر آن  ــام دیگ ــه ن ــدر ک ــای لاون ــا گل‌ه اســطوخودوس ی
ــان اســت. اســطوخودوس  ــواده نعنائی ــدا اســت از خان لاوان
گیاهــی چنــد ســاله بــه شــکل بوتــه کوچــک به طــول نیم 
متر اســت. گل‌هــای اســطوخودوس دارای گل‌هــای کوچک 
خوشــه‌ای آبــی یــا قرمــز ســیر تــا بنفــش دارد. بخــش مورد 
ــدار و گل‌دار آن  ــاخه‌های برگ ــاه سرش ــن گی ــتفاده ای اس
ــری  ــانس گی ــی، اس ــر مصــارف درمان ــاوه ب ــه ع اســت ک
ــطوخودوس  ــاه اس ــد. گی ــی آی ــل م ــه عم ــا ب ــز از آن‌ه نی
یــا همــان گل‌هــای لاونــدر سرشــار از خاصیــت و فوایــدی 
اســت کــه بــرای آرامــش جســم و روح مفیــد اســت. برخــی 
از ایــن خــواص عبارتنــد از اثــر مقــوی در رفــع آســم، درمان 
ــو،  ــان تهــوع، ســامت پوســت و م ــه، درم زخم‌هــای کهن
تقویــت معــده، پاکســازی کبــد و... هســتند. در ایــن مطلب 
از غفــاری دایــت بررســی می‌کنیــم خــواص اســطوخودوس 
چیســت، طبــع اســطوخودوس کــدام اســت و در نهایــت به 

ــم. ــطوخودوس می‌پردازی ــرات اس مض
 اسطوخودوس و خواص آن

اســطوخودوس خــواص درمانــی بســیار زیــادی دارد، 
در اینجــا بــه بیــان برخــی از خــواص اســطوخودوس 

می‌پردازیــم.
درمان سردرد

طــب ســنتی بــر ایــن بــاور اســت کــه نوشــیدن عصــاره 
ــکین  ــود و تس ــدر در بهب ــاه لاون ــای گی ــل از برگ‌ه حاص
ــخ  ــی تل ــی طعم ــن داروی گیاه ــت. ای ــر اس ــردرد موث س
ــدری  ــه ق ــذاری آن ب ــت و تاثیرگ ــا خاصی ــس دارد؛ ام و گ
ــن  ــم ای ــه تحمــل طع ــه بیمــاران راضــی ب ــاد اســت ک زی
ــان  ــرای درم ــطوخودوس ب ــوند. اس ــی می‌ش ــاه داروی گی
ــردرد‌های  ــان س ــرد دارد. درم ــی کارب ــردردهای میگرن س

ــود. ــوب می‌ش ــز محس ــه نی ــواص بابون ــی از خ میگرن
کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی

اســطوخودوس حــاوی مقادیــر بالایــی لینانــول اســت و از 
ایــن طریــق بــه کاهــش فشــار خــون بــالا و کاهــش خطــر 
ــه بیماری‌هــای قلبــی، عروقــی و آترواســکلروزیس  ابتــا ب
کمــک می‌کنــد. بــا توجه بــه اینکــه اســطوخودوس گردش 
ــود می‌بخشــد، اســتفاده موضعــی و  ــدن را بهب خــون در ب
خوراکــی از ایــن گیــاه دارویــی باعــث تنظیم ضربــان قلب و 

کنتــرل تپــش قلــب می‌شــود.
درمان زخم دهانی

دو قطــره روغــن اســطوخودوس ســه بــار در روز می‌توانــد 
بــه بهبــود زخم‌هــای دهانــی کمــک کنــد.

کاهش استرس
رایحه اســطوخودوس ســبب کاهــش اســترس و اضطراب 
و همچنیــن ایجــاد حــس آرامــش در فــرد می‌شــود. روغــن 
اســطوخودوس سیســتم عصبــی بــدن را آرام می‌کنــد و بــا 
رایحــه تــازه‌اش، اســترس و خســتگی را کاهــش می‌دهــد. 
خــواص اســطوخودوس همچنیــن ســبب تســکین دردهای 

کرامــپ ناشــی از قاعدگــی می‌شــود.
درمان بی‌خوابی

نوشــیدن چــای لاونــدر قبــل از خــواب بــه افــرادی کــه 
ــواب  ــار از خ ــن ب ــب‌ها چندی ــد و ش ــواب دارن ــال خ اخت
می‌پرنــد، کمــک می‌کنــد تــا بــه مــرور خوابــی آرام و بــی 

دغدغــه را تجربــه کننــد.
لاغری و کاهش وزن سریع

متخصصــان طــب ســنتی مصرف چــای اســطوخودوس را 
از بهتریــن داروهــای گیاهــی بــرای تقویــت معــده و افزایش 

عملکــرد آن می‌داننــد.
پاکسازی کبد

از دیگــر خــواص اســطوخودوس پاکســازی کبــد چــرب 
اســت. اســطوخودوس بــرای بیماری‌هــای کبــدی و طحــال 
و مجــاری ادرار مفیــد اســت. گیــاه اســطوخودوس باتوجــه 
بــه اینکــه می‌توانــد در پاکســازی کبــد مفیــد باشــد، باعــث 
ــدی  ــالات کب ــا و اخت ــیاری بیماری‌ه ــگیری از بس پیش

می‌شــود.
درمان سرفه

ــا جوشــانده برگ‌هــای خشــک شــده  نوشــیدن چــای ی
اســطوخودوس در کاهــش التهــاب و تورم دســتگاه تنفســی 

مناســب اســت و موجــب درمــان ســرفه مــی شــود.
درمان سرماخوردگی

بخــور در دوران ســرماخوردگی بــا اســطوخودوس ســبب 
ــاز شــدن مجــاری تنفســی می‌شــود. اســتفاده از بخــور  ب
اســطوخودوس پنــج قطــره روغــن اســطوخودوس را به یک 
کاســه آب داغ اضافــه کنیــد و ســپس بــه مــدت ۱۵ دقیقــه 
بخــور دهیــد. اســطوخودوس بــا خــواص ضدعفونــی کننده 

