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مصرف روزانه مولتی ویتامین عمر را 
زیاد می‌کند؟

دمنوش زرشک و رفع عطش تابستان

چند ماده طبیعیِ آبرسانِ پوست

ــس  ــه »کنفران ــده ب ــه ش ــد ارائ ــات جدی تحقیق
ــا« نشــان  ــر در فیلادلفی ــی انجمــن آلزایم بین‌الملل
می‌دهــد مصــرف کلســترول بیــش از حــد در حــال 
ــر زوال  ــل خط ــی از ۱۴ عام ــوان یک ــه عن ــر ب حاض

عقــل شــناخته شــده اســت.
بــه گــزارش ایســنا، کلســترول مــاده‌ای اســت کــه 
ــه طــور طبیعــی توســط کبــد تولیــد می‌شــود و  ب
ــا  ــد، ام ــا می‌کن ــدن ایف ــی در ب ــای اساس نقش‌ه
ــد  ــاد می‌توان ــی زی ــدار خیل ــه مق ــد ب ــترول ب کلس
منجــر بــه انســداد عــروق، افزایــش خطــر زوال عقل، 

حملــه قلبــی و ســکته شــود.
ــطح  ــش س ــی در افزای ــش مهم ــی نق ــم غذای رژی
ــر  ــوان مقص ــه عن ــذا ب ــش غ ــترول دارد و ش کلس
اصلــی آن شــناخته می‌شــوند کــه در ادامــه بــه آن 

می‌پردازیــم.
نوشیدنی‌های شیرین شده با شکر

ــه  ــا ب نوشــابه و ســایر نوشــیدنی‌های گازدار عموم
عنــوان نوشــیدنی ناســالم شــناخته می‌شــوند، امــا 
عــاوه بــر آن می‌تواننــد بــر ســطح کلســترول نیــز 
ــه دلیــل متابولیســم  ــد. ایــن ب تأثیــر منفــی بگذارن
قنــد اضافــی بــدن، بــه ویــژه فروکتــوز اســت کــه بــه 
ــودن، مقادیــر زیــادی از آن در  دلیــل کــم هزینــه ب

ــود. ــت می‌ش ــیدنی‌ها یاف ــن نوش ای
بــه گفتــه کارشناســان تغذیــه، زمانی که مــا کالری 
ــم،  ــرف می‌کنی ــیدنی‌ها مص ــن نوش ــق ای را از طری
کبــد انــرژی اضافــی را بــه طــور متفاوتــی فــرآوری 
ــد  ــترول جدی ــد کلس ــه تولی ــر ب ــد و منج می‌کن

می‌شــود.
ــر از خــوردن آن  نوشــیدن فروکتــوز مضرت
ــون  ــان خ ــریعتر وارد جری ــرا س ــت زی اس
ــریعتر و  ــع س ــه تجم ــر ب ــود و منج می‌ش

ــود. ــترول می‌ش ــتر کلس بیش
ــطح  ــوع س ــد مجم ــز می‌توان ــکل نی ــرف ال مص
کلســترول را افزایــش دهــد، چــرا کــه الــکل در کبــد 
تجزیــه می‌شــود و ســپس در قالــب کلســترول 

بازســازی می‌شــود.
روغن نارگیل و شیر نارگیل

روغــن نارگیــل و شــیر نارگیــل سرشــار از چربــی 
هــای اشــباع شــده هســتند کــه بــدن، آنهــا را بــه 
کلســترول تبدیــل می‌کنــد. مشــاوران تغذیــه 
ــرم  ــر از ۳۰ گ ــد کمت ــه بای ــد ک ــه می‌کنن توصی

ــا  ــود، کم ــرف ش ــده در روز مص ــباع ش ــی اش چرب
اینکــه روغــن نارگیــل ۸۶ درصــد چربــی اشباع‌شــده 

ــره اســت. ــک ســوم بیشــتر از ک ــه ی دارد ک
شــیر نارگیــل نیــز سرشــار از چربــی اشــباع شــده 
اســت و یــک قوطــی ۶۶ گرمــی آن دو برابــر مقــدار 

توصیــه شــده روزانــه اســت.
در حالــی کــه روغــن نارگیــل اغلــب ســالم تلقــی 
ــد  ــا متخصصــان توصیــه می‌کننــد بای می‌شــود، ام
از آن بــه مقــدار کــم اســتفاده کــرد و بــه جــای آن 
ــا  ــون ی ــن زیت ــد روغ ــباع مانن ــای غیراش از روغن‌ه

آفتابگــردان اســتفاده کنیــد.
ــن  ــر روغ ــورد تأثی ــواهد در م ــال، ش ــن ح ــا ای ب
نارگیــل بر ســطح کلســترول متفــاوت اســت، برخی 
از مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه ایــن روغــن هــم 
کلســترول خــوب و هــم کلســترول بــد را بیشــتر از 
روغن‌هــای دیگــر افزایــش می‌دهــد، در حالــی کــه 
برخــی دیگــر نشــان می‌دهنــد کــه ممکــن اســت با 

روغــن زیتــون هــم رده باشــد.
غذاهای سرخ شده

ــد ســیب‌زمینی  ــای ســرخ شــده مانن ــواع غذاه ان
ــوخاری و  ــرغ س ــوخاری، م ــاز س ــرده، پی ــرخ ک س
دونــات از نظــر چربی‌هــای اشــباع شــده و همچنیــن 

ــی هســتند. ــس غن ــای تران چربی‌ه
فرآینــد  یــک  طریــق  از  ترانــس  چربی‌هــای 
ــه  ــدروژن را ب ــه هی ــوند ک ــت می‌ش ــی درس صنعت
ــود  ــث می‌ش ــد و باع ــه می‌کن ــی اضاف ــن گیاه روغ
روغــن در دمــای اتــاق جامــد شــود و می‌توانــد بــه 

ــل شــود. ــد تبدی کلســترول ب
بستنی فوق‌فرآوری شده

بســتنی فوق‌فــرآوری شــده اغلــب حــاوی چربــی 
ــع  ــای مای ــالا، قنده ــوز ب ــا فروکت ــربت ب ــیر، ش ش
ــم آن را  ــه طع ــل اســت ک ــن نارگی ــف و روغ مختل
بهتــر می‌کنــد امــا ســطح کلســترول را نیــز افزایــش 

می‌دهــد.
ــی  ــده را م ــرآوری ش ــوق ف ــتنی‌های ف ــن بس ای
تــوان بــا خواندن برچســب مواد تشــکیل دهنــده آن 
شناســایی کــرد. بســیاری از آنهــا شــامل محصــولات 
پختــه شــده ماننــد خمیــر کوکــی و تکه‌هــای 
شــکلات هســتند کــه بــه افزایــش کلســترول کمک 

می‌کنــد.
قهوه صاف نشده

بــه گــزارش یورونیــوز، بــه طــور کلــی، قهــوه بــرای 
ــه  ــر اینک ــد اســت، مگ ســامتی شــما بســیار مفی
همیشــه بخواهید شــکر، شــیر و خامــه بــه آن اضافه 

. کنید
بــا ایــن حــال، وقتــی صحبــت از قهــوه ســیاه مــی 
شــود، بــه نظــر مــی رســد کــه قهــوه صــاف شــده 
یــا قهــوه فــوری بهتریــن اســت. شــواهد فزاینــده‌ای 
ــتفاده از  ــا اس ــه ب ــوه‌ای ک ــه قه ــد ک ــان می‌ده نش
ــاز  ــتگاه اسپرسوس ــا دس ــرک ی ــوه ت ــاز، قه قهوه‌س
تهیــه می‌شــود، مــی توانــد کلســترول بــد شــما را 

افزایــش دهــد.
در عیــن حــال، کارشناســان خاطرنشــان کرده‌انــد 
ــد محســوب  ــی تهدی ــا زمان ــن موضــوع تنه ــه ای ک
می‌شــود کــه شــما خیلــی قهــوه می‌نوشــید، ماننــد 
ــندرز«،  ــام س ــا بیشــتر در روز. »ت ــان ی شــش فنج
ــج  ــه و رژیم‌شناســی در کال اســتاد بازنشســته تغذی
ــا دو  ــک ی ــط ی ــر فق ــد: اگ ــدن می‌گوی ــگ لن کین
فنجــان در روز می‌نوشــید، واقعــاً مهــم نیســت کــه 

ــید. ــوه می‌نوش ــوع قه ــه ن چ
گوشت فرآوری شده

درســت ماننــد غذاهــای ســرخ شــده، بســیاری از 
گوشــت‌های فــرآوری شــده معمــولاً سرشــار از 
چربی‌هــای اشــباع هســتند و توصیــه می‌شــود کــه 
مصــرف بیکــن ، سوســیس و کالبــاس را بــه حداقــل 
برســانید. کارشناســان تغذیــه می‌گوینــد کــه شــما 
ــدود  ــا را مح ــن خوراکی‌ه ــوردن ای ــزان خ ــد می بای

. کنید
فقــط گاهــی آن را بخوریــد، بــه مقدار کــم و کبابی 

و نه ســرخ شــده.
ــالا، فشــار  ــر در حــال حاضــر کلســترول ب ــا اگ ام
ــاری  ــر بیم ــرض خط ــا در مع ــد ی ــالا داری ــون ب خ
ــل از  ــور کام ــه ط ــد ب ــتید، بای ــی هس ــی عروق قلب

ــد. ــاب کنی ــوردن آن اجتن خ
ــاط  ــا احتی ــد ب ــی را بای ــه خوراکی‌های چ

ــم؟ ــرف کنی مص
برخــی از غذاهــا بــه دلیــل تأثیــر آنها بر کلســترول 
بایــد با احتیــاط مصرف شــوند. غذاهــای صبحگاهی 
ماننــد کروســان‌ها اغلــب حــاوی چربی‌هــای ترانــس 
ــترول و  ــش کلس ــرای افزای ــی ب ــه حت ــتند ک هس
افزایــش خطــر بیمــاری قلبــی مضرتــر از چربی‌های 

اشــباع شــده هستند.

شــیرینی‌ها،  در  معمــولاً  ترانــس  چربی‌هــای 
کیک‌هــا و بیســکویت‌ها یافــت می‌شــوند، بنابرایــن 

ــود. ــه می‌ش ــا توصی ــن غذاه ــردن ای ــدود ک مح

عــاوه بــر ایــن، گوشــت قرمــز و کــره کــه سرشــار 
از چربــی هــای اشــباع شــده هســتند، بایــد در حــد 
اعتــدال مصــرف شــوند تــا ســطح کلســترول را بــه 

طــور موثــر کنتــرل کننــد.
ــرای شــما  ــالا کــه ب غذاهــای کلســترول ب

خــوب هســتند
برخــی از غذاهــا بــه طــور طبیعی کلســترول بالایی 
دارنــد امــا بــه رغــم تصــورات غلــط موجــود، در واقع 
بــرای ســامتی مفیــد هســتند. کلســترول موجــود 
ــود و  ــامتی نمی‌ش ــکلات س ــث مش ــا باع در غذاه
در واقــع ایــن فروکتــوز اضافــی، چربی‌هــای اشــباع 
ــه  ــا را ب ــدن آنه ــه ب ــتند ک ــی هس ــده و مصنوع ش

کلســترول بــد تبدیــل مــی کنــد.
ــرای  ــی ب ــال، تخــم مــرغ کــه زمان ــوان مث ــه عن ب
کســانی کــه در معــرض بیمــاری قلبی قرار داشــتند، 
منــع مــی شــد، اکنــون بــه عنــوان منبــع خوبــی از 
پروتئیــن بــا چربــی کــم اشــباع اســت و کلســترول 

آن را بی‌ضــرر می‌کنــد.
همچنیــن تحقیقــات نشــان می‌دهــد که ماســت و 
شــیر پرچــرب، بــه رغــم داشــتن کلســترول، ممکن 
اســت خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی عروقــی 
را بــه دلیــل چربی‌هــای مفیــد آن ماننــد اســیدهای 

چــرب کاهــش دهــد.
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حتمــا بــرای شــما هــم پیــش آمــده اســت که ســاعت 
خــود را بــرای بیــدار شــدن در هنــگام صبــح تنظیــم 
ــتن از  ــای برخاس ــگ به‌ج ــن زن ــا اولی ــا ب ــد ام کرده‌ای
خــواب، آن را بــرای ۱۵ دقیقــه دیگــر تنظیــم می‌کنید 
ــن ترتیــب قبــل از  ــه ای ــاره ۱۵ دقیقــه بعــد و ب و دوب
بیــرون آمــدن از رختخــواب، زمــان بیشــتری را بــرای 

ــد. چــرت‌زدن ســپری می‌کنی
بــه گــزارش ایســنا، ایــن روش نامنظــم زنــگ هشــدار 
بــرای بیــدار شــدن، باعــث می‌شــود روز نامطلوبــی را 

آغــاز کنیــد.
دکتــر »برانــدون پیتــرز«، متخصــص مغــز و اعصــاب، 
هشــدار می‌دهــد کــه بــه تعویــق‌ انداختــن برخاســتن 
از رختخــواب رضایت‌بخــش اســت امــا کیفیــت خــواب 
ــه  ــواب ک ــه خ ــن مرحل ــرا آخری ــد زی ــم می‌کن را ک
خــواب بــا حرکــت ســریع چشــم )REM( شــناخته 
ــاق  ــر خ ــه و تفک ــردازش حافظ ــرای پ ــود ب ــی‌ ش م

بســیار مهــم اســت.
ــواب و  ــاعت خ ــر س ــد تغیی ــواب مانن ــالات خ اخت
ــه  ــا »اینرســی خــواب« باعــث می‌شــود ک ــداری ی بی
ــد  ــر نباش ــدار امکان‌پذی ــگ هش ــا زن ــدن ب ــدار ش بی
ــه  ــن ناآگاهان ــق انداخت ــه تعوی ــردن و ب ــوش ک و خام
زنــگ‌ هشــدار بــه وجــود آیــد. بــا ایــن حــال، بــه گفته 
دکتــر »کتی گلدشــتاین«، متخصــص خــواب در مرکز 
ــود  ــه کمب ــرادی ک ــیگان، اف ــواب میش ــالات خ اخت
خــواب دارنــد اغلــب بــرای بیدارشــدن بــه زنگ‌هــای 

هشــدار متعــددی نیازمندنــد.
ــدار  ــداری، بی ــواب و بی ــان خ ــی زم ــر و بی‌نظم تغیی
ــه  ــکل مواج ــا مش ــخص را ب ــاعت مش ــدن در س ش
ــم  ــیار مه ــی بس ــامت کل ــرای س ــواب ب می‌کندخ
ــی و مــورد  ــدازه کاف ــه ان اســت و ضــرورت دارد کــه ب
نیازتــان بخوابیــد، نــه فقــط آن‌قــدر کــه خودتــان فکــر 
می‌کنیــد لازم و کافــی اســت. بیشــتر بزرگســالان بــه 
حــدود هفــت تــا ۹ ســاعت خــواب در شــبانه‌روز نیــاز 
دارنــد، امــا تعییــن میــزان خــواب نیازمند زمان اســت.

گلدشــتاین بــرای پیــدا کــردن زمــان مــورد نیــاز هــر 
ــه  ــوزان توصی ــه دانش‌آم ــی ب ــواب کاف ــرای خ ــرد ب ف
می‌کنــد کــه از تعطیــات تابســتانی اســتفاده کننــد 
تــا بفهمنــد بعــد از چنــد هفتــه به طــور طبیعــی چند 
ــات  ــم در تعطی ــراد ه ــه اف ــد. بقی ــاعت می‌خوابن س

ــت.  ــد یاف ــدت پاســخ مناســب را خواهن طولانی‌م
دکتر »آلیســیا راث«، پزشــک بالینی در مرکز اختلالات 

خــواب کلینیــک کلیولنــد، می‌گویــد کــه برخــی افراد 
شــب‌زنده‌دارند و بــه همیــن دلیــل نمی‌تواننــد هنــگام 
صبــح بــا زنــگ ســاعت بیــدار شــوند. البتــه بــه بــاور او 

راه‌هایــی بــرای تغییــر عادت‌هــا وجــود دارد. 
ــواب  ــدن از خ ــدار ش ــرای بی ــه ب ــد توصی چن

صبــح
اگــر مجبوریــد ســاعت ۷ صبــح  راث می‌گویــد 
از خــواب بیــدار شــوید و ســاعت ۶ صبــح زنــگ 
بیداربــاش بــه صــدا درمی‌آیــد، اگــر بــه جــای اینکــه 
از رختخــواب بلنــد شــوید تــا ۷ بخوابیــد، یــک ســاعت 

ــت. ــد داش ــت خواهی ــواب بی‌کیفی خ
ــف  ــگ‌دار مختل ــاعت‌های زن ــد س ــه می‌کن راث توصی
ــور کار  ــا ن ــه ب ــاعتی ک ــد س ــد، مانن ــش کنی را آزمای
می‌کنــد یــا زنــگ هشــداری کــه مجبورتــان می‌کنــد 
ــد.  ــا آن را خامــوش کنی ــد شــوید ت از رختخــواب بلن
مواجــه ۱۵ تــا ۳۰ دقیقــه بــا نــور خورشــید در صبــح 
هــم می‌توانــد بــه تغییــر ســاعت زیســتی بــدن کمــک 
کنــد و به‌خصــوص بــرای شــب‌زنده‌داران مهــم اســت.

ــرای  ــب ب ــد اغل ــواب« دارن ــود خ ــه »کمب ــرادی ک اف
متعــددی  هشــدار  زنگ‌هــای  بــه  بیدارشــدن 
ــم  ــتاین ه ــت، گلدش ــزارش ایندیپندن ــه گ نیازمندندب
توصیــه می‌کنــد کــه هــر روز ســر ســاعت مشــخصی 
از خــواب بیــدار شــوید و بخوابیــد. تغییــر و بی‌نظمــی 
ــاعت  ــدن در س ــدار ش ــداری، بی ــواب و بی ــان خ زم

ــد. ــه می‌کن ــکل مواج ــا مش ــخص را ب مش
او تاکیــد می‌کنــد بــرای تغییــر ســاعت زیســتی، هــر 
چنــد روز یــک‌ بــار زمــان خــواب را بــه ۳۰ دقیقــه یــا 
یــک ســاعت زودتــر تغییــر دهیــد، از نورهــای شــدید 
اجتنــاب کنیــد و زمــان نــگاه کــردن بــه صفحــه 
ــه چهــار ســاعت قبــل از خــواب  نمایــش را ب

محــدود کنیــد.
همچنیــن اگــر قبــل از زنــگ ســاعت از خــواب بیــدار 
می‌شــوید، ســعی کنیــد دوبــاره بخوابیــد، امــا اگــر بعد 
از ۱۵ تــا ۲۰ دقیقــه همچنــان بیــدار بودیــد ســاعت را 
نــگاه کنیــد و تصمیــم بگیریــد که آیــا می‌خواهیــد آن 

موقــع روز بیــدار شــوید یــا خیــر.
ــکات  ــت ن ــا آنکــه رعای ــد ب گلدشــتاین تاکیــد می‌کن
ــت  ــت و وضعی ــد اس ــیار مفی ــواب بس ــت خ بهداش
خــواب را بهبــود می‌بخشــد، امــا ســاعت زیســتی افراد 
متفــاوت اســت و بــر همیــن اســاس خــواب همــه افراد 

بایــد بهینــه و مفیــد باشــد.

چرا صبح‌ها به سختی از خواب 
بیدار می‌شویم؟
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ــوم  ــگاه عل ــی دانش ــات علم ــو هی عض
پزشــکی شــیراز یکــی از نــکات مهم حفظ 
ســامتی در فصــل تابســتان را توجــه بــه 
ــا  ــل گرم ــب فص ــای مناس ــامیدنی ه آش
دانســت و از دمنــوش زرشــک بــه عنــوان 
یکــی از موثرتریــن نوشــیدنی‌ها در کاهش 

عطــش در فصــل تابســتان یــاد کــرد.
بــه گــزارش ایســنا، دکتر محمــد ابراهیم 
زحلــی نــژاد بــا بیــان اینکــه طــب ایرانــی، 
دمنــوش آب زرشــک را بــرای رفــع عطــش 
ــی  ــتفراغ ناش ــوع و اس ــری از ته و جلوگی
ــار  ــد، اظه ــه می‌کن ــی توصی ــا زدگ از گرم
داشــت: آب ‌زرشــک یــک نوشــیدنی مفیــد 
بــرای ســامتی اســت کــه بــه دلیــل وجود 
ــن  ــوع و ویتامی ــیدان‌های متن ــی‌ اکس آنت
ــدن و  ــی ب ــتم ایمن ــت سیس ــه تقوی C ب
کاهــش التهــاب کمــک زیــادی می‌کنــد.

