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 متخصص زنان و زایمان عنوان کرد ؛
ایجاد عاطفی،مهم ترین مزیت تغذیه کودک با شیر مادر

چگونه از مضرات نور خورشید 
در امان بمانیم؟ 

جریمه ۱۲۰ میلیونی تبلیغ دخانیات 
در خرده‌فروشی

رئیــس دبیرخانــه ســتاد کشــوری کنتــرل 
ــرخ  ــا بیــان اینکــه ن دخانیــات وزارت بهداشــت ب
جرائــم تبلیغــات محصــولات دخانــی بــا توجــه به 
افزایــش نــرخ تــورم باید افزایــش یابد، اظهــار کرد: 
موضــوع مهــم و اساســی در حــوزه شــبکه نمایش 
ــت  ــن اس ــر ای ــی‌ها بیانگ ــت و بررس ــی اس خانگ
هزینه‌هایــی کــه بــرای تبلیــغ محصــولات دخانی 
می‌کننــد نســبت بــه نــرخ جریمــه بیشــتر اســت.

بهــزاد ولــی‌زاده در گفت‌وگــو بــا ایســنا، دربــاره 
نــرخ جرائــم تبلیغــات محصــولات دخانــی گفــت: 
براســاس قوانیــن، میــزان جرائــم تخلفــات دخانی 
ــود.  ــانی ش ــه روزرس ــار ب ــال یکب ــر ۳ س ــد ه بای
اگرچــه میــزان جرائــم تخلفــات دخانــی در ســال 
۱۴۰۱ توســط دبیرخانــه ســتاد کشــوری کنتــرل 
دخانیــات وزارت بهداشــت، بــه روز رســانی شــده 
ــات  ــه هی ــاغ مصوب ــار اب ــاکان در انتظ ــا کم ام
وزیــران هســتیم، کــه البتــه بــا توجــه بــه افزایش 
نــرخ تــورم طــی دو ســال گذشــته، میــزان جرائــم 

بایــد در ســال ۱۴۰۳ بــاز هــم افزایــش یابــد.
وی بــا اشــاره بــه نــرخ جریمه تبلیــغ محصولات 
گفــت:  خرده‌فروشــی  حــوزه  در  دخانــی 
ــش  ــی در بخ ــولات دخان ــغ محص ــم تبلی جرائ
ــده اســت. اگــر یــک مرکــز  خرده‌فروشــی بازدارن
عرضــه محصــولات دخانــی نســبت به تبلیــغ این 
ــون  ــا ۱۲۰ میلی ــد، ۱۰۰ ت ــدام کن محصــولات اق

ــود. ــه می‌ش ــان جریم توم
رئیــس دبیرخانــه ســتاد کشــوری کنتــرل 
دخانیــات وزارت بهداشــت بــا انتقــاد از وضعیــت 
ــی  ــش خانگ ــبکه نمای ــات در ش ــش دخانی نمای
گفــت: موضــوع مهــم و اساســی در حــوزه شــبکه 
نمایــش خانگــی اســت و جرایــم این بخــش برای 
ــت.  ــده نیس ــی بازدارن ــولات دخان ــغ محص تبلی
ــه  ــی ک ــت هزینه‌های ــن اس ــر ای ــی‌ها بیانگ بررس
بــرای تبلیــغ محصــولات دخانی می‌کنند نســبت 

ــه نــرخ جریمــه بیشــتر اســت. ب
ــه مفــاد قانــون  ــا توجــه ب ولــی‌زاده ادامــه داد: ب
ــا مــوارد تهدیــد  مجــازات اســامی در برخــورد ب
علیــه ســامت عمومــی، می‌تــوان علیــه عاملیــن 
تبلیــغ دخانیــات در تولیــدات رســانه‌ای و فضــای 
ــون اســتفاده کــرد.  ــن قان مجــازی از ظرفیــت ای
شــرایط بایــد بــه نحــوی باشــد کــه فعــالان حوزه 
شــبکه نمایــش خانگی پاســخگوی اقدامــات خود 
ــه نحــوی عمــل کننــد کــه ســامت  باشــند و ب
نســل حاضــر و آینــده ایــن مملکــت را بــا ترویج و 
دامــن زدن بــه افزایــش شــیوع مصــرف دخانیات، 

بــه خطــر نیندازنــد.

یکــی از جراحی‌هــای رایــج ایــن روزهــا، تعویــض مفصــل زانــو بــه دلیــل 
»اســتئو آرتریــت« اســت کــه بــا یــک ســری از اقدامــات بــه ویــژه مصــرف 

برخــی مــواد غذایــی می‌تــوان ریســک آن را کاهــش داد.
ــایع‌ترین  ــو ، ش ــروز زان ــا آرت ــو ی ــتئوآرتریت زان ــنا، اس ــزارش ایس ــه گ ب
مشــکل اســکلتی اســت کــه میلیون‌هــا نفــر در سراســر جهــان را درگیــر 
کــرده اســت. در ایــن بیمــاری، غضــروف درون مفصــل شــروع بــه تخریــب 
شــدن می‌کنــد و اســتخوان زیریــن بــه دنبــال ایــن تخریــب تغییــر شــکل 
ــورم  ــد باعــث درد، ســفتی و ت ــو می‌توان پیــدا می‌کنــد. اســتئوآرتریت زان
شــود. در بعضــی مــوارد نیــز باعــث کاهــش عملکــرد و ناتوانی فــرد خواهد 
شــد. بــه همیــن دلیــل پیشــگیری و کنتــرل اســتئوآرتریت زانــو از اهمیت 
ویــژه‌ای برخــوردار اســت. کنتــرل وزن و پیــروی از یــک رژیم غذایی ســالم 
عــاوه بــر پیشــگیری از ایجــاد آرتــروز می‌توانــد به تســکین التهــاب و درد 

در ایــن بیمــاران کمــک‌ کنــد. 
اهمیت کنترل وزن

حفــظ وزن مناســب مهم‌تریــن فاکتــور جهــت مدیریــت و کاهــش خطــر 
ــد  ــو وارد می‌کن ــه زان ــه وزن، فشــار بیشــتری ب ــو اســت. اضاف ــروز زان آرت
ــی  ــت چرب ــن باف ــود. همچنی ــاب می‌ش ــدید درد و الته ــه تش ــر ب و منج
مــازاد در بــدن ســبب تولیــد هورمون‌هــا و مــواد شــیمیایی می‌شــود کــه 
می‌توانــد ســطح التهــاب را افزایــش دهــد. بنابرایــن، کاهــش حداقــل 10 
ــد بســیار کمــک  ــه وزن می‌توان ــراد چــاق و اضاف ــدن در اف درصــد وزن ب

کننــده باشــد.
چه مواد غذایی مفید هستند؟

ــق  ــا از طری ــن ویتامین‌ه ــن C و K؛ ای ــاوی ویتامی ــی ح ــع غذای مناب
نقشــی کــه در ســاخت اســتخوان و غضــروف دارنــد، می‌تواننــد بــر آرتــروز 
تاثیرگذارنــد. از منابــع غذایــی حــاوی ویتامیــن K و C می‌تــوان بــه اکثــر 
ــرگ  ــال، توت‌فرنگــی، کیــوی و ســبزیجات ب ــه خصــوص پرتق میوه‌هــا ب

ســبز ماننــد بروکلــی، اســفناج و کلــم اشــاره کــرد.
زیتــون و روغــن زیتــون؛ اســید اولئیــک و اولئوکانتــال موجــود در زیتــون 
فعالیــت ضــد التهابــی و آنتــی اکســیدانی دارد کــه می‌توانــد بــه بهبــود 

کنتــرل آرتــروز زانــو کمــک کنــد.
موادغذایــی سرشــار از امــگا ســه بــه ویــژه ســالمون و ســاردین، گــردو 
و بــذر کتــان از منابــع غذایــی مهــم امــگا ســه هســتند. مطالعــات نشــان 
داده‌انــد افــرادی کــه هفتــه‌ای دو بــار ماهــی مصــرف می‌کننــد کمتــر در 

معــرض ابتــا بــه آرتــروز قــرار دارنــد.
شــیر و لبنیــات، منبــع غنــی از کلســیم، پروتئیــن، فســفر و ســایر مــواد 
مغــذی هســتند که نقــش مهمــی در ســامت اســتخوان و مفاصــل دارند. 
مطالعــات نشــان داده‌انــد پیشــرفت بیمــاری اســتئوآرتریت زانــو در افرادی 
کــه لبنیــات کــم چــرب اســتفاده می‌کننــد نســبت بــه ســایر افــراد کمتر 

ست. ا
 رژیــم غذایــی غنــی از فیبــر منجــر بــه افزایــش جمعیــت باکتری‌هــای 
مفیــد روده می‌شــود کــه ایــن باکتری‌هــا تولیــد کننــده مــوادی هســتند 
کــه ســطح التهــاب را در کل بــدن کاهــش می‌دهنــد. میوه ها، ســبزیجات، 
حبوبــات و غــات کامــل ماننــد نــان تهیــه شــده از آرد کامــل یــا ســبوس 

دار از منابــع غذایــی غنــی از فیبر هســتند.
از کدام مواد غذایی باید پرهیز کرد؟

 غذاهــای فــرآوری شــده ماننــد غذاهــای کنســروی، انــواع گوشــت‌های 
فــرآوری شــده )ماننــد سوســیس و کالبــاس( و ســوپ نیمــه آمــاده و..... 
دارای مقادیــر زیــادی نمــک و افزودنی‌هایــی نظیــر مونوســدیم گلوتامــات 
هســتند کــه می‌تواننــد منجر بــه تشــدید درد و التهــاب در مفاصل شــوند.

ــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت، چربی‌هــای  بناب
ناســالم ماننــد اســیدهای چــرب اشــباع و ترانــس؛ این اســیدهای چــرب به 
طــور معمــول در روغن‌هــای جامــد، کــره گیاهــی  و روغن‌هــای قنــادی 

ــت می‌شــوند. یاف
ــای  ــح فاکتوره ــش ترش ــه افزای ــر ب ــز منج ــاد گوشــت قرم مصــرف زی
التهابــی در بــدن می‌شــود؛ بنابرایــن توصیــه می‌شــود بــه جــای گوشــت 

قرمــز از گوشــت ســفید )ماننــد مــرغ و ماهــی( اســتفاده شــود. 
نوشــیدنی‌ها و خوراکی‌هــای بــا قنــد بــالا؛ مطالعــات نشــان دادنــد کــه 
خوراکی‌هــا و نوشــیدنی‌های بــا قنــد بــالا )ماننــد کیــک، آبنبات، شــکلات، 
نوشــابه‌های گازدار، آبمیوه‌هــای صنعتــی و نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا( 
می‌تواننــد از طریــق ســرکوب فرآیندهــای ضــد التهابــی در تشــدید التهاب 

در بــدن نقــش داشــته باشــند.
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هدف نظام سلامت 
ایجاد حال خوش 

در مردم است

درمان ناباروری، 
بخشی از توریسم 
درمانی کشور است

چه موادغذایی بخوریم تا دچار تعویض مفصل زانو نشویم؟



   

هــر چــه تابســتان داغ‌تــر مــی شــود نگرانی‌هــا دربــاره آثــار منفــی نــور 
خورشــید بــر ســامتی بیشــتر می‌شــود. آنچــه تابــش نــور خورشــید را 
ــن اشــعه  ــا )UV( اســت. ای ــش ی ــاورا بنف ــد اشــعه م ــاک می‌کن خطرن
در ســال ۱۸۰۷ کشــف شــد. اشــعه مــاورای بنفــش اثــرات مضــری بــر 

ســامتی پوســت و چشــم و سیســتم ایمنــی بــدن انســان دارد.
اشــعه مــاورای بنفــش بــا گــرم تــر شــدن هــوا بیشــتر می‌شــود و تخریب 
ــف شــدت اشــعه، شــاخص اشــعه  ــدی طی آن بیشــتر. براســاس رده بن
مــاورای بنفــش در یــک طیــف شــدت از ۱ تــا ۱۱ درجــه بنــدی می‌شــود 
کــه ۱ تــا ۲ بــی خطــر، ۳ تــا ۵ کــم خطــر، ۶ تــا ۷ خطــر زیــاد، ۸ تــا ۱۰ 
خطــر بســیار زیــاد و شــاخص۱۱ نشــانه خطــر بســیار شــدید ایــن اشــعه 

ست. ا
از نظــر علمــی اثبــات شــده اســت کــه تابــش مســتقیم ایــن اشــعه بــه 
ــت و  ــرطان پوس ــون س ــی چ ــروز بیماری‌های ــث ب ــم باع ــت و چش پوس

ــت. ــم اس ــف چش ــای مختل بیماری‌ه
ازن، سپر موجودات زنده

ــن اشــعه بســیار مهــم  ــه ازن در کاهــش شــدت پرتوهــای ای نقــش لای
ــام  ــازک شــدن اســت. ازن ن ــال ن ــه روز در ح ــه روز ب ــه‌ای ک اســت. لای
گازی اســت کــه در لایه‌هــای فوقانــی جــو - تروپوســفر و استراتوســفر - 
نقــش بســیار مهمــی را ایفــا کــرده و در حفــظ حیــات و اثــر بــر شــرایط 
جــوی بســیار حائــز اهمیــت اســت. در حــدود ۹۰ درصــد ازن اتمســفری 
در استراتوســفر قــرار گرفتــه و دارای یــک خاصیــت بســیار ویــژه اســت.

 ایــن گاز بــا جــذب پرتوهــای طــول مــوج کوتــاه فرابنفــش از موجــودات 
زنــده در برابــر ایــن پرتــو محافظــت می‌کنــد. عــاوه بــر ایــن گاز مذکــور 
از طریــق فرآیندهــای بســیار پیچیــده‌ای شــرایط آب و هوایــی را نیــز در 

تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد.
ازن استراتوســفری در اثــر واکنشــهای جــوی کــه کلرین، نیتــروژن، برمین 
و اکســیدهای هیــدروژن در آنهــا نقــش کاتالیــزور دارنــد در حــال تخریب 
اســت. متاســفانه تنهــا دلیل تشــکیل چنیــن واکنش‌هایــی افزایــش ورود 

مــواد آلاینــده بــه اتمســفر زمین اســت.
اشــعه فــرا بنفــش محــدوده‌ای از طیــف نــور خورشــید اســت کــه پــس 
ــد.  ــن می‌رس ــطح زمی ــه س ــید ب ــر از خورش ــا کیلومت ــی میلیونه از ط
ــوده  ــا انســان نب ــی م ــور خورشــید در محــدوده بینای ــن قســمت از ن ای
ــز  ــک نی ــور تاری ــه آن ن ــت ب ــن عل ــه همی ــم ب ــم آن را ببینی و نمی‌توانی

می‌گوینــد.
ایــن در حالــی اســت کــه هر ســاله بــا شــروع فصل گرمــا ارتفاع خورشــید 
در آســمان بیشــتر شــده و بــه همیــن علــت پرتوهــای عمــودی تــری بــه 
ســطح زمیــن تابیــده شــده و انــرژی جــذب شــده توســط زمین و اجســام 

ــد. افزایــش می‌یاب

ــن )ازن( در  ــی زمی ــر حفاظت ــه اینکــه چت ــا توجــه ب ــن اوصــاف ب ــا ای ب
ــل  ــن در مقاب ــتمندان زمی ــده، زیس ــر ش ــازک و نازکت ــر ن ــالهای اخی س
اشــعه‌های بحــران ســاز خورشــید نیــز بــی دفــاع شــده‌اند بطــوری کــه 
ــران بیــش از ۱۶ درصــد از ســرطانهای رایــج  ــق برخــی آمــار در ای مطاب

ــه ســرطان پوســت اســت. متعلــق ب
بیماری‌های ماورا بنفش

ــم وزارت  ــر اقلی ــوا و تغیی ــروه ســامت ه ــس گ ــاس شاهســونی رئی عب
بهداشــت بــا بیــان اینکــه همــه مــردم از طریــق مواجهــه بــا نور خورشــید 
و برخــی از منابــع انســان ســاخت در صنعــت و مــوارد تفریحــی در معرض 
پرتوهــای فرابنفــش هســتند بــر ضــرورت بــه حداقــل رســاندن مواجهــه 
بــا نــور خورشــید و خودمراقبتــی در ایــن روزهــای فصــل تابســتان، تاکید 

. د کر
یــو وی C کــه خطرنــاک تریــن نــوع اشــعه فرابنفــش اســت بــه طــور 
کامــل از طریــق لایــه ازُون کنتــرل مــی شــود بــه جــز در مناطقــی از دنیا 

ماننــد برخــی مناطق اســترالیا
وی گفــت: طــول مــوج پرتوهــای فرابنفــش از ۱۰۰ تــا ۴۰۰ نانومتر اســت. 
محــدوده ۱۰۰ تــا ۲۸۰ نانومتــر بــا نــام یــو وی C، محــدوده ۲۸۰ تــا ۳۲۰ 
نانومتــر بــا نــام یــو وی B و محــدوده ۳۲۰ تــا ۴۰۰ نانومتــر نیــز بــا نــام یو 

وی A شــناخته می شــود.
وی افــزود: محــدوده ۱۰۰ تــا ۲۸۰ نانومتــر یــا یــو وی C کــه خطرنــاک 
تریــن نــوع اشــعه فرابنفــش اســت بــه طــور کامــل از طریــق لایــه ازُون 
کنتــرل مــی شــود بــه جــز در مناطقــی از دنیــا ماننــد برخــی مناطــق 
اســترالیا کــه بــا مشــکل ســوراخ شــدن ایــن لایــه روبــرو هســتیم و ایــن 

مشــکل را خوشــبختانه در کشــورمان نداریــم.
رئیــس گــروه ســامت هــوا و تغییــر اقلیــم وزارت بهداشــت از کنتــرل ۹۰ 
درصــد یــو وی B ســخن گفــت و ادامــه داد: اشــعه فرابنفــش در محــدوده 
۳۲۰ تــا ۴۰۰ نانومتــر یــا یــو وی A بــه طــور کامــل از لایــه ازُون عبــور 
ــو وی B و ۱۰۰  ــد ی ــرض ۱۰ درص ــا در مع ــانها عمدت ــد و انس ــی کن م

درصــد یــو وی A قــرار دارنــد.
شاهســونی بــا بیــان اینکــه یــو وی B موجــب آفتــاب ســوختگی و برنــزه 
شــدن مــی شــود، افــزود: اثــرات نــور خورشــید بیشــتر مربــوط به یــو وی 
A اســت کــه بــر قســمت هــای عمیــق تــری از بــدن و پوســت ورود مــی 
ــد و  ــری زودرس پوســت، آب مرواری ــد و باعــث ســرطان پوســت، پی کن

اختــال در سیســتم ایمنــی مــی شــود.
وی بــا تاکیــد بــر اینکــه مواجهــه طولانــی مــدت بــا پرتوهــای فرابنفــش 
مضــر اســت، گفــت: مواجهــه کوتــاه مــدت بــا پرتوهــای فرابنفــش در حد 
یــک ســاعت یــا یــک روز، نمــی توانــد باعــث ایجــاد مشــکل برای انســانها 
شــود هــر چنــد بایــد در ایــن روزهــای فصــل گــرم و تابســتان کمتــر در 

معــرض نــور خورشــید قــرار گیریــم.