و ضدالتهابــی خــود التهابــات بینــی را بهبــود می‌بخشــد.
پیشگیری از آفتاب‌سوختگی

بــرای پیشــگیری از آفتــاب ســوختگی و پوســته پوســته  
شــدن توســط نــور آفتــاب عصــاره اســطوخودوس گزینه ای 
بســیار مناســب اســت. همچنیــن بــرای درمــان عفونت‌های 
پوســتی یکــی از بهتریــن گزینه‌هــا روغــن اســطوخودوس 

ست ا
کاهش تشنج و اسپاسم عضله

اســطوخدوس کانال‌هــای کلســیم را مســدود می‌کنــد و از 
ایــن طریــق مانع از اسپاســم می‌شــود. روغن اســطوخودوس 
ــاژ  ــد. ماس ــک می‌کن ــم کم ــنج و اسپاس ــش تش ــه کاه ب
ناحیــه شــکم بــا روغــن اســطوخودوس و جــذب آن موجب 
ــژه  ــه وی مــی شــود کــه اسپاســم‌های دســتگاه گــوارش ب

درناحیــه روده هــا درمــان شــود.
درمان مشکلات معده

چــای اســطوخودوس از بهتریــن گیاهــان دارویــی بــرای 
تقویــت و افزایــش عملکــرد معــده اســت.

طبع اسطوخودوس
ــزاج  ــنتی م ــب س ــن ط ــه متخصصی ــاس گفت ــر اس ب
اســطوخودوس ماننــد ســنبل الطیب، گرم و خشــک اســت. 
از اســطوخودوس می‌تــوان دمنــوش لاغــری تهیــه کــرد یــا 
ــن  ــع روغ ــی اســتفاده نمــود. طب ــن آن را در آروماتراپ روغ
اســطوخودوس نیــز همچــون طبــع اســطوخودوس گــرم و 

خشــک اســت.
عرق اسطوخودوس

اســطوخودوس دارای طعــم تلــخ و تند اســت که اســتفاده 
از آن را دشــوار می‌کنــد؛ بــه همیــن دلیــل برای بهــره بردن 
ــطوخودوس  ــرق اس ــوان از ع ــر آن می‌ت ــواص بی‌نظی از خ
اســتفاده کــرد کــه تمــام خــواص گیــاه اســطوخودوس را 
داراســت. عــرق اســطوخودوس تلــخ نیســت و حتــی مصرف 

آن در قالــب شــربت بســیار خوشــایند اســت.
ــیاری  ــد بس ــواص و فوای ــطوخودوس دارای خ ــرق اس ع
ــاره  ــا اش ــی از آن‌ه ــه برخ ــا ب ــه در اینج ــت ک ــادی اس زی

ــرد: ــم ک خواهی
سلامت پوست

ــرق  ــت، ع ــرای پوس ــطوخودوس ب ــواص اس ــون خ همچ
اســطوخودوس نیــز حــاوی آنتی اکســیدان‌های مفیــد برای 
ســامت پوســت اســت. عــرق اســطوخودوس دارای خــواص 
آنتــی بیوتیــک اســت و التهــاب پوســت را کاهــش می‌دهد. 
از خــواص عــرق اســطوخودوس بــرای پوســت می‌تــوان بــه 
درمــان جــوش، جــای جــوش، جــای نیــش حشــرات، آکنه 
و کاهــش واکنش‌هــای آلرژیــک اشــاره کرد. اســطوخودوس 
حــاوی انــواع آنتی‌اکســیدان‌ها، ویتامین‌هــا و مــواد مغــذی 
بــرای پوســت اســت و بــه درمــان اگزمــا کمــک می‌کنــد. 
عــرق اســطوخودوس خاصیــت ترمیــم کنندگــی پوســت 

دارد و ضدالتهــاب اســت.
ــطوخودوس  ــرق اس ــی ع ــن ویژگ ــتفاده از ای ــرای اس ب

می‌تــوان از یکــی از ایــن راه‌هــا اســتفاده کــرد:
ــک قاشــق چای‌خــوری عــرق اســطوخودوس+روغن  ۱.ی
ــب  ــد؛ ترکی ــب کنی ــردن را ترکی ــاب گ ــن آفت زیتون+روغ
حاصــل بــرای از بیــن بــردن التهــاب پوســت مفیــد اســت.

ــک قاشــق چای‌خــوری عــرق اســطوخودوس+روغن  ۲.ی
نارگیــل یــا روغــن آرگان را ترکیــب کنیــد و ترکیب حاصل 
را بــه صــورت خــود بمالیــد و بعــد از ۱۵ دقیقــه بــا آب ولرم 
آب‌کشــی کنیــد. )دو بــار در روز بــه مــدت ۱۴ روز اســتفاده 
کنیــد( ایــن ترکیــب بــه شــادابی و لطافــت پوســت کمــک 

ــد. می‌کن
 سلامت مو

ــو  ــو و افزایــش ســرعت رشــد م ــزش م ــری از ری جلوگی
ــرای ســامت مــو  ــد عــرق اســطوخودوس ب ــه فوای از جمل
ــواص  ــن دارای خ ــطوخودوس همچنی ــرق اس ــتند. ع هس
ضدمیکروبــی و ضدالتهابــی اســت کــه می‌توانــد بــه درمــان 

شــوره ســر و خــارش پوســت ســر کمــک کنــد.
بــا افــزودن عــرق اســطوخودوس بــه شــامپوی خــود یــا 
ــطوخودوس و  ــرق اس ــوری ع ــق چای‌خ ــزودن دو قاش اف
کمــی روغــن نارگیــل بــه آن از ترکیــب حاصــل بــه عنــوان 

ژل ســر اســتفاده کنیــد.
ترکیب عرق اســطوخودوس+روغن نارگیل+اســانس ســدر 
را تهیــه کنیــد و پوســت ســر را بــا آن ماســاژ دهیــد، پس از 
ســه مــاه ســبب کاهــش ریــزش مــو، افزایش ســرعت رشــد 
مو‌هــا می‌شــود. ایــن ترکیــب از ســفید شــدن مو‌هــا نیــز 

جلوگیــری کــرده و ســبب درخشــندگی مو‌هــا می‌شــود.
درمان یبوست

ــز  ــت را نی ــخ و یبوس ــد نف ــطوخودوس می‌توان ــرق اس ع
درمــان کنــد.