در  زرشــک  آب  مصــرف  افــزود:  وی 
تابســتان می ‌توانــد از گرمازدگی جلوگیری 
و احســاس خوبــی ایجــاد کنــد. بــرای تهیه 
دمنــوش زرشــک، توصیــه می‌شــود یــک 
ــار  ــا چه ــل را ب ــا عس ــکر ی ــرم ش کیلوگ
ــا  ــم ت ــرار دهی ــرارت ق ــوان آب روی ح لی
ــرم  ــک کیلوگ ــوام برســد. ســپس ی ــه ق ب
زرشــک پــاک شــده و شســته شــده را بــه 
ایــن شــهد و شــربتی کــه تهیــه کرده‌ایــم، 
ــید،  ــی جوش ــه کم ــس از اینک ــه و پ اضاف
کمــی گلاب و هــل یــا عــرق آن را اضافــه 
ــعله گاز را  ــه ش ــن مرحل ــم. در ای می‌کنی
کــم مــی کنیــم و مدتــی کوتــاه اجــازه می 

دهیــم تــا دم بکشــد.
عضــو هیــات علمــی گــروه طــب ســنتی 
ایرانــی دانشــکده پزشــکی شــیراز در 
خصــوص خــواص دمنــوش زرشــک گفت: 
مصــرف ناشــتای آب زرشــک بــا تحریــک 
ترشــح صفــرا، باعــث دفــع ســموم و مــواد 
زائــد از کبــد شــده و هضــم و جــذب مــواد 

مغــذی را بهبــود مــی‌ بخشــد.
وی آب زرشــک را دارای خواص متعددی 
بــرای کبــد چــرب دانســت و گفــت: ایــن 
ــاب  ــه کاهــش الته ــد ب نوشــیدنی می‌توان
و بهبــود عملکــرد کبــد و کاهــش ســطح 
چربــی خــون کمــک کنــد. همچنیــن آب 
زرشــک را مــی ‌تــوان بــه تنهایــی نوشــید 
یــا آن را بــا آب میوه‌هــای دیگــر ماننــد آب 

پرتقــال یــا آب لیمــو مخلــوط کــرد.
ــی  ــت، زحل ــام وزارت بهداش ــر اع بناب
نــژاد ادامــه داد: آب زرشــک دارای خاصیت 

ملیــن اســت و مــی ‌توانــد بــه دفــع ســموم 
از بــدن کمــک کنــد. بنابرایــن، مصــرف آن 
ــازی  ــه پاکس ــد ب ــتا می‌توان ــح ناش در صب
ــد کمــک  ــرد کب ــود عملک ــا و بهب روده‌ ه
کنــد. زرشــک بــه دلیــل داشــتن ویتامیــن 
ــی  ــت ضدعفونی‌کنندگ ــراوان، خاصی C ف
ــت  ــدن را تقوی ــی ب ــتم ایمن دارد و سیس

می‌کنــد.
ایــن متخصــص طــب ایرانــی یادآور شــد: 
زرشــک بــا کاهــش اشــتها و جلوگیــری از 
جــذب و ذخیــره‌ ســازی چربی، بــه کاهش 
ــد و  ــری کمــک شــایانی می‌کن وزن و لاغ
هماننــد برخــی داروهــا و غذاهــا، شــربت 
زرشــک هــم مــی توانــد بــرای افــراد گــرم 
مــزاج موثــر باشــد، امــا بــرای افــرادی کــه 
ــف  ــار ضع ــا دچ ــد ی ــردی دارن ــه س غلب
سیســتم عصبــی هســتند، مفیــد نباشــد.

ــون در  ــال خ ــازمان انتق ــل س مدیرعام
مراســم گشــایش طــرح »مهربانــو« پویش 
مهربانــی و ایثــار بــا اهــدای خــون بانــوان 
کــه بــا همــکاری ســازمان انتقــال خــون و 
ســازمان بســیج مســتضعفان کلید خــورد، 
ــان  ــی داوطلب ــک اطلاعات ــکیل بان از تش
اهــدای خــون بــا همــکاری بســیج، بــرای 

مواقــع بحــران خبــر داد.
ــی  ــر مصطف ــنا، دکت ــزارش ایس ــه گ ب
جمالــی در مراســم گشــایش ایــن پویــش 
بــا اشــاره بــه آمــار پاییــن مشــارکت بانوان 
در اهــدای خــون، ایــن موضــوع را چالــش 
بیــش از دو دهــه اخیــر در ســازمان انتقــال 
ــوان  خــون دانســت و گفــت: اســتقبال بان
در اهــدای خــون و حمایــت از مجروحــان 
دفــاع مقــدس در دوران دفــاع مقــدس بــالا 
ــه‌ای کــه در آن دوران، نیمــی از  ــود بگون ب
اهداکننــدگان را بانــوان تشــکیل می‌دادند، 
امــا رفتــه رفتــه ایــن آمــار کاهــش یافت و 
روحیــه بــالای ایثــار و حمایت‌گــری بانوان 
ــه  ــا ب ــه م ــت ک ــن اس ــده ای ــان دهن نش
خوبــی نتوانســته‌ایم ایــن فرهنــگ اهــدای 
خــون را در میــان بانــوان نهادینــه ســازیم.

ــا ســازمان  ــه امضــای تفاهم‌نامــه ب وی ب
ــران  ــیج خواه ــتضعفان و بس ــیج مس بس
اشــاره و تاکیــد کــرد: امید اســت با ظرفیت 
ــازی و  ــیج در فرهنگ‌س ــه بس ــی ک بالای
مدیریــت اطــاع رســانی در میــان بانــوان 
ــم در  ــکاری بتوانی ــن هم ــی ای دارد، در پ
ــدی  ــار ۱۵ درص ــه آم ــک ب ــده نزدی آین
اهــدای بانــوان دســت یابیــم. بــرای پایــش 
ــوان  شــرایط مناســب اهــدای خــون از بان
ــت  ــن و غلظ ــت هموگلوبی ــب تس داوطل
خــون گرفتــه می‌شــود و آزمایــش دقیــق 
تعییــن گــروه خــون نیــز صــورت خواهــد 
گرفــت کــه قــادر بــه شناســایی گروه‌هــای 

فرعــی خــون نیــز هســتیم.
ــیج  ــکر از بس ــر و تش ــن تقدی وی ضم
جامعــه زنان کشــور گفــت: یکــی از مزایای 
طــرح مهربانــو اســتفاده از بانــوان داوطلبی 

اســت کــه قــادر بــه اهــدای خون نیســتند. 
ــه اهــدای  ــه خــود ب ــراد کــه علاق ــن اف ای
خــون را نشــان داده‌انــد، بــه عنــوان مــروج 
ــوزش در  ــس از آم ــده پ ــاده ش ــدا آم اه
ــتانه  ــان دوس ــگ انس ــن فرهن ــج ای تروی
بــه محافــل، دوســتان، آشــنایان وخانــواده 
در ایــن جریــان زندگی‌بخــش کمــک 

ــرد. ــد ک خواهن
خــون  انتقــال  ســازمان  مدیرعامــل 
ــی  ــک اطلاعات ــکیل بان ــن از تش همچنی
ــد  ــون واج ــدای خ ــان اه ــامل داوطلب ش
شــرایط در گــروه هــای خونــی کــه بیشــتر 
در مواقــع اورژانــس و بحرانهــا مــورد نیــاز 
اســت، خبــر داد و گفــت: در تشــکیل 
ایــن گــروه آمــاده، داوطلبــان بســیج نیــز 

ــت. ــد داش ــکاری خواهن هم
مراســم  ایــن  از  بخــش دیگــری  در 
ــیج  ــئول بس ــی - مس ــا بیابان ــر مین دکت
امــور  گفــت:  کشــور  زنــان  جامعــه 
ــام  ــک انج ــان‌های نی ــط انس ــک توس نی
از  انتقــال خــون  می‌شــود و ســازمان 
نیــکان دســتگاه‌های کشــور اســت. ســابقه 
همــکاری بســیج و ســازمان انتقــال خــون 

در امــور خداپســندانه دیرینــه اســت و 
ــاز  ــد زمینه‌س ــه می‌توان ــم نام ــن تفاه ای
ــر  ــن ام ــیجیان در ای ــور مســتمر بس حض

ــد. ــندانه باش خدپس
بیابانــی بــا اشــاره بــه روحیه نوعدوســتی 
ــاد زن  ــد در نه ــه خداون ــی ک و خیرخواه
ــا فرهنگســازی  ــرار داده اســت، گفــت: ب ق
ــی  ــه م ــن زمین ــازی در ای ــان س و گفتم
توانیــم ظرفیــت بانوان را در جهت ســامت 
جامعه بــه جریــان اندازیم. گفتمان ســازی 
و فرهنــگ ســازی مســئولیتی اســت کــه 
بســیج بانــوان بــا توجه بــه مخاطبــان خود 
برعهــده گرفتــه اســت و امیدواریــم بتوانیم 
حضــور گســترده بانــوان را در ایــن عرصــه 

رقــم بزنیــم.
ــوزش  ــواده و آم ــور خان ــان را مح وی زن
دهنــده و الگــو دانســت و گفــت: امیــدوارم 
ــاک  ــون پ ــزون خ ــتفاده روز اف ــاهد اس ش
بانــوان نیــک اندیــش ایــن ســرزمین بــرای 
ــدن  ــه آم ــه عرص ــا ب ــیم و ب ــاران باش بیم
ایــن عزیزان و حضــور همیشــگی داوطبان 
اهــدای خــون دیگــر نیــازی بــه فراخــوان 

نباشــد.

دمنوش زرشک و رفع عطش تابستان

مدیرعامل سازمان انتقال خون اعلام کرد

هدف‌گذاری آمار ۱۵ درصدی اهدای خون زنان



ــول  ــد ط ــی رس ــر م ــه نظ ب
عمــر یــک فــرد بــا چهــار عامل 
ــت: ازدواج،  ــی مرتبط اس اجتماع

جنســیت، تحصیــات و نــژاد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، 
ــل بیــن  ــر متقاب ــد کــه تأثی ــان گــزارش می‌دهن محقق
ایــن چهــار عامــل بــه توضیــح تفاوت‌هــای طــول عمــر 

ــد. ــراد کمــک می‌کن ــن اف بی
ــرون  ــر برگ ــاری پی ــه سرپرســتی »م ــق ب ــم تحقی تی
بوچــر«، اســتادیار دانشــگاه سیدانســک در دانمــارک، بــه 
ایــن نتیجــه رســید: »یــک تعامــل پیچیــده بیــن عوامل 
اجتماعــی و فــردی تعیین‌کننــده ســامت وجــود دارد 
ــرات  ــد تغیی ــده‌ای نمی‌توان ــل تعیین‌کنن ــچ عام و هی
کامــل مشــاهده شــده در طــول عمــر را توضیــح دهــد.«

ــه زندگــی  ــر امیــد ب ــرای ایــن مطالعــه، محققــان ب ب
ــد انتظــار  ــا ســال‌هایی کــه یــک فــرد می‌توان نســبی ی
ــد،  ــی کن ــال زندگ ــا ۸۰ س ــن ۳۰ ت ــد بی ــته باش داش

ــد. تمرکــز کردن
ایــن تیــم داده‌هــای فــدرال در مــورد مــرگ و میــر و 
ــال‌های ۲۰۱۵ و  ــن س ــده را بی ــالات متح ــت ای جمعی
۲۰۱۹ تجزیــه و تحلیــل کــرد و بــه بررســی ایــن موضوع 
پرداخــت کــه چگونــه همــه ترکیبــات ایــن چهــار عامل 
ــی از ۱۱  ــگام از یک ــرگ زودهن ــر م ــر خط ــد ب می‌توانن

علــت اصلــی مــرگ در ایــن کشــور تأثیــر بگذارنــد.
نتایــج نشــان می‌دهــد بیــن افــرادی کــه کوتاه‌تریــن 
ــال  ــد، ۱۸ س ــی را دارن ــه زندگ ــد ب ــن امی و طولانی‌تری

تفــاوت وجــود دارد.
ــم  ــات دیپل ــزان تحصی ــا می ــت ب ــردان سفیدپوس م
دبیرســتان یــا کمتــر کــه هرگــز ازدواج نکــرده بودنــد، 
کمتریــن امیــد بــه زندگــی را داشــتند، یعنی حــدود ۳۷ 

ســال دیگــر از ســن ۳۰ ســالگی بــه بعــد.
از ســوی دیگــر، نتایــج نشــان می‌دهــد، زنــان متأهــل 
سفیدپوســت بــا مــدرک دانشــگاهی انتظــار داشــتند از 
۳۰ ســالگی بــه بعــد تــا ۵۵ ســال دیگــر زندگــی کننــد.

ــه  ــد ب ــردی امی ــای ف ــد ویژگی‌ه ــان دریافتن محقق
ــل  ــی از عوام ــد. برخ ــاد می‌کن ــا زی ــم ی ــی را ک زندگ

باعــث افزایــش ســال‌های عمــر فــرد می‌شــود، در 
ــد. ــاه می‌کنن ــا را کوت ــر آنه ــی دیگ ــه برخ ــی ک حال

ــتن  ــه، داش ــن مطالع ــق ای ــال، طب ــوان مث ــه عن ب
ــه  ــد ب ــر، امی ــا کمت ــتان ی ــم دبیرس ــات دیپل تحصی
زندگــی نســبی را تقریبــاً چهــار ســال کاهــش می‌دهــد.

ــی  ــه زندگ ــد ب ــودن، امی ــودن و زن ب ــل ب ــا متأه ام
ــن  ــد- بنابرای ــش می‌ده ــال افزای ــج س ــا پن نســبی را ت
می‌تــوان انتظــار داشــت کــه یــک زن متأهــل بــا دیپلــم 
ــط  ــد متوس ــر از ح ــی بهت ــه زندگ ــد ب ــتان، امی دبیرس

داشــته باشــد.
در مثالــی دیگــر، مــدرک دانشــگاهی امیــد بــه زندگی 
ــا  ــد، ام ــش می‌ده ــال افزای ــار س ــاً چه ــبی را تقریب نس
ازدواج نکــردن و مــرد بــودن، آن را نزدیــک بــه پنج ســال 
ــه گفتــه محققــان، بنابرایــن، یــک  کاهــش می‌دهــد. ب
ــه  ــد امیــد ب ــا تحصیــات خــوب می‌توان مــرد مجــرد ب

زندگــی کمتــر از متوســط داشــته باشــد.
محققــان دریافتنــد ازدواج و تحصیــات عالی همیشــه 

خطــر مــرگ زودهنــگام را در افــراد کاهــش می‌دهــد.
و زنــان بــه طــور کلــی نســبت بــه مــردان بــرای همــه 

ــاری  ــرطان‌ها و بیم ــی س ــز برخ ــه ج ــرگ، ب ــل م عل
آلزایمــر، مزیــت بقــا بیشــتری دارنــد.

بــا ایــن حــال، نــژاد نقــش پیچیده‌تــری در امیــد بــه 
زندگــی دارد.

ــت  ــراد سفیدپوس ــرگ اف ــاص م ــل خ ــی از عل برخ
بیشــتری را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد، ماننــد 
خودکشــی، جراحــات، بیمــاری مزمــن ریــه و ســرطان 
ریــه. برخی دیگــر، ماننــد بیماری کبــد، افراد اســپانیایی 
تبــار را بیشــتر تحــت تأثیــر قــرار می‌دهنــد، در حالــی 
کــه اکثــر علــل مــرگ و میــر بیشــتر بــر ســیاه پوســتان 

ــذارد. ــر می‌گ ــان تأثی ــر جه در سراس
ایــن تیــم این نتیجــه گیــری را مطــرح کرد: »داشــتن 
یــک ویژگــی کــه بــا مــرگ و میــر بالاتــر مرتبــط اســت، 
اغلــب معیــار کافــی بــرای در نظــر گرفتــن در معــرض 
خطــر بــالای مــرگ و میــر نیســت، امــا ایــن خطــر بــا 
ــر  ــاوه ب ــد. ع ــش می‌یاب ــا افزای ــن ویژگی‌ه ــداد ای تع
ــن، همــه عوامــل اجتماعــی تعیین‌کننــده ســامت،  ای
میــزان تأثیــر یکســانی بــر طــول عمــر و مــرگ و میــر 

ندارنــد«.

ــف  ــا طی ــد ب ــا می‌توانن باکتری‌ه
وســیعی از محیط‌هــا ســازگار شــوند.

ــن  ــل از مدیس ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــای  ــی، زباله‌ه ــت دریای ــت نف ــا در نش ــت، باکتری‌ه ن
پلاســتیکی موجــود در اقیانــوس، میدان‌هــای صنعتــی 
ــی بین‌المللــی  ــی ایســتگاه فضای و حتــی فضــای داخل

ــد. ــد کنن ــی رش ــد و حت ــده بمانن ــد زن می‌توانن
اکنــون، محققــان باکتری‌هایــی را یافته‌انــد کــه 
ــا یکــی از خطرناک‌تریــن مکان‌هــای بالقــوه  احتمــالاً ب
ــو  ــای مایکرووی ــی اجاق‌ه ــور یعن ــل تص ــنده قاب کش

ســازگار شــده‌اند.
محقــق ارشــد »دانیــل تورنــت« از مؤسســه دارویــن 
ــج مــا نشــان می‌دهــد  ــا اســپانیا، گفــت: »نتای در پاترن
ــده  ــوم سازگارش ــی میکروبی ــای خانگ ــه مایکروویوه ک
تــری دارنــد، شــبیه بــه ســطوح آشــپزخانه، در حالــی 
ــی را در  ــگاهی باکتری‌های ــای آزمایش ــه مایکروویوه ک
خــود جــای می‌دهنــد کــه در برابــر تشعشــع مقاوم‌تــر 

هســتند.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان نمونه‌هــای میکروبــی را 
از ۳۰ مایکروویــو گرفتنــد- ۱۰ مــورد در آشــپزخانه‌های 
ــد  ــترک مانن ــای مش ــورد در فضاه ــی، ۱۰ م تک‌خانگ
ــا و محــل کار، و ۱۰ مــورد از آزمایشــگاه‌های  کافــه تری

زیست‌شناســی مولکولــی و میکروبیولــوژی.

ــی  ــی یاب ــت و توال ــا را کش ــویه ه ــن س ــان ای محقق
ژنتیکــی را روی میکروب‌هــا انجــام دادنــد و ۷۴۷ گونــه 
مختلــف را در ۲۴ خانــواده باکتریایــی شناســایی کردند.

آنهــا دریافتنــد کــه جوامــع میکروبــی معمولــی بیــن 
مایکروویوهــای خانگــی و آنهایــی کــه بــرای گــرم کردن 
غــذا در محــل کار اســتفاده می‌شــوند همپوشــانی دارند. 
ایــن باکتری‌هــا مشــابه میکروب‌هایــی هســتند کــه در 

ســطوح معمولــی آشــپزخانه یافــت می‌شــوند.

در  کــه  گونه‌هایــی  از  »برخــی  گفــت:  تورنــت 
ماننــد  می‌شــوند،  یافــت  خانگــی  مایکروویوهــای 
ــاس، ممکــن اســت  ــوس و آئرومون کلبســیلا، انتروکوک
ــن  ــا ای ــند. ب ــن باش ــان خطرآفری ــامت انس ــرای س ب
حــال، توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت کــه جمعیــت 
میکروبــی موجــود در مایکروویوهــا در مقایســه بــا ســایر 
ســطوح معمــول آشــپزخانه، خطــر منحصــر بــه فــرد یا 

ــد.« ــاد نمی‌کن ــه‌ای را ایج ــش یافت افزای

ــوع  ــای آزمایشــگاهی دارای بیشــترین تن مایکروویوه
ــن تنــوع را  میکــروب و مایکروویوهــای خانگــی کمتری

داشــتند.
ــه گفتــه محققــان، میکروبیــوم هــای یافــت شــده  ب
ــو بســیار شــبیه میکروب‌هــای موجــود در  در مایکرووی

صفحــات خورشــیدی اســت.
ــت  ــی ثاب ــد کــه شــوک حرارت ــان حــدس زدن محقق
ــد شــده توســط  و تشعشــعات الکترومغناطیســی تولی
ــواج  ــر ام ــان تأثی ــالاً هم ــیدی احتم ــای خورش پنل‌ه
ــا  ــه میکروب‌ه ــا دارد و هم ــو را روی باکتری‌ه مایکرووی
ــرد. ــن می‌ب ــا را از بی ــن میکروب‌ه ــز مقاوم‌تری ــه ج ب

ــرای  ــت در یــک نشــریه خبــری گفــت: »هــم ب تورن
عمــوم مــردم و هــم بــرای پرســنل آزمایشــگاه، توصیــه 
ــول  ــا محل ــو را ب ــب مایکرووی ــور مرت ــه ط ــم ب می‌کنی
ســفیدکننده رقیــق شــده یــا اســپری ضدعفونی‌کننــده 
موجــود در بــازار ضدعفونــی کننــد. عــاوه بر ایــن، مهم 
اســت کــه پــس از هــر بــار اســتفاده، ســطوح داخلــی را 
بــا یــک پارچــه مرطــوب پــاک کنیــد تــا بقایــای آن از 
ــا از رشــد  ــز شــوند ت ــوراً نشــت‌ها تمی ــرود و ف ــن ب بی

ــود.« ــری ش ــا جلوگی باکتری‌ه
تورنــت خاطرنشــان کــرد: »ســویه‌های باکتریایــی کــه 
ــده بماننــد، ممکــن  ــو زن می‌تواننــد در امــواج مایکرووی
ــه میکروب‌هــای  اســت در فرآیندهــای صنعتــی کــه ب

مقــاوم نیــاز دارنــد، مفیــد باشــند.«

چهار عامل تاثیرگذار بر افزایش طول عمر مشخص شدند

باکتری های سخت در مایکروویو زنده می مانند

نتایــج یــک مطالعــه نشــان داده کــه 
ــه  ــن ن ــی ویتامی ــه مولت ــرف روزان مص
ــر  ــر موث ــول عم ــش ط ــا در افزای تنه
نیســت، بلکــه ممکــن اســت خطــر 
مــرگ زودهنــگام را هــم افزایــش دهــد.

