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۶ نکته عجیب درباره پرتغال، لیمو و لیموترش

سال سوم-  شماره 147- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  7 مهر  ماه   1403

 

رازهای زیبایی محصولات پوست و موی درخشان

معجزه این گیاهان دارویی برای آرامش اعصاب!

نشانه های اختلال خواب بر اثر شیفت 
کاری را بشناسید

زیبایــی طبیعــی همــواره یکــی از موضوعــات مهــم در زندگــی انســان‌ها 
بــوده اســت. امــروزه باتوجه‌بــه افزایــش آگاهــی دربــاره اهمیــت مراقبــت 
از پوســت و مــو، اســتفاده از محصــولات طبیعــی و ارگانیــک بــرای حفــظ 
و بهبــود ســامت و درخشــندگی پوســت و مــو بســیار پرطــرف‌دار 
شــده اســت. دی دی کــرم صمیــم شــرکت 5040 یکــی از محصــولات 
پوســتی مناســب اســت کــه عــاوه بــر محافظــت از پوســت بــه تغذیــه 
ــول  ــن محص ــتفاده از ای ــد. اس ــک می‌کن ــز کم ــازی آن نی و مرطوب‌س
موجــب کاهــش لک‌هــای پوســتی و بهبــود ســامت پوســت می‌شــود.

یکــی از روش‌هــای موثــر در ایــن زمینــه پنــاه بردن 
بــه انــواع گیاهــان دارویــی اســت کــه می‌تواننــد به ما 
در کاهــش خســتگی، برطــرف کــردن بی‌حوصلگــی 
و بازیابــی انــرژی و نشــاط کمــک کننــد. اگــر 
ــش  ــرای آرام ــا ب ــاه ه ــن گی ــا بهتری ــد ب می‌خواهی
ــب از  ــن مطل ــای ای ــا انته ــوید، ت ــنا ش ــاب آش اعص

همشــهری آنلایــن همــراه مــا بمانیــد.

لیمو، لیموترش، پرتقال و گریپ‌فروت یا به‌طورکلی مرکبات را جزء ابرغذاها )superfoods( شمرده‌اند، یعنی غذاهایی که علاوه بر خواص تغذیه‌ای 

فواید بهداشتی زیادی از لحاظ پیشگیری از بیماری‌ها هم دارند، اما آیا این ادعاها درست هستند؟

بســیاری از صنایــع وابســته بــه شــیفت کاری هســتند 
ــیفت  ــزام آن ش ــه ال ــاغلی ک ــان‬ ‫در مش ــا انس و میلیون‌ه
کاری اســت مشــغول هســتند. ‬شــیفت کاری بــه صــورت 
شــیفت‌های شــب ‬‪، ابتــدای صبــح و عصــر‬‪،  ‫شــیفت هــای 

چرخشــی اســت‬‬‪. 
شــیفت کاران بــه میزان چشــمگیری کمتر از ‬‪ ۳ ســاعت 
در روزهــای کاری خــود می‌خوابنــد. ‬بــه طــور متوســط در 
طــول هفتــه‬‬‪،  ســاعات بیشــتری را مشــغول کار هســتند 
ــواب  ــا خ ــراه ب ــی هم ــاه رانندگ ــار در م ــل یک‌ب و حداق

آلودگــی را تجربــه مــی کننــد‬‬‪. 
فرزانــه چاووشــی‬ متخصــص طــب کار و ‬فلوشــیپ طــب 
خــواب‬ دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران، گفــت: اختــال 
خــواب شــیفت کاری، بیمــاری مزمنــی اســت کــه 
مســتقیماً بــا برنامــه کاری فــرد ارتبــاط دارد‬‪.  ایــن اختلال 
بنــا بــر طبقــه بنــدی‬ ‫بین المللــی اختــالات خــواب نوعی 

اختــال “ریتــم سیرکادین”اســت. ‬
چاووشــی ادامــه داد: از دیگــر عوامــل بیرونــی می‌تــوان 
بــه شــیفت کاری و مســافرت‌های بــا مســافت طولانــی و 
ــه  عبــور از بیــش از ‬‪ ۶ عــرض جغرافیایــی‬ ‫اشــاره کــرد. ب
ــیرکادین رخ  ــم س ــال ریت ــی اخت ــاده‌تر زمان ــارت س عب
می‌دهــد کــه ســاعت درونــی بــدن تمایــل بــه خوابیــدن 
ــن  ــل در ای ــاد تداخ ــا ایج ــی ب ــل بیرون ــی‬ ‫عوام دارد ول
ریتــم از طریــق مکانیســم‌های مختلــف موجــب بــه هــم 
ریختگــی ایــن ریتــم شــده و باعــث بــه هــم‬ ‫ریختگــی و 