مغز و بهبود عملکرد آن
از جملــه خــواص عــرق اســطوخودوس بــرای مغــز 

می‌تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:
افزایــش حافظــه، کاهــش ورم‌هــای بافــت عصبــی، 

پاکســازی مایــع مغــزی نخاعــی و...
همچنیــن بــرای درمــان ســردرد بــا عــرق اســطوخودوس 
می‌توانیــد آن را در هــوا اســپری کنیــد و یــا همــراه بــا چای 
ــن  ــد. همچنی ــل کنی ــز می ــرق اســطوخودوس نی خــود ع
ماســاژ شــقیقه‌ها بــا ترکیــب عــرق اســطوخودوس و روغــن 

نارگیــل می‌توانــد بــرای درمــان ســردرد مفیــد باشــد.
کاهش قند خون

ــیدانی  ــی اکس ــت آنت ــطوخودوس دارای خاصی ــرق اس ع
اســت و می‌توانــد تــا حــد زیــادی اســترس اکســیداتیو را در 
بــدن کاهــش دهــد. همچنیــن عــرق اســطوخودوس جذب 

ــدن را کاهــش می‌دهــد. گلوکــوز در ب
مشکلات تنفسی

عــرق اســطوخودوس دارای خاصیــت آنتــی اکســیدانی و 
آنتــی بیوتیــک اســت و می‌تــوان از آن بــرای کاهــش علائــم 
ســرماخوردگی مثــل گلــودرد، عفونــت هــای گلــو، ســرفه، 

گرفتگــی بینــی و... اســتفاده کــرد.
تب بر

ــبب  ــت ادرارآوری دارد و س ــطوخودوس خاصی ــرق اس ع
ــه  افزایــش تعریــق می‌شــود کــه تعریــق و افزایــش ادرار ب
کاهــش تــب کمــک می‌کننــد. تــب بــر بــودن از خــواص 

بابونــه نیــز هســت.
سلامت قلب

عــرق اســطوخودوس می‌توانــد ســبب کاهــش کلســترول 
ــه  ــع از تشــکیل لخت خــون، کاهــش غلظــت خــون و مان
خونــی شــود. از همیــن رو در ســامت قلــب و پیشــگیری 

از ســکته قلبــی مفیــد اســت.
درمان بی‌خوابی

بــرای درمــان بی‌خوابــی عــرق اســطوخودوس را در 
ــد ترکیــب عــرق  ــد. همچنیــن می‌توانی هــوا اســپری کنی
ــود  ــردن خ ــت گ ــل را پش ــن نارگی ــطوخودوس و روغ اس

بمالیــد.
کاهش استرس و اضطراب

علائــم  کاهــش  در  می‌توانــد  اســطوخودوس  عــرق 
ــد. ــر باش ــراب، افســردگی و خســتگی موث ــترس، اضط اس

بــوی عــرق اســطوخودوس بــرای آرامــش اعصــاب مفیــد 
اســت، می‌توانیــد آن را در هــوا اســپری کنیــد. علاوه‌بــر آن 
ــز  اســتفاده از عــرق اســطوخودوس به‌صــورت خوراکــی نی
ــد  ــراب مفی ــترس و اضط ــش اس ــان کاه ــد در درم می‌توان

. شد با
کاهش درد مفاصل

ــت  ــاب اس ــد الته ــد درد و ض ــطوخودوس ض ــرق اس ع
و همچنیــن باعــث افزایــش گــردش خــون می‌شــود. 
ــرای کاهــش  ــوان ب درنتیجــه از عــرق اســطوخودوس می‌ت

ــرد. ــره ب ــل به درد مفاص
نحوه مصرف اسطوخودوس

1. اسطوخودوس را به صورت دمنوش میل کنید
دمنــوش اســطوخودوس یکــی از بهتریــن جوشــانده های 
گیاهــی مــی باشــد که مــی توانــد خــواص شــگفت انگیزی 
بــرای روحیــه و ســامت مــا داشــته باشــد. ایــن دمنــوش 
بــرای کســانی کــه دنبــال لاغــری مــی باشــند و همچنیــن 
کســانی کــه نیــاز بــه کاهــش اضطــراب و افســردگی مــی 

باشــد مــی توانــد فــوق العــاده باشــد.
طــرز تهیــه دمنــوش اســطوخودوس بــه ایــن شــکل مــی 
باشــد کــه 3 قاشــق از ایــن گیــاه را بــه همــراه یــک بــرگ 
بــه لیمــو درون توپــک چــای بریزید و ســپس آب جــوش را 
روی آن ریختــه و قــوری را بــرای دم کشــیدن بــر روی یــک 

حــرارت غیــر مســتقیم قــرار دهید.
مــدت زمــان لازم بــرای دم کشــیدن ایــن چــای گیاهــی 
در حــدود 20 دقیقــه مــی باشــد و بعــد از آمــاده شــدن می 

توانیــد آن را بــا مقــداری عســل نــوش جــان کنیــد.
بهتریــن زمــان مصــرف بــرای ایــن دمنوش شــب هــا می 
باشــد. از آنجایــی کــه ایــن گیــاه هیچگونــه کافئینی نــدارد 
بــرای خــواب شــما هیچگونه مشــکلی ایجــاد نمی کنــد، بر 

خــاف چــای و قهــوه!
 2. عصاره اسطوخودوس

ــدار از عصــاره‌ی  ــد چــه مق ــر روز بای ــه ه ــاره‌ی اینک درب

ــدارد. ــز خاصــی وجــود ن ــد تجوی ــدر را مصــرف کنی لاون
در رایحه‌درمانــی بــرای اســتفاده از عصاره‌هــا معمــولا دو 
روش اســتفاده‌ی موضعــی و استنشــاقی توصیــه می‌شــود. 
ــرف  ــرای مص ــی، ب ــی رایحه‌درمان ــول علم ــاس اص ــر اس ب
عصــاره‌ی اســطوخودوس می‌توانیــد ازهــر دو روش اســتفاده 
کنیــد. هــر دو روش پیــام را بــه ســامانه‌ی لیمبیــک انتقــال 
ــت  ــز اس ــه‌ای از مغ ــک ناحی ــامانه‌ی لیمبی ــد. س می‌دهن
کــه روی دســتگاه عصبــی تأثیــر می‌گــذارد و بــه تنظیــم 