رییــس گــروه ســامت هــوا و تغییــر اقلیــم وزارت بهداشــت خاطرنشــان 
کــرد: بــرای پرتوهــای فرابنفــش شــاخص UV Index تعریــف شــده و 
ابــزاری اســت کــه آگاهــی عمومــی در خصــوص مواجهــه طولانــی مــدت 
در برابــر ایــن پرتوهــا را افزایــش مــی دهــد بنابرایــن اتخــاذ راهکارهایــی 
بــرای خودمراقبتــی در برابــر ایــن پرتــو، مهم اســت. شــاخص یــو وی باید 
ــر از ۱۱  ــا بالات ــه گــزارش شــود و دامنــه آن از صفــر ت ــه صــورت روزان ب
اســت کــه هرچــه این شــاخص بیشــتر شــود، پتانســیل آســیب رســیدن 
بــه پوســت و چشــم افزایــش مــی یابــد کــه لازم اســت مواجهــه خودمــان 

بــا پرتوهــای فرابنفــش را کمتــر کنیــم.
مشکل مختص ایران نیست

شاهســونی تصریــح کــرد: وقتی شــاخص یــو وی بیــن ۱ تا ۲ باشــد میزان 
اثــر کمــی دارد و بــی خطــر اســت امــا بــرای افــرادی کــه دارای پوســت 
حساســی هســتند و دچــار آفتــاب ســوختگی مــی شــوند، بهتــر اســت از 
لبــاس هــای بلنــد و کــرم ضدآفتــاب بــا فاکتــور حفاظتــی در برابــر نــور 
خورشــید یــا SPF حداقــل ۱۵ اســتفاده کننــد. وقتــی ایــن شــاخص 
بیــن ۳ تــا ۵ باشــد، خطــر آن متوســط و لازم اســت کــه در ســاعات بیــن 
۱۰ تــا ۱۶ مواجهــه بــا نــور خورشــید بــه حداقــل برســد و در بیــرون از 
خانــه، از کلاه هــای لبــه دار، لبــاس هــای بلنــد و آســتین دار، کــرم هــای 
ضدآفتــاب بــا SPF حداقــل ۱۵ و عینــک آفتابــی مناســب کــه توانایــی 

حــذف پرتوهــای فرانبفــش داشــته باشــد، اســتفاده کنیــم.
وقتــی شــاخص یــو وی بالاتــر از ۱۱ باشــد، خطــر بســیار زیــادی بــرای 

انســان دارد و بــا رنــگ بنفــش نشــان داده مــی شــود
وی گفــت: وقتــی شــاخص یــو وی بیــن ۶ تــا ۷ باشــد، خطــر افزایــش می 
یابــد و بایــد بیــن ســاعات ۱۰ تــا ۱۶ مواجهــه بــا نور خورشــید بــه حداقل 
برســد و مــوارد گفتــه شــده حتمــا مــورد نظر قــرار گیــرد. وقتی شــاخص 
یــو وی بیــن ۸ تــا ۱۰ باشــد، خطــر بســیار زیــادی دارد و در ایــن روزهــای 
تابســتان، شــاخص یــو وی در ســاعات ۱۰ تــا ۱۶ در ایــن محــدوده قــرار 
دارد و در برخــی از مناطــق ممکــن اســت ایــن شــاخص به ۱۱ نیز برســد.

رییــس گــروه ســامت هــوا و تغییــر اقلیــم وزارت بهداشــت یــادآور شــد: 
شــاخص یــو وی بالاتــر از ۶ منحصــر بــه ایران نیســت بلکــه کل خاورمیانه 
و دنیــا بــا ایــن مشــکل روبروســت و در فصــل گــرم ســال، ایــن پدیــده 

طبیعــی و ناشــی از نــور خورشــید اســت.
ــه شــرقی را  ــه مدیتران ــو وی در منطق ــن شــاخص ی شاهســونی میانگی
در محــدوده ۹ عنــوان و خاطرنشــان کــرد: اصلــی تریــن توصیــه مــا بــه 
مــردم در ایــن روزهــا کــه شــاخص یــو وی بیــن ۸ تــا ۱۰ و در وضعیــت 
خطرنــاک اســت، بــه حداقــل رســاندن مواجهــه بــا نور خورشــید بــه ویژه 

در ســاعات ۱۰ تــا ۱۶ اســت.
وی تاکیــد کــرد: وقتــی شــاخص یــو وی بالاتــر از ۱۱ باشــد، خطر بســیار 
زیــادی بــرای انســان دارد و بــا رنــگ بنفــش نشــان داده مــی شــود که در 

ایــن مواقــع نیــز مواجهــه حداقلــی بــا نــور خورشــید، اســتفاده از کلاه لبه 
دار، عینــک آفتابــی اســتاندارد، لبــاس هــای بلنــد و کــرم هــای ضدآفتاب 
بــا SPF حداقــل ۳۰ توصیــه مــی شــود. در ایــن مــوارد، توصیــه مــی 

شــود کــرم ضدآفتــاب هــر دو ســاعت یکبــار تجدیــد و اســتفاده شــود.
چه کسانی بیشتر در معرض خطر هستند؟

ــش  ــای فرابنف ــو وی و پرتوه ــش و تشــدید شــاخص ی شاهســونی افزای
ــن دانســت و گفــت:  ــرات اقلیمــی در ســطح کــره زمی را ناشــی از تغیی
اثــرات ناشــی از تغییــرات اقلیمــی منجــر بــه افزایــش مواجهه بــا پرتوهای 
فرابنفــش نــور خورشــید، کاهــش ازُون استراتوســفری و افزایــش تابش یو 

وی B مــی شــود.
وقتــی شــاخص یــو وی بالاتــر از ۱۱ باشــد بهتــر اســت افــراد حداکثــر ۳۰ 
دقیقــه زیــر نــور خورشــید باشــند چــرا کــه بیشــتر از آن، دچار مشــکل و 

آفتــاب ســوختگی می شــوند
وی ادامــه داد: اثــرات تغییــر اقلیمــی مــی توانــد باعــث تغییــر در پوشــش 
ابرهــا شــود و وقتــی پوشــش ابرهــا کمتــر شــود، مواجهــه بــا پرتوهــای 
فرابنفــش افزایــش مــی یابــد. بیشــترین آســیب هــای پرتوهــای فرابنفش 
متوجــه شــاغلین در فضــای بــاز و مــردان به ویــژه افــراد بالاتر از ۵۵ ســال 
اســت. بــر اســاس گــزارش ســازمان جهانــی بهداشــت، یــک مــرگ از هــر 
ســه مــرگ بــه دلیــل ســرطان پوســت غیــر ملانومایــی اســت کــه علــت 

اصلــی آن، کار کــردن زیــر نــور خورشــید اســت.
ــاز اشــتغال  شاهســونی تصریــح کــرد: از هــر ۴ فــردی کــه در فضــای ب
دارنــد، یــک نفــر در مواجهــه بــا ســطوح بــالای پرتوهــای فرابنفــش نــور 
خورشــید اســت کــه مــی توانــد خطــر ســرطان پوســت غیرملانومایــی را 
ــا ۶۰ درصــد افزایــش دهــد. اقدامــات ســاده ای کــه گفتــه شــد مــی  ت
توانــد خطــر ابتــا بــه ایــن نــوع ســرطان را بــه طــور چشــمگیری کاهش 

دهــد.
وی تاکیــد کــرد: توصیــه مــا در ایــن روزهــا بــرای مراقبــت بیشــتر بــه 
افــرادی ماننــد کارگــران ســاختمانی و صنایــع و کشــاورزان اســت کــه در 
فضــای بــاز اشــتغال دارنــد کــه بایــد مواجهــه خــود بــا نــور خورشــید را 
در ســاعات ۱۰ تــا ۱۶ بــه حداقــل برســانند و کارفرمایــان باید بــه گونه ای 
برنامــه ریــزی کننــد کــه امــکان اســتراحت کافــی بــدون مواجهــه بــا نــور 

خورشــید، فراهــم شــود.
شاهســونی یــادآور شــد: وقتــی شــاخص یــو وی بالاتــر از ۱۱ باشــد بهتــر 
اســت افــراد حداکثــر ۳۰ دقیقــه زیــر نور خورشــید باشــند چراکه بیشــتر 
از آن، دچــار مشــکل و آفتــاب ســوختگی می شــوند. عــاوه بر کارگــران و 
مــردان، کــودکان و نــوزادان نیــز گــروه هــای آســیب پذیــر در این شــرایط 

هســتند کــه ممکــن اســت دچار مشــکل شــوند.

چگونه از مضرات نور خورشید 
در امان بمانیم؟ 

   رئیس گروه ســامت هوا و تغییر اقلیم وزارت بهداشت گفت: اقدامات 
ساده مانند استفاده از کلاه لبه‌دار، عینک آفتابی استاندارد، کرم‌های ضد آفتاب 
و لباس‌های بلند و آســتین‌دار در کنار کاهش مواجهه با نور خورشید به تامین 

سلامت افراد در برابر پرتوهای فرابنفش، کمک زیادی می‌کند. 
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رئیــس دانشــگاه علــوم 
پزشــکی تهــران، هــدف 
نظــام ســامت را ایجــاد 
ــردم  ــوش در م ــال خ ح
ــه  ــه ب ــت و توج دانس
چهــار عامــل ســامت را 
مــورد تاکیــد قــرار داد.

ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، حســین  ب
ــی  ــی، در نخســتین جشــنواره علم قناعت
ــور  ــر کش ــکی سراس ــتیاران روانپزش دس
کــه در بیمارســتان روزبــه برگــزار شــد، بــر 
اهمیــت آمــوزش مهارت‌هــای کاربــردی و 
نــوآوری در روان‌پزشــکی تأکیــد و تصریــح 
کــرد: مهارت‌هــای نویــن روانپزشــکی، 

ــت. ــالم‌تر اس ــده‌ای س ــد آین کلی
ــی  ــه هــدف اصل ــه اینک ــا اشــاره ب وی ب
آمــوزش، توانمندســازی دانشــجویان بــرای 
حــل مشــکلات بــه صــورت مســتقل 
ــود را  ــات خ ــب اطلاع ــت: کس ــت، گف اس

محــدود بــه دانشــگاه نکنیــد، مهارت‌هایــی 
ماننــد تحقیــق، تحلیــل و حــل مســئله را 
ــد  ــتفاده کنی ــا اس ــد و از فرصت‌ه بیاموزی
ــه  تــا بتوانیــد در دنیــای رقابتــی امــروز، ب
ــوآور عمــل  ــرد خــاق و ن ــک ف ــوان ی عن

کنیــد.
رئیــس دانشــگاه علوم پزشــکی تهــران با 
بیــان اینکــه هــدف نظــام ســامت ایجــاد 
ــه چهــار  حــال خــوش در مــردم اســت، ب
عامــل ســامت جســمانی، ســامت روان، 

ســامت اجتماعــی و ســامت معنــوی که 
از ســوی ســازمان جهانــی بهداشــت مطرح 
ــکان  ــت روانپزش ــر تربی ــاره و ب ــده، اش ش
ــاد  ــن ابع ــه ای ــه هم ــه ب ــری ک جامع‌نگ

توجــه داشــته باشــند، تأکیــد کــرد.
اهمیــت حفــظ  بــه  اشــاره  بــا  وی 
ــار  ــوی در کن ــی و معن ــای فرهنگ ارزش‌ه
روانپزشــکان  از  علمــی  پیشــرفت‌های 
خواســت به تأثیرگــذاری عوامــل غیرعلمی 

ــد. ــه کنن ــز توج ــی نی ــی علم ــر مبان ب

کارشــناس تغذیــه وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش 
ــا در  ــر، نگرانی‌ه ــال‌های اخی ــه در س ــان اینک ــا بی پزشــکی ب
مــورد ایمنــی آب بطری‌شــده افزایــش یافتــه اســت، گفــت: 
ــرات  ــل خط ــه دلی ــده ب ــتیک‌های آب بطری‌ش میکروپلاس
بالقــوه‌ای بــرای ســامتی افــراد بــه یــک نگرانــی مهــم تبدیــل 

ــد کمتــر مصــرف شــود. شــده‌ و بای
در واقــع، تحقیقــات ســطوح هشــدار دهنــده میکروپلاســتیک 
ــال،  ــوان مث ــه عن ــت، ب ــان داده اس ــری نش ــا را در آب بط ه
محققــان دانشــگاه کلمبیا و دانشــگاه راتگــرز تقریبــاً ۲۴۰۰۰۰ 
قطعــه پلاســتیکی قابــل تشــخیص را در یــک لیتــر آب بطری 

معمولــی پیــدا کردنــد.
مطالعــه دیگــری کــه توســط Orb Media انجام شــد، ۲۵۹ 
ــف را آزمایــش کــرد و نشــان داد  ــارک مختل بطــری از ۱۱ م
کــه ۹۳ درصــد از نمونــه هــا حــاوی آلودگــی میکروپلاســتیک 
هســتند. در ایــن مطالعه به طور متوســط ‌۳۲۵ ذره پلاســتیک 

در هــر لیتــر آب شناســایی شــد.
ــی  ــر از پنــج میل ــب کمت ــتیکی اغل ایــن نانــوذرات پلاس
ــه  ــف ب ــای مختل ــد از راه ه ــی توانن ــد و م ــدازه دارن ــر ان مت
ــه  ــم ک ــی کنی ــد بررس ــد. بیایی ــوذ کنن ــامیدنی نف آب آش
میکروپلاســتیک چیســت، چگونــه در آب بســته بندی شــده، 
خطــرات ســامتی آنهــا و چگونــه مــی توانید قــرار گرفتــن در 

ــانید. ــل برس ــه حداق ــرض آن را ب مع
میکروپلاستیک چیست؟

ســپیده دولتــی کارشــناس تغذیــه وزارت بهداشــت در گفت و 
گــو بــا خبرنگار حــوزه ســامت ایرنــا افــزود: میکروپلاســتیک 
ــر  ــی مت ــج میل ــر از پن ــدازه کمت ــا ان ــتیکی ب ــا ذرات پلاس ه
ــه هــای  ــه زبال ــع مختلفــی ماننــد تجزی هســتند کــه از مناب
پلاســتیکی بزرگتــر، فرآیندهای صنعتی و محصــولات مراقبت 

شــخصی منشــأ مــی گیرنــد. نانوپلاســتیک ها حتــی کوچکتر 
هســتند و انــدازه آنهــا کمتــر از ۱۰۰ نانومتــر اســت.

وی اظهــار داشــت: هــر دو نــوع ذرات پلاســتیکی در محیــط 
فراگیــر هســتند و راه خــود را بــه اقیانــوس هــا، رودخانــه هــا 
و حتــی هوایــی کــه مــا تنفــس مــی کنیــم بــاز مــی کننــد. 
مطالعــات اخیــر نشــان داده‌انــد کــه آب بطری‌شــده می‌توانــد 
نانوپلاســتیک‌های  حتــی  و  میکروپلاســتیک‌ها  حــاوی 
کوچک‌تــر باشــد کــه بــه دلیــل انــدازه کوچک‌شــان 

چالش‌هــای منحصربه‌فــردی را ایجــاد می‌کننــد.
میکروپلاستیک ها چگونه وارد آب بطری می شوند؟

دولتــی بــا بیــان اینکــه میکروپلاســتیک هــا مــی تواننــد در 
چنــد مرحلــه از فرآینــد تولیــد وارد آب بطــری شــوند، گفــت: 
ــای  ــفره ه ــا و س ــمه ه ــه چش ــی از جمل ــع آب طبیع مناب
ــه  ــد ب ــی توانن ــی م ــی محیط ــل آلودگ ــه دلی ــی ب زیرزمین
میکروپلاســتیک هــا آلــوده شــوند. حــذف کامــل ایــن ذرات از 

ــی دشــوار اســت. ــه آب معمول ــق فرآیندهــای تصفی طری
بطری‌ســازی،  فرآینــد  طــی  در  کــرد:  تصریــح  وی 
و  بطری‌هــا  خــود  از  می‌تواننــد  میکروپلاســتیک‌ها 
درپوش‌هــای پلاســتیکی وارد آب شــوند. پلــی اتیلــن ترفتالات 
)PET( و ســایر پلیمرهــای مــورد اســتفاده در تولیــد بطــری 
ــوص  ــه خص ــوند، ب ــه ش ــان تجزی ــول زم ــد در ط ــی توانن م
ــد. ــرار گیرن ــور خورشــید و گرمــا ق ــی کــه در معــرض ن زمان

ایــن کارشــناس تغذیــه ادامــه داد: در طــول فرآینــد بطــری، 
میکروپلاســتیک هــا را مــی تــوان از ماشــین آلات و سیســتم 
هــای فیلتراســیون مــورد اســتفاده معرفــی کــرد. بــه عنــوان 
مثــال، ذرات پلــی آمیــد، نوعــی نایلــون، از طریــق فیلترهــای 
پلاســتیکی مــورد اســتفاده بــرای تصفیــه، آب بطــری را آلــوده 

مــی کننــد.