ــه  ــک مطالع ــنا، ی ــزارش ایس ــه گ ب
مولتــی  کــه  داده  نشــان  مفصــل 
ــراد کمــک  ــه اف ــه ب ویتامین‌هــای روزان
طولانی‌تــری  عمــر  تــا  نمی‌کننــد 
داشــته باشــند و در واقــع ممکــن اســت 
خطــر مــرگ زودهنــگام را افزایــش 

ــد. دهن
بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه 
محققــان  بهداشــت،  وزارت  جامعــه 
ــامتی  ــوابق س ــده س ــالات متح در ای
کــه  را  بزرگســال   400000 تقریبــاً 
هیــچ بیمــاری طولانــی مــدت عمــده‌ای 
نداشــتند، تجزیــه و تحلیــل کردنــد 
ــای  ــی ویتامین‌ه ــا مولت ــد آی ــا ببینن ت
روزانــه خطــر مــرگ آنهــا را در دو دهــه 

ــر. ــا خی ــد ی ــش می‌ده ــده کاه آین
بــه جــای زندگــی طولانی‌تــر، افــرادی 
کــه روزانــه مولتی‌ویتامیــن مصــرف 
ــه از  ــرادی ک ــه اف ــبت ب ــد نس می‌کردن
آنهــا اســتفاده نمی‌کردنــد احتمــال 
مــرگ در دوره مطالعــه بیشــتر بــود 
ــان  ــه محقق ــد ک ــث ش ــر باع ــن ام و ای
ــتفاده از  ــه »اس ــد ک ــر کنن ــار نظ اظه
ــول  ــود ط ــرای بهب ــن ب ــی ویتامی مولت

عمــر، پشــتیبانی نمی‌شــود«.
تقریبــا نیمــی از بزرگســالان بریتانیــا 
ــا بیشــتر مولتــی  ــه ی ــار در هفت ــک ب ی
غذایــی  مکمل‌هــای  یــا  ویتامیــن 
مصــرف می‌کننــد و بخشــی از بــازار 
داخلــی ســالانه بیــش از نیــم میلیــارد 
پونــد اســت. ارزش بــازار جهانــی مکمل 
هــا ســالانه ده‌هــا میلیــارد دلار تخمیــن 
زده می‌شــود. در ایــالات متحــده، یــک 
ســوم بزرگســالان بــه امیــد پیشــگیری 
از بیمــاری از مولتــی ویتامیــن اســتفاده 

مــی کننــد.
امــا بــا وجــود محبوبیــت مولتــی 
ویتامیــن هــا، محققــان فوایــد ســامتی 
را آن زیــر ســوال بــرده و حتــی هشــدار 
ــد  ــا می‌توانن ــل ه ــه مکم ــد ک داده ان
ــت  ــی اس ــن در حال ــند. ای ــر باش مض
کــه منابــع غذایــی طبیعــی بتاکاروتــن 
می‌کننــد،  محافظــت  ســرطان  از 
ــن  ــای بتاکاروت ــال، مکمل‌ه ــرای مث ب
می‌تواننــد خطــر ابتــا بــه ســرطان 
ــش  ــی را افزای ــای قلب ــه و بیماری‌ه ری
ــا  ــد مکمل‌ه ــه نشــان می‌ده ــد، ک دهن
مــواد مهمــی ندارنــد. در همیــن حــال، 
از مولتــی  بــه بســیاری  آهــن کــه 
ــی  ــود، م ــی ش ــه م ــا اضاف ــن ه ویتامی
ــن و  ــار آه ــه ب ــه اضاف ــر ب ــد منج توان
ــی  ــای قلب ــاری ه ــر بیم ــش خط افزای

ــود. ــل ش ــت و زوال عق ــی، دیاب عروق
و   Erikka Loftfield دکتــر 
همکارانــش در موسســه ملــی ســرطان 
در مریلنــد، داده‌هــای ســه مطالعــه 
بهداشــتی بــزرگ در ایــالات متحــده را 
ــا  ــه آنه ــد. هم ــل کردن ــه و تحلی تجزی
در دهــه 1990 راه‌انــدازی شــدند و 
ــه  ــورد اســتفاده روزان ــی را در م جزئیات
شــرکت کننــدگان از مولتــی ویتامیــن 
ســوابق  ایــن  کردنــد.  آوری  جمــع 
شــامل 390124 بزرگســال ســالم بــود 
کــه بیــش از 20 ســال تحــت نظــر 

ــد. بودن
ــر  ــی ب ــی مبن ــچ مدرک ــان هی محقق
کاهــش خطــر مــرگ بــه دلیــل مصــرف 
ــدا  ــه پی ــای روزان ــن ه ــی ویتامی مولت
نکردنــد و در مقابــل چهــار درصــد 
خطــر مــرگ و میــر بیشــتری را در 
در ســال  کننــدگان  میــان مصــرف 
ــد.  هــای اولیــه پیگیــری گــزارش کردن
خطــر بیشــتر مــرگ ممکــن اســت 
نشــان دهنــده آســیب هایــی باشــد کــه 
مولتــی ویتامیــن هــا مــی تواننــد ایجــاد 
ــروع  ــرای ش ــراد ب ــل اف ــا تمای ــد ی کنن
مصــرف روزانــه مولتــی ویتامیــن هــا در 
هنــگام ابتــا بــه یــک بیمــاری جــدی 

ــد. باش

مصرف روزانه مولتی ویتامین 

عمر را زیاد می‌کند؟
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ــر ضــرورت  ــران ب ــس انجمــن داروســازان ای رئی
ــرد. ــد ک ــوزه دارو تاکی ــن ح ــانی قوانی به‌روزرس

ــه گــزارش ایســنا، دکتــر شــهرام کلانتــری در  ب
چهل‌وششــمین همایــش روز ملــی داروســازی کــه 
صبــح امــروز در مرکــز همایش‌هــای رازی برگــزار 
شــد، اظهــار کــرد: عمــر انجمــن داروســازان ایــران 
بــه بیش از ۸۰ ســال می‌رســد و بیش از ۴۶ شــعبه 
در سراســر کشــور دارد. عمــر انجمــن داروســازان 
ــتر  ــور بیش ــکی کش ــازمان نظام‌پزش ــران از س ای
اســت؛ بــه نحــوی کــه انجمــن علمــی داروســازان 
ــام  ــازمان نظ ــر از س ــال زودت ــران حــدود ۱۰ س ای

پزشــکی ایجــاد شــد.
ــاره  ــا اش ــران ب ــازان ای ــن داروس ــس انجم رئی
وضعیــت رشــته داروســازی در کشــور گفت: رشــته 
داروســازی در میــان رشــته‌های علوم‌پزشــکی کــه 
ماهیــت تولیدکنندگــی دارند، پرافتخارترین رشــته 
بــه حســاب می‌آیــد. بررســی‌ها بیانگــر ایــن اســت 
کــه داروســازان توانســته‌اند بیشــترین میــزان 
تولیــدات و بومی‌ســازی کــردن را از آن خــود 
کننــد. همچنیــن تعــدادی از داروســازان کشــور در 
میــان دانشــمندان یک‌درصــد برتــر حضــور دارنــد.

ــده‌ داروســازان و  ــه خدمــات ارزن ــا اشــاره ب وی ب

صنعــت داروســازی برای کشــور، افــزود: داروســازان 
ــه  ــه در مواجه ــتند ک ــکی هس ــای پزش از گروه‌ه
ــن  ــا کمتری ــد و ب ــرار دارن ــردم ق ــا م ــتقیم ب مس

ــد. ــانی می‌کنن ــردم خدمت‌رس ــه م ــه ب هزین
کلانتــری بــا بیــان اینکــه روزآمــد شــدن قوانیــن 
حــوزه دارو یــک امــر ضــروری اســت، بیــان کــرد: 
بررســی‌ها بیانگــر ایــن اســت کــه قوانیــن و 
مقــررات حــوزه اجرایــی دارو همچنــان مربــوط بــه 

ــت. ــال ۱۳۳۴ اس س
ــاره  ــا اش ــران ب ــازان ای ــن داروس ــس انجم رئی
ــگاه‌های  ــازی در دانش ــته داروس ــس رش ــه تدری ب
ــاز  ــزار داروس ــت: ۳۲ه ــور گف ــکی کش علوم‌پزش
ایــن  از  کــه  می‌کننــد  فعالیــت  کشــور  در 
ــازان  ــن داروس ــو انجم ــر عض ــزار نف ــداد ۲۶ه تع
ــن  ــی از بزرگتری ــازان، یک ــتند. داروس ــران هس ای
ــد و  ــاد کردن ــور را یج ــی کش ــای خدمات جامعه‌ه
یکــی از خواســته‌های آنهــا تغییــر قوانیــن حــوزه 

اجرایــی دارو اســت.
وی بــا انتقــاد از صــدور مجــوز تاســیس داروخانــه 
ــر  ــه ب ــان اینک ــا بی ــاز و ب ــر از داروس ــراد غی ــه اف ب
ــر  ــراد در ه ــی اف ــت عال ــوان عدال ــای رای دی مبن
ســطح و هــر مــدرک تحصیلــی می‌تواننــد نســبت 

بــه گرفتــن مجــوز داروخانــه اقــدام کننــد، گفــت: 
ارائــه مجــوز داروخانــه بــه تمــام افــراد بــه عنــوان 
ــه  ــه داروســازی کشــور ب ــه جامع ــن گلای بزرگتری

ــد. ــاب می‌آی حس
از  دیگــری  بخــش  در  کلانتــری همچنیــن 
صحبت‌هایــش دربــاره فــروش آنلایــن دارو بــا بیان 
ــال  ــر بســتر دیجیت ــروش دارو ب ــف ف اینکــه مخال
هســتیم، افــزود: انجمن داروســازی ایران با توســعه 
فنــاوری و توســعه دیجیتــال مخالــف نیســت امــا 
بــا فــروش دارو بــر بســتر دیجیتــال مخالــف اســت. 
انجمــن داروســازان ایــران نمی‌خواهــد کــه پرونــده 
بیمــاران بــه واســطه ســهل‌انگاری در دســت 
عــده‌ای قــرار گیــرد. مــا در برابــر فــروش داروی بــر 
بســتر دیجیتــال در دولت قبــل ایســتادگی کردیم.

ــه  ــا بیــان اینکــه وضعیــت دارویــی بایــد ب وی ب
ــع آن برخــوردار  ــردم از مناف ــه م نحــوی باشــد ک
شــوند، افــزود: برخــی تصمیمــات در کمیســیون‌ها 
ــامت  ــوزه س ــا ح ــط ب ــای غیرمرتب و وزارتخانه‌ه
ــور  ــه داروی کش ــکلات در عرص ــروز مش ــبب ب س
ــت و  ــورای رقاب ــال ش ــور مث ــه ط ــت. ب ــده اس ش
هیئــت مقررات زدایی ســبب تضعیف نقــش وزارت 
بهداشــت بــه عنــوان متولــی و سیاســتگذار حــوزه 

سلامت کشور شده‌اند. 
وی بــا اشــاره بــه کاهــش ذخایــر دارویــی و برخی 
ــت  ــه صنع ــان اینک ــا بی ــی و ب ــای داروی کمبوده
ــه  ــادی مواج ــکلات اقتص ــا مش ــور ب ــی کش داروی
اســت، افــزود: ســازمان هدفمنــدی یارانه‌هــا و 
ــرای  ــروز مشــکلات اقتصــادی ب ــا ســبب ب بیمه‌ه
ــی  ــت داروی ــی کشــور هســتند. صنع نظــام داروی
ــیا پیشــتاز اســت و  ــرب آس ــه غ کشــور در منطق
اگــر مشــکلات کنونــی ادامــه داشــته باشــد جایگاه 

ــم. ــت می‌دهی ــود را از دس خ
کلانتــری بــا بیــان اینکــه شــورای عالی سیاســت 
ــه متشــکل  ــران ک ــازان ای ــذاری انجمــن داروس گ
ــی  ــس شــورای عال ــس نظــام پزشــکی، رئی از رئی
ــت،  ــر اس ــراد دیگ ــکی و اف ــام پزش ــازمان نظ س
نامــه‌ای خطــاب بــه رئیــس جمهور نوشــته اســت، 
افــزود: حــدود ۱۵ روز گذشــته نامــه‌ای خطــاب بــه 
رئیس‌جمهــور نوشــتیم و در ایــن نامــه ۶ چالــش 
ــرح  ــی را مط ــوزه داروی ــی در ح ــکار اساس و ۶ راه
کردیــم. امیدواریــم کــه بــا راهکارهــای پیشــنهادی 
ــه صنعــت دارویــی کشــور  بتوانیــم نقدینگــی را ب

بازگردانیــم.

ــز  ــنوایی نی ــر ش ــی ب ــی در دوران کودک ــش بینای کاه
تأثیــر می‌گــذارد.

افــرادی کــه در دوران کودکــی از کاهــش بینایــی رنــج 
ــداً در زندگــی آن را  ــه بع ــرادی ک ــد، بیشــتر از اف می‌برن
تجربــه می‌کننــد، در مــورد قضــاوت دقیــق محــل صــدا 

ــوند. ــکل می‌ش ــار مش دچ
ــم  ــه ه ــی ب ــه روش‌های ــنوایی ب ــی و ش ــس بینای ح
ــده  ــه آن نش ــز متوج ــاً هرگ ــه قب ــتند ک ــط هس مرتب
ــا در دنیــای  ــا کمــک می‌کنــد ت ــه م ــم. یافته‌هــا ب بودی
ــه از دســت دادن بینایــی کاوش کنیــم و  افــراد مبتــا ب
ــم. چالش‌هــای زندگــی روزمــره آن‌هــا را در نظــر بگیری

یافته‌هــا نشــان می‌دهــد افــرادی کــه بینایــی خــود را 
ــان  قبــل از ۱۰ ســالگی از دســت می‌دهنــد، قضــاوت آن

در مــورد محــل صداهــا دشــوارتر اســت.
تصــور کنیــد از شــما خواســته می‌شــود منبــع صــدا 
را حــدس بزنیــد. حــال بــه افــرادی فکــر کنیــد کــه در 
دوران کودکــی دچــار کاهــش بینایــی نســبی شــده‌اند و 

ایــن بخشــی از برنامــه روزانــه آنــان اســت.
ــگام  ــت و هن ــود اس ــوع خ ــه در ن ــن مطالع ــن اولی ای
ــه  ــرادی ک ــای بهداشــتی اف ــای مراقبت‌ه ــی نیازه ارزیاب
در اوایــل زندگــی دچــار از دســت دادن نســبی بینایــی 
شــده‌اند، ماننــد هنــگام تولــد یــا در دوران کودکــی کــه 
تمایــل دارنــد بــه ســایر توانایی‌هــای حســی خــود متکی 

باشــند، مهــم اســت.
ــه  ــد کــه ایــن تحقیــق در نهایــت ب محققــان امیدوارن
ــه از  ــا ب ــراد مبت ــی اف ــود زندگ ــرای بهب ــی ب راه‌حل‌های

ــد. ــان کمــک کن ــی در سراســر جه دســت دادن بینای
بــه گــزارش ایســنا، پژوهش‌هــای بســیاری بــرای 
درمــان ناشــنوایی مــادرزادی انجــام شــده اســت و برخــی 

ــد. ــراه بوده‌ان ــی هم ــج مثبت ــا نتای ــا ب از آنه
ــه نظــر می‌رســند  ــده ب ــا امیدوارکنن ــج آزمایش‌ه نتای
امــا بایــد توجــه داشــت کــه ایــن حــوزه هنــوز در مراحل 
اولیــه پیشــرفت خــود اســت. پیگیــری بلندمــدت بــرای 
تاییــد اثربخشــی درمــان و نظــارت بــر عــوارض جانبــی 
ــد  ــن، بای ــر ای ــاوه ب ــت. ع ــاز اس ــورد نی ــی م احتمال
بــه چالش‌هایــی ماننــد هزینه‌هــای بــالای درمــان، 
ملاحظــات اخلاقــی و موانــع نظارتــی توجه شــود تــا این 

ــرد. ــرار بگی ــترس ق ــترده در دس ــور گس ــان به‌ط درم
یــک جــراح و متخصــص بیماری‌هــای چشــم بــا تاکید 
ــت  ــزوم مراقبــت از ســامت چشــم‌ها گفــت: رعای ــر ل ب
نــور مناســب در مراقبــت از چشــم بســیار مهــم اســت و 
هــر چــه بیشــتر از نــور طبیعــی اســتفاده شــود چشــم‌ها 
از نظــر بینایــی در شــرایط مطلوب‌تــری قــرار می‌گیرنــد 
ــور مصنوعــی اســتفاده شــود،  امــا هــر چــه بیشــتر از ن
چشــم‌ها بیشــتر دچــار خســتگی و مشــکل می‌شــوند.

گــرده یــک محــرک شــناخته شــده بــرای آلــرژی های 
فصلــی و آســم اســت، امــا تحقیقــات جدیــد نشــان مــی 
ــی را  ــه هــای گیاهــی گــرده های دهــد کــه برخــی گون
آزاد مــی کننــد کــه بــه ویــژه بــرای مبتلایــان بــه آســم 

تشــدیدکننده تــر اســت.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، 
ــتادیار  ــه و اس ــن مطالع ــت ای ــز«، سرپرس ــل کات »دانی
ــل،  ــگاه کورن ــی دانش ــی و زراع ــوم گیاه ــکده عل دانش
می‌گویــد: »اگرچــه درصــد مراجعــه بــه اورژانــس مرتبــط 
بــا آســم بــه طــور کلــی تنهــا چنــد درصــد بــه صــورت 
ســالانه بــود، امــا در زمان‌هــای خاصــی از ســال کــه انــواع 
ــات  ــی اوق ــد، گاه ــش می‌یابن ــا افزای ــی از گرده‌ه خاص
ــاهد  ــات را ش ــش در مراجع ــد افزای ــدود ۲۰ درص ــا ح ت

هســتیم.«
تیــم تحقیــق نزدیــک بــه ۱۷۵۰۰۰ مراجعــه بــه بخش 
اورژانــس را کــه توســط وزارت خدمــات بهداشــت ایالتــی 
ــده  ــت ش ــا ۲۰۲۰ ثب ــال‌های ۲۰۱۵ ت ــن س ــزاس بی تک

بــود، ردیابــی کردنــد.
ــه ۱۵  ــه در فاصل ــد ک ــز کردن ــرادی تمرک ــر اف ــا ب آنه
ــا  ــر گرده‌ه ــارت ب ــتگاه نظ ــت ایس ــی از هش ــی یک مایل

زندگــی می‌کردنــد.
کاتــز خاطرنشــان کــرد: »ویــروس هــا و گرده‌هــا هــر 
کــدام می‌تواننــد در شــروع حملــه آســم مؤثــر باشــند.«

ــات  ــی اوق ــت: »گاه ــل گف ــری کورن ــریه خب او در نش
زمــان شــیوع ویروس‌هــا تغییــر می‌کــرد و گاهــی اوقــات 
زمــان حضــور گرده‌هــا در هــوا تغییــر می‌کــرد. بنابرایــن، 
بــه دلیــل ایــن تنــوع طبیعــی، مــا بهتــر توانســتیم آنچه 
را کــه در ایــن مراجعــات بــه بخــش اورژانــس مربــوط بــه 

آســم دخیــل بــود، دریابیــم.«
ایــن مطالعــه نشــان داد کــه گــرده یــک گونــه درخــت، 
درخــت عرعــر، مقصــر آشــکاری در تشــدید آســم اســت. 
ــهرها  ــی ش ــت در برخ ــن درخ ــزی، ای ــزاس مرک در تک

بیشــتر از ســایر شــهرها وجــود دارد.

روش‌هــای خانگــی مختلفــی بــرای 
ــود ســامت پوســت وجــود دارد کــه  بهب
از آن میــان می‌تــوان بــه اســتفاده از 
روغن‌هــای گیاهــی و نیــز پیــروی از 
رژیم‌هــای غذایــی ســالم اشــاره کــرد.