ــد. ــک می‌کن ــات کم احساس
  یکــی از رایج‌تریــن روش‌هــا بــرای اســتفاده از عصــاره‌ی 
ــده  ــن رقیق‌کنن ــک روغ ــا ی ــب آن ب ــطوخودوس، ترکی اس
ماننــد روغــن جوجوبــا یــا بــادام شــیرین اســت. می‌توانیــد 
از عصــاره‌ی رقیق‌شــده‌ی اســطوخودوس در حمام اســتفاده 
کنیــد یــا اینکه پوســتتان را بــا آن ماســاژ دهیــد. همچنین 
ــه‌ای  ــاره‌ را روی پارچ ــن عص ــره از ای ــد قط ــد چن می‌توانی
ــور  ــتگاه بخ ــا از دس ــد ی ــاق کنی ــد و آن را استنش بریزی
اســتفاده کنیــد. البتــه نبایــد عصــاره‌ی رقیق‌شــده را داخــل 

دســتگاه بخــور بریزیــد.
خواص قطره اسطوخودوس

ــان  ــه درم ــوان ب ــطوخودوس می‌ت ــره اس ــواص قط از خ
ــره  ــن قط ــرد. همچنی ــاره ک ــی اش ــی خواب ــراب و ب اضط
ــترس  ــی از اس ــی ناش ــان زودانزال ــه درم ــطوخودوس ب اس
نیــز کمــک می‌کنــد. قطــره اســطوخودوس همچنیــن بــه 

ــد. ــک می‌کن ــواب کم ــدت خ ــول م ــش ط افزای
اســطوخودوس(  )اســانس  اســطوخودوس  قطــره 
می‌کنــد،  مهــار  را  ســل‌ها  ماســت  دگرانولاســیون 
اثــر  و  می‌کنــد  جلوگیــری  آلرژیــک  واکنش‌هــای  از 

دارد. نیــز  ضدحساســیتی 
 مضرات اسطوخودوس

اســطوخودوس در کنــار تمــام فوایــد و خــواص بــی نظیــر 
خــود در صــورت حــد اعتــدال، ممکــن برخــی  مضــرات هم 

ــته باشد. داش
اســطوخدوس می‌توانــد منجــر بــه کنــد شــدن سیســتم 
عصبــی مرکــزی شــود از همیــن رو بــه بیمارانــی کــه عمل 
جراحــی دارنــد توصیــه می‌شــود از دو هفتــه قبــل از عمــل 

جراحــی اســطوخودوس مصــرف نکننــد.
روغــن اســطوخودوس در پوســت بعضــی از افــراد ممکــن 
اســت حساســیت ایجــاد کند. گفتیــم طبع اســطوخودوس، 
ــرم و  ــطوخودوس گ ــوش اس ــطوخودوس و دمن ــن اس روغ
خشــک اســت؛ بنابرایــن مصــرف آن بــه افــرادی کــه مــزاج 
ــرف  ــن مص ــود. همچنی ــه نمی‌ش ــد توصی ــراوی دارن صف
چــای و دمنــوش اســطوخودوس بــه زنــان بــاردار و شــیرده 

ــود. ــه نمی‌ش توصی
اســطوخودوس ســبب بــر هــم خــوردن تعــادل هورمونــی 
در بــدن نــوزادان و کــودکان پســر می‌شــود و خطــر ابتــا 
بــه ژنیکوماســتی )رشــد غیــر طبیعــی ســینه در پســران( را 

ــد. ــش می‌ده افزای
ــل  ــا تداخ ــی از دارو‌ه ــا برخ ــد ب ــطوخودوس می‌توان اس
ــاه  ــن گی ــان ای ــال مصــرف همزم ــرای مث داشــته باشــد؛ ب
دارویــی بــا داروهــای رقیــق کننــده خــون ماننــد وارفاریــن 
ــود. ــزی ش ــش خون‌ری ــث افزای ــد باع و ملاویکــس می‌توان

خواص اسطوخودوس و لاغری
ــتفاده از  ــه اس ــد ک ــب باش ــز جال ــما نی ــرای ش ــاید ب ش
برخــی گیاهــان دارویــی کــه بــه آرامــش اعصــاب و درمــان 
ــادی در  ــر زی ــد تاثی ــد؛ می‌توان ــک می‌کنن ــی کم بی‌خواب
کاهــش وزن و درمــان پرخــوری عصبــی داشــته باشــد. بــه 
ــز  ــری نی ــطوخودوس در لاغ ــواص اس ــل از خ ــن دلی همی
ــتیابی  ــرای دس ــه ب ــا این‌هم ــد. ب ــتفاده کنی ــد اس می‌توانی
بــه هــدف لاغــری، بایــد از یــک رژیــم لاغــری اصولــی نیــز 
اســتفاده کنیــد تــا بتوانیــد در مــدت زمانــی معیــن بــه وزن 

دلخــواه برســید.

به گــزارش تســنیم، محمدابراهیــم زحلی‌نژاد 
ــوش آب  ــی، دمن ــب ایران ــه ط ــان اینک ــا بی ب
ــرای رفــع عطــش و جلوگیــری از  زرشــک را ب
تهــوع و اســتفراغ ناشــی از گرما زدگــی توصیه 
می‌کنــد، اظهــار کــرد: آب ‌زرشــک یــک 
نوشــیدنی مفیــد بــرای ســامتی اســت کــه به 
ــوع و  ــیدان‌های متن ــود آنتی‌اکس ــل وج دلی
ویتامیــن C بــه تقویــت سیســتم ایمنی بــدن و 