قناعتی:
آب بطری شده مفید یا مضر؟هدف نظام سلامت ایجاد حال خوش در مردم است



متخصصــان ســامت بــا اســتناد بــه نتایــج یــک مطالعــه 
جدیــد می‌گوینــد درمــان »ضعــف بینایــی« و »کلســترول 
ــه  ــر ب ــه آلزایم ــا ب ــرای کاهــش ابت ــد ب ــالا«، دو راه جدی ب

ــد. ــمار می‌رون ش
بــه گــزارش ایســنا، محققــان در حــال حاضر موفق شــدند 
۱۴ بیمــاری را شناســایی کننــد کــه بــه‌ لحــاظ نظــری بــا 
مقابلــه بــا آنهــا می‌تــوان مانــع تقریبــا نیمــی از بیماری‌های 

زوال عقــل شــد.
)از  لنســت«  »کمیســیون  گــزارش  آخریــن  طبــق 
ــرار دادن  ــدف ق ــکی(، ه ــای پزش ــن هفته‌نامه‌ه معتبرتری
ــر  ــراد میانســال و در کشــورهای فقی ــا در اف ــن بیماری‌ه ای

ــت. ــد داش ــراه خواه ــه هم ــت را ب ــترین مزی بیش
پیش‌بینــی‌ می‌شــود کــه تعــداد مبتلایــان بــه زوال عقــل 
ــه حــدود ۱۵۳  ــر شــود و ب ــا ســال ۲۰۵۰ بیــش از 2 براب ت

ــون نفر برســد.   میلی
بنابــر گــزارش بی‌بی‌ســی، زوال عقــل زمانــی رخ می‌دهــد 
کــه یــک بیمــاری ماننــد آلزایمــر به ســلول‌های مغز آســیب 
ــد و ســردرگمی و از دســت رفتــن حافظــه را ســبب  می‌زن
می‌شــود. البتــه بایــد بدانیــم کــه ایــن‌ بخــش اجتناب‌ناپذیر 
دوران پیــری نیســت. بیشــترین دلایــل ابتــا بــه زوال عقــل 
ــوط می‌شــود کــه نمی‌توانیــم کنترلشــان  ــه عواملــی مرب ب
کنیــم، عواملــی ماننــد ژن‌هایــی کــه از والدیــن یــا پدربزرگ 

و مادربزرگمــان بــه ارث برده‌ایــم. امــا بــه گفتــه کارشناســان 
ــت و  ــر اس ــل تغیی ــر قاب ــل خط ــد عوام ــدود ۴۵ درص ح

ــا را کاهــش داد.  ــوان آنه می‌ت
ــن  ــی ای ــل لیوینگســتون«، نویســنده اصل پروفســور »گی
مطالعــه از دانشــگاه کالــج لنــدن می‌گویــد: بــرای وارد عمــل 
ــا  ــر نیســت. دولت‌ه ــا دی ــی زود ی ــت خیل ــچ وق شــدن هی
بایــد بــا ایجــاد ســبک زندگــی ســالم کــه تــا حــدودی برای 
ــر را  ــل خط ــای عوام ــد، نابرابری‌ه ــر باش ــه امکان‌پذی هم

کاهــش دهنــد.
توصیه‌هــای ســبک زندگــی ســالم بــرای کاهــش 

ــل خطر عوام
ــه  ــا را ارائ ــتی از توصیه‌ه ــتا فهرس ــن راس ــان در ای محقق
کردنــد کــه کشــورهای جهــان بایــد بــر آن متمرکــز شــوند: 

- فراهم کردن سمعک برای افراد کم‌شنوا
- تامین آموزش با کیفیت بالا برای همگان

- حمایت از افراد برای ترک سیگار
- ترغیب افراد برای ورزش و فعالیت بدنی 
- کاهش فشار خون بالا از سن ۴۰ سالگی 

- درمان کلسترول بالا از میانسالی
- درمان چاقی در اوایل زندگی

- پرهیز از الکل
- اطمینــان پیــدا کــردن از اینکــه مــردم تنهــا یــا منــزوی 

نیستند
- غربالگــری مشــکلات مربــوط بــه بینایــی و دادن عینــک 

بــه افــرادی کــه بــه آن نیــاز دارنــد
- کاهش تماس مردم با هوای آلوده

ــی  ــر معرف ــل خطرناک‌ت ــی عوام ــزارش، برخ ــن گ در ای
شــدند. بــرای نمونــه، کاهــش بینایــی و کلســترول بــالا در 
ــش  ــد( نق ــدام ۷ درص ــر ک ــر )ه ــل پیش‌بینی‌پذی زوال عق
دارنــد. نبــود آمــوزش در اوایــل زندگــی صرفــا تــوازن آن را بر 
هــم می‌زنــد امــا در بزرگســالی انــزوای اجتماعــی و ضعــف 

بینایــی از عوامــل مهــم خطــر بــه شــمار می‌رونــد. 
البتــه برخــی از متخصصــان درمــورد نتایــج به‌دســت‌آمده 
ــارا  ــال پروفســور »ت ــرای مث ــد. ب ــل می‌کنن ــر عم محتاط‌ت
اســپایر-جونز«، مدیــر مرکــز اکتشــاف علوم مغز در دانشــگاه 
ادینبــورگ می‌گویــد ایــن نوع تحقیقــات ارتباط مســتقیم و 
قطعــی میــان عوامــل خطــر و زوال عقــل را نشــان نمی‌دهد. 
بــا ایــن حــال تاییدکننده شــواهد بســیاری اســت که نشــان 
ــز را  ــری مغ ــالم، انعطاف‌پذی ــی س ــبک زندگ ــد س می‌دهن

تقویــت و از زوال عقــل جلوگیــری می‌کنــد.   
پروفســور »چارلز مارشــال« از دانشــگاه کوئیــن مری لندن 
نیــز می‌گویــد: ایــن بــه ایــن معنــا نیســت کــه بــا انتخــاب 
ســبک زندگــی می‌تــوان از بیمــاری زوال عقــل جلوگیــری 
کــرد، چراکــه بیشــتر خطرات ابتــا بــه زوال عقــل از کنترل 

افــراد خــارج‌ اســت. بســیاری از مــردم زوال عقــل را پدیده‌ای 
ــی  ــد، در حال ــده رخ بدهــد می‌دانن ــرار اســت در آین ــه ق ک

کــه زوال عقــل تنهــا بــه پیــری منحصــر نیســت. 
از دســت دادن بینایــی چطــور باعــث زوال عقــل 

می‌شــود؟
بــه نوشــته ایندیپندنــت، دانشــمندان هنــوز دلیــل دقیــق 
ــد  ــان می‌گوین ــیاری از آن ــا بس ــد ام ــر را نمی‌دانن ــن ام ای
ــالا باعــث کوچــک شــدن  کــه ممکــن اســت در ســنین ب
مغــز شــود زیــرا مغــز، دیگــر نیــازی بــه پــردازش جنبه‌های 
مختلــف بینایــی نــدارد. بــه گفته پروفســور لیوینگســتون، از 
دســت دادن بینایــی زندگــی مــردم را محدودتر می‌کنــد و و 
باعــث می‌شــود کــه آنهــا کمتــر بیــرون برونــد، منزوی‌تــر 
شــوند و تجربیــات جدیــد کمتــری داشــته باشــند. ضعــف 
بینایــی در بســیاری از سیســتم‌های بهداشــتی قابــل درمــان 
اســت امــا در کشــورهای کم‌درآمــد کــه سیســتم‌های 

مشــابهی ندارنــد، ایــن مشــکل بســیار دیــده می‌شــود. 
البتــه نــکات امیدوارکننــده‌ای هــم وجــود دارد و بــه رغــم 
آنکــه مــردم زندگــی طولانی‌تــری دارنــد، ابتلا بــه زوال عقل 
در کشــورهای بــا درآمــد بــالا کمتــر شــده اســت کــه ظاهرا 
بــه تغییــرات ســبک زندگــی، ماننــد کاهــش مصرف ســیگار 

مربــوط اســت. 

مســئول آمــوزش همگانــی انســتیتو تحقیقــات 
ــاره  ــور، درب ــی کش ــع غذای ــه‌ای و صنای تغذی
ــه  ــا، توصی ــوب ایرانی‌ه ــتنی محب ــرف بس مص

ــت. ــی داش های
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مینــا کاویانــی، بســتنی 
ــمرد  ــا برش ــوب ایرانی‌ه ــتنی‌های محب ــنتی را از بس س
کــه عــاوه بــر شــیر و ســایر مــواد اولیــه دارای خامــه نیــز 
ــرژی  ــود ان ــب می‌ش ــر موج ــن ام ــت: همی ــت و گف هس
بالایــی داشــته باشــد، بنابرایــن توصیــه می‌شــود در 

ــوع بســتنی، اعتــدال را رعایــت کنیــم. ــن ن مصــرف ای

وی نکتــه مهــم دیگــر دربــاره بســتنی ســنتی ایرانــی را 
نحــوه تهیــه آن برشــمرد و افــزود: امــکان دارد در مــواردی 
ایــن بســتنی بــه صــورت غیرپاســتوریزه تهیــه شــود، بــه 
همیــن دلیــل بــرای پیشــگیری از مســمومیت و بیمــاری، 
ــن  ــای مطمئ ــاً از مکان‌ه ــنتی را حتم ــتنی س ــد بس بای

تهیــه کــرد.
ــت  ــا رعای ــرد: ب ــه خاطرنشــان ک ــن متخصــص تغذی ای
ــه مــوارد بهداشــتی می‌تــوان  ــکات تغذیــه‌ای و توجــه ب ن
از بســتنی بــه عنــوان یــک دســر خوشــمزه بــه ویــژه در 

فصــل تابســتان لــذت بــرد.

سرپرســت معاونــت بهداشــت دانشــکده علــوم 
ــب  ــگ‌های بلاصاح ــه س ــان از حمل ــکی بهبه پزش
بــه کارشــناس بهداشــت ایــن دانشــکده حیــن انجــام 

ــر داد. ــت خب خدم
دکتــر محمدرضــا خواجه‌پــور در گفت‌وگــو بــا ایســنا 
اظهــار کــرد: یکــی از بانــوان همــکار مراقــب ســامت 
کــه بــرای نمونه‌گیــری از محل‌هــای مســتعد زیســت 
پشــه آئــدس بــه یکــی از مناطــق شهرســتان بهبهــان 
رفتــه بــود، مــورد حملــه چنــد قــاده ســگ ولگــرد 
قــرار گرفتــه و از ناحیــه پــا دچــار آســیب و مصدومیت 
شــده اســت. در ایــن حادثــه گوشــی و عینــک وی نیز 

شکســته و خســارت دیــده اســت.
وی افــزود: متاســفانه بــا وجــود پیگیری‌هــای مکــرر 
معاونــت بهداشــت دانشــکده علــوم پزشــکی بهبهــان 

از جملــه تشــکیل جلســات مکــرر و کمیته‌هــای 
تخصصــی، طــرح مکــرر موضــوع در شــورای ســامت 
شهرســتان، مکاتبــه با دســتگاه‌های مســئول و ارســال 
گــزارش بــه دســتگاه قضایــی، تاکنــون اقدام مناســبی 
ــطح  ــب در س ــگ‌های بلاصاح ــع‌آوری س ــرای جم ب

شهرســتان انجــام نشــده اســت.
سرپرســت معاونــت بهداشــت دانشــکده علــوم 
پزشــکی بهبهــان گفــت: بــا آرزوی صحــت و ســامتی 
بــرای ایــن همــکار زحمتکــش، از مســئولان ذیربــط 
ســامت  حفــظ  منظــور  بــه  می‌شــود  تقاضــا 
جمــع‌آوری  بــرای  را  لازم  اقدامــات  شــهروندان 
ــام  ــتان انج ــطح شهرس ــب در س ــگ‌های بلاصاح س
ــروز حــوادث ناگــوار پیشــگیری شــود.  ــا از ب دهنــد ت

عوامل موثر بر کاهش ابتلا به آلزایمر

متخصص تغذیه عنوان کرد؛

آنچه باید درباره بستنی محبوب ایرانی ها بدانیم
 سرپرست معاونت بهداشت دانشکده علوم پزشکی بهبهان خبر داد

حمله سگ‌های بلاصاحب به کارشناس بهداشت بهبهان

رییــس پژوهشــگاه رویــان بــا بیــان 
درمانــی  توریســم  از  بخشــی  اینکــه 
نابــاروری  درمــان  بــه  مربــوط  کشــور 
اســت گفــت: اگــر درمان‌هــای خوبــی 
ــاران  ــان بیم ــم میزب ــم می‌توانی ــه دهی ارائ
ــه  ــن ب ــیم. همچنی ــان باش ــادی از جه زی
خاطــر رعایــت مســائل اخلاقــی و شــرعی 
جهــان  مســلمانان  میزبــان  میتوانیــم 

باشــیم.
ــه گــزارش ایســنا، دکتــر عبدالحســین  ب
چالش‌هــای  ســمپوزیوم  در  شــاهوردی 
ــاروری و جنین‌شناســی کشــور  ــان ناب درم
مردادمــاه   ۱۱ پنج‌شــنبه  امــروز  کــه 
توســط انجمــن جنین‌شناســی و بیولــوژی 
ــزار  ــان برگ ــگاه روی ــل در پژوهش تولیدمث
شــد، گفــت: در کشــور مــا برنامه‌هــای 
نابــاروری  موضــوع  در  زیــادی  علمــی 
ــی انتخــاب رویکــرد  برگــزاری می‌شــود ول
ــن حــوزه، موضــوع مهمــی  ــای ای چالش‌ه
اســت کــه در ایــن ســمپوزیوم بــه آن 

ــت. ــده اس ــه ش توج
وی بــا اشــاره بــه مشــکلات حــوزه 
ــا و  ــزات، داروه ــه تجهی ــاروری در زمین ناب
مــواد مصرفــی گفــت: بــا همــت محققیــن 
اقدامــات  دانش‌بنیــان  شــرکت‌های  و 
خوبــی در زمینــه تولیــد داخلــی ایــن 
محصــولات انجــام شــده اســت و بیــن 
ــدگان  ــن حــوزه و تولیدکنن متخصصــان ای
ارتبــاط خوبــی شــکل گرفتــه اســت ولــی 
ــکلی  ــاط ش ــن ارتب ــه ای ــرد ک ــان می‌ب زم

ــرد. ــه بگی نهادین
اظهــار  رویــان  پژوهشــگاه  رییــس 
امیــدواری کــرد کــه افــرادی کــه فعالیــت 
رویکــرد  می‌دهنــد  انجــام  تخصصــی 
علمــی داشــته باشــند و باعــث رشــد ایــن 
دانــش در محصــولات شــوند تــا مشــکلات 
نابــاوروی  زمینــه  در  و کشــور  جامعــه 

ــد. ــدا کن ــش پی کاه
ایــن  در  کــرد:  نشــان  خاطــر  وی 
ســمپوزیوم ایــن زمینــه ایجــاد شــده کــه 
ــرای همــکاری  ــادل نظــر، شــرایط ب ــا تب ب
فراهــم  شــرکت‌های  و  محققیــن  ایــن 

ــوند. ــل ش ــکلات ح ــا مش ــود ت ش
شــاهوردی بــا اشــاره بــه تلاش‌هــای 
پیشکســوتان حــوزه درمان نابــاروری گفت: 
ــن  ــوتان ای ــاش پیشکس ــختی و ت ــا س ب
ــی در کشــور ایجــاد  ــز مختلف رشــته مراک
شــده و دانــش در ایــن حــوزه توســعه پیــدا 
کــرده اســت و امــروز نــام کشــور در حــوزه 

ــد. ــا می‌درخش ــاروری در دنی ناب
ایــن  ورود  اوایــل  داد:  ادامــه  وی 
ــره  ــه در کنگ ــی ک ــران، زمان ــش در ای دان
شــرکت  میانــه  خــاور  بین‌المللــی 
عنــوان  بــه  را  ایرانی‌هــا  می‌کردیــم، 
ــل  ــئول پن ــخنران، مس ــره، س ــات مدی هی
امــروز  تلاش‌هــا  و  نمی‌پذیرفتنــد   ... و 
ســبب شــده پژوهشــگران ایرانــی جایــگاه 
بین‌المللــی  کنگره‌هــای  در  بالایــی 