بــه گــزارش ایســنا، یکــی از عارضه‌هایــی 
کــه مــردم در اغلــب فصــول بــا آن مواجــه 

هســتند، خشــکی پوســت است.
هــوا،  و  آب  تغییــرات  بــر  عــاوه 
ــوی  ــت و ش ــون شس ــری چ ــل دیگ عوام
مرتــب دســت‌ها و اســتفاده مکــرر از 
را  عارضــه  ایــن  ضدعفونی‌کننده‌هــا، 

می‌کنــد. تشــدید 
ســایت »ان‌دی‌تــی‌وی« بــه نقــل از 
متخصصــان چنــد مــاده طبیعــی بــا 
مصــارف موضعــی و خوراکــی را بــرای رفع 
خشــکی پوســت پیشــنهاد می‌کنــد کــه 

ــد از: عبارتن
اســتفاده موضعــی از روغن‌هــای 

هی گیا
ــی  ــای گیاه ــتفاده از روغن‌ه ــر اس تاثی
ــرای رفــع خشــکی پوســت شــگفت آور  ب

است.
متخصصــان مــی گوینــد در صــورت 
ــروز خشــکی شــدید پوســت می‌توانیــد  ب
روغن‌هــای گیاهــی ماننــد روغــن کنجــد، 
روی  را  آفتابگــردان  یــا  ذرت  نارگیــل، 

ــد. ــود بمالی پوســت خ
ــر  ــای زی ــدن خوراکی‌ه گنجان
ــع  ــرای رف ــی ب ــم غذای در رژی

ــت ــکی پوس خش
آنتــی  دارای  دانه‌هــا  و  مغزهــا   -
اکســیدان، ویتامیــن E و اســیدهای چرب 
ضــروری هســتند کــه نقشــی اساســی در 
ــا  ــای ریزمغذی‌ه ــع کمبوده ــه و رف تغذی
ــل  ــم آجی ــرف منظ ــد. مص ــدن دارن در ب
بــه جلوگیــری از آســیب ســلول‌های 
آزاد  رادیکال‌هــای  از  ناشــی  پوســتی 
ــد ترمیــم و بازســازی  کمــک کــرده و رون
ــد.  ــریع می‌کن ــتی را تس ــلول‌های پوس س
بعــد از اضافــه کــردن ایــن مــوارد بــه رژیم 
روزانــه احســاس خواهیــد کرد که پوســت 
شــما نــرم و لطیــف می‌شــود. بــرای ایــن 
منظــور مصــرف فقــط یــک مشــت در روز 

از آجیل‌هــا و دانه‌هــا کافــی اســت. بــادام، 
ــت  ــردان در لیس ــه آفتابگ ــردو و تخم گ
ــد و  ــرار دارن ــن ق ــوارد سرشــار از ویتامی م

ــود. ــه می‌ش ــا توصی ــرف آنه مص
ــذی،  ــواد مغ ــاوی م ــز ح ــفناج نی - اس
ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی ماننــد آهــن و 
ویتامیــن E اســت کــه ســازگار بــا پوســت 
هســتند. ویتامیــن A و C موجــود در ایــن 
ســبزیجات برگــدار، رونــد ترمیم پوســت را 

ــاز کــرده و از آن حفاظــت می‌کنــد. آغ
- آووکادو دارای بافــت کَــره‌ای و رایحه‌ای 
اســت کــه آن را بســیار مــورد توجــه 
ــه  ــل توج ــواص قاب ــرار داده و خ ــردم ق م
و مفیــدی بــرای پوســت دارد. آووکادو 
ــیدان‌ها،  ــی اکس ــی از آنت ــع غن ــه منب ک
بتاکاروتــن، فــولات، اســیدهای چــرب امگا 
۳، ویتامیــن C و E اســت، می‌توانــد ایــن 
ــه پوســت  ــواد مغــذی را ب ــی از م دز اضاف
ــرد.  ــن بب ــکی را از بی ــد و خش ــما بده ش
آووکادو غنــی از مــواد مغــذی اســت و در 
ــه عنــوان »کَــره طبیعــت«  بیــن مــردم ب

ــود. ــناخته می‌ش ش
- ســیب‌زمینی شــیرین حــاوی ویتامین 

A اســت کــه بــرای ترمیــم پوســت 
ضــروری اســت و نیــز بتاکاروتــن کــه بــه 
محافظــت از پوســت در برابــر کم‌آبــی 
کمــک می‌کنــد و خشــکی پوســت را 

می‌دهــد. کاهــش 
- اســیدهای چــرب ضــروری نیــز بــرای 
ســامت پوســت و مــو معجــزه می‌کننــد. 
ماهــی یکــی از غنی‌تریــن منابــع امــگا ۳ 

اســت. اگــر قصــد داریــد ماهــی را در رژیــم 
ــه  غذایــی خــود بگنجانیــد، طبــخ آن را ب
روش ســالم بخارپــز انجــام داده و از بیــش 
از حــد ســرخ کــردن آن خــودداری کنیــد. 
ــه  ــه مقابل ــن ب ــی همچنی ــرف ماه مص
ــی از  ــد. برخ ــک می‌کن ــاب کم ــا الته ب
بهتریــن گزینه‌هــای شــما در ایــن فصــل 
شــامل ماهــی قــزل آلا و ســاردین اســت.

رئیس انجمن داروسازان ایران تاکید کرد

تاثیر بینایی بر شنوایی ضرورت بروزرسانی قوانین حوزه دارو

در کودکی

برخی گرده های خاص تحریک 

حملات آسم را تشدید می کنند

چند ماده طبیعیِ آبرسانِ پوست
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در عصــری کــه در ســلطه فنــاوری اســت، نگرانــی از اینکه ممکن 
اســت اســتفاده افراطــی از هــر نــوع صفحــه نمایــش منجر بــه زوال 
شــناختی در انســان شــود، هــر روز جدی‌تــر و در محافــل پزشــکی 

ــود. ــر می‌ش بحث‌برانگیزت
در ســال‌های اخیــر بــرای قــرار دادن ایــن موضــوع در مرکــز توجه 
عمومــی و یــادآوری اهمیــت رســیدگی بــه آن، برخــی متخصصــان 
اصطلاحــی بــا عنــوان »زوال عقــل دیجیتــال« را بــه کار گرفته‌انــد. 
در حالــی کــه ایــن اصطــاح هنــوز بــه عنوان یک مشــکل پزشــکی 
شــناخته نمی‌شــود امــا برخــی از کارشناســان آن را بــرای توصیــف 
تغییــرات شــناختی مرتبــط بــا اســتفاده بیــش از حــد از فنــاوری به 

ــد. کار می‌برن
بــه گــزارش ایســنا، بخشــی از مطالعــات در زمینــه بیمــاری زوال 
ــان  ــی انس ــدی در زندگ ــای ج ــی از چالش‌ه ــه یک ــه ب ــل ک عق
ــان  ــده، نش ــل ش ــر تبدی ــال‌های اخی ــژه در س ــه وی ــروزی ب ام
ــال  ــتگاه‌های دیجیت ــرده از دس ــی و فش ــتفاده طولان ــد اس می‌ده
ممکــن اســت منجــر بــه علائمــی مشــابه بــا نشــانه‌های زوال عقــل 
ــه اختــالات شــناختی را  ــه طــور بالقــوه خطــر ابتــا ب شــود و ب

افزایــش دهــد.
طبــق یــک مطالعــه تحقیقاتــی از ســوی مرکــز ملــی اطلاعــات 
بیوتکنولــوژی در ایــالات متحــده، اســتفاده بیــش از حــد از صفحــه 
نمایــش بــا تغییراتــی در حجــم مــاده خاکســتری و ســفیدِ مغــز، 
ــی  ــی و اختــال در بازیاب ــه اختــالات روان افزایــش خطــر ابتــا ب
ــل  ــی از عوام ــه همگ ــود ک ــناخته می‌ش ــری ش ــرات و یادگی خاط

خطــر زوال عقــل هســتند.
ــات  ــی، اطلاع ــر و علم ــع معتب ــق مناب ــد و از طری ــه کنی مطالع
ــاره خطــرات بالقــوه ناشــی از اســتفاده مدیریت‌نشــده  خــود را درب
از نمایشــگرها افزایــش دهیــد و در صــورت کســب آگاهــی و دانــش 
کافــی بــه دیگــران نیــز در مــورد اهمیــت ســبک زندگــی متعــادل 

آمــوزش دهیــد
تحریــک بیــش از حــد حســیِ مزمــن )بــه عنــوان مثــال، زمــان 
بیــش از حــد کاربــریِ صفحــه نمایــش( در طــول رشــد مغــز، خطر 
تخریــب ســریع عصبی )ماننــد فراموشــی، زوال عقــل زودرس( را در 

بزرگســالی افزایــش مــی دهد.
بــه گــزارش نشــریه تخصصــی »هلث‌لایــن«، نتایــج ایــن مطالعــه 
نشــان داد بیــش از چهــار ســاعت تماشــای صفحــه نمایــش در روز 
بــا افزایــش خطــر ابتــا بــه زوال عقــل عروقــی، بیمــاری آلزایمــر و 
زوال عقــل ناشــی از همــه علــل در شــرکت کنندگان مرتبط اســت.

بــه عــاوه، ســطوح بالاتــری از تماشــای روزانــه صفحــه نمایــش 
نیــز بــا تغییــرات فیزیکــی در برخــی از مناطــق مغــز مرتبط اســت.

آیا »زوال عقل دیجیتال« واقعی است؟
نشــریه تخصصــی »هلث‌شــاتز« در مطلبــی کــه اخیــرا منتشــر 
کــرده، آورده اســت زوال عقــل بــر توانایــی فــرد در تفکر و اســتدلال 
صحیــح تأثیــر می‌گــذارد و مطالعــات نشــان می‌دهنــد کــه 
ــه زوال عقــل  اســتفاده بیــش از حــد از فنــاوری، احتمــال ابتــا ب

ــش داده اســت. ــال را افزای دیجیت
ــالات  ــی از اخت ــرای انواع ــر ب ــاح فراگی ــک اصط ــل ی زوال عق
شــناختی و حافظــه‌ای اســت کــه بــه کاهــش توانایــی تفکــر اشــاره 
دارد. همچنیــن بــه دلیــل تغییــرات شــیمیایی کــه در مغــز اتفــاق 
می‌افتــد، ایــن اختــال بــر حافظــه، اســتدلال و تکلــم نیــز تأثیــر 
ــز،  ــرد مغ ــر عملک ــر ب ــا تأثی ــد ب ــل می‌توان ــذارد. زوال عق می‌گ

کیفیــت زندگــی افــراد را بــه شــدت تحــت تأثیــر قــرار دهــد.
و اکنــون در عصــر دیجیتــال، اصطــاح »زوال عقــل دیجیتــال« 

ظهــور کــرده اســت.
»مانفــرد اســپیتزر«، عصب شــناس و روانپزشــک آلمانی در ســال 
ــرات در توانایی‌هــای  ــرای توصیــف تغیی ــن اصطــاح را ب ۲۰۱۲ ای
شــناختی بــه عنــوان یــک عارضــه جانبــیِ ناشــی از اســتفاده بیش 

از حــد از فنــاوری ابــداع کــرد.
همچنیــن دکتــر »هارشــیل شــا«، روانپزشــک، درمانگر و مشــاور 
ــوان  ــه عن ــال ب ــل دیجیت ــد: زوال عق ــی گوی ــه م ــن رابط در ای

ــوآوری  ــریِ ن ــز در نتیجــه ســوء کارب ازهم‌پاشــیدگیِ عملکــرد مغ
هــای تکنولوژیکــی نظیــر رایانــه، تلفــن هــای هوشــمند و اینترنت، 
شــناخته مــی شــود. بــا ظهــور رایانــه، افــراد جــوان کمتــر بــه مغــز 
ــتر  ــد بیش ــا می‌توانن ــروزه رایانه‌ه ــوند. ام ــی ش ــته م ــود وابس خ
تفکــراتِ مــورد نیــاز بــرای محاســبات را بــرای انســان انجــام دهند، 
کــه همیــن امــر باعــث پاکســازی بســیاری از مغزهــای جــوان )از 

چالش‌هــای محاســباتی( می‌شــود.
ــی  ــامت عموم ــه س ــال ۲۰۲۳ در مجل ــه در س ــه ای ک مطالع
ــرک و  ــای کم‌تح ــت ه ــن فعالی ــه بی ــد، رابط ــر ش BMC منتش
نشســتنی مرتبــط بــا صفحــه نمایــش و خطــر ابتــا بــه زوال عقــل 
را در بیــش از ۴۶۰ هــزار شــرکت کننــده تجزیــه و تحلیــل کــرد.

متخصصــان در ایــن مطالعــه دریافتنــد بیــش از چهــار ســاعت 
تماشــای صفحــه نمایــش در روز بــا خطر بــالای زوال عقــل عروقی، 
ــل در شــرکت کننــدگان  بیمــاری آلزایمــر و زوال عقــل همــه عل
مرتبــط اســت. افزایــش زمــان روزانــه اســتفاده از صفحــه نمایــش 
نیــز بــا تغییــرات فیزیکــی در نواحــی خاصــی از مغــز مرتبــط بــود.

علائم زوال عقل دیجیتال
دمانــس یــا زوال عقــل دیجیتــال بــا علائــم مختلفــی مشــخص 
ــل معمــول  ــه در زوال عق ــی اســت ک ــه آنهای می‌شــود و شــبیه ب

ــد از: ــم عبارتن ــن علائ ــود. ای مشــاهده می‌ش
    اختــال حافظــه: زمــان زیــاد اســتفاده از صفحــه نمایــش 
ــه  ــر ب ــذارد و منج ــر بگ ــدت تأثی ــاه م ــه کوت ــر حافظ ــد ب می‌توان

ــد شــود. ــات جدی ــظ اطلاع فراموشــی و مشــکل در حف
ــرض  ــدت در مع ــی م ــن طولان ــرار گرفت ــه: ق ــص توج     نق
نمایشــگرها ممکــن اســت بــه کوتــاه شــدن فاصلــه توجه و مشــکل 

در تمرکــز روی کارهــا دامــن بزنــد.
    اختــال در عملکــرد شــناختی: اســتفاده بیــش از حــد از 
ــای  ــد مهارت‌ه ــای شــناختی مانن ــر توانایی‌ه ــد ب ــاوری می‌توان فن

حــل مســئله و تفکــر انتقــادی تأثیــر بگــذارد.
ــی،  ــرات خلق ــت تغیی ــن اس ــراد ممک ــی: اف ــالات عاطف     اخت
تحریــک پذیــری و افزایــش ســطح اســترس را بــه دلیــل تحریــک 

بیــش از حــد ناشــی از دســتگاه هــای دیجیتــال تجربــه کننــد.
چگونه از زوال عقل دیجیتال پیشگیری کنیم؟

ــرای  ــگر: ب ــتفاده از نمایش ــان اس ــردن زم ــدود ک - مح
اســتفاده از صفحــه‌ نمایــش محدودیت‌هایــی تعییــن کنیــد و برای 
ــای  ــن جلســات و برنامه‌ه ــژه در بی ــه‌ وی ــم ب ــتراحت‌های منظ اس

کاری طولانــی مــدت، وقــت بگذاریــد.
- پایبنــدی بــه یــک برنامــه‌ منظــمِ ورزشــی: مطالعــات 
نشــان داده شــده اســت فعالیــت بدنــی منظــم، اثــرات مثبتــی بــر 
عملکــرد شــناختی دارد و بــه کاهــش اثــرات منفــی بالقوه ناشــی از 

اســتفاده بیــش از حــد از صفحــه نمایــش کمــک می‌کنــد.
- تحریــک شــناختی: فعالیت‌هایــی انجــام دهیــد کــه مغــز را 

بــه چالــش بکشــند ماننــد پــازل، بــازی و تعامــات اجتماعی.
- ایجــاد عــادات خواب ســالم: بــا حفــظ یــک برنامــه خواب 
ثابــت و ایجــاد محیطــی مطلــوب بــرای خوابیــدن از داشــتن خواب 

خــوب شــبانه و منظــم اطمینــان حاصــل کنید.
ــق  ــد و از طری ــه کنی ــی: مطالع ــش آگاه ــوزش و افزای - آم
منابــع معتبــر و علمــی، اطلاعــات خــود را دربــاره خطــرات بالقــوه 
ناشــی از اســتفاده مدیریت‌نشــده از نمایشــگرها افزایش دهیــد و در 
صــورت کســب آگاهــی و دانــش کافــی بــه دیگــران نیــز در مــورد 

اهمیــت ســبک زندگــی متعــادل آمــوزش دهیــد.
ــرای  ــه ب ــالا ک ــکات ب ــردن ن ــت ک ــد رعای ــان می‌گوین متخصص
ــر  ــای دیگــری نظی ــه همــراه راهکاره ــوان شــده ب پیشــگیری عن
ــتر  ــان بیش ــاص دادن زم ــه و اختص ــی و مراقب ــن ذهن‌آگاه تمری
بــرای مطالعــه کتــاب )متــن( و تعامــات اجتماعــی بــا دوســتان در 
معکــوس کــردن برخــی عــوارض ناشــی از ایــن مشــکل نقــش قابل 

ملاحظــه دارد.
زمــان پیشــنهادیِ اســتفاده از صفحــه نمایــش بــرای 

ن لا گسا ر بز

در حــال حاضر دســتورالعمل‌های مشــخص و کارشناسی‌شــده‌ای 
در مــورد اینکــه کــودکان چقــدر مجــاز هســتند از صفحــه نمایــش 
ــالا  ــه توضیحــات ب ــه ب ــا توج ــا ب ــد، وجــود دارد. ام ــتفاده کنن اس
اکنــون ایــن پرســش مطــرح می‌شــود کــه آیــا بــرای بزرگســالان 
نیــز تعییــن دســتورالعمل مشــخص در ایــن خصــوص ضروریســت 
و مــدت زمــان مناســب بــرای اســتفاده از نمایشــگرهای دیجیتــال 

بــرای ایــن گــروه ســنی چقــدر اســت؟
بــه گــزارش ســایت تخصصــی »لیــوولِ«، متخصصــان در مــورد 
زمــان توصیــه شــده بــرای بزرگســالان در مــواردی بــه توافق دســت 
ــن حــال شــواهد واضحــی وجــود دارد کــه نشــان  ــا ای ــد ب یافته‌ان
می‌دهــد زمــان بیــش از حــد کاربــریِ صفحــه نمایــش می‌توانــد 

بــرای ســامتی شــما مضــر باشــد.
بیــش از چهــار ســاعت تماشــای صفحــه نمایــش در روز بــا 
افزایــش خطــر ابتــا بــه زوال عقــل عروقــی، بیمــاری آلزایمر و 

زوال عقــل ناشــی از همــه علــل مرتبــط اســت
بــه عنــوان مثــال مطالعــه اخیر نشــان داده اســت افراد بزرگســالی 
کــه بیــش از شــش ســاعت یــا بیشــتر در روز را صــرف تماشــای 
ــه اختــال  صفحــه نمایــش می‌کننــد بیشــتر در معــرض ابتــا ب
افســردگی هســتند و ایــن مطالعــه در عیــن حــال آشــکار کــرده 
ــه ۳۰  ــی ب ــانه‌های اجتماع ــتفاده از رس ــردن اس ــدود ک ــت مح اس
ــل توجهــی در میــزان تندرســتی  ــه بهبــودی قاب دقیقــه در روز، ب

ــود. ــر می‌ش ــراد منج اف
توجــه بــه نــوع و کیفیــت میــزان کاربــریِ صفحــه نمایــش نیــز 

مهــم اســت.
 Reid« ــک تخصصــی ــز اطلاع‌رســانی کلینی ــزارش مرک ــه گ ب
ــارج از  ــد خ ــالان بای ــد بزرگس ــان می‌گوین Health«، کارشناس
ســاعت و محــل کار، اســتفاده از صفحــه نمایــش را بــه کمتــر از دو 

ســاعت در روز محــدود کننــد.
ــد  در واقــع دســت‌اندرکاران ســامت و بهداشــت فــردی معقتدن
هــر زمانــی فراتــر از ســاعاتی کــه ملــزم به تماشــای صفحــه نمایش 
هســتید، بایــد صــرف شــرکت در فعالیــت بدنــی شــود. ایــن تغییــر 
ممکــن اســت فــوراً امکانپذیــر نباشــد امــا هنــوز هــم افــراد زیــادی 
می‌تواننــد بــرای کاهــش ایــن زمــان و بهبــود ســبک زندگــی خــود 

ــاش کنند. ت
بنابــر یافته‌هــا، حــدود ۳۰ درصــد از بزرگســالان گــزارش 
ــن هســتند و همیــن  ــم آنلای ــه طــور دائ ــاً ب می‌دهنــد کــه تقریب
آمــار نیــز ماهیــت فراگیــر تعامــل دیجیتــال در جامعــه معاصــر را 