ــد. ــادی می‌کن ــک زی ــاب کم ــش الته کاه
وی افــزود: مصــرف آب زرشــک در تابســتان 
ــد از گرمازدگــی جلوگیــری و احســاس  می‌توان
ــوش  ــه دمن ــرای تهی ــد. ب ــاد کن ــی ایج خوب
ــرم  ــک کیلوگ ــود ی ــه می‌ش ــک، توصی زرش
ــوان آب روی  ــار لی ــا چه ــل را ب ــا عس ــکر ی ش
ــد.  ــوام برس ــه ق ــا ب ــم ت ــرار دهی ــرارت ق ح
ــده  ــاک ش ــک پ ــرم زرش ــک کیلوگ ــپس ی س
ــربتی  ــهد و ش ــن ش ــه ای ــده را ب ــته ش و شس
ــه و پــس از اینکــه  ــم، اضاف کــه تهیــه کرده‌ای
ــا عــرق  کمــی جوشــید، کمــی گلاب و هــل ی
آن را اضافــه می‌کنیــم. در ایــن مرحلــه شــعله 
ــازه  ــاه اج ــی کوت ــم و مدت ــم می‌کنی گاز را ک

ــد. ــا دم بکش ــم ت می‌دهی
ــنتی  ــب س ــروه ط ــی گ ــت علم ــو هیئ عض
ــاره  ــیراز درب ــکی ش ــکده پزش ــی دانش ایران
ــرف  ــت: مص ــک گف ــوش زرش ــواص دمن خ
ــح  ــک ترش ــا تحری ــک ب ــتای آب زرش ناش
ــد از  ــواد زائ ــموم و م ــع س ــث دف ــرا، باع صف
کبــد شــده و هضــم و جــذب مــواد مغــذی را 

بهبــود می‌بخشــد.
ــددی  ــواص متع ــک را دارای خ وی آب زرش
بــرای کبــد چــرب دانســت و بیــان کــرد: ایــن 
ــاب و  ــش الته ــه کاه ــد ب ــیدنی می‌توان نوش
بهبــود عملکــرد کبــد و کاهــش ســطح چربــی 
ــک را  ــن آب زرش ــد. همچنی ــک کن ــون کم خ
می‌تــوان بــه تنهایــی نوشــید یــا آن را بــا آب 
ــا آب  ــال ی ــد آب پرتق ــر مانن ــای دیگ میوه‌ه

لیمــو مخلــوط کــرد.
زحلی‌نــژاد ادامــه داد: آب زرشــک دارای 
ــع  ــه دف ــد ب ــت و می‌توان ــن اس ــت ملی خاصی
ســموم از بــدن کمــک کنــد. بنابرایــن، مصــرف 
ــازی  ــه پاکس ــد ب ــتا می‌توان ــح ناش آن در صب
روده‌هــا و بهبــود عملکــرد کبــد کمــک کنــد. 
زرشــک به دلیــل داشــتن ویتامیــن C فــراوان، 
ــتم  ــی دارد و سیس ــت ضدعفونی‌کنندگ خاصی

ــد. ــت می‌کن ــدن را تقوی ــی ب ایمن
ــد:  ــادآور ش ــی ی ــب ایران ــص ط ــن متخص ای
ــری از  ــتها و جلوگی ــش اش ــا کاه ــک ب زرش
جــذب و ذخیره‌ســازی چربــی، بــه کاهــش وزن 
ــد  ــد و همانن ــایانی می‌کن ــک ش ــری کم و لاغ
برخــی داروهــا و غذاهــا، شــربت زرشــک هــم 
ــر  ــزاج موث ــرم م ــراد گ ــرای اف ــد ب می‌توان
ــرای افــرادی کــه غلبــه ســردی  باشــد، امــا ب
ــی  ــتم عصب ــف سیس ــار ضع ــا دچ ــد ی دارن

ــد نباشــد. هســتند، مفی

اصلی‌ترین خواص اسطوخودوس

حکیم باشیشنبه  30   تیر  1403. سال سوم . شماره 7138 طب سنتی

این دمنوش را در روزهای گرم 

تابستان بنوشید



اینفوگرافیک 

تحقیقــات جدیــد روشــی شــگفت‌ انگیــز 
بــرای تشــخیص ابتــای یــک کــودک بــه 
ــادگی  ــه س ــد؛ ب ــه می‌ده ــم را ارائ اوتیس
ســاختار میکروبیــوم روده او را بررســی 

کنیــد. 
ــش  ــمندان بی ــد، دانش ــه جدی در مطالع
از ۱۶۰۰ نمونــه مدفــوع کــودکان ۱ تــا 
ــد و  ــل کردن ــه و تحلی ــاله را تجزی ۱۳ س
چندیــن »نشــانگر« بیولوژیکــی متمایــز را 
در نمونه‌هــای کــودکان مبتــا بــه اوتیســم 

یافتنــد.
ــق  ــم تحقی ــت تی ــو«، سرپرس ــی س »چ
و محقــق دانشــگاه چینــی هنــگ کنــگ، 
ــدان معناســت کــه  ــه ب ــن یافت گفــت: »ای
آثــار منحصــر بــه فــرد باکتری‌هــای روده، 
دیگــر  مــوارد  و  ویروس‌هــا  قارچ‌هــا، 
ــزار تشــخیصی  ــه یــک اب می‌توانــد روزی ب

ــود.« ــل ش تبدی
ابــزاری می‌توانــد  افــزود: »چنیــن  او 
بــه متخصصــان کمــک کنــد تــا اوتیســم 
ــه ســرعت  ــد و ب ــر تشــخیص دهن را زودت
درمان‌هایــی را بــرای کــودکان دریافــت 
ــر  ــر مؤثرت ــنین پایین‌ت ــه در س ــد ک کنن

ــت.« اس
بــرای چندیــن دهــه، محققــان بــا 
موفقیــت محــدود بــه دنبــال یک شــاخص 
قابــل اعتماد بــرای اوتیســم بودند. ســازمان 
غــذا و داروی ایــالات متحــده، دو آزمایــش 
تشــخیصی مبتنــی بــر نــرم افــزار ردیابــی 

چشــم را تأییــد کــرده اســت.
ــق در  ــراً تحقی ــان اخی ــی از محقق برخ
مــورد اینکــه آیــا مدفوع انســان، کــه حاوی 
ــروس  ــری و وی ــارچ، باکت ــا ق ــون ه تریلی
اســت، ممکــن اســت روش جدیــدی بــرای 