داشــته باشــند.
رییــس پژوهشــگاه رویــان بــا بیــان 
شناســی  جنیــن  متخصصــان  این‌کــه 
در مســائل اخلاقــی مســئولیت زیــادی 
ــان  ــئولیت جنین‌شناس ــت: مس ــد، گف دارن
به‌ویــژه در موضــوع اهــدا تخمــک، جنیــن 
و ... بســیار دشــوار اســت، بــه خصــوص که 
مســائل اخلاقــی زیــادی در موضــوع اهــدا 
وجــود دارد و بخــش درمــان همــکاری 
علمــی و منطقــی بایــد بــا بکدیگــر داشــته 

باشــد.
ــائل  ــر مس ــرد: اگ ــان ک ــر نش وی خاط
ــه جایــگاه علــم  اخلاقــی رعایــت نشــود، ب
جنیــن شناســی و نابــاروری در کشــور 

ــد. ــه میزن لطم
ــه پیشــرفت‌های  ــاره ب ــا اش ــاهوردی ب ش
علمــی در حــوزه درمــان نابــاروری گفــت:  
ــواد  ــزات و م ــا، تجهی ــه تکنیک‌ه در زمین
ــان  ــی در جه ــرفت‌های خوب ــی پیش مصرف
اتفــاق افتــاده اســت. امــروزه موضــوع 
ــان  ــی در درم ــوش مصنوع ــتفاده از ه اس
ــن  ــود. بنابرای ــز مطــرح می‌ش ــاروری نی ناب
مــا بایــد در بخشــی از زندگــی علمــی 

ــم. ــی روز بپردازی ــه موضوعات ــود ب خ

درمان ناباروری، بخشی از 

توریسم درمانی کشور است
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ــدا  ــر و ص ــالای س ــطح ب س
ــک  ــدود ی ــل کار ح در مح
میلیــارد نفــر را تحــت تاثیــر 
ــث  ــد و باع ــی ده ــرار م ق
ــود. ــی ش ــرگ زودرس م م

گــروه ایرنــا زندگــی - قــرار گرفتــن 
مــداوم در معــرض ســر و صــدا در 
محــل کار نــه تنهــا بــر تمرکز انســان 
تأثیــر مــی گــذارد و باعــث مشــکلات 
شــنوایی ماننــد وز وز گــوش مــی 
شــود، بلکــه باعــث افزایــش اســترس 

و فشــار خــون نیــز مــی شــود.
ــرات ســر و صــدای  ــه اث ــا توجــه ب ب
در  را  مطالعــه‌ای  محققــان  زیــاد، 
کارخانه‌هــای پوشــاکی در بنــگلادش 
ــد و دریافتنــد کــه از هــر  انجــام دادن

ــر از  ــی، ۳ نف ــورد ارزیاب ــر م ۱۰ کارگ
فشــار خــون بــالا رنــج می‌برنــد، 
وضعیتــی کــه در تخمینــی کــه زده 
ــر را  ــارد نف ــک میلی ــدود ی ــده ح ش
تحــت تاثیــر قــرار دهــد و منجــر بــه 
ــاری  ــا بیم ــط ب ــرگ‌ زودرس مرتب م
هایــی ماننــد چاقــی، بیمــاری هــای 
قلبــی و ســکته و دیابــت مــی شــود.

محققــان می گوینــد »هــر حرفه ای 
کــه مســتلزم قــرار گرفتــن در معرض 
ــل ســر و صــدا  بیــش از ۸۵ دســی ب
ــی باشــد ممکــن  ــرای مــدت طولان ب
اســت بــر فشــار خــون تأثیر بگــذارد.«

محقــق  یــک  دســتاگیر  غــام 
بنگلادشــی مــی گویــد: »اگرچــه 
ــدازه  ــه ان ــوز ب ــق هن ــم دقی مکانیس

ــه  ــرار نگرفت ــه ق ــورد مطالع ــی م کاف
ــت  ــن اس ــر ای ــاد ب ــا اعتق ــت، ام اس
کــه واکنــش بــدن بــه اســترس 
روانــی ناشــی از قــرار گرفتــن مزمــن 
در معــرض صــدا باعــث عــدم تعــادل 
هورمونــی مــی شــود کــه بــه تدریــج 
منجــر بــه افزایــش دائمی فشــار خون 
ــه نشــان داد  ــن مطالع ــی شــود. ای م
کــه نیمــی دیگــر از کارگــران »پیــش 
فشــار خــون« داشــتند. محققــان 
معتقدنــد کــه عوامــل دیگــری ماننــد 
وزن و ســیگار کشــیدن ممکــن اســت 

بــه ایــن نتایــج کمــک کننــد.
کارگرانــی کــه در ایــن مطالعــه 
ــه مــدت ۱۶ ســال  ــد ب شــرکت کردن
در معــرض نویــز شــدید، چیــزی 

ــن  ــل حی ــا ۱۱۱ دســی ب ــن ۹۶ ت بی
کار قــرار گرفتنــد کــه در طــول یــک 
شــیفت ۸ ســاعته از حداکثــر ۸۵ 
دســی بــل بیشــتر اســت. از آنجایــی 
کــه ایــن مطالعــه بــر روی کارگرانــی 
متمرکــز شــده اســت کــه بــرای مدت 
طولانــی در معــرض صــدای بیــش از 
۸۵ دســی بــل بــوده انــد، هــر شــغلی 
کــه در معــرض قــرار گرفتــن مشــابه 
باشــد ممکــن اســت اثــرات مشــابهی 
بــر فشــار خــون داشــته باشــد. 
نتایجــی کــه در کنفرانســی در هنــد 
تحــت نظــارت کالــج آمریکایــی قلــب 
و عــروق ارائــه شــد، بر لــزوم اســتفاده 
حفاظتــی  تجهیــزات  از  کارگــران 

مناســب تاکیــد کــرد.

سر و صدا در محل کار منجر به فشار خون بالا می شود
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ــرای افزایــش ســطح هوشــیاری قهــوه می‌نوشــند در  بســیاری ب
حالــی کــه قهــوه در برخــی افــراد می‌توانــد موجــب خواب‌آلودگــی 

شــود.
بــه گــزارش ایســنا، ایــن خواب‌آلودگــی احتمــالا بــه ایــن دلیــل 
ــدود  ــلول‌ را مس ــر س ــن« ه ــده »آدنوزی ــن گیرن ــه کافئی ــت ک اس
ــر خــواب  ــر اث ‌می‌کنــد. همچنیــن خواب‌آلودگــی ممکــن اســت ب

نامناســب یــا تحمــل کافئیــن باشــد.
چرا قهوه بعضی‌ها را خواب‌آلود می‌کند؟

ــد  ــت و ۸۵ درص ــیدنی‌ها اس ــن نوش ــی از محبوب‌تری ــوه یک قه
کافئیــن‌دار  نوشــیدنی  یــک  دســت‌کم  روزانــه  آمریکایی‌هــا 

می‌نوشــند.
ــه  ــیاری ب ــظ هوش ــدن و حف ــدار ش ــن در بی ــزان کافئی ــن می ای
ــرای برخــی دیگــر خســتگی  ــا ب ــراد کمــک می‌کنــد ام برخــی اف
مــی‌آورد. امــا چــرا قهــوه روی برخــی افــراد تاثیــر معکــوس دارد؟

قهوه خواب شبانه را مختل می‌کند
بســیاری از مــردم قهــوه می‌نوشــند تــا بیــدار شــوند و در طــول 
روز هشــیار بماننــد امــا هنــگام خــواب مشــکل پیــدا می‌کننــد. این 

امــر چرخــه معیوبــی ایجــاد می‌کنــد کــه طــی آن فــرد بــه‌ ســبب 
کمبــود خــواب، احســاس خواب‌آلودگــی دارد و قهــوه می‌نوشــد و 

در پــی آن خوابیــدن برایــش دشــوار می‌شــود.
خــواب یــک ســوم آمریکایی‌هــا کمتــر از ۷ ســاعتِ توصیه‌شــده 
ــرف  ــه مص ــی ب ــه بی‌خواب ــد ک ــان می‌ده ــات نش ــت. تحقیق اس
کافئیــن مربــوط اســت. طبــق پژوهش‌هــا مصــرف کافئیــن، حتــی 
شــش ســاعت قبــل از خــواب، خــواب شــبانه را مختــل می‌کنــد.

آدنوزین را مسدود می‌کند
آدنوزیــن ترکیبــی آلــی اســت کــه در بــدن بســیاری از موجــودات 
ــداری  ــواب و بی ــه خ ــاده در چرخ ــن م ــود. ای ــت می‌ش ــده یاف زن
حیاتــی اســت، یعنــی مــدت بیــداری را افزایــش می‌دهــد و از مــدت 
خــواب می‌کاهــد. کافئیــن قهــوه، گیرنده‌هــای آدنوزیــن در مغــز را 
مســدود می‌کنــد و مانــع ایجــاد حــس طبیعــی خواب‌آلودگــی در 

هنــگام نیــاز بــه خــواب می‌شــود.
ــا ادامــه ایــن شــرایط،‌ حساســیت مغــز بــه آدنوزیــن به‌تدریــج  ب
ــد و پــس از جــذب کافئیــن، خســتگی مفــرط در  افزایــش می‌یاب
بــدن احســاس می‌شــود. ســرعت جــذب کافئیــن در افــراد متفــاوت 

اســت. ظــرف ۴۵ دقیقــه اول ۹۹ درصــد کافئیــن جــذب می‌شــود، 
جــذب ایــن مــاده نهایتــا یــک تــا دو ســاعت زمــان می‌بــرد.

مقاومت کافئین
بــه گــزارش ایندیپندنــت، افــرادی کــه به‌طــور منظــم قهــوه یــا 
محصــولات کافئیــن‌دار مصــرف می‌کننــد بــه ایــن مــاده مقاومــت 
ــد و  ــادت می‌کنن ــن ع ــرات کافئی ــه تاثی ــا ب ــد. آنه ــدا می‌کنن پی
ــه کافئیــن  ــر دلخــواه خــود ب ــه اث ــرای رســیدن ب ممکــن اســت ب
بیشــتری نیــاز داشــته باشــند کــه بر خــواب تاثیــر منفی می‌گــذارد. 
در نهایــت در مــورد ایــن افــراد بــا وجــود نوشــیدن قهــوه، خســتگی 

ــد. ــی می‌مان باق
تاثیر قند خون

قهــوه صبحگاهــی همچنیــن ســلول‌ها را در برابــر هورمــون 
ــبب  ــولین س ــر انس ــت در براب ــد. مقاوم ــاوم می‌کن ــولین مق انس
ــذب  ــی ج ــون را به‌خوب ــود در خ ــز موج ــلول‌ها گلوک ــود س می‌ش

ــد. ــد کن ــده انســولین بیشــتری تولی ــد و لوزالمع نکنن
ــی  ــس از کم‌خواب ــر پ ــان داد اگ ــال ۲۰۲۰ نش ــی در س پژوهش
شــبانه هنــگام صبــح قهــوه بنوشــیم عــدم تحمــل گلوکــز در بــدن 

افزایش می‌یابد و گلوکز خون از میانگین بالاتر می‌رود.
گلوکــز خــون بــر اثــر مصــرف کافئیــن افزایــش می‌یابــد و پــس 
ــاره پاییــن می‌آیــد. وقتــی میــزان گلوکــز بــه  از زمانــی کوتــاه دوب
ــود  ــتگی و کمب ــاس خس ــرد احس ــردد ف ــادی بازمی‌گ ــت ع حال

ــد. ــرژی می‌کن ان
شرایط مرتبط با خستگی

خســتگی عوامل متعــدد دارد و ممکن اســت در پــی فعالیت بدنی 
ــد. همچنیــن برخــی بیماری‌هــا  ــه وجــود آی ــا کمبــود خــواب ب ی
ماننــد کم‌خونــی، افســردگی، اختــال تیروئیــد، ســرطان، نارســایی 

قلبــی و دیابــت ممکــن اســت خســتگی بیاورنــد.
قهــوه ممکــن اســت راه خوبــی بــرای افزایــش هوشــیاری 
صبحگاهــی باشــد، امــا ناخوابی‌هــای طولانــی را جبــران نمی‌کنــد.

ــیاری  ــوه احســاس هوش ــا خــوردن قه ــد ب ــر می‌خواهی ــس اگ پ
و بیــداری داشــته باشــید، نخســت مطمئــن شــوید کــه بــه انــدازه 
ــا شــش ســاعت قبــل از خــواب هــم قهــوه  کافــی می‌خوابیــد و ت

. شید ننو

چرا قهوه برای برخی افراد هوشیارکننده و برای برخی دیگر خواب‌آور است؟
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 طرز تهیه کامل عدس پلو مجلسی
ابتــدا بــا ترکیبــات اصلــی یعنــی برنــج و عــدس طــرز تهیــه 

عــدس پلــو را شــروع میکنیــم:
مرحله اول :

 برنــج هــا و عــدس هــا را بشــورید و اجــازه دهیــد تــا چنــد 
ســاعت خیــس بخورنــد.

مرحله دوم :
ــا گوشــت چــرخ  ــاز داغ را ب ســپس 3 قاشــق غذاخــوری پی

کــرده مخلــوط کنیــد. 
مرحله سوم :

 زردچوبــه را نیــز اضافــه کنیــد و بــر روی حرارت قــرار بدهید 
تــا کامــا گوشــت با پیــاز تفــت داده شــود و آب گوشــت جمع 

شود.
مرحله چهارم : 

 یــک پیمانــه آب بــه گوشــت اضافــه کنیــد و اجــازه دهیــد 
تــا گوشــت بــا حــرارت ملایــم بــه مــدت نیــم ســاعت بپــزد.

مرحله پنجم :
 دارچیــن و زعفــران دم کــرده و همــراه بــا فلفــل ســیاه را هم 

بــه گوشــت اضافــه کنید.
مرحله ششم :

 کشــمش هــای تمیــز شــده را در ظرفــی دیگــر بــا مقــداری 
بخیسانید. آب 

مرحله هفتم :
 کشــمش هــای خیــس شــده را  در مقــداری روغــن تفــت 
دهیــد. کشــمش هــم نبایــد زیــاد تفــت داده شــود و در حیــن 
تفــت دادن هــم مــی توانیــد کمــی دارچیــن بــه آنهــا اضافــه 

. کنید
مرحله هشتم :

خرمــا هــا را از هســته در بیاوریــد و در 1 قاشــق غــذا خــوری 
روغــن تفــت دهید.

مرحله نهم :
در یــک قابلمــه آب جــوش عــدس هــا را بریزیــد تــا نیــم پــز 

ند. شو
نکتــه : بــرای وا نرفتــن عــدس مقــداری نمــک بــه آن اضافه 
کنیــد و اجــازه بدهیــد کــه در 5 دقیقــه اول بــا حــرارات بــالا 
بــه جــوش بیایــد ســپس شــعله را کــم کنیــد و درب قابلمــه را 

نگذاریــد تــا عــدس هــا لــه نشــود.
مرحله دهم :

در یــک قابلمــه دیگــر آب جــوش برنــج هــای شســته شــده 
را بریزیــد.

مرحله یازدهم :
آب عــدس را بعــد از نیــم پــز شــدن جــدا کنیــد و بــه برنــج 
در حــال جــوش اضافــه کنیــد.و ســپس مــواد داخــل ظــرف را 

ــم بزنید. ه
 مرحله دوازدهم :

بعــد از نیــم پــز شــدن برنــج در داخــل آبکــش بریزید تــا آب 
آن جــدا شــود در قابلمــه ای کــه میخواهیــد برنــج را دم کنیــد 
تــه دیــگ مــورد نظرتــان را بــا کمــی روغــن بچینیــد و برنــج 
و عــدس مخلــوط شــده را بــا کــف گیــر وارد قابلمــه کنیــد و 

حــرارت را کمــی زیــاد کنیــد تــا برنــج بخــار کنــد.
مرحله سیزدهم :

برنــج کــه دم کشــید حــرارت را کم کنیــد و دم کنــی را روی 
آن قــرار دهیــد تــا 45 دقیقــه کــه پلــو بپــزد و هنگامــی کــه 
برنــج آمــاده شــد روی برنــج را بــا گوشــت چــرخ کــرده ، خرمــا 

و کشــمش آمــاده شــده تزییــن و ســرو نماییــد.
نکات طلایی در تهیه عدس پلو

از زعفــران بــه انــدازه کافــی اســتفاده کنیــد تــا عــدس پلــو 
شــما خوشــرنگ و خوشــمزه شــود.

ــه  ــبز ب ــره س ــودر زی ــنیز و پ ــم گش ــودر تخ ــتفاده از پ اس
گوشــت بــوی زهــم آن را مــی گیــرد و عــدس پلــو را خوشــمزه 

تــر مــی کنیــد.
بــرای تزییــن عــدس پلــو از خــال پســته و خــال بــادام نیز 

اســتفاده کنید.
اگــر بخواهیــد عــدس پلــو را بــدون گوشــت،تهیه کنیــد باید 
مراحــل تهیــه مایــه گوشــت را حــذف کنیــد و بقیه مراحــل را 

طبــق دســتور انجــام دهید.
بــرای تهیــه عــدس پلــو بــا مــرغ، بایــد ابتــدا مــرغ را بــا یــک 
ــران  ــل و زعف ــک ، فلف ــداری نم ــده، مق ــرد ش ــاز خ ــدد پی ع
ــرغ را  ــرده و م ــارج ک ــای آن را خ ــتخوان ه ــد اس ــد و بع بپزی
ریــش و ریــش کنیــد و بــه همــراه عــدس و پیــاز داغ لابــه لای 

برنــج آبکــش شــده ، دم کنیــد.
میــزان عــدس را بــر طبــق ذائقــه تــان میتوانیــد کــم و یــا 

زیــاد کنیــد.
نکات تکمیلی در مورد عدس پلو

ــدودا  ــاج آن ح ــه و مایحت ــواد اولی ــازی م ــاده س ــان آم زم
ــه 40دقیق

و زمان پخت و انتظار آن در حدود 45دقیقه میباشد .
ــار - شــام - ســرو  ــده نه ــد در وع ــی توانی ــو را م ــدس پل ع

کنیــد .