برجســته می‌کنــد.
اســتفاده از هــر وســیله و فنــاوری در زندگــی، نیــاز بــه آمــوزش 
ــخصی،  ــال ش ــوازم دیجیت ــورد ل ــری دارد و در م ــتِ کارب و مدیری
وظیفــه اصلــی در مدیریــتِ اســتفاده صحیــح از آن برعهــده خــود 
شــما اســت بــه گونــه‌ای کــه بــا رعایــت زمان‌بنــدی و اولویت‌هــا، 
از آســیب احتمالــی در امــان بمانیــد و ایــن امــر نیازمنــد آن اســت 
کــه اطلاعــات خــود را دربــاره خطــرات و عــوارض احتمالی اســتفاده 
افراطــی و کنترل‌نشــده از ابــزار دیجیتــال افزایــش داده و در عیــن 
ــه‌روز  ــاوری ب ــن فن ــل ای ــا تکام ــگام ب ــات را هم ــن اطلاع حــال ای

. کنید
ــت  ــر بهداش ــدن ب ــی ش ــیِ دیجیتال ــرات منف اث

ــی روان
یکــی از ابــزار دیجیتالــی کــه در عصــر حاضــر، شــبانه‌روز مــا را بــا 
اینترنــت گــره زده، گوشــی هوشــمند اســت. ایــن وســیله اگرچــه 
از بســیاری از جهــات مفیــد و کاربــردی اســت از جملــه راه‌انــدازی 
دولــت الکترونیــک در بســیاری از کشــورها و در نتیجــه دسترســی 
ســریعتر و بهینــه مــردم بــه خدمــات دولتــی، آگاه‌ســازی عمومــی، 
ــاعد  ــرایط مس ــاد ش ــوزش از راه دور، ایج ــریع، آم ــانی س اطلاع‌رس
ــا بســیار  ــری کرون ــژه در دوران همه‌گی ــه وی ــرای دورکاری کــه ب ب
گره‌گشــا بــود، امــا ماننــد هــر پیشــرفت و فنــاوری مفیــد، نیازمنــد 

مدیریــت در اســتفاده اســت.
ــات  ــز تخصصــی »بست‌برین‌پاســیبل«، مطالع ــام مرک ــر اع بناب

نشــان داده اســت این وســیله اگر هوشــمندانه اســتفاده نشــود حتی 
می‌توانــد بهداشــت روانــی مــا را بــه طــور جــدی بــه خطر بیانــدازد 
کــه ایــن مــوارد شــامل اضطــراب، افســردگی، انــزوای اجتماعــی و 
مشــکلات ناشــی از کاهــش اعتمــاد بــه نفــس در نوجوانان بــه ویژه 
بــه خاطــر عــدم رضایــت از شــرایط ظاهــری خــود یــا حتــی اعتیاد 

در کــودکان و نوجوانــان و بزرگســالان می‌شــود.
متخصصــان مــی گوینــد تلفــن همــراه مــی توانــد یکــی از عوامل 
جــدی ابتــا بــه اختــال اضطــراب باشــد. بســیاری از افــراد وقتــی 
بــه گوشــی خــود دسترســی ندارنــد و بــه عبارتــی از گوشــی شــان 
جــدا مــی شــوند یــا حتــی شــرایطی ماننــد قطــع شــدن اینترنــت 
برایشــان پیــش مــی آیــد، احســاس اضطــراب شــدیدی پیــدا مــی 
کننــد. حتمــا شــما نیــز چنیــن تجربــه هایــی داشــته ایــد یــا ایــن 

حــالات را در اطرافیانتــان مشــاهده کــرده ایــد.
افــراد ممکــن اســت تغییــرات خلقــی، تحریــک پذیــری و افزایش 
ــی از  ــد ناش ــش از ح ــک بی ــل تحری ــه دلی ــترس را ب ــطح اس س

ــد ــه کنن ــال تجرب ــتگاه‌های دیجیت دس
ــتگاه  ــی از دس ــتفاده افراط ــت اس ــان داده اس ــه نش ــک مطالع ی
هــای مجهــز بــه وایرلــس )اینترنــت بــی ســیم( از جملــه گوشــی 
همــراه یــا کامپیوتــر شــخصی ممکــن اســت بــا نوعــی وابســتگی 

روانشــناختی مرتبــط باشــد.
یکــی از نشــانه هــای ایــن وابســتگی و اعتیــاد، اضطرابــی اســت 
کــه در هنــگام جدایــی از ایــن ابزارهــا در فــرد مشــاهده مــی شــود.

تحقیقــات متعددی نشــان داده‌اند میان اســتفاده افراطــی از تلفن 
هوشــمند و افزایــش افســردگی و گرایــش به خودکشــی خصوصا در 
میــان نوجوانــان، ارتبــاط مســتقیم وجــود دارد. نتایــج یــک مطالعه 
نشــان داده اســت نوجوانانــی کــه بــه شــکل افراطــی بــه گوشــی 
هــای خــود وابســته‌اند نســبت بــه ســایر همســالان خــود کمتــر 

احســاس شــادی می‌کننــد.
ــی  ــه از ابزارهای ــی ک ــد نوجوانان ــن می‌گوین کارشناســان همچنی
ــه شــخصی و در مجمــوع  ــون، رایان ــد گوشــی همــراه، تلویزی مانن
ابزارهــای دارای صفحــه نمایــش اســتفاده مــی کننــد، نســبت بــه 
ــه مــی کننــد، از  ــی کــه فعالیــت هــای متفاوتــی را تجرب نوجوانان

ــد. ــری از شــادی و نشــاط برخوردارن ســطح پاییــن ت
محــدود کــردن اســتفاده از رســانه‌های اجتماعــی بــه ۳۰ دقیقــه 
ــراد  ــتی اف ــزان تندرس ــی در می ــل توجه ــودی قاب ــه بهب در روز، ب

ــود ــر می‌ش منج
البتــه لازم بــه ذکــر اســت که عــدم اســتفاده از ابزارهــای دیجیتالِ 
دارای صفحــه نمایــش هــم بــه شــادی بیشــتر نخواهــد انجامیــد 
بلکــه تحقیقــات نشــان داده انــد شــادترین نوجوانــان حــدود یــک 
ســاعت در شــبانه روز از رســانه‌های دیجیتــال اســتفاده می‌کننــد.

ــزار  ــش اب ــه نمای ــاد صفح ــای زی ــرات تماش ــر از مض ــی دیگ یک
دیجیتــال ایــن اســت کــه می‌توانــد تأثیــری بــه شــدت منفــی بــر 
بهــره‌وری و تمرکــز و توجــه فــرد در محیــط هــای کاری و تحصیلی 
داشــته باشــد. پژوهش‌هایــی کــه در ایــن زمینــه انجام شــده نشــان 
می‌دهــد وقتــی شــخص پیامــی را در گوشــی همــراه خــود دریافت 
ــاز هــم  ــاز نکــرده و آن را نخوانــد، ب می‌کنــد حتــی اگــر پیــام را ب
تمرکــزش بــر کاری کــه در حــال انجــام آن اســت بــه شــدت کــم 
خواهــد شــد. تحقیقــات نشــان مــی دهنــد وقتــی فــرد پیامــی را 
دریافــت مــی کنــد احتمــال خطــای او در محیــط کار در لحظــه 

دریافــت پیــام تــا ســه برابــر افزایــش می‌یابــد.  
همچنیــن تحقیقــی دیگــر دریافته اســت حجــم ماده خاکســتری 
در برخــی نواحــی مغــز کــه مســئول تمرکــز هســتند در افــرادی 
کــه بیــش از حــد از ابزارهــای دیجیتــال نظیــر گوشــی‌های 
هوشــمند اســتفاده مــی کننــد، کمتــر از دیگــران اســت. بر اســاس 
ایــن پژوهــش ایــن افــراد نســبت بــه دیگــران، ســطح بالاتــری از 
اضطــراب، افســردگی، بی‌خوابــی و تکانشــی بــودن را از خــود نشــان 

می‌دهنــد.

آیا »زوال عقل دیجیتال« واقعی است؟
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یــک کارآزمایــی بالینــی جدیــد نشــان مــی دهــد 
کــه خــوردن میــوه ها و ســبزیجات بیشــتر مــی تواند 
ــا  فشــار خــون را کاهــش دهــد و ســامت قلــب را ب

کاهــش ســطح اســید در بــدن بهبــود بخشــد.
ــه نقــل از هلــث دی  ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
نیــوز، نتایــج کارآزمایــی نشــان داد افــرادی کــه دو تــا 
چهــار فنجــان میــوه و ســبزیجات را بــه رژیــم غذایــی 
روزانــه خــود اضافــه کردنــد بــا کاهــش فشــار خــون 
و کاهــش خطــر بیمــاری قلبــی و همچنیــن بهبــود 

ســامت کلیــه مواجــه بودنــد.
ــق و  ــم تحقی ــت تی ــون«، سرپرس ــدر کاهل »مانین
دانشــیار دانشــگاه تگــزاس، گفــت: »این امــر از توصیه 
ــد  ــبزیجات بای ــا و س ــه میوه‌ه ــر اینک ــی ب ــا مبن م
درمــان بنیــادی بــرای بیمــاران مبتــا بــه فشــار خون 
بــالا باشــد، حمایــت می‌کنــد، زیــرا مــا بــه هــر ســه 
هــدف ســامت کلیــه، کاهــش فشــار خــون و کاهش 
ــا و  ــا میوه‌ه ــی ب ــی عروق ــای قلب ــر بیماری‌ه خط

ــم.« ــت می‌یابی ــبزیجات دس س
بــه گفتــه محققــان، پزشــکان ابتــدا بایــد از مــردم 
بخواهنــد کــه میوه‌هــا و ســبزیجات بیشــتری قبــل از 
شــروع مصــرف داروهــای فشــار خــون مصــرف کنند.

دکتــر »دونالــد وســون«، محقــق ارشــد و پروفســور 
پزشــکی داخلــی دانشــگاه تگــزاس، توضیــح داد: 
»مداخــات غذایــی بــرای مدیریــت بیمــاری مزمــن 
اغلــب توصیــه نمی‌شــوند و حتــی کمتــر اجــرا 
می‌شــوند، زیــرا چالش‌هــای زیــادی بــرای وادار 
کــردن بیمــاران بــه اجــرای آن‌هــا وجــود دارد. بــا این 
وجــود، آنهــا مؤثــر هســتند و از کلیــه و قلــب و عروق 

محافظــت می‌کننــد.«
وســون در ادامــه افــزود: »مــا بایــد تلاش‌هــای خــود 
را بــرای گنجانــدن آن‌هــا در مدیریــت بیمــار افزایــش 
ــی  ــای غذای ــترده‌تر، رژیم‌ه ــور گس ــه ط ــم و ب دهی
ســالم را بــرای جمعیت‌هایــی کــه در معــرض خطــر 
ــی  ــی عروق ــوی و قلب ــای کلی ــه بیماری‌ه ــاء ب ابت

ــم.« ــل دســترس‌تر کنی هســتند قاب
وســون گفــت: »ایــن کارآزمایــی بالینــی بــر اســاس 
ــان  ــه نش ــت ک ــده اس ــام ش ــی انج ــات قبل مطالع
می‌دهــد رژیم‌هــای غذایــی سرشــار از پروتئیــن 
حیوانــی باعــث افزایــش ســطح اســید خون می‌شــوند 
و ســامت کلیه‌هــا از آنجایــی کــه ایــن انــدام بیــش 
از حــد کار می‌کنــد تــا آن اســیدها را از خــون فیلتــر 

ــد.« ــیب می‌بین ــد، آس کن
ــی  ــه یک ــم ک ــرض کردی ــا ف ــح داد: »م وی توضی
ــرای  ــم ب ــبزیجات ه ــا و س ــه میوه‌ه ــی ک از راه‌های
ــن  ــتند، ای ــالم هس ــب س ــرای قل ــم ب ــا و ه کلیه‌ه
اســت کــه میــزان اســید موجــود در رژیم غذایــی و در 
نتیجــه میــزان اســیدی را کــه کلیه‌هــا بایــد از بــدن 

ــد.« ــش می‌دهن ــد، کاه ــارج کنن خ
بــرای ایــن کارآزمایــی، محققــان گروهــی متشــکل 
از ۱۵۳ بیمــار مبتــا بــه فشــار خــون بــالا و ســطوح 
بســیار بــالای اســید خــون را بــه ســه گــروه تقســیم 

کردنــد.
یــک گــروه میــوه و ســبزیجات بیشــتری مصــرف 
کردنــد، گروهــی دیگــر روزانــه دو قــرص بــی کربنــات 
ــد و گــروه ســوم مراقبت‌هــای  ســدیم مصــرف کردن

اســتاندارد را دنبــال کردنــد.
گــروه بی‌کربنــات ســدیم نســبت بــه گــروه کنتــرل 
از ســامت کلیــوی بهتــری برخــوردار بــود، امــا فشــار 
خــون و فوایــد ســامت قلــب گــروه میوه‌هــا و 

ــه دســت نیــاورد. ســبزیجات را ب
عــاوه بــر ایــن، افــرادی کــه میوه‌هــا و ســبزیجات 
بیشــتری می‌خوردنــد بــه دوزهــای کمتــری از 

ــتند. ــاز داش ــون نی ــار خ ــای فش داروه

کاهش فشارخون و خطرات قلبی 
با خوردن میوه و سبزیجات

رییــس ســازمان غــذا و دارو در مــورد وضعیــت 
ذخایــر دارویــی کشــور و لــزوم ذخیره اســتراتژیک 
شــش ماهــه بــرای داروهــای اساســی توضیــح داد.

بــه گــزارش ایســنا، دکتــر ســیدحیدر محمــدی 
در حاشــیه همایــش معاونیــن غــذا و دارو سراســر 
کشــور، دربــاره تکالیف قانــون برنامه هفتم توســعه 
بــرای ســازمان غــذا و دارو، گفــت: یکــی از اقدامات 
بســیار خوبــی کــه در برنامــه هفتم توســعه کشــور 
ــوط  ــاغ شــده، بحــث مرب لحــاظ و اخیــرا هــم اب
بــه شناســنامه‌دار شــدن اراضــی کشــاورزی اســت؛ 
ــالیان  ــی س ــت ط ــف وزارت بهداش ــی از تکالی یک
ســال پایــش ســامت محصولات خــام کشــاورزی 
ــب بازرســی‌ها   ــد در قال ــن موضــوع بای اســت و ای
ــام  ــه اع ــام و نتیج ــازار انج ــرداری در ب و نمونه‌ب

شــود.
وی در ایــن بــاره افــزود: محصــولات خــام 
کشــاورزی فاقــد شناســنامه و شناســه‌ بودنــد 
و بنابرایــن در صــورت نمونه‌بــرداری از بــازار و 
ایجــاد مشــکل در آن محصــول، جهــت اقــدام در 
جمــع‌آوری آن دچــار مشــکل می‌شــدیم. بنابرایــن 
ــه  ــه ب ــعه ک ــم توس ــه هفت ــوارد برنام ــی از م یک
خوبــی ابــاغ شــده، الــزام وزارت جهــاد کشــاورزی 
بــر شناســنامه‌دار کــردن زمین‌هــا و باغ‌هــای 

ــت. ــاورزی اس کش
ــات  ــه خدم ــب تعرف ــن تصوی محمــدی همچنی
دارویــی در برنامــه هفتــم توســعه را مــورد اشــاره 
قــرار داد و گفــت: ایــن موضــوع نیــز ســال‌ها محل 
اختــاف بــود و نیــاز داشــت کــه در قانــون تصریح 

شــود.
وی تاکیــد بــر کنترل اصالــت و نظــام رهگیری و 
ردیابــی اقــام ســامت محــور در برنامه پنج ســاله 
هفتــم را نیــز مورد اشــاره قــرار داد و گفت: توســعه 
صــادرات، تامیــن اقــام دارویــی و کمــک بــه ایجاد 
ذخایــر دارویــی از دیگــر دیگــر مــوارد مــورد تاکید 

در قانــون برنامــه هفتم توســعه اســت.
رییــس ســازمان غــذا و دارو دربــاره ذخایــر 
ــه  ــتگاه‌هایی ک ــه داد: دس ــور ادام ــی در کش داروی
بایــد در ایــن زمینــه کمــک کننــد، ســازمان برنامه 
ــن  بودجــه در راس همــه دســتگاه‌ها جهــت تامی
ــت  ــزات اس ــی و تجهی ــع داروی ــی صنای نقدینگ
کــه بایــد اعتبــار مــورد نیــاز بــرای ذخیــره شــش 
ماهــه را تامیــن کننــد؛ ذحیــره شــش ماهــه یعنی 
معــادل اعتبــار نصــف ســال؛ امــا هنــوز مخشــص 
نیســت کــه ایــن اعتبــار از کجــا بایــد تامین شــود.

ــر  ــرای ذخای ــاز ب ــورد نی ــار م ــاره اعتب وی درب
ــا  ــاز م ــورد نی ــار م شــش ماهــه دارو، گفــت: اعتب

ــر  ــه اگ ــت ک ــارد دلار اس ــار میلی ــال چه در س
بخواهیــم ذخیــره شــش ماهــه ایجــاد کنیــم بایــد 
عــدد مناســبی را در اختیــار دســتگاه‌های مرتبــط 
یعنــی تولیدکننــدگان دارو و تجهیــزات و صنایــع 
مربوطــه قــرار دهیــم کــه بتوانیــم ایــن ذخیــره را 
ــش  ــرکت‌های پخ ــار ش ــم و در اختی ــن کنی تامی

ــرار دهیــم. ق
رییــس ســازمان غــذا و دارو دربــاره ذخایــر 
ــر  ــال حاض ــت: در ح ــور گف ــی کش ــی داروی فعل
ــم؛ امــا  ذخیــره حــدود ســه مــاه و بیشــتر را داری
ــامت را  ــوزه س ــت لازم در ح ــه امنی ــرای اینک ب
داشــته باشــیم بایــد در همــه حوزه‌هــا بــه ذخیــره 
شــش ماهــه برســیم. ذخیــره شــش ماهــه بــرای 
دارو و تجهیــزات عمومــا در مــورد داروهایــی اســت 
کــه بــه عنــوان داروهــای اساســی مطــرح اســت. 
ــوان  ــه عن کشــورهای توســعه یافتــه لیســتی را ب
داروهــای اساســی مشــخص می‌کننــد؛ داروهایــی 
کــه نبودشــان آســیب‌زا اســت. در کشــور مــا نیــز 
ایــن لیســت بــا همــکاری معاونــت درمــان تهیــه 
ــده  ــاغ ش ــکی اب ــوم پزش ــگاه‌های عل ــه دانش و ب
و حتمــا بایــد دربــاره ایــن اقــام اساســی ذخایــر 

داشــته باشــیم.
ــاره  ــن درب ــذا و دارو همچنی ــازمان غ ــس س ریی

ســامانه‌ تی‌تــک گفــت: ابــر ســامانه تی‌تــک یکــی 
از بزرگ‌تریــن ســامانه‌های نظــام رهگیــری و 
ردیابــی دارو در دنیــا اســت کــه از آن برخورداریــم 
و امــروز بــا کمــک اطلاعــات ایــن ســامانه، 
داشــبوردهایی را داریــم کــه بــر اســاس قوانیــن و 
احــکام مــاده ۷ قانــون احــکام دائمی کشــور فراهم 
شــده و در قانــون برنامــه پنــج ســاله هفتــم نیــز به 
آن اشــاره موکــد شــده اســت. بنابرایــن توســعه و 
تکمیــل ایــن ســامانه‌ها یکــی از مطالبــات قانــون 
ــادی  اســت و توســعه ایــن داشــبوردها کمــک زی
را بــه مســوولان دارد تــا بتواننــد برنامه‌ریــزی 

درســتی را در حــوزه ســامت داشــته باشــند.