ــد. ــه ده ــال ارائ ــن اخت ــخیص ای تش
بــا ایــن وجــود، ایــن مفهــوم کــه 
ــاء  ــن اســت در ابت ــوم روده ممک میکروبی
بــه اوتیســم نقــش داشــته باشــد، در بیــن 

ــت. ــز اس ــث برانگی ــان بح محقق
در مطالعــه جدیــد، محققــان تفاوت‌هــای 
بیولوژیکــی عمــده بیــن مدفــوع کــودکان 
ــه اوتیســم و نمونه‌هــای دیگــر را  ــا ب مبت

مشــخص کردنــد.
ــان  ــات گذشــته، محقق برخــاف تحقیق
ــا،  ــر باکتری‌ه ــاوه ب ــد ع ــم گرفتن تصمی
همچنیــن  و  ویروس‌هــا  و  قارچ‌هــا 
ــط در روده را  ــک مرتب ــای متابولی فرآینده

ــد. ــی کنن بررس
ــی را  ــای بیولوژیک ــمندان ۳۱ امض دانش
شناســایی کردنــد کــه گروه‌هــا را متمایــز 

می‌کــرد.
ســپس، در گــروه جدیــدی از نمونه‌هــای 
مدفــوع، آنهــا بررســی کردنــد کــه آیــا ایــن 
نشــانگرها می‌تواننــد به درســتی مشــخص 
ــی  ــوع از کس ــای مدف ــه نمونه‌ه ــد ک کنن
کــه مبتــا بــه اوتیســم اســت، وجــود دارد. 
ســو گفــت کــه ایــن مــدل تقریبــاً در تمــام 
مــدت پیــش بینی‌هــای صحیــح را انجــام 

داده اســت.
محققــان همچنیــن اســتدلال می‌کننــد 
ــن صــورت پیــش  ــه ای ــن رابطــه ب ــه ای ک
ــه  ــا ب ــودکان مبت ــالاً در ک ــی‌رود: احتم م
اوتیســم، آرایــش میکروبیومی تغییــر یافته 

اســت.
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تنهایی باعث اختلال در حافظه افراد مسن می‌شود.
ــر  ــت تأثی ــا را تح ــوم کانادایی‌ه ــک س ــاً ی ــی تقریب تنهای
ــو  ــگاه واترل ــر دانش ــات اخی ــج تحقیق ــد و نتای ــرار می‌ده ق
ــب بســیار  ــد عواق ــت می‌توان ــن وضعی ــه ای نشــان می‌دهــد ک

ــد. ــته باش ــم داش ــور می‌کنی ــا تص ــه م ــدیدتری از آنچ ش
تنهایــی فقــط حالــت عاطفــی نیســت، بلکــه عامــل 
ــد به‌طــور قابل‌توجهــی  ــه می‌توان ــوی اســت ک اســترس‌زای ق
ــد. ــل کن ــش ســن مخت ــا افزای ــه خصــوص ب ــا را ب حافظــه م
نتایــج ایــن تحقیــق توضیــح داد ممکــن اســت کــه یــک فرد 
حتــی زمانــی کــه فعالانــه در فعالیت‌هــای اجتماعــی شــرکت 
ــراه  ــردگی هم ــا افس ــب ب ــد. اغل ــزوا کن ــاس ان ــد احس می‌کن
اســت و ایــن احســاس می‌توانــد باعــث افزایــش هورمون‌هــای 
اســترس شــود کــه می‌توانــد توانایی‌هــای حافظــه مــا را خــراب 

. کند
محققــان تحقیقــی را در دوره ۶ ســاله انجــام دادنــد تــا تأثیــر 
انــزوای اجتماعــی و تنهایــی بــر حافظــه افراد میانســال و مســن 
را بررســی کننــد. جــی وون کانــگ، محقــق ارشــد ایــن تحقیق 
خاطرنشــان کــرد همانطــور کــه انتظــار داشــتیم، افــرادی که از 
نظــر اجتماعــی منــزوی و هــم تنهــا بودنــد، بیشــترین کاهــش 
ــور  ــد. به‌ط ــدید ش ــال تش ــی ۶ س ــتند و ط ــه را داش حافظ
شــگفت‌انگیزی، محققــان دریافتنــد کــه خــود تنهایــی، دومین 

تأثیــر بــزرگ را بــر حافظــه دارد.
فعالیت‌هایــی ماننــد خوانــدن، بــازی کــردن، و دنبــال 
کــردن ســرگرمی‌ها می‌توانــد حافظــه را بهبــود بخشــد و 
مغــز را تحریــک و در نتیجــه اثــرات منفــی انــزوای اجتماعــی 
را خنثــی کنــد. ایــن فعالیت‌هــا نــه تنهــا درگیــری ذهنــی را 
فراهــم می‌کننــد، بلکــه انعطاف‌پذیــری شــناختی را نیــز ارتقــا 
می‌دهنــد و بــه حفــظ عملکــرد حافظــه و ســامت کلــی مغــز 

ــد. ــش ســن کمــک می‌کنن ــا افزای ب
در عصــر دیجیتــال امــروزی، فنــاوری می‌توانــد نقــش مهمی 
در کاهــش اثــرات تنهایــی و انــزوای اجتماعــی ایفــا کنــد.  در 
ــان  ــر جه ــر در سراس ــون نف ــش از ۵۵ میلی ــر، بی ــال حاض ح
ــد و انتظــار  ــی می‌کنن ــی شــناختی زندگ ــالات عصب ــا اخت ب
ــر  ــون نف ــه ۱۳۹ میلی ــال ۲۰۵۰ ب ــا س ــداد ت ــن تع ــی‌رود ای م

برســد.