طرز تهیه عدس پلو

یــک جــراح و متخصــص زنــان و زایمــان، در مورد 
مزایــای شــیرمادر توضیحاتی داد.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، زهــرا ســیفی گفــت: 
شــیردهی یــک عمل طبیعــی بــرای تغذیــه کودک 

اســت کــه مزایایــی بــرای کــودک و مــادر دارد.
وی افــزود: شــیرمادر یــک غــذای کامــل اســت که 
شــامل همــه مــواد مغــذی مــورد نیــاز کــودک تــا ۶ 

ماهگــی می‌شــود.
ــان و زایمــان، ادامــه  ایــن جــراح و متخصــص زن
داد: شــیرمادر حــاوی آنتــی بادی‌هایــی اســت کــه 

شیرخشــک از آنهــا محــروم اســت.
وی افــزود: آنتــی بادی‌هــای موجــود در شــیرمادر، 

باعــث تقویــت سیســتم ایمنــی نــوزاد شــده و ابتلاء 
ــه  ــی را ب ــی و عفون ــای ویروس ــواع بیماری‌ه ــه ان ب

ــد. ــش می‌ده ــدت کاه ش
ســیفی گفــت: شــیرمادر از چاقــی کــودک 
جلوگیــری می‌کنــد و در نتیجــه آن، ریســک ابتــاء 
بــه بیماری‌هــای قلبــی، آســم و دیابــت نــوع یــک را 

ــد. ــش می‌ده ــده کاه در آین
وی افــزود: مهم‌تریــن ویژگــی شــیرمادر کــه 
نبایــد از آن غافــل شــد، ایــن اســت کــه یــک رابطــه 
عاطفــی میــان مــادر و کــودک شــکل می‌گیــرد و 
شیرخشــک از تمامــی ایــن مزیت‌هــا محروم اســت.

متخصص زنان و زایمان عنوان کرد؛
ایجاد رابطه عاطفی، مهم‌ترین مزیت تغذیه کودک با شیرمادر

ــوان یــک ضــد التهــاب،  ــه عن روغــن میخــک ب
ــده  ــس کنن ــی ح ــم، ب ــده اسپاس ــکین دهن تس
موضعــی و مســکن عمــل مــی کنــد. امــا در نظــر 
ــد و مضــرات بســیاری دارد کــه  ــد کــه فوای بگیری

ــی شــوند. ــوش م ــا فرام بعضــی از آنه
گــروه ایرنــا زندگــی - میخــک گلــی اســت 
متشــکل از ترکیبــات از بیــن برنــده باکتــری هــا، 
ویــروس هــا، قــارچ هــا و آنتــی اکســیدان ها کــه در 
ماداگاســکار، ســریلانکا، اندونــزی و چین رشــد می 
کنــد. از ایــن گیــاه اســانس میخــک اســتخراج می 
ــه دلیــل  ــار ۳۰ ترکیــب دیگــر ب شــود کــه در کن
داشــتن »اوژنــول« کــه کمتر از ۵۰٪ آن را تشــکیل 
مــی دهــد، بــه آن بــوی قــوی طعــم شــدید مــی 
دهــد. البتــه نکتــه قابــل ذکــر آن کــه اثربخشــی 
بــالای ایــن مــاده در پیشــگیری از پیشــرفت، تولید 
مثــل و گســترش تومورهــای ســرطانی مخصوصــا 
ــزرگ، پروســتات، ســینه،  ــه، روده ب در ســرطان ری
پانکــراس، پوســت، خــون، غــدد لنفــاوی و دهانــه 
رحــم میخــک را در زمــره داروهــای مــورد توجــه 

قــرار داده اســت. 
طبــق مطالعــه ای کــه در ســال ۲۰۲۱ منتشــر 
ــاه  ــن گی ــدی کــه عصــاره ای ــر فوای شــد، عــاوه ب
ــد  ــک ض ــوان ی ــه عن ــان ب ــامتی انس ــرای س ب
ــس  ــی ح ــم، ب ــده اسپاس ــکین دهن ــاب، تس الته
کننــده موضعی و مســکن درد دارد، افشــره میخک 
در صنایــع غذایــی، آفــت کــش هــا، عطرهــا، لــوازم 
آرایشــی، محصــولات بهداشــتی و دندانپزشــکی نیز 
پرکاربــرد اســت. پــس روغــن میخــک فقــط یــک 
ــه  ــت، بلک ــر نیس ــواص معط ــا خ ــی ب ــاده روغن م
گنجینــه ای بــا فوایــد و کاربردهــای فــراوان اســت 

ــد اســرار و هشــدارهای آن را دانســت. ــه بای ک
ــای  ــاری ه ــمن بیم ــک دش ــن میخ روغ

ــت ــذا اس ــی از غ ناش
طبــق تحقیقــات، روغــن میخــک یــک مکمــل 
ــرای تضمیــن ایمنــی پنــج گــروه غذایــی  مهــم ب
باعــث  کــه  اســت  میکروارگانیســم‌هایی  از 

غــذا می‌شــوند: از  ناشــی  بیماری‌هــای 
غذاهــای پختــه شــده: افــزودن روغــن میخــک به 

غذاهــای پختــه شــده و کیســه هــای بســته بنــدی 
مــی توانــد بــدون اینکــه بــر طعــم، طعــم، بافــت یا 
ظاهــر اصلــی تأثیــر بگــذارد، عمــر مفیــد آنهــا را 
افزایــش دهــد. ایــن اتفــاق بــه دلیــل وجــود اوژنول 
اســت کــه در برابــر علــل علل بیمــاری های ناشــی 
از غــذا و فســاد مــواد و میکروارگانیســم هــا فعالیت 

مفیــدی را  ارائــه مــی دهــد.
ســبزیجات: خــواص ضــد میکروبــی روغــن 
میخــک بــه عنــوان یــک جایگزیــن بالقــوه بــرای 
قــارچ کــش هــای شــیمیایی ماننــد بــی کربنــات 
ــر  ــی ب ــده هــای مبتن ــی کنن ســدیم و ضــد عفون
کلــر عمــل مــی کنــد. بــا افــزودن ترکیــب اســانس 
میخــک در حیــن شســتن ســبزیجات تــازه بــرش 
خــورده، اثــرات نامطلــوب بــر ســامتی کاهــش و 
عمــر مفیــد آن افزایــش مــی یابــد در حالــی کــه 
هیــچ تأثیــری بــر ویژگــی هایــی همچــون رنــگ، 
مــواد مفیــد یــا ترکیباتــش نخواهــد داشــت. حتــی 
فســاد ناشــی از قــارچ در ایــن ســبزیجات را کاهش 

مــی دهــد.
ــولات  ــه محص ــی ک ــی: از آنجای ــولات لبن محص
ــیوع  ــدم ش ــط مق ــر( در خ ــژه پنی ــه وی ــی )ب لبن
بســیاری از بیمــاری هــای ناشــی از خوراکــی هــا 
هســتند، پنیرســازان تقریبــاً یــک کیلوگــرم روغــن 
میخــک را بــه ازای هــر ۲۰۰ لیتــر شــیر خــام، بــه 
ــدون  ــی مهــم، ب عنــوان یــک عامــل ضــد میکروب
تأثیــر بــر ویژگــی هــای تولید ایــن محصــول لبنی، 

اضافــه مــی کننــد.
غذاهــای فــرآوری شــده: اهمیــت افزودن اســانس 
میخــک بــه عنــوان یــک طعم‌دهنــده بــا خــواص 
ــس  ــی و آنتی‌اکســیدانی بالاخــص پ ضــد میکروب
از گســترش تقاضــا بــرای غذاهــای آمــاده طبــخ در 
ســال‌های اخیــر، بــه دلیــل تغییــر ســبک زندگــی 
افزایــش یافتــه اســت. تخریــب غذاهــای فــرآوری 
ــولات  ــت محص ــش کیفی ــث کاه ــه باع ــده ک ش
ــده و  ــگ و PH آن ش ــو، رن ــر  ب ــی و تغیی غذای
ســامت مصــرف کننــدگان را به خطــر می انــدازد.

ــک  ــانس میخ ــتفاده از اس ــی: اس ــواد پروتئین م
ــزل  ــی ق ــر، ماه ــو، برگ ــد میگ ــی مانن در غذاهای

آلا، گوشــت چــرخ کــرده، گوشــت مــرغ در طــول 
ــای  ــش ه ــزر واکن ــا فری ــال ی ــداری در یخچ نگه
ــو،  ــم و ب ــر شــدن طع ــامل بدت ــه ش ــته ک ناخواس
رنــگ، بافــت و ســایر خــواص مــی شــود را کاهــش 
مــی دهــد و فعالیــت ضــد میکروبــی روغــن منجــر 

ــه کاهــش تعــداد باکتــری هــا مــی شــود. ب
ــد  ــش، ض ــره ک ــک حش ــن میخ روغ

میکروبــی و ضــد ویروســی اســت
مطالعــات نشــان داده انــد کــه اســانس میخــک 
بــه دلیــل دارا بــودن ترکیباتــی که )مهمتریــن آنها 
اوژنــول اســت( از ســلول هــا در برابــر اکسیداســیون 
رادیــکال هــای آزاد مرتبــط بــا بیماری هایــی مانند 
ســرطان، تصلــب شــرایین، آلزایمــر و پارکینســون 
محافظــت مــی کنــد،  بازدارندگــی گســترده ای در 

برابــر عوامــل بیمــاری زا دارد.
ــادی از مــواد ســمی  اســانس میخــک مقــدار زی
تحــت تأثیــر اوژنــول را در خــود دارد کــه ۳ برابــر 
ــع حشــرات  ــواد شــیمیایی داف ــایر م بیشــتر از س
اســت. عــاوه بــر فعالیــت ضــد ویروســی آن، مــی 
تــوان آن را در دســتمال هــای تمیزکننــده ای کــه 
ــده  ــی از ســطوح طراحــی ش ــرای حــذف آلودگ ب

انــد، گنجانــد.
ــاب و  ــد الته ــک ض ــک ی ــن میخ روغ

ــت ــکن اس مس
ــی  ــد التهاب ــواص ض ــک دارای خ ــانس میخ اس
اســت، زیــرا اوژنــول بــه در عــرض ۳ ســاعت بیــن 
ــد و  ــی ده ــش م ــاب کاه ــد الته ــا ۶۰ درص ۲۰ ت
ــرای  باعــث بهبــود زخــم مــی شــود. همچنیــن ب
درمــان ســردرد، درد مفاصــل، مشــکلات پوســتی 
و دنــدان درد بــه عنــوان یــک مســکن بــی خطــر، 

ــه مــی شــود. ــر و ارزان در نظــر گرفت موث
بــه گفتــه دکتــر ســینا اســمیت، مدیــر پزشــکی 
مرکــز شــفای شــیکاگو، روغــن میخک بــرای بهبود 
زخــم بســیار مفیــد دانســت و گفــت: » از ایــن نظر 
معــادل بــا دیکلوفنــاک و کرم نئومایســین اســت.«

روغــن میخــک ممکــن اســت بــه جلوگیــری از 
ــان کمــک  ــدان و تســکین درد ده پوســیدگی دن
کنــد. بــرای تســکین دنــدان درد، اســمیت توصیــه 

مــی کنــد: »یــک تکــه پنبــه را در روغــن میخــک 
رقیــق کــرده و آن را روی دنــدان هــای خــود قــرار 
ــک  ــه دندانپزش ــد ب ــه بتوانی ــی ک ــا زمان ــد ت دهی

مراجعــه کنیــد.«
روغن میخک ضد سرطان است

ترکیبــات اوژنــول بــا فعالیــت ضــد تومــور خــود 
ــان  ــگیری و درم ــن، در پیش ــوان جایگزی ــه عن ب
ــات  ــی تحقیق ــود. برخ ــی ش ــتفاده م ــرطان اس س
نشــان مــی دهــد کــه ایــن اســانس هــا عــوارض 
جانبــی شــیمی درمانــی از قبیــل تهــوع، اســتفراغ، 
کاهــش اشــتها و کاهــش وزن را نیــز کاهــش مــی 
دهنــد. اســانس میخــک همچنیــن در برابــر انــواع 
مختلــف ســرطان ماننــد ســرطان روده بــزرگ، ریه، 
ســینه، پانکــراس، ســرطان خــون، دهانــه رحــم و 

ســرطان پروســتات آزمایــش شــده اســت.
هشدارها و عوارض جانبی احتمالی

ــذا  اگرچــه اســانس میخــک توســط ســازمان غ
و داروی ایــالات متحــده بــه عنــوان یــک »مکمــل 
غذایــی ایمــن« شــناخته شــده اســت،اما اســتفاده 
ــاد  ــائلی را ایج ــت مس ــن اس ــت از آن ممک نادرس

کنــد کــه مهمتریــن آنهــا عبارتنــد از:
بــه گفتــه ســینا اســمیت، »بــرای تســکین درد 
کودکــی کــه در حــال دنــدان درآوردن اســت نبایــد 
ــن  ــد«. او هشــدار داد: »روغ ــن میخــک بدهی روغ
ــر  ــژه کــودکان زی ــه وی ــرای کــودکان، ب میخــک ب
دو ســال، بــی خطــر نیســت. دادن روغــن میخــک 
بــه آنهــا ممکــن اســت منجــر بــه عــوارض جانبــی 

جــدی ماننــد آســیب کبــدی شــود.«
ــد:  ــی گوی ــتار، م ــک پرس ــن، ی کریســتوفر نورم
ــی  ــن اســت در مواقع ــز ممک ــن میخــک نی »روغ
ــودات  ــرای موج ــی ب ــای گیاه ــر داروه ــد اکث مانن
زنــده ســمی باشــد. بنابرایــن مهم اســت کــه قدرت 
ــی آن را  ــوه آن و چگونگ ــی بالق ــوارض جانب آن، ع
بشناســیم. ممکــن اســت بــا داروهــا تداخل داشــته 
باشــد. مثــا بــرای اســتفاده موضعــی همیشــه باید 
بــا روغــن دیگــری ماننــد روغــن نارگیــل یــا روغــن 
بــادام رقیــق شــود تــا از تحریــک پوســت یــا لثــه 

جلوگیــری شــود.«

روغن میخک را برای کودکان استفاده نکنید



افزایــش مــوارد ابتــا بــه بیماری‌هــای منتقلــه از 
پشــه‌ها بــر اســاس اطلاعــات بــه دســت آمــده، 
ــع آن،  ــه تب ــوا و ب ــدن ه ــر ش ــی از گرم‌ت ناش
بیشــتر شــدن شــمار پشــه‌هایی اســت کــه ایــن 

ــد. ــل می‌کنن ــاری را منتق بیم
ــک  ــم کوچ ــک مزاح ــت ی ــن اس ــه‌ها ممک پش
بــه نظــر برســند امــا ایــن حشــرات آزاردهنــده از 
جملــه موانــع تقویــت شــده بــه واســطه تغییرات 
ــی  ــردن تعطیلات ــپری ک ــرای س ــی ب آب و هوای
ــاب  ــه حس ــتان ب ــام تابس ــرح در ای ــن و مف ایم

می‌آینــد.
تغییــرات اقلیمــی باعــث شــده تــا برنامه‌ریــزی 
بــرای تعطیــات تابســتانی بیــش از پیــش 
غیرقابــل پیش‌بینــی و نیازمنــد بررســی‌های 

بیشــتر شــود.
ــه از  ــی ک ــاری های ــی از بیم ــه برخ ــه ب در ادام
ــود،  ــل می‌ش ــان منتق ــه انس ــه‌ها ب ــق پش طری

ــت. ــم پرداخ خواهی
تب نیل غربی

ــر  ــراد مســن ت ــرای اف ــد ب ــروس می‌توان ــن وی ای
یــا کســانی که سیســتم ایمنــی بدنشــان ضعیف 
شــده، خطرنــاک باشــد و احتمــال ابتــای آنــان 
ــاب عضــات وجــود دارد.  ــا الته ــت ی ــه مننژی ب
ــیایی  ــورهای آس ــتر در کش ــروس بیش ــن وی ای
ــمندان  ــا دانش ــود ام ــده می‌ش ــی دی و آفریقای
وجــود آن را در جنــوب فرانســه، ایــالات متحــده، 
ــادا هــم  ــا و کان کشــورهای جنــوب شــرقی اروپ
ثابــت کرده‌انــد. تــا بــه حــال واکســنی در برابــر 
ــری نیــز وجــود  آن ســاخته نشــده و داروی موث

ــدارد. ن
زیکا

پشــه تــب زرد و پشــه ببــری ناقــل ویــروس زیکا 
ــتوایی و  ــق اس ــروس در مناط ــن وی ــتند. ای هس
ــی و  ــکای جنوب ــا، آمری ــد آفریق ــیر مانن گرمس
ــود  ــز وج ــزاس نی ــدا و تگ ــزی و در فلوری مرک
دارد. مناطــق جنــوب شــرق آســیا ماننــد تایلند، 
ــان  ــد آن در ام ــز از گزن ــن نی ــام و فیلیپی ویتن
نمانــده انــد. در ســال ۲۰۱۵ در برزیــل کــودکان 
زیــادی بــه دنیــا آمدنــد کــه بــه بیمــاری 
ــه و  ــد. جمجم ــا شــده بودن ــفالی مبت میکروس
مغــز مبتلایــان بــه ایــن بیمــاری بســیار کوچک 

ــر از حــد معمــول اســت. ت
تب دنگی

 Aedes :پشــه هــای ببــری )نــام علمــی
albopictus( ناقــل تــب دنگــی هــم هســتند. 