رییس سازمان غذا و دارو اعلام کرد

وضعیت ذخایر دارویی کشور

افزایش مصرف نوشیدنی های شیرین در بین کودکان

نابــاروری  درمــان  مرکــز  مدیــر 
علــوم  نویــن  فناوری‌هــای  پژوهشــگاه 
ــینا  ــگاهی _ ابن‌س ــاد دانش ــتی جه زیس
دربــاره تکنیک‌هــای جدیــد تشــخیص 
ناهنجاری‌هــای جنینــی و »توالی‌یابــی 
ــح داد. ــن جهــت، توضی ــزوم« در ای کل اگ

ــو  ــار در گفت‌وگ ــی صادقی‌تب ــر عل دکت
ــی  ــک »توالی‌یاب ــه تکنی ــنا، از ارائ ــا ایس ب
ــاروری در  ــان ناب ــت درم ــزوم« جه کل اگ
Next-« کشــور خبــر داد و بــا بیان اینکــه

 »Generation Sequencing
از حــوزه  بــالا  فنــاوری  بــا  تکنیکــی 
ژنتیــک بــه حســاب می‌آیــد، اظهــار 
کــرد: Sequencing یــا »بررســی توالی 
اســیدهای نوکلئیــک«، بــه بررســی ژنــوم، 
محتــوای ژنتیــک یــک ســلول و محتــوای 
ســلول یــک انســان می‌پــردازد. شناســنامه 
ــرای  ــته ب ــه گذش ــدود 2 ده ــک ح ژنتی
یــک زوج صــادر شــد؛ ایــن زوج پــس از 2 
ســال کار ممتــد توانســتند تمــام محتــوای 
ژنتیکــی خــود را بــرای ارزیابــی آزمایشــی 

فراهــم کننــد. 
وی ادامــه داد: ایــن زوج توانســتند تمــام 
محتــوای ژنتیــک خــود را بــا عنــوان 
»شناســنامه ژنتیــک« فراهــم کننــد و 
شناســایی  منظــور  بــه  آزمایش‌هایــی 
اگزوم‌هــا بــا عنــوان » توالی‌یابــی کل 
 Whole Exome« یــا  اگــزوم« 
می‌دهنــد.  انجــام   »Sequencing
آزمایش‌هــا،  ایــن  انجــام  منظــور  بــه 
ــاوری  ــه از فن ــد ک ــاخته ش ــتگاهی س دس
Next-« بالایــی برخــوردار اســت و بــا نــام

  »Generation Sequencing
 NGS شــناخته می‌شــود. چنــد دســتگاه
ــور  ــته وارد کش ــه گذش ــک ده ــدود ی ح
شــد امــا آن دســتگاه‌ها فقــط بــه منظــور 
انجــام »ارزیابی‌هــای مشــخص« کــه اغلــب 
بــارداری  دوران  غربالگری‌هــای  شــامل 
اســت، از طریــق خــون مــادر بــه‌کار گرفتــه 

می‌شــود.
مدیــر مرکز درمــان نابــاروری پژوهشــگاه 
زیســتی  علــوم  نویــن  فناوری‌هــای 
ــان  ــا بی ــینا ب ــگاهی _ ابن‌س ــاد دانش جه
ــی از  ــارداری، یک ــای ب ــه غربالگری‌ه اینک
کاربردهــای NGS اســت، خاطرنشــان 
کــرد: تکنیــک NGS عــاوه بــر غربالگری 
ــی کل  ــرای »توالی‌یاب ــد ب ــارداری می‌توان ب

اگــزوم« یــا تعــدادی از ژن‌هــا کاربــرد 
داشــته باشــد. تعریــف شناســنامه ژنتیــک 
ــود  ــر و گــران ب در گذشــته بســیار هزینه‌ب
امــا پــس از ایجــاد تکنیــک NGS، ایجــاد 
و تعریــف شناســنامه ژنتیــک نــه تنهــا در 
ــر  ــه کمت ــا هزین ــه ب ــر بلک ــان کوتاه‌ت زم
ایجــاد می‌شــود. هزینــه ایجــاد شناســنامه 
ژنتیــک بــه وســیله تکنیــک NGS حدود 

ــت. 3500دلار اس
صادقی‌تبــار بــا بیــان اینکــه اگرچــه 
ــده  ــور وارد ش ــه کش ــتگاه NGS  ب دس
بــود امــا تکنیــک آن را در اختیار نداشــتیم، 
گفــت: در حــال حاضــر، دانــش و تکنیــک  
توالی‌یابــی کل‌ اگــزوم را در اختیــار داریــم. 
پیــش از ایــن آزمایش‌هــای توالی‌یابــی 

ــال  ــور ارس ــارج از کش ــه خ ــزوم ب کل اگ
می‌شــد و بــه ایــن منظــور نیــز فقــط چند 
نمونه‌بــرداری  آزمایشــگاه می‌توانســتند 
کننــد و نمونه‌هــا را بــه خــارج کشــور 

ارســال‌کنند.
ــد  ــوع جدی ــبختانه، ن ــت: خوش وی گف
دســتگاه‌های NGS طــی چنــد مــاه 
گذشــته مجــدد وارد کشــور شــده‌اند. 
ــد،  ــتگاه‌های جدی ــه ورود دس ــه ب ــا توج ب
ناهنجاری‌هــای  تشــخیص  بــر  عــاوه 
جنیــن مــادران بــاردار می‌توانیــم از تکنیک 
توالی‌یابــی کل اگــزوم بــرای تشــخیص 
بیماری‌هــا و افــرادی کــه دارای اختلالاتــی 
در خانــواده خــود هســتند، اســتفاده کنیم. 
ــد  ــزوم می‌توان ــی کل اگ ــک توالی‌یاب تکنی
ســامت  تشــخیص  ســامت  بــرای 
جنین‌هایــی کــه در مرکــز درمــان نابــاوری 

ــوند.  ــتفاده ش ــوند، اس ــاد می‌ش ایج
صادقی‌تبــار گفــت: عــاوه بــر تمــام 
ــی  مــوارد مطــرح شــده، تکنیــک توالی‌یاب
کل اگــزوم را می‌تــوان بــرای ســامت 
جنین‌هایــی کــه اغلــب با هدف تشــخیص 
جنســیت مــورد آزمایــش »بیوپســی« قرار 
می‌گیرنــد، اســتفاده کــرد. در چنیــن 
شــرایطی می‌تــوان از بیوپســی بــرای رفــع 
یــا تشــخیص بیماری‌هــا و تشــخیص‌های 

ژنتیکــی اســتفاده کــرد.
ــران از  ــرد: خوشــبختانه، ای ــد ک وی تاکی
ــزوم‌ برخــوردار  ــی کل اگ تکنیــک توالی‌یاب
ــن  ــز ای ــینا نی ــگاه ابن‌س ــت  و پژوهش اس

ــد.  ــه می‌ده ــت را ارائ خدم

می‌دهــد  نشــان  جدیــد  مطالعــه  یــک 
ــان  ــر جه ــان در سراس ــودکان و نوجوان ــه ک ک
مصــرف  بیشــتری  شــیرین  نوشــیدنی‌های 
می‌کننــد و خطــر ابتــا بــه مشــکلات ســامتی 

ــد. ــی یاب ــش م ــا افزای ــده در آنه در آین
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث 
ــر اســاس گــزارش اخیــر محققــان،  دی نیــوز، ب
ــال  ــا س ــه ب ــال ۲۰۱۸ در مقایس ــان در س جوان
از  بیشــتر  درصــد   ۲۳ بــه  نزدیــک   ۱۹۹۰
ــا قنــد مصــرف  نوشــیدنی‌های شــیرین شــده ب

ــد. کردن
»لــورا لارا کاســتور«، سرپرســت تیــم تحقیق از 
ــد: »نوشــیدنی‌های  دانشــگاه واشــنگتن، می‌گوی
قنــدی افزایــش وزن و خطــر چاقــی را افزایــش 
می‌دهنــد، بنابرایــن حتــی اگــر بچه‌هــا در 

جوانــی اغلــب بــه دیابــت یــا بیماری‌هــای 
قلبــی عروقــی مبتــا نشــوند، می‌توانــد تأثیــرات 

ــد.« ــته باش ــده داش ــی در آین قابل‌توجه
ــن  ــه اولی ــن مطالع ــان، ای ــه محقق ــه گفت ب
تخمیــن جهانــی از مصــرف نوشــیدنی‌های 
ــه  ــان را ارائ ــودکان و نوجوان ــط ک ــیرین توس ش

می‌دهــد.
بــرای ایــن مطالعه، محققــان داده‌هــای بیش از 
۱۲۰۰ نظرســنجی را کــه در طــول دوره مطالعــه 
ســه دهــه انجــام شــده بــود، تجزیــه و تحلیــل 
کردنــد. داده‌هــا عــادات غذایــی کــودکان از ۱۸۵ 

کشــور را ارزیابــی کردنــد.
ــرف  ــاص مص ــور خ ــه ط ــی ب ــم تحقیقات تی
ــوه، نوشــیدنی‌های  نوشــابه، نوشــیدنی‌های آبمی
و  ورزشــی  نوشــیدنی‌های  انــرژی‌زا، 

ــی  ــده خانگ ــوه‌ای شیرین‌ش ــیدنی‌های می نوش
ــا از  ــف آنه ــد. تعری ــرار دادن ــی ق ــورد بررس را م
آب   ٪۱۰۰ شــامل  شــیرین  نوشــیدنی‌های 
میــوه، نوشــابه‌های رژیمــی یا شــیرهای شــیرین 

نمی‌شــد.
مصــرف نوشــیدنی‌های شــیرین شــده بــا قنــد 
بــه طــور متوســط ۳.۶ وعــده در هفتــه در ســطح 
جهــان بــود و از ۱.۳ وعــده در هفتــه در جنــوب 
ــب  ــن و کارائی ــکای لاتی ــا ۹.۱ در آمری ــیا ت آس

متغیــر بــود.
کــودکان و نوجوانــان در ۵۶ کشــور کــه نماینده 
۲۳۸ میلیــون جــوان - حــدود ۱۰ درصــد از 
ــور  ــه ط ــد ب ــان- بودن ــان جه ــت جوان جمعی
متوســط هفــت وعــده یــا بیشــتر نوشــیدنی در 

ــد. ــرف می‌کنن ــه مص هفت

بیشــترین  کودکانشــان  کــه  کشــورهایی 
نوشــیدنی‌های قنــدی را مصــرف می‌کننــد 
ــه(،  ــده در هفت ــک )۱۰.۱ وع ــد از مکزی عبارتن
اوگانــدا )۶.۹(، پاکســتان )۶.۴(، آفریقــای جنوبــی 

)۶.۲( و ایــالات متحــده )۶.۲(.
محققــان دریافتنــد بیشــترین افزایــش مصرف 
در جنــوب صحــرای آفریقــا رخ داده اســت، جایی 
کــه میانگیــن وعده‌هــای هفتگــی کــودکان ۱۰۶ 
ــه ۲.۲  ــک ب ــه نزدی ــه و ب ــش یافت ــد افزای درص

وعــده در هفتــه رســیده اســت.
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه بســیاری از 
ــابه‌های  ــر نوش ــات ب ــال مالی ــا اعم ــا ب دولت‌ه
نوشــیدنی‌های  فــروش  ممنوعیــت  و  گازدار 
شــیرین در مــدارس ســعی در کاهــش مصــرف 

ــد. دارن

مدیر مرکز درمان ناباروری پژوهشگاه ابن‌سینا اعلام کرد
تشخیص ناهنجاری‌های جنینی با توالی‌یابی ژنتیکی



یکــی از نگرانــی افــراد دیابتــی افزایــش قنــد خــون 
بــه دنبــال مصــرف میــوه اســت؛ ایــن درحالیســت که 
نکتــه مهــم بــرای جلوگیــری از افزایــش قنــد خــون، 
ــرف آن  ــان مص ــی و زم ــوه مصرف ــوع می ــزان و ن می

اســت.
بــه گزارش ایســنا، دیابت نوع ۲، شــرایطی خطرناک 
و مرتبــط بــا مــرگ و میــر در دنیا شــناخته می‌شــود، 
شــیوع بســیار بالایــی هــم در ایــران و دنیــا دارد. ایــن 
بیمــاری بــه طــور معمــول منجــر بــه شــرایط بســیار 
خطرناکــی مثــل زخــم پــای دیابتــی، بیمــاری قلبــی 
ــه و فعالیــت فیزیکــی  ــوی و ... می‌شــود. تغذی و کلی
اقدامــات مهــم و تاثیرگــذاری هســتند کــه می‌توانــد 
بــه بهتــر شــدن و کنتــرل و یــا حتــی پیشــگیری از 

عواقــب مرتبــط بــا ایــن بیمــاری کمــک کنــد.
ــع بســیار  ــا منب ــوه ه ــه می ــم ک ــا می‌دانی همــه م

ــا  ــذی ه ــز مغ ــا و ری ــن ه ــر و ویتامی ــی از فیب خوب
و  آنتی‌اکســیدان‌ها هســتند. متاســفانه بســیاری 
ــاور هســتند کــه مصــرف  ــن ب ــر ای از متخصصــان ب
ــر  ــت بدت ــا وضعی ــالا ب ــد ب ــل قن ــه دلی ــا ب میوه‌ه
قندخــون ســه ماهــه و افزایــش ناگهانــی قنــد خــون 
ــه  ــط اســت. ب ــراد ســالم مرتب ــی و اف بیمــاران دیابت
همیــن دلیــل، بهتــر اســت بــا توجــه بــه مطالعــات 
انجــام شــده بــه یــک نتیجه‌گیــری کلــی در خصوص 

ــوه و وضعیــت قندخــون برســیم. مصــرف می
ــد  ــه و قن ــرف هندوان ــاط مص ــی ارتب بررس

ــون خ
هندوانــه منبــع بســیار خــوب لیکوپن و ســیترولین 
اســت کــه ایــن دو ارتبــاط معنــادار بــا کاهــش ابتــا 
بــه ســرطان پروســتات دارنــد. نتایــج یــک مطالعــه 
نشــان داد مصــرف دو واحــد هندوانــه در افــراد چــاق 

و دارای اضافــه وزن منجــر بــه هیــچ تغییــری در قنــد 
ــر  ــی تاثی ــی نشــده؛ یعن ــراد دیابت خــون ناشــتای اف
منفــی نداشــته اســت. هرچنــد کــه همچنــان توصیه 

ــه دقــت شــود. می‌شــود کــه در مصــرف هندوان
ارتباط مصرف گیلاس با قندخون

بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه و جامعــه وزارت 
ــه  ــت ک ــی اس ــی از میوه‌های ــاس یک ــت، گی بهداش
ــام  ــواص آن انج ــون خ ــترده‌ای پیرام ــات گس مطالع
شــده اســت؛ چراکــه منبــع بســیار خــوب پلی‌فنولــی 
ــک واحــد از  ــام انتوســیانین اســت. مصــرف ی ــه ن ب
ایــن میــوه بــه مــدت ۲۸ روز )فصــل معیــن یعنــی 
تابســتان( بــه صــورت تــازه و نــه بــا افــزودن شــکر و 
نــه بــه صــورت مربــا یــا کمپــوت و یــا خشــک شــده، 
منجــر بــه کاهــش قنــد خــون ناشــتا در افــراد ســالم 
شــده اســت. پیش‌بینــی می‌شــود کــه افــراد دیابتــی 

هــم تاثیــر مثبــت از مصــرف یــک واحــد از ایــن میوه 
بــه صــورت تــازه و در مــدت ۲۸ روز بگیرنــد و بهتــر 

اســت بــه آنهــا توصیــه شــود.
مصرف انبه

بــر اســاس یــک مطالعــه کــه اخیــرا روی جوانــان 
ــه  ــه، نشــان داده شــده اســت ک ــالم انجــام گرفت س
ــی پرچــرب  ــده غذای ــک وع ــد از ی ــه بع مصــرف انب
ــه نگهــداری قنــد خــون بعــد از غــذا در  ــد ب می‌توان
آســتانه  مطلــوب کمــک کنــد. مطالعــه مشــابه روی 
افــراد چــاق و دارای اضافــه وزن انجــام شــد که نشــان 
داد مصــرف انبــه بــه مــدت ۱۲ هفتــه تاثیــر چندانــی 

روی ســطح قندخــون ناشــتای آنهــا نــدارد.

نتایــج یــک بررســی جدیــد نشــان‌ می‌دهــد 
ــدازه آهــن موجــود در گوشــت  دریافــت بیــش از ان
قرمــز کــه بــه »آهــن هِــم« معــروف اســت می‌توانــد 

ــوع ۲ را افزایــش دهــد. ــت ن ــه دیاب خطــر ابتــا ب
بــه گــزارش ایســنا، متخصصــان آمریکایی بــا انجام 
آزمایشــاتی تــازه دریافته‌انــد افــرادی کــه بیشــترین 
ــه طــور  ــم )کــه ب ــی سرشــار از آهــن هِ ــواد غذای م
عمــده در گوشــت قرمــز و ســایر فرآورده‌هــای 
حیوانــی موجــود اســت( مصــرف می‌کننــد، ۲۶ 
درصــد بیشــتر از ســایرین در معــرض خطــر ابتــا به 

دیابــت نــوع ۲ قــرار دارنــد.
ــی  ــه تخصص ــه ۱۳ اوت در مجل ــه‌ ک ــن مطالع ای
Nature Metabolism منتشــر شــد بــه تجزیه 
ــر  ــزار نف ــش از ۳۷۵ ه ــون بی ــه خ ــل نمون و تحلی

ــه اســت. پرداخت
نتایــج همچنیــن نشــان داد آهــن غیــر هِم کــه در 
غذاهــای گیاهــی یافــت می‌شــود، هیــچ ارتباطــی بــا 

دیابــت نــوع ۲ نــدارد.
ــوژی  ــه و اپیدمیول ــو«، پروفســور تغذی ــک ه »فران
در دانشــگاه هــاروارد معتقــد اســت ایــن مطالعــه بــر 
اهمیــت انتخاب‌هــای غذایــی ســالم در پیشــگیری از 

ــد. ــد می‌کن ــت تأکی دیاب
بــه گفتــه او، کاهــش دریافــت آهــن هِــم بــه ویــژه 
از طریــق گوشــت قرمــز و اتخــاذ یــک رژیــم غذایــی 
گیاهــی می‌توانــد راهبــرد موثــری در کاهــش خطــر 

ابتــا بــه دیابــت باشــد.
بــه گــزارش دویچه‌ولــه بــه نقل از نشــریه پزشــکی 
از »هموگلوبیــن«،  هِــم  آهــن   ،Health Day
پروتئیــن خــون کــه انتقــال اکســیژن در گلبول‌های 
قرمــز را تســهیل می‌کنــد بــه دســت می‌آیــد. ایــن 
ــای  ــرغ و غذاه ــت، م ــولا در گوش ــن معم ــوع آه ن
دریایــی یافــت می‌شــود و راحت‌تــر از آهــن غیرهِــم 

ــود. ــدن می‌ش ــذب ب ج

اگــر شــما شــغلی داریــد کــه بــه دلیــل آن مجبور 
هســتید پشــت میــز بنشــینید و از ایــن پشــت میز 
نشســتن احســاس کمــردرد داریــد، هــر روز یــک 

ورزش ســاده انجــام دهیــد.
بــه گفتــه متخصصــان، کمــر درد یکــی از 
ــن  ــت دادن کار و دومی ــل از دس ــایع‌ترین دلای ش
دلیــل شــایع مراجعــه بــه مطــب پزشــک اســت بــه 
همیــن دلیــل کارشناســان ورزش، تمریــن ورزشــی 
ســاده‌ای را معرفــی کردنــد کــه می‌توانــد پاســخی 
ــه  ــی باشــد ک ــرای مشــکلات کمــردرد کارمندان ب
ــز  ــی آوی ــز کار می‌نشــینند. روش قدیم پشــت می
ــا  ــارزه ب ــرای مب ــی ب ــوان راه ــون به‌عن شــدن، اکن
ــبک  ــی از س ــی ناش ــی و حرکت ــکلات وضعیت مش

ــود. ــه می‌ش ــرک توصی ــی بی‌تح زندگ
ــزان  ــرد آوی ــار ک ــی اظه ــان ورزش ــی از مربی یک
ــه  ــد بقی ــازه دهی ــه اج ــت‌ها و اینک ــدن از دس ش
بدنتــان آویــزان شــود، بــه افزایــش تحــرک و 
ــرد و از  ــد ک ــک خواه ــما کم ــانه‌های ش ــات ش ثب
ــن  ــن تمری ــد. ای ــری می‌کن آســیب‌دیدگی جلوگی
بهبــود  را  شــانه‌ها  انعطاف‌پذیــری  فقــط  نــه 
ــه  ــدی بالاتن ــای کلی ــه ماهیچه‌ه ــد، بلک می‌بخش
ــا اثــرات  را نیــز تقویــت می‌کنــد و بــرای مقابلــه ب
ــم  ــز بســیار مه ــده شــدن پشــت می منفــی خمی
اســت. ایــن روش همچنیــن ماهیچه‌هــای مرکــزی 
شــما را تقویــت می‌کنــد، زیــرا از آنهــا بــرای تثبیت 
خــود در هنــگام آویــزان کــردن اســتفاده می‌کنیــد.