سلامت / درمانخبر

کودکان اوتیسم میکروبیوم 
های منحصر به فردی دارند

تنهایی را دست کم نگیرید
 

تزریق واکسن پنوموکوک الزامی است

فرایند صدور گواهی تولد الکترونیک در بیمارستان‌ها

مســئول اداره ایمــن ســازی وزارت بهداشــت گفــت: در برنامــه کشــوری 
واکسیناســیون کــودکان، از ایــن پــس تزریــق واکســن پنوموکــوک در ســه نوبــت 

ــت. ــی اس ــی الزام ــی و ۱۲ ماهگ ــی، ۴ ماهگ ۲ ماهگ
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، محســن زهرایــی افــزود: واکســن پنوموکــوک مورد 
تأییــد ســازمان بهداشــت جهانــی و ســازمان غــذا و دارو اســت و ۱۰ ســویه شــایع 

باکتــری پنوموکــوک را پوشــش می‌دهــد.
وی اظهــار کــرد: پنوموکــوک یکــی از مهم‌تریــن علــل عفونــی اســت کــه موجــب 
عفونت‌هــای شــدید در همــه گروه‌هــای ســنی می‌شــود، امــا در گروه‌هــای ســنی 

زیــر ۲ ســال عفونت‌هــای شــدیدتر، بســتری شــدن و حتــی مــرگ را در پــی خواهد 
داشت.

زهرایــی گفــت: بــا تزریــق ایــن واکســن می‌تــوان از مــرگ ســالانه بیــش از ۱۱۰۰ 
کــودک زیــر ۵ ســال جلوگیــری کرد.

وی اضافــه کــرد: همچنیــن بــا کاهــش ســالانه هــزاران بســتری در ســطح کشــور 
میــزان مصــرف دارو و آنتــی بیوتیک‌هــا نیــز کاهــش خواهــد یافــت.

ــودک  ــراری ک ــب و بی‌ق ــب ت ــن موج ــن واکس ــق ای ــه داد: تزری ــی ادام زهرای
ــت. ــرل اس ــل کنت ــتامینوفن قاب ــره اس ــد قط ــدن چن ــا خوران ــه ب ــود ک می‌ش

نشــان  طولانی‌مــدت  تحقیــق  نتایــج 
ــاده  ــا پی ــه ی ــا دوچرخ ــه ب ــرادی ک داد، اف
بــه محــل کار یــا تحصیــل می‌رونــد و 
برمی‌گردنــد، ممکــن اســت خطــر ابتــا بــه 
ــری  ــمی کمت ــی و جس ــای روح بیماری‌ه
ــه ایــن گزینه‌هــا  ــه افــرادی کــه ب نســبت ب

ــند. ــته باش ــتند، داش ــی نیس متک
حالــی  در  می‌دهــد  نشــان  یافته‌هــا 
ــوع  ــر ۲ ن ــرای ه ــامتی ب ــای س ــه مزای ک
ــاده(  ــا پی ــا دوچرخــه ی ــال )ب ــد فع رفت‌وآم
مشــاهده شــد، قوی‌تریــن مزایــای ســامتی 
شــد  مشــاهده  دوچرخه‌ســوارانی  بــرای 
ــر  ــه ه ــرگ ب ــر م ــان خط ــان آن ــه در می ک
ــه  ــه گفت ــود. ب ــر ب ــد کمت ــی ۴۷ درص دلیل
محققــان، رفت‌وآمــد فعــال به‌عنــوان یکــی 
از عملی‌تریــن و پایدارتریــن راه‌هــا بــرای 
افزایــش فعالیــت بدنــی روزانــه در نظــر 
گرفتــه می‌شــود و شــواهد زیــادی در مــورد 
مزایــای ســامتی مرتبــط بــا آن وجــود دارد.

آنــان اظهــار کردنــد امــا مجموعــه شــواهد 
ــاه،  موجــود به‌دلیــل دوره‌هــای کنتــرل کوت
گروه‌هــای ســنی محــدود و پیامدهــای 
محــدود ســامت بــا مشــکل مواجــه شــده 

اســت.
در تلاشــی بــرای جبــران ایــن کاســتی‌ها، 
محققــان از داده‌هــای ملــی مطالعــه طولــی 
ــر اســاس  اســکاتلند اســتفاده کردنــد کــه ب
۵ درصــد از جمعیــت اســکاتلند برگرفتــه از 
بازده‌هــای سرشــماری در ســال‌های ۱۹۹۱، 

ــت. ۲۰۰۱ و ۲۰۱۱ اس
محققــان روی افــراد ۱۶ تــا ۷۴ ســاله 
ــرای  ــه ب ــد ک ــز کردن ــال ۲۰۰۱ تمرک در س
کار یــا تحصیــل بــه بریتانیــا ســفر کردنــد. 
پــس از حــذف بــرای داده‌هــای ناقــص، 
تجزیه‌وتحلیــل نهایــی بــر اســاس ۸۲ هــزار 

ــد. ــام ش ــر انج و ۲۹۷ نف
ــته  ــماری خواس ــخ‌دهندگان سرش از پاس
شــد کــه انتخــاب کننــد از کــدام روش 

رفت‌وآمــد بــرای طولانی‌تریــن بخــش از 
ــی خــود اســتفاده  ــد معمول مســیر رفت‌وآم
به‌صــورت  فعــال  رفت‌وآمــد  می‌کننــد. 
پیــاده‌روی یــا دوچرخه‌ســواری و تمــام 
به‌عنــوان  دیگــر  رفت‌وآمــد  روش‌هــای 

ــد. ــف ش ــال« تعری »غیرفع
پاســخ‌ها به بســتری شــدن در بیمارســتان 
بیماری‌هــای  مختلــف،  به‌دلایــل  ملــی 
تصادفــات  و  ســرطان  عروقــی،  قلبــی 
ــا  ــه اینه ــر ناشــی از هم ــاده‌ای، مرگ‌ومی ج
ــه  ــوط ب ــائل مرب ــرای مس ــخه‌هایی ب و نس
ســامت روان )آرامبخش‌هــا، داروهــای ضــد 
ــردگی( از  ــد افس ــای ض ــراب و داروه اضط
ســال ۲۰۰۱ تــا پایــان ۲۰۱۸ مرتبــط بــود. 
عوامــل مختلــف بالقــوه تأثیرگــذار ازجملــه 
ــی و  ــامتی قبل ــرایط س ــس، ش ــن، جن س
همچنیــن عوامــل اجتماعی-اقتصــادی و 
ــا تحصیــل در نظــر  ــا محــل کار ی ــه ت فاصل