ویــروس تــب دنگــی در بخــش هــای بزرگــی از 
جنوب شــرق آســیا هــم وجــود دارد. کشــورهای 
ــیاه،  ــای س ــترالیا، آفریق ــمال اس ــتان، ش افغانس
آمریــکای مرکــزی و جنوبــی و برخــی از ایــالات 
ــان  ــروس در ام ــن وی ــز از ای ــکا نی ــی آمری جنوب

نمانده‌انــد.
ــاکن  ــان‌ها س ــه انس ــد از هم ــا ۴۰ درص تقریب
مناطقــی هســتند کــه خطــر ابتلا بــه مالاریــا در 
آن جــا وجــود داردفرد مبتــا دچــار درد عضلات 
و مفاصــل، ســردرد و تــب خواهد شــد. همچنین 
بــه گفته متخصصــان، پیامدهــای ابتــای مجدد 
ــار نخســت خواهــد  ــر از ب ــه ایــن بیمــاری بدت ب

. د بو
لشمانیا

ــمانیا  ــاری لش ــل بیم ــی ناق ــای خاک ــه ه پش
ــی  ــاری در کشــورهای جنوب ــن بیم هســتند. ای
ــود دارد. در  ــتوایی وج ــیر و اس ــق گرمس و مناط
ــن بیمــاری وجــود دارد. هــر  ــز ای افغانســتان نی
ــاری  ــن بیم ــه ای ــن ب ــون ت ــا ۱۲ میلی ــال ت س
مبتــا مــی شــوند. لشــمانیا قابــل عــاج اســت 
امــا فــرد بیمــار کــه دچــار عــوارض ایــن بیماری 
شــده، بایــد فــورا بــه پزشــک مراجعه کنــد. عدم 
ــه مــرگ بیمــار منجــر  درمــان ممکــن اســت ب
شــود. واکســن موثــری در برابــر آن وجــود نــدارد.

تب سیندبیس
پشــه هــای کولیکــس ناقــل ویروس ســیندبیس 
ــی  ــق آفریقای ــروس در مناط ــن وی ــتند. ای هس
وجــود دارد امــا دانشــمندان وجــود آن را در 
ــا  ــا و انســان ه ــی در پشــه ه کشــورهای اروپای
ثابــت کــرده انــد. عــوارض ابتــا بــه ایــن ویروس 
شــبیه نشــانه هــای آنفلوآنــزا اســت و فــرد مبتلا 
تــب مــی کنــد. در اغلــب مــوارد سیســتم ایمنی 
ــر ایــن ویــروس غلبــه کنــد  ــد ب بــدن مــی توان
ــه  ــد هفت ــس از چن ــاری پ ــن بیم ــوارض ای و ع
فروکــش مــی کنــد. واکســنی در برابــر آن وجــود 

ــدارد. ن
تب زرد

پشــه هــای ببــری و برخــی از پشــه هــای دیگــر 
ناقــل بیمــاری تــب زرد هســتند. خطــر گزیــده 
شــدن توســط ایــن پشــه و ابتلا بــه ایــن بیماری 
در ۳۴ کشــور آفریقایــی و ۱۳ کشــور آمریــکای 
لاتیــن و مرکــزی وجــود دارد. فــردی که توســط 
ایــن پشــه گزیــده شــده، نخســت تــب مــی کند 
و عــوارض ایــن بیماری مشــابه آنفلوآنزاســت. اگر 
ایــن بیمــاری معالجــه نشــود، احتمــال ابتــا بــه 

ــی  ــدام هــای حیات ــدن ان ــت و صدمــه دی مننژی
انســان وجــود دارد. امــا در برابــر تب زرد واکســن 

وجــود دارد.
چیکونگونیا

ویــروس بیمــاری چیکونگونیــا در مناطق جنوبی 
و شــرقی آفریقــا و در شــبه قــاره هنــد، در جزایــر 
اقیانــوس هنــد و آســیای جنــوب شــرقی پیــدا 
مــی شــوند. چیکونگونیــا بــا تــب آغــاز می شــود 
کــه معمــولا پــس از ســه روز فروکــش مــی کند. 
امــا درد عضــات کــه پــس از آن آغــاز مــی شــود 
حــدود یــک تــا دو هفتــه بــه طــول مــی انجامــد 
ــر آن  ــنی در براب ــی رود. واکس ــن م ــد از بی و بع
وجــود نــدارد امــا فــرد بیمــار پــس از ابتــا تمــام 

عمــرش در برابــر آن مصــون خواهــد بــود.
مالاریا

ــاکن  ــان‌ها س ــه انس ــد از هم ــا ۴۰ درص تقریب
مناطقــی هســتند کــه خطــر ابتلا بــه مالاریــا در 
آن جــا وجــود دارد. فــرد مبتــا نخســت تــب می 
کنــد. ســردرد و درد مفاصــل، عــرق کــردن، تــب 
و لــرز و اســهال از جملــه عــوارض ایــن بیمــاری 
اســت. در جریــان ابتــا سیســتم عصبــی ممکن 
اســت بــه شــدت آســیب ببینــد. هــر ســال یــک 
میلیــون نفــر بــه خاطــر ابتــا بــه مالاریــا جــان 
مــی ســپارند. هنــوز واکســن موثــری در برابــر آن 
ســاخته نشــده اســت. البتــه امــکان معالجــه بــا 

ــود دارد. دارو وج
تب دنگی را بیشتر بشناسیم

اکثــر افــرادی کــه بــه تــب دنگــی مبتــا 
ــچ علائمــی را احســاس  ــدا هی می‌شــوند، در ابت
نمی‌کننــد. علائــم ایــن بیمــاری در صــورت 
ــس از  ــا ۱۰ روز پ ــار ت ــن چه ــولا بی ــروز، معم ب
عفونــت ظاهــر شــده و دســت کــم دو تــا هفــت 

ــت. ــراه اس ــار هم ــا بیم روز ب
ــم،  ــن علائ ــی از ای ــوز، برخ ــزارش یورونی ــه گ ب
ــت  ــدید، درد پش ــردرد ش ــالا، س ــب ب ــر ت نظی
چشــم و درد عضــات و مفاصــل، شــبیه علائــم 

ــزا هســتند. ــاری آنفلوآن بیم
در برخــی مــوارد، درد عضــات و مفاصــل ناشــی 
ــه  ــدری شــدید اســت ک ــه ق ــاری ب ــن بیم از ای
باعــث شــده تــا بــه تــب دنگــی لقــب »بیمــاری 

ــود. ــز داده ش ــکن« نی استخوان‌ش
ــک درب  ــدازه ی ــه ان ــی آب ب ــدار کم ــی مق حت
ــای  ــا کرمینه‌ه ــا ی ــد لاروه ــرای رش ــری ب بط
حشــرات کافــی اســتاین بیمــاری بــرای حــدود 
ــه  ــراد مبتــا ممکــن اســت ب پنــج درصــد از اف

ــه طــور بالقــوه کشــنده  شــکل حــاد و حتــی ب
ظاهــر شــود.

تــب دنگــی در مناطــق گرمســیری جهــان مانند 
برخــی نقــاط آفریقــا و آســیا، آمریــکای مرکزی و 
جنوبــی، کارائیــب، جزایــر اقیانــوس آرام و برخــی 
ــر  ــکای شــمالی شــایع ت ــی آمری مناطــق جنوب

اســت.
ــگیرانه  ــات پیش ــان، اقدام ــه متخصص ــه گفت ب
ــوان آنهــا را در  ســاده‌ای وجــود دارد کــه مــی ت
ــرار  ــر ق ــرای کاهــش خط ــفرهای خارجــی ب س
گرفتــن در معــرض نیــش پشــه‌های ناقــل 

ــام داد. ــاری انج بیم
ــه  ــدن ب ــاندن ب ــات پوش ــن اقدام ــه ای از جمل
ــرا  ــت، زی ــن اس ــای روش ــا لباس‌ه ــوص ب خص
لباس‌هــای تیــره بیشــتر پشــه هــا را بــه ســوی 

ــد. ــی کنن خــود جــذب م
ــع کننــده حشــرات دیگــر  ــواد دف اســتفاده از م
نکتــه توصیــه شــده در ایــن زمینــه اســت؛ بــرای 
ــر اســت  ــه بهت ــه می‌شــود ک ــن منظــور گفت ای
ــانس از  ــر اس ــی ب ــای مبتن ــای گزینه‌ه ــه ج ب
محصــولات حــاوی DEET، IR۳۵۳۵ یــا 

ــود. ــتفاده ش Icaridin اس
پشــه‌های حامــل ویــروس بیمــاری تــب دنگــی 
معمــولا در طــول روز نیــش می‌زننــد امــا 
احتیــاط بــرای محافظــت از نیــش آنهــا در شــب 

ــز ضــروری اســت. نی
ــا  مرکــز کنتــرل و پیشــگیری بیماری‌هــای اروپ
توصیــه می‌کنــد از پشــه‌بند بــرای تخــت خــواب 
و از تــوری بــرای در و پنجره‌هــا اســتفاده کنیــد و 
تــا آنجــا کــه ممکــن اســت در اتاق‌هــای مجهــز 

بــه تهویــه مطبــوع اســکان پیــدا کنیــد.
بنــا بــه آنچــه در ایــن گــزارش آمــده، بــاد ناشــی 
ــده  ــوی در دســتگاه‌های خنک‌کنن از فن‌هــای ق
می‌توانــد حشــرات را گیــج و فــرود آمــدن آن‌هــا 

را ســخت‌تر کنــد.
از آنجایــی کــه پشــه‌ها در آب‌هــای راکــد تکثیــر 
می‌شــوند، ایــن فرصــت را بــه ســادگی در اختیار 
آنهــا قــرار ندهیــد. حتــی مقــدار کمــی آب بــه 
انــدازه یــک درب بطــری بــرای رشــد لاروهــا یــا 

کرمینه‌هــای حشــرات کافــی اســت.
ــای  ــد آب‌ه ــه می‌توانی ــی ک ــا جای ــن ت بنابرای
ــع  ــه جم ــتان ب ــد و حواس ــی کنی ــد را خال راک
ــا  ــد در باغچــه ی ــای راک ــی آب‌ه شــدن احتمال

ــد.  ــود باش ــت خ ــل اقام ــن مح بالک

ــان رســید  ــه پای ــات ریاســت جمهــوری چهاردهــم ب انتخاب
ــوری  ــس جمه ــن رئی ــوان نهمی ــه عن و مســعود پزشــکیان ب
ــی در فضــای  ــه زن ــاب گمان ــب و ت ــون ت انتخــاب شــد و اکن
ــه پزشــک  ــی ک ــن رئیــس دولت ــه اولی ــاره کابین مجــازی درب
اســت، داغ شــده و در ایــن میــان توجــه ویــژه‌ای بــه انتخــاب 

ــود دارد. ــکی وج ــوزش پزش ــان و آم ــت، درم ــر بهداش وزی
در روزهایــی کــه نتایــج انتخابــات ریاســت جمهــوری 
چهاردهــم اعــام شــده و بــرای اولیــن بار، یک پزشــک ســکان 
ــه دســت گرفتــه، پزشــکی کــه توانســت  ــت را ب ریاســت دول
توجــه جامعــه را جلب کنــد و بیــش از ۱۶ میلیــون رای در دور 
دوم انتخابــات ریاســت جمهــوری چهاردهــم به دســت بیــاورد.

ــز  ــژه‌ای را نی ــه وی ــکیان، توج ــعود پزش ــودن مس ــک ب پزش
جلــب کــرده اســت، این‌کــه او چــه کســی را بــه عنــوان وزیــر 
ــورای  ــس ش ــه مجل ــکی ب ــوزش پزش ــان و آم ــت، درم بهداش
اســامی جهــت کســب رای اعتمــاد معرفــی خواهــد کــرد و 
آیــا آن شــخص می‌توانــد راهــی خیابــان ایوانــک تهــران شــود؟

گمانه زنی‌ها و بازی با اسامی
ــر  ــای پ ــد واژه‌ه ــی از کلی ــر یک ــال‌های اخی ــامت در س س
تکــرار شــده کــه بــه خصــوص پــس از دولــت یازدهــم و اجرای 
طــرح تحــول ســامت و همــه گیــری ویــروس کرونــا در اواخــر 

ــمی  ــات رس ــه ادبی ــس از آن، ب ــال‌های پ ــال ۱۳۹۸ و س س
بســیاری از سیاســیون هــم وارد شــده اســت. اولویتــی اساســی 
ــرده  ــم ب ــوزش، از آن اس ــت و آم ــار امنی ــواره در کن ــه هم ک
ــا بیشــتر از همیشــه  ــری کرون ــه گی ــود و در دوران هم می‌ش

بــارز شــد.
ــی  ــج نهای ــام نتای ــس از اع ــی پ ــای ابتدای ــن روزه در همی
انتخابــات ریاســت جمهــوری چهاردهــم، اســامی زیــادی بــرای 
ــود  ــرح می‌ش ــامت مط ــام س ــکان نظ ــن س ــت گرفت در دس
کــه برخــی پیــش از ایــن در جایگاه‌هایــی در وزارت بهداشــت، 
ــازمان‌هایی  ــی در س ــوده و برخ ــکی ب ــوزش پزش ــان و آم درم
ــن  ــا آن‌چــه در ای ــد نظــام پزشــکی حضــور داشــتند. ام مانن
میــان اهمیــت دارد، ایــن اســت که وزیــر بهداشــت در روزگاری 
کــه نظــام ســامت بــا مشــکلات فراوانــی دســت و پنجــه نــرم 
ــد  ــه، بای ــن وزارتخان ــی ای ــوان مدیریت ــر ت ــاوه ب ــد، ع می‌کن
نســبت بــه اولویت‌هــای نظــام ســامت آگاهــی کامــل داشــته 
و از طــرف جامعــه نیــز مــورد قبــول باشــد. آن هــم انتخــاب 
شــخصی ماننــد مســعود پزشــکیان کــه خــود زمانــی ســکان 

ایــن وزارتخانــه را در دســت داشــته اســت.
نظام سلامت به اصلاحات اساسی نیاز دارد

ــام  ــائل نظ ــوان »مس ــا عن ــی ب ــن در گزارش‌های ــش از ای پی

ــوری  ــت جمه ــای ریاس ــش روی کاندیداه ــه پی ــامت ک س
ریاســت  کاندیداهــای  ناگفته‌هــای  و  »گفته‌هــا  اســت«، 
جمهــوری در مــورد توســعه نظــام ســامت« و »پرچالش‌تریــن 
موانــع پیــش روی توســعه نظــام ســامت چیســت؟« در گــروه 
ــن حــوزه  ــاد و مشــکلات گوناگــون ای ــه ابع ــا ب پژوهشــی ایرن

پرداختیــم.
نظــام ســامت کشــورمان عــاوه بر دردهــای کهنــه و قوانین 
ــاز  ــه تفکــری نی ــه کاره، ب ــای نیم ــده و طرح‌ه ــن مان ــر زمی ب
دارد کــه حاصــل همگرایــی گروه‌هــای مختلف سیاســی باشــد. 
هرچنــد نبایــد قطــار ســامت را به لوکوموتیو سیاســت بســت، 
امــا خــواه ناخــواه، تفکــر سیاســی بــر تصمیــم گیری‌هــای ایــن 

حــوزه تاثیــر خواهد داشــت.
ــور  ــس جمه ــای رئی ــه صحبت‌ه ــد ب ــال بای ــن ح در عی
ــی  ــای او مبن ــت و قول‌ه ــات بازگش ــب در دوران انتخاب منتخ
بــر اجــرای قانــون و تحقــق عدالــت و نشســتن مســئولان بــر 
ســفره مــردم کــه از جملــه کلیــد واژه‌هــای پــر تکــرار مســعود 

پزشــکیان اســت.
ــکان  ــرت پزش ــش مهاج ــت، چال ــام پرداخ ــه نظ درد کهن
ــازی  ــه س ــکی، مقال ــتیاران پزش ــی دس ــتاران، خودکش و پرس
در دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی، کــم فروغــی اســاتید در 

بیمارســتان‌های آموزشــی درمانــی، افزایــش پرداخــت از جیــب 
بیمــاران، کمبــود دارو و شیرخشــک، طــرح پزشــکی خانــواده و 
مــوارد بســیار زیــاد دیگــر از جملــه موضوعاتی اســت کــه نظام 
ســامت را وادار بــه پوســت انــدازی و اصلاحــات خواهــد کــرد

بنابرایــن بایــد گفــت کــه نظــام ســامت کــه در چنــد ســال 
ــگان  ــان رای ــد درم ــا مانن ــی طرح‌ه ــرای برخ ــا اج ــر ب اخی
کــودکان زیــر هفــت ســال کــه در گزارشــی بــا عنــوان 
»جزئیــات طــرح درمــان رایــگان کــودکان زیــر هفت ســال« در 
گــروه پژوهشــی ایرنــا بــه چالش‌هــای آن پرداختیــم یــا طــرح 
ــه  ــرده، چگون ــرح ک ــازه‌ای مط ــای ت ــواده، ادعاه ــامت خان س
ــاز را  ــورد نی ــی م ــع مال ــه مناب ــی از جمل ــد چالش‌های می‌توان

تامیــن کنــد؟
ــکان  ــرت پزش ــش مهاج ــت، چال ــام پرداخ ــه نظ درد کهن
ــازی  ــه س ــکی، مقال ــتیاران پزش ــی دس ــتاران، خودکش و پرس
در دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی، کــم فروغــی اســاتید در 
بیمارســتان‌های آموزشــی درمانــی، افزایــش پرداخــت از جیــب 
بیمــاران، کمبــود دارو و شیرخشــک، طــرح پزشــکی خانــواده و 
مــوارد بســیار زیــاد دیگــر از جملــه موضوعاتی اســت کــه نظام 
ســامت را وادار بــه پوســت انــدازی و اصلاحــات خواهــد کــرد.