جــراح ارتوپــدی ادعــا کــرده اســت کــه چندیــن 

بیمــار، از جملــه خــودش، را از بیماری‌هــای شــانه 
ــت،  ــرده اس ــان ک ــردن درم ــزان ک ــق آوی از طری
اگرچــه او اذعــان کــرد بــرای اثبــات ایــن ادعاهــا بــه 

تحقیقــات بیشــتری نیــاز اســت.
تمرینــات آویــزان کــردن فقــط بــرای شــانه‌های 
ــد  ــن می‌توانن ــا همچنی شــما خــوب نیســتند آنه
کشــش ملایمــی را ارائــه دهنــد کــه بــه رفع فشــار 
ســتون فقــرات کمــک می‌کنــد بــه ویــژه پــس از 
ســاعت‌های طولانــی قــوز کــردن روی رایانــه مفیــد 

اســت.
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــر نش ــات اخی ــج تحقیق نتای
ــر را  ــری کم ــد انعطاف‌پذی ــدن می‌توان ــزان ش آوی
ــرادی کــه دارای  ــرای اف ــژه ب بهبــود بخشــند، به‌وی
انحنــای قابــل توجــه ســتون فقــرات هســتند. برای 
شــروع نیــز بــه تجهیــزات فانتــزی نیــاز نداریــد و 
بــرای حداکثــر راحتــی، یــک نــوار کششــی در خانه 

نصــب کنیــد.
ــکل  ــدن مش ــزان ش ــا آوی ــه ب ــانی ک ــرای کس ب
دارنــد، کارشناســان توصیــه کردند ســختی این کار 

را بــا تنظیــم ارتفــاع میلــه کاهــش دهیــد.
ــا در  ــا حلقه‌ه ــه ی ــرار دادن میل ــا ق ــد ب می‌توانی
پایین‌تــر، یــا بــا قــرار دادن یــک اســتپ کوچــک در 
زیــر، بــه پاهــای خــود اجــازه دهیــد تــا زمیــن را در 
حالــت اســکوات لمــس کننــد. افزایــش شــدت بــه 
همــان انــدازه ســاده اســت کــه بــه تدریــج پاهــای 
خــود را بــالا بیاوریــد تــا زمانــی کــه فقط انگشــتان 

پــا بــه زمیــن برخــورد کننــد.

ــه  ــوع ورزش در برنام ــن ن ــدن ای ــت گنجان اهمی
بــرای  اگــر  حتــی  می‌شــود  تاکیــد  روزانــه‌ 
دوره کوتــاه و چنــد بــار در روز باشــد. مزایــای 
ــن و  ــدرت گرفت ــش ق ــد افزای ــی مانن طولانی‌مدت
ســامت شــانه‌ها را کــه می‌توانــد از انجــام مــداوم 
جلســات ۶۰ ثانیــه‌ای در یــک بــازه زمانــی ۳۰ روزه 

ــد. ــا بیشــتر ناشــی شــود، در نظــر بگیری ی
ــتن  ــی از نشس ــردرد ناش ــر از کم ــن، اگ بنابرای
ــان  ــن اســت زم ــده‌اید، ممک ــام روز خســته ش تم
آن فــرا رســیده باشــد کــه حرکــت آویــزان شــدن 
ــد  ــات می‌توانن ــی از تمرین ــد. برخ ــان کنی را امتح
ــت  ــر حمای ــه از کم ــی ک ــت ماهیچه‌های ــه تقوی ب
می‌کننــد بــرای کاهــش درد و جلوگیــری از آســیب 
کمــک کننــد. ایــن حــرکات را می‌تــوان زمانــی که 
اضافــه وزن داریــد و بــدون اضافــه وزن نیــز انجــام 
دهیــد. ماهیچه‌هــای ضعیــف، به‌ویــژه آنهایــی کــه 
در ناحیــه مرکــزی و لگــن شــما هســتند، گاهــی 

ــا آســیب  ــه کمــردرد ی اوقــات می‌تواننــد منجــر ب
شــوند. کمــردرد مــی توانــد در فعالیــت هــای روزانه 
شــما اختــال ایجــاد کنــد، بــا ایــن حــال، نتایــج 
تحقیقــات نشــان داده اســت کــه تمرینــات تقویتی 

می‌تواننــد بــه درمــان کمــردرد کمــک کننــد.
ورزش می‌توانــد به شــما در مدیریت و پیشــگیری 
از کمــردرد کمــک کنــد، امــا مهــم اســت کــه بیش 
از انــدازه بــه خــود فشــار وارد نکنیــد. اگــر در حیــن 
ــت را  ــام حرک ــد، انج ــاس درد کردی ــن احس تمری
متوقــف کنیــد. بــرای جلوگیــری از آســیب بیشــتر، 
فقــط در محــدوده جســمی خــود فعالیــت کنیــد. 
انجــام بیــش از حــد ســریع حرکــت ورزشــی 
می‌توانــد کمــردرد را افزایــش داده و رونــد بهبــودی 
را کنــد کند. همیشــه قبل از شــروع برنامه ورزشــی 
ــا پزشــک صحبــت کنیــد، بــه خصــوص  جدیــد ب
اگــر آســیب تروماتیکــی را تجربــه کرده‌ایــد. آنــان 
بــه شــما بــرای داشــتن تمریــن ورزشــی کــه بــرای 

شــما مناســب اســت کمــک کننــد.
کمــردرد در بیــن افــراد شــایع اســت. تقریبــا همه 
افــراد زمانــی تحــت تاثیــر آن قــرار می‌گیرنــد. برای 
اکثــر افــراد مبتــا بــه کمــردرد، دوره‌های کمــردرد 
تقریبــا همیشــه کوتاه‌مــدت هســتند. علــت دقیــق 
کمــردرد اغلــب نامشــخص اســت، امــا کمــردرد در 
نقش‌هــای کاری شــامل کارهــای تکــراری، ماننــد 
بســته‌بندی دســتی کالاهــا، کار ســنگین دســتی، 
هــل دادن، کشــیدن، وضعیت‌هــای نامناســب 
ــه در دوره  ــر ک ــوارد دیگ ــدن و م ــم ش ــد خ مانن

هــای طولانــی در یــک موقعیــت ایجــاد می‌شــود، 
ــی در  ــا رانندگ ــه ی ــا رایان ــال کار ب ــوان مث به‌عن
مســافت‌های طولانــی یــا کار در هنــگام خســتگی 
بیــش از حــد، کار در محیط‌هــای بــا دمــای پاییــن 
مثــل کار در فضــای بــاز در زمســتان شــایع‌تر 

هســتند.
ــی  ــبک زندگ ــا س ــط ب ــامتی مرتب ــوارض س ع
کم‌تحــرک به‌دلیــل شــیوع روزافــزون مشــاغل 
نشســتن  نیازمنــد  کــه  میزنشــینی  پشــت 
ــرای  ــده ب ــی عم ــه نگران ــد، ب ــدت دارن طولانی‌م
ســامت عمومــی در سراســر جهــان تبدیــل شــده 
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــر نش ــی‌های اخی ــت. بررس اس
ــاعت  ــا ۹ س ــط ۴ ت ــور متوس ــان اداری به‌ط کارکن
در روز را پشــت میزهــای اداری خــود می‌نشــینند. 
ایــن ســاعت‌ها معــادل ۲ مــاه بی‌تحرکــی در 
ســال اســت. بــا ادغــام تکنیک‌هــای تمریــن پشــت 
میــزی ماننــد برنامه‌هــای روزانــه کششــی ســریع، 
ــک در  ــات ارگونومی ــز و تنظیم ــای ناچی تمرین‌ه
عــادات کاری روزانــه، افــراد می‌تواننــد ســبک 
زندگــی فعال‌تــری را حتــی در محیط‌هــای ایســتا 
ایجــاد کننــد. اســتفاده از فنــاوری و تقویت فرهنگ 
اداری حمایتــی، فرصت‌هــای بیشــتری را بــرای 
فعالیــت بدنــی در ســاعات کاری افزایــش می‌دهــد. 
پذیــرش ایــن راهبردهــا نــه تنهــا منجــر بــه بهبــود 
ــز،  ــش تمرک ــه افزای ــه ب ــود، بلک ــامت می‌ش س
بهــره‌وری و تندرســتی کلــی حیــن مســئولیت‌های 

ــد. ــک می‌کن ــه‌ای کم حرف

ارتباط آهن موجود در 
گوشت قرمز با دیابت

رهایی از دردهای مزمن پشت میز نشستن با روشی خاص
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اینفوگرافیک 

یــک دهــه پیگیــری بیمــاران نشــان مــی دهــد 
ــی  ــی م ــی از دو داروی ایمونوتراپ کــه ترکیب
توانــد بقــای افــراد مبتــا بــه ملانــوم پیشــرفته 
ــادی  ــا حــد زی )نوعــی ســرطان پوســت( را ت

افزایــش دهــد.
ــل از  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
مدیســن نــت، در ســال ۲۰۱۱، تشــخیص 
ملانــوم متاســتاتیک پیشــرفته معمــولاً بــه 

ــود. ــاه ب ــرض ۶.۵ م ــرگ در ع ــای م معن
ــم  ــت تی ــوک«، سرپرس ــد ولچ ــر »ج دکت
ــل  ــل کورن ــرطان وی ــز س ــق از مرک تحقی
ســال  »تــا  می‌گویــد:  نیویــورک،  در 
داروی  دو  ترکیــب  از  اســتفاده   ،۲۰۲۴
ایــن   ،ipilimumab و   nivolumab
بقــا را بــه مــدت ۶ ســال و احتمــالاً بیشــتر 

افزایــش داده اســت.«
ولچــوک در ادامــه افــزود: »میانگیــن بقــای 
ایــن جمعیــت در حــال حاضــر کمــی بیش 
از شــش ســال اســت و افــرادی کــه در ســه 
ســال از پیشــرفت ســرطان رهــا شــده‌اند، 
احتمــال بالایــی بــرای زنــده مانــدن و 
عــاری از بیمــاری مانــدن در مقطــع زمانــی 

۱۰ ســاله دارنــد.«
هــر دوی ایــن داروهــا در دســته‌ای از 
داروهــای ســرطان بــه نــام مهارکننده‌هــای 
ایمنــی قــرار دارنــد. ایــن داروها بــا خاموش 
کــردن یک مکانیســم ســلولی کلیــدی کار 
می‌کننــد کــه بــه ســلول‌های T سیســتم 
ایمنــی می‌گوینــد کــه به ســلول ســرطانی 

حملــه نکننــد.
و   nivolumab ترتیــب،  ایــن  بــه 
ipilimumab ســلول‌های ســرطانی را 
بــار دیگــر در برابــر تخریب سیســتم ایمنی 

ــد. ــر می‌کنن ــیب پذی آس
ــوم  ــر ملان ــرد در براب ــن رویک اثربخشــی ای
ــورد  ــد م ــی جدی ــتاتیک در کارآزمای متاس
ــج  ــان نتای ــت. محقق ــرار گرف ــش ق آزمای
ــوم  ــه ملان ــا ب ــار مبت ــاله ۹۴۵ بیم ۱۰ س
پیشــرفته را کــه در مراکــزی در ۲۱ کشــور 
ــرار  ــان ق ــت درم ــان تح ــر جه در سراس

ــد. ــری کردن ــد، پیگی گرفتن
ــن  ــی از ای ــای نهای ــد داده‌ه ــزارش جدی گ
آزمایــش را پــس از یــک دهــه ارائــه 

می‌دهــد.
از  اســتفاده  کــه  داد  نشــان  نتایــج 
nivolumab بــه تنهایــی یــا در ترکیــب 
ــتفاده از  ــر از اس ــا ipilimumab مؤثرت ب

ipilimumab بــه تنهایــی اســت.
ایــن مطالعــه عــاوه بــر تأییــد اینکــه ایــن 
ــدن  ــده مان ــدت زن ــه م ــال‌ها ب ــا س داروه
ــد، هیــچ افزایشــی  ــه می‌کن بیمــاران اضاف
ــا در  ــی آنه ــوارض جانب ــه ع ــچ گون در هی

ــداد. طــول ۱۰ ســال آزمایــش نشــان ن
ــن  ــه ای ــد ک ــان کردن ــان خاطرنش محقق
یــک نگرانــی بــود، زیــرا ایــن داروهــا بایــد 
طولانــی مــدت مصــرف شــوند. امــا هیــچ 

ــر نشــد. ــی ظاه ــی مدت عارضــه طولان
ولچــوک گفــت: »پــس از یــک دهــه 
ــا اطمینــان  پیگیــری، اکنــون می‌توانیــم ب
بــه بیمــاران خــود بگوییــم کــه درمان‌هایی 
بــا پتانســیل تبدیــل ملانوم متاســتاتیک به 
یــک بیمــاری قابــل کنتــرل و طولانی‌مدت 
وجــود دارد کــه اعتمــاد بــه نفس را نســبت 

ــد.« ــش می‌ده ــده افزای ــه آین ب
ایــن خبــر بایــد بــرای بســیاری از بیمــاران 
آرامــش بخــش باشــد. بــه گفتــه محققــان، 
بیمارانــی کــه پــس از ســه یــا پنــج ســال 
ایمنــی،  مهارکننده‌هــای  بــا  درمــان 
انــد،  داده  را شکســت  خــود  ســرطان 
ــد و  ــه می‌دهن ــن کار ادام ــه ای ــالاً ب احتم
حتــی ممکــن اســت مراجعه‌هــای بعــدی 
بــا انکولوژیســت هــا کمتــر ضــروری شــود.
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سلامت / درمان

افزایش عمر مبتلایان 
سرطان پوست با 

داروهای ایمونوتراپی

 

عضو انجمن داروسازان ایران عنوان کرد؛

از ذخیره استراتژیک دارو غافل شده‌ایم

محمدی تاکید کرد؛

لزوم ذخیره ۶ ماهه داروهای اساسی

عضــو انجمــن داروســازان ایــران در خصــوص چرایــی بــروز کمبود 
انســولین در کشــور گفــت: ویال‌هــای انســولین از ســالیان قبــل 
ــفانه  ــه متأس ــد ک ــولین داده‌ان ــای انس ــه قلم‌ه ــود را ب ــای خ ج

ــود مواجــه شــده‌ایم. ــا کمب ــی اســت ب مدت
هــادی احمــدی عضــو هیئــت مدیــره انجمــن داروســازان ایــران 
در گفت‌وگــو بــا خبرنــگار مهــر بــا اشــاره بــه ذخیــره اســتراتژیک 
دارو اظهــار کــرد: همــه چیــز بــه مدیریــت صحیــح حــوزه دارو بــر 
می‌گــردد و ایــن مدیریــت صحیــح نیازمنــد آمــار و عــدد درســت 

و همچنیــن نقدینگــی مناســب و تأمیــن ارز اســت.
وی بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه حــدود ۱۲ میلیــون بیمــار دیابتی 
داریــم کــه ایــن آمــار روز بــه روز در حــال افزایــش اســت، افــزود: 
ویال‌هــای انســولین از ســالیان قبــل جــای خــود را بــه قلم‌هــای 
انســولین داده انــد چــون بیمــاران از قلم‌هــای انســولین اســتقبال 

ــد. می‌کنن
ــر اســاس عملکــرد، قلم‌هــای انســولین بــه  احمــدی ادامــه داد: ب
چنــد دســته تقســیم می‌شــوند کــه شــامل ســریع الاثــر، کوتــاه 

ــر و انســولین‌های مخلــوط اســت. ــی اث ــر و طولان اث
ــه  ــاره ب ــا اش ــران ب ــازان ای ــی انجمــن داروس ــط عموم ــر رواب مدی
کمبــود یــک نــوع انســولین وارداتــی، گفــت: این انســولین ســریع 
الاثــر و متوســط الاثــر، متأســفانه مدتی اســت در کشــور بــا کمبود 

مواجــه شــده اســت.
ــرکت  ــم، دو ش ــولین داری ــد انس ــور تولی ــل کش ــزود: داخ وی اف
انســولین‌های قلمــی را تحــت لیســانس تولیــد می‌کننــد و 
ــا  ــه می‌شــود ام ــا اضاف ــه آنه ــم ب ــر ه ــه زودی دو شــرکت دیگ ب
ــم،  ــود داری ــه انســولین خارجــی کــه کمب پزشــکان و بیمــاران ب

ــد. ــه ان ــرده و نتیجــه گرفت ــادت ک ع
مدیــر روابــط عمومــی انجمــن داروســازان ایــران گفــت: بــه طــور 
متوســط ماهیانــه ۸۰۰ هــزار قلــم از ایــن نــوع انســولین در کشــور 
نیــاز اســت و ســازمان غــذا و دارو بایــد بــه فکر باشــد که ایــن ۸۰۰ 
هــزار قلــم را بــه هــر طریقــی وارد کنــد. طبــق آخریــن اطلاعیه‌ای 
کــه ســازمان غــذا و دارو در تیرمــاه داد، گفتنــد کــه تأمیــن کننده 
خــارج از کشــور دچــار مشــکل شــده و میــزان تخصیــص داده بــه 

کشــور مــا یــک چهــارم شــده اســت.
وی تاکیــد کــرد: انســولین دارویــی نیســت کــه بــرای مصــرف آن 
صبــر کنیــم، بلکــه بایــد مشــکلات پیــش بینــی شــود و ســازمان 
ــد.  ــته باش ــور داش ــه در کش ــل ۶ ماه ــره حداق ــذا و دارو، ذخی غ
ــره  ــذا و دارو ذخی ــم چــرا دوســتان در ســازمان غ تعجــب می‌کن
اســتراتژیک را نادیــده گرفتنــد کــه حتــی تولیــد کننــده دچــار 

ــود دارو شــویم. ــا دچــار کمب مشــکل می‌شــود م
ــی را  ــر اصل ــا مقص ــه آی ــوال ک ــن س ــه ای ــخ ب ــدی در پاس احم
ســازمان غــذا دارو می‌دانیــد کــه نتوانســت تخصیــص و مدیریــت 
درســتی داشــته باشــد یــا خیــر، گفــت: بلــه در کل ســازمان غــذا 
دارو را مقصــر مــی دانــم چــون بایــد تمهیداتــی را پیش‌بینــی کند 
و ذخیــره اســتراتژیک دارو باید در کشــور داشــته باشــیم کــه دچار 

ــویم. کمبود نش
ــاران  ــکان و بیم ــرا پزش ــه چ ــوال ک ــن س ــه ای ــخ ب وی در پاس

ــزود:  ــد، اف همــان انســولین کمیــاب خارجــی را ترجیــح می‌دهن
انســولین ایرانــی یکــی دو ســال اســت کــه تولیــد شــده و هنــوز 
شــناخته شــده نیســت. برخــی پزشــکان هنــوز آشــنایی کامــل بــا 
تولیــد داخــل ندارنــد و معمــولاً برنــد می‌نویســند. بیمــاران هــم 
عــادت کــرده انــد و تغییــر ذائقــه بیمــاران خیلــی ســخت اســت. 
مدت‌هــا زمــان می‌بــرد تــا اثربخشــی داروی ایرانــی را بــه بیمــاران 
ــن محصــول در  ــد اثربخشــی ای ــم، بای ــح بدهی و پزشــکان توضی
کنگره‌هــا و همایش‌هــا توضیــح داده شــود، امــا زمــان بــر اســت. 
آنچــه مســلم اســت، حداقــل نیــاز اســت ۵۰ درصــد را در داخــل 
تولیــد و ۵۰ درصــد را وارد کنیــم. ۵۰ درصــدی هــم کــه بایــد وارد 
شــود دچــار مشــکلات ایــن چنینــی هســتیم کــه متأســفانه علت 

اصلــی را در برنامــه ریــزی بــرای تأمیــن دارو مــی دانــم.
ــرار اســت دو  ــد ق ــه گفتی ــن ســوال ک ــه ای احمــدی در پاســخ ب
شــرکت دیگــر بــه جمــع شــرکت‌های تولیدکننــده انســولین در 
کشــور اضافــه شــوند، آیــا در تأمیــن مــواد اولیــه مشــکل نخواهیم 
داشــت، گفــت: قطعــاً در تأمیــن مــواد اولیه مشــکل داریم. مشــکل 
بــزرگ مــا در دارو نقدینگــی اســت، بارهــا اعــام کردیــم وقتــی در 
صنعــت دارو کمبــود نقدینگــی داریــم ایــن مشــکلات را داریــم. 
وقتــی ســازمان غــذا و دارو بــرای ســال ۱۴۰۳، ۱۲۵ همــت بــرای 
طــرح دارویــار تقاضــا می‌کنــد و مجلــس بــا ۷۵ همــت موافقــت 
می‌کنــد بالاخــره یــک جایــی خــودش را نشــان می‌دهــد. کمبــود 
نقدینگــی بــای جــان صنعــت داروســازی کشــور اســت چــه در 
ــد ســعی  ــد چــه در عرضــه. بای ــه چــه در تولی ــواد اولی تأمیــن م
کنیــم منابــع پایــدار مالــی را بــرای صنعــت دارو کنــار بگذاریــم و 
ذخیــره اســتراتژیک حداقــل برای ۶ ماه داشــته باشــیم. متأســفانه 
ایــن برنامــه ریــزی هــا نیســت و کمبــود نقدینگــی هــم مزیــد بــر 

علــت شــده اســت.
وی ادامــه داد: البتــه ذکــر ایــن نکتــه لازم اســت کــه در فرآینــد 
تأمیــن منابــع مالــی پایــدار بــرای تأمیــن دارو تنهــا ســازمان غــذا 
و دارو نیســت، ارگان‌هــای دیگــر ماننــد ســازمان برنامــه و بودجه و 
بانــک مرکــزی هــم دخیــل هســتند. نمی‌تــوان تنهــا ســازمان غذا 
و دارو را مقصــر اصلــی بدانیــم، گرچــه ســازمان غــذا و دارو بایــد 