ــه شــد. گرفت

 ،۲۰۱۸ تــا   ۲۰۰۱ ســال‌های  بیــن 
تعــداد ۴۲۷۶ شــرکت‌کننده)کمی بیــش 
ــان  ــق( ج ــورد تحقی ــروه م ــد از گ از ۵درص
خــود را از دســت دادنــد کــه حــدود نیمــی از 
آنــان به‌دلیــل ســرطان )۲۰۲۳؛ ۲.۵ درصــد( 

ــتند. درگذش
حــدود ۵۲ هــزار و ۸۰۴ فرد)کمــی بیــش 
از ۶۴ درصد( در بیمارســتان بســتری شــدند 
ــه‌  ــداد ۹۶۶۳ )۱۲ درصــد( ب ــن تع ــه از ای ک
دلیــل بیمــاری قلبــی عروقــی، ۵۹۳۹ )کمی 
ــرطان  ــل س ــد( به‌دلی ــت درص ــش از هف بی
ــس از   ــش از ۳درصــد( پ و ۲۶۶۸ )کمــی بی

تصــادف جــاده‌ای بســتری شــدند.
ــا  ــال‌های ۲۰۰۹ ت ــن س ــوع، بی در مجم
شــرکت‌کننده   ۶۶۶ و   ۳۱ بــرای   ،۲۰۱۸
بــا  مرتبــط  داروی  درصــد(   ۳۸.۵(
بیماری‌هــای قلبــی عروقــی و بــرای ۳۳ 
هــزار و ۷۷۱ نفــر )۴۱ درصــد( دارویــی 
بــرای ســامت روان ضعیــف در مدت مشــابه 

ــد. ــز ش تجوی
دوچرخه‌ســواران  مشــابه،  به‌طــور   
و  جوان‌تــر  مــرد،  زیــاد  احتمــال  بــه 
ــد و در شــهر زندگــی  ــر شــیفتی بودن کارگ
می‌کردنــد و احتمــال کمتــری داشــت 
باشــند.  مراقــب  یــا  صاحب‌خانــه  کــه 
پــس از محاســبه عوامــل بالقــوه تأثیرگــذار، 
رفت‌وآمــد فعــال بــا خطــرات کمتــر مــرگ 
و بیمــاری روانــی و جســمی در مقایســه بــا 

رفت‌وآمــد »غیــر فعــال« همــراه بــود.
ــر  ــر خط ــد کمت ــا ۳۰ درص ــن ب  همچنی
ــرای درمــان بیماری‌هــای  ــز دارویــی ب تجوی
ــر  ــر خط ــد کمت ــی، ۵۱ درص ــی عروق قلب
مــرگ بــر اثــر ســرطان و ۲۴ درصــد خطــر 
بیمارســتان  در  شــدن  بســتری  کمتــر 
به‌دلیــل ایــن بیمــاری و همچنیــن ۲۰ 
درصــد خطــر کمتــر تجویــز دارو بــرای 

ــود. ــراه ب ــامت روان هم ــکلات س مش

ــدور  ــد ص ــت فراین ــات وزارت بهداش ــاوری اطلاع ــار و فن ــت آم ــز مدیری ــس مرک رئی
گواهــی تولــد الکترونیــک در بیمارســتان‌ها را تشــریح کــرد و دربــاره تشــکیل پرونــده 

ــد در آن نیــز توضیــح داد. ــوزاد و ثبــت اطلاعــات جامــع تول ــرای ن ســامت ب
رضــا مظهــری ، دربــاره فراینــد صــدور گواهــی تولــد الکترونیکــی اظهــار کــرد: صــدور 
گواهــی تولــد الکترونیکــی طــی دو مرحلــه انجــام می‌شــود؛ بخــش نخســت ایــن فرایند 
در بلوک‌هــای زایمــان و روســای بیمارســتان‌ها نیــز مرحلــه دوم ایــن فراینــد را انجــام 

می‌دهنــد. 
وی بــا بیــان اینکــه بخــش نخســت فراینــد صــدور گواهــی تولــد در بلوک‌هــای زایمان 
انجــام می‌شــود، افــزود: اطلاعــات جامــع در ایــن مرحلــه بــه ثــب می‌رســد کــه شــامل 
مــواردی ماننــد نحــوه زایمــان و وضعیــت نــوزاد متولد شــده، اســت. اطلاعات ایــن مرحله 
در پرونــده ســامت مــادر بــه ثبــت می‌رســد امــا بــه دلیــل اینکــه نــوزاد متولدشــده کــد 
ملــی نــدارد، اطلاعــات وی ذخیــره شــده و پــس از صــدور کــد ملــی در پرونــده ســامت 

او ثبــت می‌شــود.
 مظهــری بــا بیــان اینکــه گواهــی تولــد بــه صــورت الکترونیکــی اســت، افــزود: اگرچــه 
می‌توانیــم یــک نســخه چاپ‌شــده در اختیــار خانــواده نــوزادان قــرار دهیــم امــا از ایــن 
کار صــرف نظــر می‌کنیــم. گواهینامــه ولادت الکترونیکــی از مســیر تبــادل الکترونیکــی 

ــرد.  ــرار می‌گی ــوال ق ــار ثبت‌اح در اختی
وی دربــاره اطلاعاتــی کــه در اختیــار ثبت‌احــول قــرار می‌گیــرد نیــز توضیــح داد: تمــام 
اطلاعــات زایمــان در  ســامانه ثبــت گواهینامــه ولادت الکترونیــک ثبــت نمی‌شــود؛ چــرا 
کــه برخــی اطلاعــات مربــوط بــه مــادر اســت و برخــی اطلاعــات نیــز محرمانه محســوب 
می‌شــود. اطلاعــات هویتــی، فرزنــد چنــدم بــودن، اطلاعــات پــدر و مــادر، بیمارســتان 
محــل تولــد و عامــل زایمــان بــه ثبت‌احــوال ارســال می‌شــود. همچنیــن یــک پیامــک 
بــرای پــدر و مــادر نــوزاد ارســال می‌شــود کــه حــاوی کــد رهگیــری بــرای پیگیــری و 

انجــام  اقدامــات لازم اســت.

خطر کمتر ابتلا به بیماری روحی و جسمی با دوچرخه‌سواری 