سلامت به وزیر شجاع نیاز دارد

ســید علــی رضا مرنــدی »رئیس فرهنگســتان علوم پزشــکی 
ایــران« در نامــه‌ای بــه مســعود پزشــکیان نوشــت: امیــدوارم بــا 
همــت و تجربــه گســترده و ارزشــمند حضــرت‌ عالــی در حــوزه 
ســامت، سیاســت‌های کلــی ســامت کــه مبنــا و هــدف آن 
تحقــق عدالت در ســامت بــوده و لازمــه برخــورداری از عدالت 
در ســامت همــه جانبــه، اولویــت دادن بــه اقدامــات ارتقایــی 
ــبکه  ــودن ش ــل نم ــردن و تکمی ــدن ک ــگیری، روزآم و پیش
بهداشــتی درمانــی کشــور در تمــام ســطوح اســت بــه صــورت 
ــق و  ــر موضــوع تعمی ــای دیگ ــود. از اولویت‌ه ــرا ش ــل اج کام
تکمیــل ادغــام آمــوزش و پژوهش در شــبکه بهداشــتی درمانی 
کشــور اســت کــه از نتایــج انجــام آن می‌تــوان بــه پاســخگو و 
جامعــه نگــر نمــودن آمــوزش پزشــکی و ارائه خدمات ســامت 

اشــاره کــرد.
مرنــدی در ایــن نامــه ادامــه می‌دهــد: لازمــه اجــرای کامــل و 
صحیــح سیاســت‌های کلــی ســامت عــاوه بــر نظــارت جناب 
عالــی، انتخــاب وزیــر بهداشــت شــجاع، مطالبــه گــر و معتقــد 
ــه اجــرای بنــد بنــد سیاســت‌های کلــی ســامت می‌باشــد  ب
کــه امیــد اســت بــا توجــه بــه ســوابق جنــاب عالــی در حــوزه 
ــا نظــارت مســتمر  ــوب و ب ــه نحــو مطل ــر ب ــن ام ســامت ای

حضــرت عالــی تحقــق یابــد.

پیــروی از یــک رژیــم غذایــی ناســالم می‌توانــد منجر 
بــه تغییراتــی در مغــز شــود و ایــن تغییــرات مغــزی 
ممکن اســت بــا افســردگی و اضطــراب همراه باشــد.

ــزی ۳۰  ــکن مغ ــامل اس ــد، ش ــه جدی ــک مطالع ی
داوطلــب، نشــان می‌دهــد کــه رژیــم غذایــی 
ــزی  ــرات مغ ــه تغیی ــر ب ــد منج ــب می‌توان نامناس
ــی و  ــای عصب ــال دهنده‌ه ــر در انتق ــه تغیی از جمل
کاهــش مــاده خاکســتری مغــز شــود. ایــن تغییــرات 
بــا مشــکلات ســامت روان ماننــد افســردگی و 

ــتقیمی دارد. ــاط مس ــراب ارتب اضط
ــی  ــای غذای ــه رژیم‌ه ــد ک ــات نشــان می‌ده تحقیق
مغــز  در ســاختار  تغییراتــی  باعــث  نامناســب 
ــذارد. از  ــر می‌گ ــامت روان تاثی ــر س ــوند و ب می‌ش
ایــن‌رو، پیــروی از یــک رژیــم مدیترانــه‌ای می‌توانــد 
ــی و  ــای عصب ــال دهنده‌ه ــادل انتق ــظ تع ــه حف ب
حجــم مــاده خاکســتری در مغــز کمــک کنــد و در 

ــا دهــد. نتیجــه بهزیســتی ذهنــی را ارتق
را  چشــمگیری  تغییــرات  مغــزی  اســکن‌های 
مــاده  حجــم  و  عصبــی  انتقال‌دهنده‌هــای  در 
ــبی  ــی نامناس ــم غذای ــه رژی ــرادی ک خاکســتری اف
دارنــد، در مقایســه بــا افــرادی کــه از رژیــم غذایــی 
ــد. ــان می‌ده ــد، نش ــروی می‌کنن ــه‌ای پی مدیتران

همچنیــن، محققــان دریافتنــد کــه ایــن تغییــرات 
بــا نشــخوار فکــری، به‌عنــوان بخشــی از معیارهــای 
تشــخیصی مؤثــر بــر ســامت روان، مانند افســردگی 

و اضطــراب، مرتبــط اســت.
اثرات عصبی شیمیایی رژیم غذایی

ــت  ــا کیفی ــی ب ــم غذای ــک رژی ــردی از ی ــی ف وقت
ــا  ــید گام ــد، اس ــروی می‌کن ــب پی ــن و نامناس پایی
آمینوبوتیریــک )GABA( کاهــش و گلوتامــات 
به‌عنــوان  مــاده  دو  ایــن  می‌یابــد،  افزایــش 
ــم  ــش حج ــا کاه ــراه ب ــی، هم ــده عصب انتقال‌دهن
مــاده خاکســتری، در قشــر جلــوی مغــز، بــه خوبــی 
ــه  ــه ک ــم و آنچ ــه می‌خوری ــه ک ــن آنچ ــاط بی ارتب

احســاس می‌کنیــم را نشــان می‌دهنــد.
 Reading از دانشــگاه Piril Hepsomali دکتر
ــی  ــم غذای ــا رژی ــرادی ب ــم اف ــا می‌بینی ــد: م می‌گوی
ــباع  ــی اش ــد و چرب ــار از قن ــی سرش ــالم، رژیم ناس
شــده، دارای عــدم تعــادل در انتقــال عصبــی 
تحریکــی و مهــاری و همچنیــن کاهــش حجــم ماده 
خاکســتری در قســمت جلویــی مغــز هســتند. ایــن 
قســمت از مغــز بــا مســائل مربوط بــه ســامت روان 

ماننــد افســردگی و اضطــراب درگیــر اســت.
ــال  ــر انتق ــی ب ــم غذای ــرات رژی ــی اث بررس

ــی عصب
علــت و چرایــی تاثیــر رژیــم غذایــی بــر مغــز هنــوز 
در دســت بررســی اســت. همانطــور کــه در مطالعات 
جدیــد نشــان داده شــده اســت، ممکــن اســت اضافه 
ــی کــه سرشــار از چربی‌هــای  وزن و الگوهــای غذای
اشــباع هســتند باعث تغییر در متابولیســم گلوتامات 
و GABA و انتقــال عصبی شــوند. همچنین نشــان 
داده شــده اســت کــه رژیــم غذایــی بــا چربی اشــباع 
ــه  ــن، ک ــای پاروالبومی ــداد نورون‌ه ــالا، تع ــد ب و قن
اســید گامــا آمینوبوتیریــک را بــه محــل مــورد نیــاز 

ــد. ــش می‌ده ــانند، کاه ــدن می‌رس در ب
ــر  ــی ب ــم غذای ــدت رژی ــد م ــای بلن پیامده

ــز ــاختار مغ س
رژیم‌هــای غذایــی ناســالم نیــز باعــث افزایــش 
گلوکــز و انســولین خــون می‌شــود. ایــن امــر باعــث 
ــود.  ــما می‌ش ــز و پلاس ــات در مغ ــش گلوتام افزای
در نتیجــه تولیــد و انتشــار GABA را کاهــش 
ــار از  ــی سرش ــم غذای ــک رژی ــتن ی ــد. داش می‌ده
ــی در  ــث تغییرات ــد باع ــترول می‌توان ــی و کلس چرب
غشــای ســلولی شــود. همانطــور کــه در ایــن مطالعه 
مشــاهده شــد، ایــن تغییــرات در شــیمی مغز ممکن 
اســت منجــر بــه تغییــر در حجــم مــاده خاکســتری 

مغــز شــود. 

چه بیماری‌هایی از پشه‌ به انسان‌ منتقل می‌شوند؟ 

حکیم باشیشنبه  13   مرداد  1403. سال سوم . شماره 7139 طب سنتی

تاثیر رژیم غذایی در ابتلا به 
افسردگی را جدی بگیرید 

   با شروع تابستان و 
بیماری‌های  برخی  شیوع 
انسان  به  پشه‌ها  از  منتقله 
در برخــی نقاط جهان، 
داشــتن آگاهی در این 
زمینه می‌تواند به پیشگیری 
و درمــان بهتر این نوع 
کند. کمک  بیماری‌ها  از 

سکاندار نظام سلامت باید چه ویژگی‌هایی داشته باشد؟ 



اینفوگرافیک 

اســتادیار دانشــگاه علوم پزشــکی لرستان 
پیلــوری عامــل  گفــت: هلیکوباکتــر 
ــت. ــده اس ــن مع ــاب مزم ــش الته پیدای

ــنا  ــا ایس ــو ب ــکیب در گفت‌وگ ــگاه ش پ
ــک  ــوری ی ــر پیل ــرد: هلیکوباکت ــان ک بی
ــری باســیلی شــکل و گــرم منفــی  باکت
اســت کــه کامــاً متحــرک اســت و 
تنهــا در پوشــش مخاطــی معــده انســان 

زندگــی می‌کنــد.
ــا  ــوری ب ــر پیل ــه داد: هلیکوباکت وی ادام
مجموعــه گســترده‌ای از بیماری‌هــای 
دســتگاه گــوارش فوقانــی مرتبــط اســت 
و بــه عنــوان عامــل مهمــی در پیدایــش 
ــم  ــده و زخ ــده، مع ــن مع ــاب مزم الته
ــود. ــه می‌ش ــر گرفت ــر در نظ ــی عش اثن

ــوم پزشــکی  ــن اســتادیار دانشــگاه عل ای
لرســتان اظهــار کــرد: امــروزه گزارشــات 
فراوانــی از شــیوع مقاومــت آنتی بیوتیکی 

هلیکوباکتــر پیلــوری دیــده می‌شــود.
شــکیب افــزود: همچنیــن بــا توجــه بــه 
ــیمیایی،  ــای ش ــی داروه ــوارض جانب ع
تحقیقــات گســترده‌ای بــرای یافتــن 
ترکیبــات موثــر جدیــد علیــه هلیکوباکتر 
پیلــوری در جهــان در حــال انجــام اســت.

وی بــا اشــاره به اجــرای طــرح تحقیقاتی 
گیاهــان  بــر  مــروری سیســتماتیک 
اســتفاده شــده در روش ســنتز ســبز 
نانــوذرات علیــه هلیکوباکتــر پیلــوری بــا 
ــی  ــد میکروب ــرات ض ــی اث ــدف بررس ه
ــوری  ــر پیل ــه هلیکوباکت ــوذرات علی نان
گفــت: در ایــن طــرح تحقیقاتــی، کلیــه 
ــال ۲۰۰۰  ــده از س ــر ش ــالات منتش مق
اطلاعاتــی  پایگاه‌هــای  از   ۲۰۲۳ تــا 
 Scopus، PubMed، Science
بــا   Ovid و  Direct، Cochrane
پیلــوری،  هلیکوباکتــر  کلیدواژه‌هــای 
لیپیــد   NPS ،نانــوذرات  ،H.pylori
جامــد و نانوحامــل لیپیــدی توســط 
دو محقــق اســتخراج و بــه نرم‌افــزار 

Endnote منتقــل شــدند.
شــکیب اضافــه کــرد: در مرحلــه اول 
۲۸۰ مقالــه انتخــاب شــد، پــس از اعمال 
ــرای  ــودن ب ــرایط ب ــد ش ــای واج معیاره
ــا  ــه ب ــت ۳۷ مطالع ــروج، در نهای ورود/خ
در نظــر گرفتــن حــذف مــوارد تکــراری، 
مقــالات نامربــوط و مــواردی کــه حــاوی 

ــد، انتخــاب شــدند. متــن کامــل بودن
اســتادیار دانشــگاه علوم پزشــکی لرستان 
بــا بیــان اینکــه در مطالعــه مــروری 
ــورد  ــوذرات م ــتر نان ــتماتیک بیش سیس
ــوری،  ــر پیل ــه هلیکوباکت ــتفاده علی اس
نانــوذرات مبتنــی بــر پلیمــر بودنــد، بیان 
ــه  ــان داد ک ــج نش ــن نتای ــرد: همچنی ک
نانــوذرات مختلــف در برابــر هلیکوباکتــر 
ضــد  ترکیبــات  تهیــه  پتانســیل 
ــاوه  ــد و ع ــوری را دارن ــر پیل هلیکوباکت
بــر ایــن، ایــن ترکیبــات عــوارض جانبــی 
کمتــری نســبت بــه داروهــای شــیمیایی 

ــد. دارن
وی گفــت: بدیــن ترتیــب در ایــن مطالعه 
مــرور سیســتماتیک، نانــوذرات موثری بر 
علیــه هلیکوباکتــر پیلــوری معرفــی شــد 
کــه می‌توانــد بــه عنــوان مبنایــی بــرای 
تحقیقــات آتــی و اســتراتژی‌های درمانــی 
ــرای  ــبی ب ــن مناس ــوان جایگزی ــه عن ب
ــردن  ــن ب ــرای از بی ــا ب ــی بیوتیک‌ه آنت
هلیکوباکتــر پیلــوری مــورد اســتفاده قرار 

. د گیر
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ــاره باورهــای غلــط  فــوق تخصــص گــوارش و کبــد، درب
ــرای لاغــر شــدن، نکاتــی را متذکــر شــد. تغذیــه ای ب

ــر  ــگار مه ــا خبرن ــو ب ــان، در گفت‌وگ ــد علوی ــید موی س
گفــت: اینکــه گفتــه می‌شــود اگــر شــب شــام نخوریــم 
لاغــر می‌شــویم، بایــد بگویــم کــه ایــن یــک بــاور غلــط 

اســت.
ــا خــواب  ــه شــام ت ــر اســت فاصل ــزود: اصــولاً بهت وی اف
حــدود دو ســاعت باشــد. بایــد دانســت کــه میــزان کالری 
ــه  ــت و از هم ــم اس ــبانه روز مه ــول ش ــی در ط دریافت
ــای  ــام فعالیت‌ه ــا انج ــا ب ــوخت آنه ــزان س ــر می مهم‌ت

ورزشــی اســت.
ــذف  ــا ح ــا ب ــه آی ــوال ک ــن س ــه ای ــخ ب ــان در پاس علوی
کامــل مــواد کربوهیــدرات و برنــج می‌تــوان کبــد چــرب 
را درمــان کــرد، گفــت: خیــر. کــم کــردن میــزان مــواد 
نشاســته‌ای دریافتــی توصیــه می‌شــود ولــی حــذف آنهــا 

نــه امــکان پذیــر اســت و نــه صحیــح اســت.
حــاوی  زمینــی  ســیب  و  برنــج  نــان،  افــزود:  وی 
ــر را  ــل توجهــی فیب ــزان قاب ــدرات هســتند و می کربوهی
هــم بــه بــدن می‌رســانند. پــس حــذف کامــل آنهــا مفید 
نیســت ولــی مــواد قنــدی صنعتــی و حــاوی شــکر را باید 

ــرد. ــی خــود حــذف ک ــم غذای از رژی
ــن  ــوان ای ــا عن ــد، ب ــوارش و کب ــص گ ــوق تخص ــن ف ای
مطلــب کــه بایــد از غــذا خــوردن لــذت بــرد، تاکیــد کرد: 
ــوش و  ــام ه ــذا خــوردن تم ــگام غ ــه می‌شــود هن توصی
حــواس خــود را معطــوف بــه غــذا خــوردن کنیــد. تمامی 
غذاهــا را مــزه مــزه کنیــد و آرام بجوید. اگــر در هنگام غذا 
خــوردن بــه بشــقاب خــود توجــه نکنیــد و بــه تماشــای 
ــا کارهــای دیگــر مشــغول باشــید، دیرتــر  تلویزیــون و ی
ــذا  ــتر غ ــه بیش ــد و در نتیج ــیری می‌کنی ــاس س احس

می‌خوریــد.
ــه جــای  ــر ب ــه اگ ــا ک ــن ادع ــه ای ــش ب ــان در واکن علوی
ــویم،  ــر می‌ش ــم لاغ ــتفاده کنی ــوه بیشــتر اس ــذا از می غ
گفــت: ایــن درســت اســت کــه مصــرف بیشــتر میــوه و 
ــا آنهــا توصیــه می‌شــود،  جایگزینــی مــواد نشاســته‌ای ب
ــه خاطــر  ــا ب ــه برخــی میوه‌ه ــت کــرد ک ــد دق ــی بای ول
قنــد بالایــی کــه دارنــد، می‌تواننــد ســبب چاقــی شــوند.