تمهیــدات لازم را فراهــم کنــد.
احمــدی افــزود: بایــد برای اســتفاده از انســولین و تمامــی داروهای 
تولیــد داخــل، پزشــکان را متقاعــد کنیــم کــه ایــن مهــم نیــاز بــه 
ــاد  ــی زی ــی کــم می‌شــود، مصــرف القای ــان دارد. وقتــی داروی زم
ــد.  ــتوک می‌کنن ــه اس ــا را در خان ــاران، داروه ــود و در بیم می‌ش
وقتــی کمبــود دارو ایجــاد می‌شــود، دو تــا ســه برابــر آن دارو نیــاز 
بــه تأمیــن داریــم کــه مصــرف القایــی از بیــن بــرود و ایــن یــک 
مســئله روانــی اســت. بایــد فرهنــگ ســازی شــود و مــردم کمــک 
کننــد و مســئولین ســازمان غــذا و دارو تمهیــدات لازم را فراهــم 

. کنند
عضــو هیــأت مدیــره انجمــن داروســازان ایــران در پایــان گفــت: 
امیدواریــم بــا اســتقرار رئیس جدید ســازمان غــذا و دارو، شــرایطی 
در ایــن ســازمان حاکــم شــود کــه کمتــر این مشــکلات را داشــته 

باشیم.‌

دبیــر قــرارگاه اربعیــن بســیج جامعــه 
پزشــکی گفت: بنابر ارائه هرچه بهتر 
درمانــی، ۱۶۱  و  بهداشــتی  خدمــات 
موکــب در حــوزه ســامت )عمومــی، 
در  تخصصــی(  فــوق  و  تخصصــی 
خدمت‌رســانی  بــه  عــراق  و  ایــران 

می‌پردازنــد.
ــر  ــر، صاب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــر  ــر در نظ ــوص تدابی ــاری، در خص جب
گرفتــه شــده در مســیر راهپیمایی اربعین 
حســینی، افــزود: ســازمان بســیج جامعــه 
پزشــکی در راســتای خدمــت رســانی بــه 
زوار اربعیــن حســینی بــه ویــژه در حــوزه 
ــیاری  ــای بس ــر و برنامه‌ه ــامت تدابی س
ــن  ــه همی ــت؛ ب ــه اس ــر گرفت را در نظ
منظور، ۲۹ اســتان از کشــور ایــران در این 
امــر فعــال و بــه خدمات رســانی مشــغول 
ــه هرچــه  ــر ارائ ــن بناب هســتند. همچنی
بهتــر خدمــات بهداشــتی و درمانــی، ۱۶۱ 
موکــب در حــوزه ســامت )عمومــی، 
ــران  ــی( در ای ــوق تخصص ــی و ف تخصص
ــد. ــانی می‌پردازن ــه خدمت‌رس ــراق ب و ع

وی ادامــه داد: بــا توجــه بــه اینکــه ارتقــا 
ســامت و بهداشــت بــرای شــرکت 
عظیــم  راهپیمایــی  در  کننــدگان 
اربعیــن حســینی امــری ضــروری تلقــی 
می‌شــود، از ۱۶۱ موکــب برپــا شــده، 
ــران  ــای ای ــران و مرزه ــب در ای ۳۵ موک
ــی مســتقر هســتند  در مســیر راهپیمای
ضمــن اینکــه ۱۲۵ موکــب نیــز در عــراق 
ــکان در صــورت  ــا پزش مســتقر اســت ت
ــن  ــه زوار اربعی ــانی ب ــه امدادرس ــاز ب نی

ــد. ــینی بپردازن حس
جبــاری افــزود: دو بیمارســتان صحرایــی 
ــا شــده  ــن برپ ــران و تمرچی ــرز مه در م
ــا  ــب برپ ــن از ۱۶۱ موک ــت. همچنی اس
شــده در حــوزه ســامت، ۲۲ موکــب 
ــی  ــوق تخصص ــی و ف ــات تخصص خدم
اینکــه ۱۳۳  ارائــه می‌کننــد ضمــن 
موکــب هــم درمانــگاه ســطح ۱ هســتند 
و خدمــات عمومــی ارائــه می‌کننــد کــه 
ایــن خدمــات بــا همــکاری بســیج جامعه 

پزشــکی، هــال احمــر، ســازمان اورژانس 
در عــراق و دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی 

در ایــران نظــر گرفتــه شــده اســت.
ــه  ــیج جامع ــن بس ــرارگاه اربعی ــر ق دبی
پزشــکی بــا اشــاره بــه اینکــه راهپیمایــی 
اربعیــن یکــی از بزرگترین تجمعــات انبوه 
در جهــان اســت و ارائــه خدمــات درمــان 
و بهداشــت بــرای ارتقــای ســامت زائران 
از دغدغه‌هــای مهــم بــه شــمار مــی‌رود، 
اظهــار کــرد: یــک موکــب تخصصــی ویژه 
ــاس ع(  ــا )شــارع عب ــم در شــهر کرب ه
برپــا شــده کــه بــا همــکاری مرکــز ویــژه 
بســیج جامعه پزشــکی وزارت بهداشــت و 
هــال احمــر در نظــر گرفته شــده اســت 
ــن اقدامــات  ــم مجموعــه ای کــه امیدواری
منشــأ خیــر بــرای زوار اربعیــن حســینی 

. شد با
وی در خصــوص تعــداد پزشــکان حاضــر 
ــور  ــه ط ــرد: ب ــوان ک ــا عن ــب ه در موک
متوســط در هــر موکــب ســامت، حــدود 
ــا  ۴۰ از پزشــکان )عمومــی متخصــص ی
ــتار،  ــک، پرس ــص( پیراپزش ــوق تخص ف
داخلــی، طــب اورژانــس، قلــب و…، 
ــد. همچنیــن طــی تجــارب  حضــور دارن
از ســال‌های گذشــته  کســب شــده 
متخصــص  موکب‌هــا  از  برخــی  در 
ــا  ــور دارد ت ــم حض ــراح ه ــد و ج ارتوپ
بنابــر  صحرایــی،  بیمارســتان‌های  در 
ضــرورت خدمــات جراحــی ســرپایی 

ــود. ــام ش انج

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 گفت وگ 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 می کنــد.
ــا  ــوری ب ــر پیل ــه داد: هلیکوباکت وی ادام
مجموعــه گســترده ای از بیماری هــای 
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 می ش 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 می شــود.
شــکیب افــزود: همچنیــن بــا توجــه بــه 
ــیمیایی،  ــای ش ــی داروه ــوارض جانب ع
تحقیقــات گســترده ای 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
اطاعاتــی  پایگاه هــای  از   ۲۰۲۳ تــا 
 Scopus، PubMed، Science
بــا   Ovid و  Direct، Cochrane
پیلــوری،  هلیکوباکتــر  کلیدواژه هــای 
لیپیــد   NPS ،نانــوذرات  ،H.pylori
جامــد و نانوحامــل لیپیــدی توســط 
دو محقــق اســتخراج و بــه نرم افــزار 

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 می توانــد بــه عنــوان مبنایــی بــرای 
تحقیقــات آتــی و اســتراتژی های درمانــی 
ــرای  ــبی ب ــن مناس ــوان جایگزی ــه عن ب
ــردن  ــن ب ــرای از بی ــا ب ــی بیوتیک ه 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 گفت وگ ــد علوی ــید موی س
گفــت: اینکــه گفتــه می شــود اگــر شــب شــام نخوریــم 
لاغــر می شــویم، 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 فعالیت ه ــا انج ــا ب ــوخت آنه ــزان س ــر می مهم ت

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 می تــوان کبــد چــرب 
را درمــان کــرد، گفــت: خیــر. کــم کــردن میــزان مــواد 
نشاســته ای دریافتــی توصیــه می شــود 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 می رســانند. 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 می شــود 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 می کنی ــاس س احس

می خوریــد.
ــه جــای  ــر ب ــه اگ ــا ک ــن ادع ــه ای ــش ب ــان در واکن علوی
ــویم،  ــر می ش ــم لاغ ــتفاده کنی ــوه بیشــتر اس ــذا از می غ
گفــت: ایــن درســت اســت کــه مصــرف بیشــتر میــوه و 
ــا آنهــا توصیــه می شــود،  جایگزینــی مــواد نشاســته ای ب
ــه خاطــر  ــا ب ــه برخــی میوه ه ــت کــرد ک ــد دق ــی بای ول
قنــد بالایــی کــه دارنــد، می تواننــد 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 درمان هــای خانگــی در طــب چینــی، هنــدی و 
ــد در  ــرار گرفتــه اســت و گفتــه می شــود کــه مصــرف آن می توان ــی مــورد اســتفاده ق ایران
کنــار درمان هــای اصلــی بهبــود کبــد چــرب، بــه عنــوان جزئــی از طــب مکمــل در بهبــود 

التهــاب کبــدی کمک کننــده باشــد.
خاکشــیر گیاهــی جــزو خانــواده »براسیکاســه« محســوب می شــود. خاکشــیر از دیربــاز بــه 
ــورد اســتفاده  ــی م ــوان بخشــی از درمان هــای خانگــی در طــب چینــی، هنــدی و ایران عن

قــرار گرفتــه اســت.
ــم و  ــم آس ــف عائ ــت، تخفی ــع یبوس ــرای رف ــیر ب ــای خاکش ــول، دانه ه ــور معم ــه ط ب
ــوان  ــه عن ــز ب ــاه نی ــن گی ــرگ ای ــن گل و ب ســرفه های شــدید اســتفاده می شــود؛ همچنی

یکــی از منابــع مناســب ویتامیــن C در نظــر گرفتــه می شــود. بررســی ها بیانگــر ایــن اســت 
 ALT, کــه مصــرف عصــاره دانه هــای ایــن گیــاه ســبب بهبــود ســطوح آنزیم هــای کبــدی
ــطح  ــش س ــام« و کاه ــن ت ــطح »بیلی روبی ــش س ــن کاه ــود. همچنی AST, ALP می ش
ــی و آســیب  ــوان یــک نشــانگر التهــاب درون ــه عن ــون دی آلدئیــد« »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 افزایش یافتــه و مختــل آنزیم هــای  اختــالات کبــدی ماننــد کبــد چــرب نیــز ب
کبــدی مواجــه هســتیم، احتمــال دارد مصــرف خاکشــیر بتوانــد در فرآینــد کنتــرل التهــاب 

ــد.   ــده باش ــد چــرب کمک کنن ناشــی از کب

برنامــه  کارشــناس  عرفانی مهــر  مریــم 
پیشــگیری از هپاتیــت مرکــز بهداشــت 
ــا  ــنا ب ــا ایس ــو ب ــواز در گفت وگ 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 ابتا به 
ــد،  ــت جان شــان را از دســت می دهن هپاتی
 WHO افــزود: ســازمان بهداشــت جهانــی
ــال ۲۰۲۴،  ــت س ــی هپاتی ــرای روز جهان ب
شــعار »هپاتیــت منتظــر نمی مانــد« را 
انتخــاب کــرده اســت و ایــن شــعار بــر نیــاز 
فــوری بــه تاش هــای 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 اندام ه ــی از مهم تری 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 خون س ــدن، ش ــموم ب س
دوره جنینــی و پیــش از تولــد، انجــام انعقاد 
خــون بــا تولیــد فاکتورهای خونــی، مقاومت 
در برابــر عفونت هــا و تامیــن ســریع انــرژی 
ــدن هنــگام ضــرورت، از نقش هــای کبــد  ب
یــا جگــر ســیاه در بــدن هســتند، بنابرایــن 
هــر نــوع اختــال در عملکــرد آن، موجــب 
ــد  ــدن خواه ــاد در ب ــیار زی ــکات بس مش

شــد.
راه های انتقال هپاتیت ها  

ــا  ــی از هپاتیت ه ــت: برخ ــر گف عرفانی مه
ــر  ــی مســری و برخــی غیرواگی ــر یعن واگی
ویروس هــا  هســتند.  غیرمســری  یــا 
ایجــاد هپاتیت هــای  شــایع ترین علــت 

واگیــردار در جهــان هســتند.
وی افــزود: هپاتیت هــای 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  ــت ها ب ــتن دس ــردی و نشس ــت ف بهداش
آب و صابــون قبــل از غــذا خــوردن، انتقــال 
ــن هپاتیت هــای B ،C و  ــد. همچنی می یاب
ــای  ــق خــون و فرآورده ه 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 می کنن 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 عائ 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 راه ه 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 عرفانی مه
  B و A ــت ــرای هپاتی ــا ب ــا تنه هپاتیت ه
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 می ش ــت B تزری هپاتی
بــرای گروه هــای 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
مبتایــان بــه بیماری هــای کبــدی مزمــن، 
تزریق کننــدگان مــواد مخــدر، بیمــاران 
 C همودیالیــز و بیمــاران مبتــا بــه هپاتیت
و کادر بهداشــتی و درمانــی واکســن هپاتیت 

B  تلقیــح می شــود.
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 می ش 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 عائــم 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 
می شــود. 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 می ش ارج
تحــت بررســی قــرار می گیرنــد و در صــورت 
 B لــزوم بــرای آنــان واکســن هپاتیــت
ــوارض  ــار ع ــاران دچ ــود. بیم ــق می ش تزری
شــدید بیمــاری هــم بــه متخصــص عفونــی 

ــوند. ــاع می ش 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 راه های ابتلا به این 
بیمــاری را دو چندان می کند و این در حالی اســت که 
 B و A از بین انواع پنج گانه 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 می توانــد چشــم ســالم را بــه چشــم معیــوب تبدیــل کنــد.
دکتــر هاشــم دریابــاری - فــوق  تخصــص پیونــد قرنیــه در گفت وگــو 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 می شــود و رنــگ چشــم را تغییــر می دهنــد.
توصیه به متقاضیان تغییر رنگ چشم

ایــن فوق تخصــص 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 می کنــم 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 رنگدانه ه ــش ش ــال پخ ــود و احتم ــام می ش ــه انج قرنی

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

ــه چشــم معیــوب تبدیــل می کنــد. دارد و چشــم ســالم را ب
مدیــرکل مرکــز نظــارت و اعتباربخشــی امــور درمــان وزارت بهداشــت ادامــه داد: عمــل تغییــر 
ــا  ــه داخــل قرنیــه انجــام می شــود. انجــام ایــن عمــل ب ــه ب ــا تزریــق رنگدان رنــگ چشــم ب
عــوارض بســیاری همــراه اســت و گاهــی عــوارض ایــن عمــل بــه حــدی می رســد 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 می شــود. 
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 فوق تخصــص پیونــد قرنیــه دربــاره انجــام عمــل تغییــر رنــگ چشــم اظهــار کــرد: کادر 
درمــان، انجــام عمــل تغییــر رنــگ چشــم را بــه گروهــی خــاص توصیــه می کننــد. 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 می کنیــم 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 بیماری ه ــه برخ ــان اینک ــا بی ــاری ب دریاب
رنــگ چشــم می شــوند، افــزود: برخــی بیماری هــا ماننــد »انیریدیــا« و »آلبینیســم« ســبب 
می شــود کــه رنــگ یــک چشــم طبیعــی یــا هــر دو چشــم غیرطبیعــی باشــد. انجــام عمــل 

تغییــر رنــگ چشــم بــرای ایــن افــراد نیــز توصیــه می شــود. 
ــد از انجــام  ــاز هــم تاکیــد می کنــم افــرادی کــه چشــم های ســالمی دارن وی بیــان کــرد: ب

عمــل تغییــر رنــگ چشــم خــودداری کننــد.  

»هپاتیت«منتظر نمی ماند 

ــای  ــه داروه ــره ۶ ماه ــزوم ذخی ــر ل ــذا و دارو، ب ــازمان غ ــس س ریی
اساســی تاکیــد کــرد.

ــرداد ۱۴۰۳ در  ــر، ســیدحیدر محمــدی، روز شــنبه ۲۷ م ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
حاشــیه همایــش معاونیــن غــذا و دارو سراســر کشــور، دربــاره تکالیــف قانــون برنامــه 
هفتــم توســعه بــرای ســازمان غــذا و دارو، گفــت: یکــی از اقدامــات بســیار خوبــی کــه 
در برنامــه هفتــم توســعه کشــور لحــاظ و اخیــراً هــم ابــاغ شــده، بحــث مربــوط بــه 
شناســنامه‌دار شــدن اراضــی کشــاورزی اســت؛ یکــی از تکالیــف وزارت بهداشــت طــی 
ســالیان ســال پایــش ســامت محصــولات خــام کشــاورزی اســت و ایــن موضــوع باید در 

ــام شــود. ــازار انجــام و نتیجــه اع ــرداری در ب ــب بازرســی‌ها و نمونه‌ب قال
ــد و بنابرایــن  وی افــزود: محصــولات خــام کشــاورزی فاقــد شناســنامه و شناســه بودن
ــدام در  ــت اق ــول، جه ــکل در آن محص ــاد مش ــازار و ایج ــرداری از ب ــورت نمونه‌ب در ص
جمــع‌آوری آن دچــار مشــکل می‌شــدیم. بنابرایــن یکــی از مــوارد برنامــه هفتــم توســعه 
ــر شناســنامه‌دار کــردن  ــاد کشــاورزی ب ــزام وزارت جه ــاغ شــده، ال ــی اب ــه خوب ــه ب ک

ــت. ــاورزی اس ــای کش ــا و باغ‌ه زمین‌ه
محمــدی همچنیــن تصویــب تعرفــه خدمــات دارویــی در برنامــه هفتــم توســعه را مــورد 
اشــاره قــرار داد و گفــت: ایــن موضــوع نیــز ســال‌ها محــل اختــاف بــود و نیــاز داشــت 

کــه در قانــون تصریــح شــود.
وی تاکیــد بــر کنتــرل اصالــت و نظــام رهگیــری و ردیابی اقلام ســامت محــور در برنامه 
پنــج ســاله هفتــم را نیــز مــورد اشــاره قــرار داد و گفــت: توســعه صــادرات، تأمیــن اقــام 
دارویــی و کمــک بــه ایجــاد ذخایــر دارویــی از دیگــر دیگــر مــوارد مــورد تاکیــد در قانون 

برنامــه هفتم توســعه اســت.
رئیــس ســازمان غــذا و دارو دربــاره ذخایــر دارویــی در کشــور، ادامــه داد: دســتگاه‌هایی 
کــه بایــد در ایــن زمینــه کمــک کننــد، ســازمان برنامــه بودجــه در رأس همه دســتگاه‌ها 
جهــت تأمیــن نقدینگــی صنایــع دارویــی و تجهیــزات اســت کــه بایــد اعتبــار مــورد نیاز 
بــرای ذخیــره شــش ماهــه را تأمیــن کننــد؛ ذخیــره ۶ ماهــه یعنــی معــادل اعتبــار نصف 

ســال؛ امــا هنــوز مشــخص نیســت کــه ایــن اعتبــار از کجــا بایــد تأمین شــود.
وی دربــاره اعتبــار مــورد نیــاز بــرای ذخایــر ۶ ماهــه دارو، گفــت: اعتبــار مــورد نیــاز ما در 
ســال چهــار میلیــارد دلار اســت کــه اگــر بخواهیــم ذخیــره ۶ ماهــه ایجــاد کنیــم بایــد 
عــدد مناســبی را در اختیــار دســتگاه‌های مرتبــط یعنــی تولیدکننــدگان دارو و تجهیزات 
و صنایــع مربوطــه قــرار دهیــم کــه بتوانیــم ایــن ذخیــره را تأمیــن کنیــم و در اختیــار 

شــرکت‌های پخــش قــرار دهیــم.
رئیــس ســازمان غــذا و دارو دربــاره ذخایــر فعلــی دارویــی کشــور گفــت: در حــال حاضــر 
ــرای اینکــه امنیــت لازم در حــوزه  ــا ب ــم؛ ام ــاه و بیشــتر را داری ــره حــدود ســه م ذخی
ســامت را داشــته باشــیم بایــد در همــه حوزه‌هــا بــه ذخیــره ۶ ماهــه برســیم. ذخیــره ۶ 
ماهــه بــرای دارو و تجهیــزات عمومــاً در مــورد داروهایــی اســت کــه بــه عنــوان داروهــای 
اساســی مطــرح اســت. کشــورهای توســعه یافتــه لیســتی را بــه عنــوان داروهای اساســی 
مشــخص می‌کننــد؛ داروهایــی کــه نبودشــان آســیب‌زا اســت. در کشــور مــا نیــز ایــن 
ــه دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی ابــاغ  ــا همــکاری معاونــت درمــان تهیــه و ب لیســت ب

شــده و حتمــاً بایــد دربــاره ایــن اقــام اساســی ذخایــر داشــته باشــیم.

جباری عنوان کرد؛

خدمات ۱۶۱ موکب سلامت به زائران اربعین