سلامت / درمانخبر

هلیکوباکتر پیلوری، 
عامل پیدایش التهاب 

مزمن معده است

باورهای غلط درباره لاغر شدن

 

تاثیر خاکشیر بر بهبود عملکرد کبد

خطر تغییر رنگ چشم برای افراد سالم 

»خاکشــیر« از دیربــاز بــه عنــوان بخشــی از درمان‌هــای خانگــی در طــب چینــی، هنــدی و 
ــد در  ــرار گرفتــه اســت و گفتــه می‌شــود کــه مصــرف آن می‌توان ــی مــورد اســتفاده ق ایران
کنــار درمان‌هــای اصلــی بهبــود کبــد چــرب، بــه عنــوان جزئــی از طــب مکمــل در بهبــود 

التهــاب کبــدی کمک‌کننــده باشــد.
خاکشــیر گیاهــی جــزو خانــواده »براسیکاســه« محســوب می‌شــود. خاکشــیر از دیربــاز بــه 
ــورد اســتفاده  ــی م ــوان بخشــی از درمان‌هــای خانگــی در طــب چینــی، هنــدی و ایران عن

قــرار گرفتــه اســت.
ــم و  ــم آس ــف علائ ــت، تخفی ــع یبوس ــرای رف ــیر ب ــای خاکش ــول، دانه‌ه ــور معم ــه ط ب
ــوان  ــه عن ــز ب ــاه نی ــن گی ــرگ ای ــن گل و ب ســرفه‌های شــدید اســتفاده می‌شــود؛ همچنی

یکــی از منابــع مناســب ویتامیــن C در نظــر گرفتــه می‌شــود. بررســی‌ها بیانگــر ایــن اســت 
 ALT, کــه مصــرف عصــاره دانه‌هــای ایــن گیــاه ســبب بهبــود ســطوح آنزیم‌هــای کبــدی
ــطح  ــش س ــام« و کاه ــن ت ــطح »بیلی‌روبی ــش س ــن کاه ــود. همچنی AST, ALP می‌ش
ــی و آســیب  ــوان یــک نشــانگر التهــاب درون ــه عن ــون دی‌آلدئیــد« »MDA« ب ــاده »مال م

اکســیداتیو در بیمــاران مبتــا بــه آســیب کبــدی شــده اســت.
ــرایط  ــه در ش ــل اینک ــه دلی ــه وزارت بهداشــت، ب ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــام دفت ــر اع بناب
ــا ســطوح افزایش‌یافتــه و مختــل آنزیم‌هــای  اختــالات کبــدی ماننــد کبــد چــرب نیــز ب
کبــدی مواجــه هســتیم، احتمــال دارد مصــرف خاکشــیر بتوانــد در فرآینــد کنتــرل التهــاب 

ــد.   ــده باش ــد چــرب کمک‌کنن ناشــی از کب

برنامــه  کارشــناس  عرفانی‌مهــر  مریــم 
پیشــگیری از هپاتیــت مرکــز بهداشــت 
ــا  ــنا ب ــا ایس ــو ب ــواز در گفت‌وگ ــرب اه غ
اشــاره بــه ۲۸ جــولای روز جهانــی هپاتیــت 
اظهــار کــرد: ۳۵۴ میلیــون نفــر در جهــان 
بــه هپاتیــت B و C مبتــا هســتند و ایــن 
در حالــی اســت کــه بیشــتر افــراد آلــوده به 
هپاتیــت از بیمــاری خــود اطــاع ندارنــد. به 
همین دلیــل ســازمان بهداشــت جهانی ۲۸ 
جــولای هــر ســال را روز جهانــی هپاتیــت 
ــاب  ــا انتخ ــه ب ــت ک ــدوار اس ــده و امی نامی
ــن  ــه ای ــان را ب ــه جهانی ــن روزی توج چنی
ــرای کاهــش آن  ــب و راهــی ب بیمــاری جل

پیــدا کنــد.
وی بــا بیــان اینکــه هر ســاله در جهــان یک 
میلیــون و ۱۰۰ هــزار نفــر بــه علــت ابتلا به 
ــد،  ــت جان‌شــان را از دســت می‌دهن هپاتی
 WHO افــزود: ســازمان بهداشــت جهانــی
ــال ۲۰۲۴،  ــت س ــی هپاتی ــرای روز جهان ب
شــعار »هپاتیــت منتظــر نمی‌مانــد« را 
انتخــاب کــرده اســت و ایــن شــعار بــر نیــاز 
فــوری بــه تلاش‌هــای ســریع در تشــخیص، 

درمــان و پیشــگیری تاکیــد دارد.
هپاتیت چیست؟

ــت  ــگیری از هپاتی ــه پیش ــناس برنام کارش
مرکــز بهداشــت غــرب اهــواز گفــت: کبــد 
ــدن اســت  ــای ب ــن اندام‌ه ــی از مهم‌تری یک
کــه عملکــردی خــاص و پیچیــده در بــدن 
ــت  ــاب باف ــی الته ــه معن ــت ب دارد و هپاتی

ــدام اســت. ایــن ان

وی بیــان کــرد: انجــام ســوخت و ســاز 
ــواد  ــم م ــرای هض ــرا ب ــد صف ــدن، تولی ب
غذایــی چربــی، بــه دام انداختــن و تصفیــه 
ــازی در  ــرکت در خون‌س ــدن، ش ــموم ب س
دوره جنینــی و پیــش از تولــد، انجــام انعقاد 
خــون بــا تولیــد فاکتورهای خونــی، مقاومت 
در برابــر عفونت‌هــا و تامیــن ســریع انــرژی 
ــدن هنــگام ضــرورت، از نقش‌هــای کبــد  ب
یــا جگــر ســیاه در بــدن هســتند، بنابرایــن 
هــر نــوع اختــال در عملکــرد آن، موجــب 
ــد  ــدن خواه ــاد در ب ــیار زی ــکلات بس مش

شــد.
راه‌های انتقال هپاتیت‌ها  

ــا  ــی از هپاتیت‌ه ــت: برخ ــر گف عرفانی‌مه
ــر  ــی مســری و برخــی غیرواگی ــر یعن واگی
ویروس‌هــا  هســتند.  غیرمســری  یــا 
ایجــاد هپاتیت‌هــای  شــایع‌ترین علــت 

واگیــردار در جهــان هســتند.
وی افــزود: هپاتیت‌هــای ویروســی دارای 
پنــج نــوع A ،B ،C ،D و E هســتند. 
هپاتیــت A و هپاتیــت E بــه روش مدفوعی 
- دهانــی و از طریــق دفــع غیــر بهداشــتی 
فاضــاب، آب و غــذای آلــوده، عــدم رعایــت 
ــا  ــت‌ها ب ــتن دس ــردی و نشس ــت ف بهداش
آب و صابــون قبــل از غــذا خــوردن، انتقــال 
ــن هپاتیت‌هــای B ،C و  ــد. همچنی می‌یاب
ــای  ــق خــون و فرآورده‌ه ــق تزری D از طری
ــال از  ــی، انتق ــاد تزریق ــوده، اعتی ــی آل خون
ــی  ــوزاد و اقدامات ــه ن ــوده ب ــاردار آل ــادر ب م
مانند حجامــت، خالکوبی، خدمات پزشــکی 

و دندانپزشــکی بــا وســایل غیــر اســتریل و 
ــد. ــدا می‌کنن ــال پی ــوده  انتق آل

ــت  ــگیری از هپاتی ــه پیش ــناس برنام کارش
گفــت:  اهــواز  غــرب  بهداشــت  مرکــز 
خســتگی، درد ناحیــه شــکم، تهــوع و 
ــم  ــتها و زردی چش ــش اش ــتفراغ، کاه اس
ــت  ــواع هپاتی ــم ان ــه علائ و پوســت از جمل
اســت. اگــر بعضــی از انــواع هپاتیــت ماننــد 
نــوع B و C  بــه موقــع شناســایی و درمــان 
ــوارض  ــه ع ــرد ب ــا ف ــال ابت ــوند احتم نش
ــری ماننــد ســیروز کبــدی و  ــران ناپذی جب

ــت. ــد یاف ــش خواه ــد افزای ــرطان کب س
ــال  ــای انتق ــناخت راه‌ه ــرد: ش ــان ک وی بی
ــن بیمــاری، در کنتــرل  ــراد پرخطــر ای و اف
آن بســیار موثــر اســت. همچنیــن دانســتن 
ــه  ــوده ب ــاردار آل ــادر ب ــری م ــوه پیگی نح
ــال  ــگیری از انتق ــت B و C در پیش هپاتی
ــم  ــیار مه ــوزاد بس ــه ن ــادر ب ــاری از م بیم

ــت. اس
تنها دو هپاتیت واکسن دارند

ــواع  ــن ان ــرد: از بی ــح ک ــر تصری عرفانی‌مه
  B و A ــت ــرای هپاتی ــا ب ــا تنه هپاتیت‌ه
ــال  ــود دارد. در ح ــگیری وج ــن پیش واکس
ــرای  ــوری ب ــن کش ــه روتی ــر در برنام حاض
ــی،  ــد، دو ماهگ ــدو تول ــوزادان در ب ــام ن تم
ــی، واکســن  ــی و شــش ماهگ ــار ماهگ چه
ــن  ــود. همچنی ــق می‌ش ــت B تزری هپاتی
بــرای گروه‌هــای پرخطــر و در معــرض 
ــواده بیمــاران، افــرادی  خطــر از جملــه خان
ــل در موسســات خاصــی  ــر دلی ــه ه ــه ب ک

ــتند،  ــتری هس ــی بس ــورت طولان ــه ص ب
مبتلایــان بــه بیماری‌هــای کبــدی مزمــن، 
تزریق‌کننــدگان مــواد مخــدر، بیمــاران 
 C همودیالیــز و بیمــاران مبتــا بــه هپاتیت
و کادر بهداشــتی و درمانــی واکســن هپاتیت 

B  تلقیــح می‌شــود.
وی افــزود: در صورتــی کــه ایــن واکســن در 
زمــان کودکــی تزریــق نشــده باشــد، فــرد 
ــرای  ــریعتر ب ــه س ــر چ ــد ه ــال بای بزرگس
تزریــق واکســن اقــدام کنــد. همچنیــن در 
برخــی از بزرگســالان کــه واکســن تزریــق 
شــده، ممکــن اســت مجــددا نیــاز بــه تکرار 
وجــود داشــته باشــد کــه بــا تجویز پزشــک 

ــود. ــام می‌ش انج
ــت  ــگیری از هپاتی ــه پیش ــناس برنام کارش
ــت: در  ــواز گف ــرب اه ــت غ ــز بهداش مرک
حــال حاضــر در تمــام مراکــز بهداشــتی از 
تمــام افــراد دارای علائــم بیمــاری هپاتیــت، 
ــراد  ــاران و اف ــواده بیم ــاردار، خان ــادران ب م
دارای رفتارهــای پرخطــر جنســی و اعتیــاد 
بــه صــورت محرمانــه آزمایــش خــون گرفته 
می‌شــود. افــراد بیمــار پــس از شناســایی به 
خصــوص افــراد مبتــا بــه هپاتیــت C برای 
درمــان رایــگان بــه مرکــز مشــاوره هپاتیــت 
ــز  ــاران نی ــواده بیم ــوند و خان ــاع می‌ش ارج
تحــت بررســی قــرار می‌گیرنــد و در صــورت 
 B لــزوم بــرای آنــان واکســن هپاتیــت
ــوارض  ــار ع ــاران دچ ــود. بیم ــق می‌ش تزری
شــدید بیمــاری هــم بــه متخصــص عفونــی 

ــوند. ــاع می‌ش ارج

 B در جهــان ۳۵۴ میلیون نفر مبتلا به هپاتیت  
و C هســتند و مرگ ســالانه بیش از یک میلیون بیمار 
مبتلا به هپاتیت، اهمیت آگاهی از راه‌های ابتلا به این 
بیمــاری را دو چندان می‌کند و این در حالی اســت که 
 B و A از بین انواع پنج‌گانه هپاتیت تنها برای هپاتیت

واکسن پیشگیری وجود دارد. 

مدیــرکل مرکــز نظــارت و اعتباربخشــی امــور درمــان وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه افــرادی 
کــه چشــم ســالمی دارنــد از انجــام عمــل تغییــر رنــگ چشــم خــودداری کنند،گفــت: انجــام 

عمــل تغییــر رنــگ چشــم می‌توانــد چشــم ســالم را بــه چشــم معیــوب تبدیــل کنــد.
دکتــر هاشــم دریابــاری - فــوق‌ تخصــص پیونــد قرنیــه در گفت‌وگــو بــا ایســنا، بــا بیــان اینکه 
مقولــه »تغییــر رنــگ چشــم« یــک موضــوع جدیــد نیســت، اظهــار کــرد: مقولــه جدیــدی بــا 
عنــوان »کراتوپیگمنتاســیون« عملــی بــرای تغییــر رنــگ چشــم اســت کــه در ایــن عمــل، 

رنگدانــه بــه داخــل قرنیــه چشــم تزریــق می‌شــود و رنــگ چشــم را تغییــر می‌دهنــد.
توصیه به متقاضیان تغییر رنگ چشم

ایــن فوق‌تخصــص پیونــد قرنیــه بــا بیــان اینکــه برخــی افــراد، چشــم ســالمی دارنــد و فقــط 
خواهــان تغییــر رنــگ چشــم هســتند، اظهــار کــرد: بــه افــرادی کــه چشــم ســالمی دارنــد و 
فقــط خواهــان تغییــر رنــگ چشــم هســتند، توصیــه می‌کنــم از انجــام عمــل تغییــر رنــگ 
چشــم بــه شــدت خــودداری کننــد. عمــل تغییــر رنــگ چشــم بــا تزریــق رنگدانــه بــه داخــل 
ــوع  ــن موض ــود دارد و ای ــا وج ــدن رنگدانه‌ه ــش ش ــال پخ ــود و احتم ــام می‌ش ــه انج قرنی

ــد ســبب عــوارض متعــددی شــود. می‌توان
ــا بیــان اینکــه گاهی‌اوقــات عمــل تغییــر رنــگ چشــم توصیــه می‌شــود، بیــان کــرد:  وی ب
پزشــکان بــه مــوارد بســیار محــدودی توصیــه می‌کننــد کــه عمــل تغییــر رنــگ چشــم را 
انجــام دهنــد. بــاز هــم تاکیــد می‌کنــم افــرادی کــه چشــم ســالمی دارنــد آنهــا را از انجــام 
ــگ  ــد از رن ــالمی دارن ــای س ــر چشــم ه ــم. اگ ــذر می‌داری ــگ چشــم برح ــر رن ــل تغیی عم
طبیعــی و خــدادادی چشــم‌ها لــذت ببرنــد و تــن بــه عملــی ندهنــد کــه عــوارض بســیاری 

ــه چشــم معیــوب تبدیــل می‌کنــد. دارد و چشــم ســالم را ب
مدیــرکل مرکــز نظــارت و اعتباربخشــی امــور درمــان وزارت بهداشــت ادامــه داد: عمــل تغییــر 
ــا  ــه داخــل قرنیــه انجــام می‌شــود. انجــام ایــن عمــل ب ــه ب ــا تزریــق رنگدان رنــگ چشــم ب
عــوارض بســیاری همــراه اســت و گاهــی عــوارض ایــن عمــل بــه حــدی می‌رســد کــه بــه 

پیونــد قرنیــه نیــز نیــاز پیــدا میکنــد.
دریابــاری گفــت: ممکــن اســت عمــل تغییــر رنــگ چشــم ســبب احتمــال التهــاب، عفونــت 
قرنیــه و کاهــش دیــد نیــز شــود. همچنیــن اگــر افــرادی کــه عمــل تغییر رنــگ چشــم انجام 

دادنــد، بــه آب مرواریــد دچــار شــوند، جراحــی بــرای یــن افــراد بســیار ســخت می‌شــود. 
وی دربــاره پشــتوانه علمــی عمــل تغییــر رنــگ چشــم گفــت: عمــل تغییــر رنگ چشــم برای 

افــراد ســالم، پایــه و اســاس علمــی چنــدان محکمی نــدارد. 
چه کسانی مجاز به تغییر رنگ چشم هستند؟

ایــن فوق‌تخصــص پیونــد قرنیــه دربــاره انجــام عمــل تغییــر رنــگ چشــم اظهــار کــرد: کادر 
درمــان، انجــام عمــل تغییــر رنــگ چشــم را بــه گروهــی خــاص توصیــه می‌کننــد. چشــم 
برخــی افــراد بــه دلیــل ضربــه خــوردن، التهــاب یــا عفونــت، تغییــر کــرده، بــه نحــوی کــه 
یــک چشــم آنهــا رنــگ طبیعــی و نرمــال دارد و چشــم دیگــر آنها »ســفید« شــده اســت. بروز 
چنیــن شــرایطی ناخوشــایند اســت و بــه ایــن افــراد توصیــه می‌کنیــم کــه عمــل تغییــر رنگ 

چشــم را بــرای چشــم »ســفید« خــود انجــام دهنــد. 
ــر  ــبب تغیی ــز س ــادرزادی نی ــی و م ــای ژنتیک ــی بیماری‌ه ــه برخ ــان اینک ــا بی ــاری ب دریاب
رنــگ چشــم می‌شــوند، افــزود: برخــی بیماری‌هــا ماننــد »انیریدیــا« و »آلبینیســم« ســبب 
می‌شــود کــه رنــگ یــک چشــم طبیعــی یــا هــر دو چشــم غیرطبیعــی باشــد. انجــام عمــل 

تغییــر رنــگ چشــم بــرای ایــن افــراد نیــز توصیــه می‌شــود. 
ــد از انجــام  ــاز هــم تاکیــد می‌کنــم افــرادی کــه چشــم‌های ســالمی دارن وی بیــان کــرد: ب

عمــل تغییــر رنــگ چشــم خــودداری کننــد.  

»هپاتیت«منتظر نمی‌ماند 