ایجــاد اشــکال مختلــف خــواب مــی شــوند‬‬‪.
وی دربــاره ‫نشــانه هــای اختــال خــواب شــیفت کاری، 
ــد  ــی بای ــد در زمان ــش از ح ــی بی ــواب آلودگ ــت: خ گف
بیــداری‬‪، هوشــیاری باشــید‬ ‫‬‪.بی‌خوابــی یــا ناتوانــی در بــه 
خــواب رفتــن زمانی‌کــه نیــاز بــه خوابیــدن داریــد‬‪.  ایــن 
نشــانه بــه معنــای بــه ســختی بــه خــواب رفتــن یــا‬ بیــدار 
شــدن پیــش از خــواب کافــی اســت‬‬‪. خوابــی کــه ناکافــی 
باشــد یــا پــس از آن احســاس ســرزندگی و نشــاط نکنیــد‪

ــودن‬،  ــرژی ب ــز، کــم ان ــزود: ‬‬اختــال تمرک چاووشــی اف
‫تحریــک پذیــری یــا افســردگی، اختــال در روابــط بیــن 
فــردی‬ ‫بیشــتر افــرادی کــه شــیفت کاری دارنــد برخــی از 
ایــن مشــکلات را تجربــه خواهنــد کــرد. بــه عنــوان نمونه 
‪ می‌تــوان بــه بیــدار شــدن در‬ ‫زمانی‌کــه خــواب کمتــر از 
‬۷ الــی ‬‪ ۸ ســاعت داشــته انــد یــا احســاس خــواب آلودگی 
در محــل کار اشــاره کــرد. ایــن علائــم در افــراد مبتــا ‫بــه 
اختــال شــیفت کاری بــه صــورت مــداوم ممکــن اســت 
ــا ایجــاد  ــا کار و زندگــی شــخصی آنه وجــود داشــته و ب

تداخــل کنــد‬‬‪.
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بررسی سلامت محصولات 
غذایی مشکوک به تقلب در 

بازار

راهکارهای رئیس جمهور 
برای حل مشکلات دارویی

میان وعده‌های سالم برای دانش آموزان
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، احمــد اســماعیل زاده، بــا تاکیــد بــر تهیــه میان وعــده ســالم و مغذی 
بــرای تامیــن ســامتی دانــش آمــوزان، گفــت: خوراکــی هایــی کــه در کیــف دانش آمــوزان بــه عنوان 
میــان وعــده مدرســه بــرای زنــگ تفریــح مــی گذاریــد، بهتــر اســت ترکیبــی از انــواع مــواد پروتئینی، 

غــات کامــل، میــوه ها و ســبزیجات باشــند.
وی افــزود: میــوه هــا و ســبزیجات، یکــی از انتخــاب هــای مناســب بــرای میــان وعــده در مدرســه، 
محســوب مــی شــوند کــه سرشــار از ویتامیــن، آنتــی اکســیدان و فیبــر هســتند و مــی تواننــد عــاوه 
بــر تامیــن بخشــی از نیــاز دانــش آمــوزان بــه ویتامین هایــی چــون، ویتامیــن A ،C و ویتامیــن های 
گــروه B و مــواد معدنــی همچــون پتاســیم، بــه تقویــت سیســتم ایمنــی دانش آمــوزان کمــک کنند.

ــه جامعــه وزارت بهداشــت ادامــه داد: خیــار، گوجــه فرنگــی و کــدو  مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذی
حلوایــی نیــز از گزینــه هــای مناســب بــرای میــان وعــده هســتند؛ خیــار و گوجــه را مــی تــوان بــه 
صــورت ســاندویج ســالم بــرای دانــش آمــوز آمــاده کــرد، منظــور از ســاندویج ســالم یعنــی ســاندویج 
هایــی کــه حــاوی پنیــر یــا مغزیجــات ماننــد گــردو، پســته یــا بــادام و یــا ســبزی خــوردن و کاهــو، 

تخــم مــرغ، کتلــت، انــواع کوکــو، فلافــل هــای خانگــی و یــا الویــه و همبرگــر، باشــد.
وی گفــت: بهتــر اســت بــرای تهیه ســاندویچ ســالم از نــان هــای ســبوس دار مانند ســنگک و بربری 
اســتفاده کنیــد و تــا حــد امــکان از نــان لــواش و باگــت هــای ســفید بــرای ســاندویچ اســتفاده نکنید. 

همچنیــن، از پنیــر خامــه ای بــه دلیــل چربــی بــالا نیــز اســتفاده نکنید.
وی بــا تاکیــد بــر پرهیــز از تهیــه ســاندویج هــای سوســیس و کالبــاس، بیــان کــرد: یکــی از مــواد 
غذایــی کــه ایــن روزهــا بســیاری از کــودکان و نوجوانــان طرفــدار آن هســتند، کــره بادام زمینی اســت 
کــه توصیــه مــی شــود مصــرف ایــن کــره بــه هفتــه ای یــک بــار محــدود شــود، چراکــه کــره بــادام 
زمینــی کالــری بالایــی دارد و بــا توجــه بــه کــم تحرکــی در کــودکان، مــی تواند منجــر به اضافــه وزن 
و چاقــی شــود. بایــد متذکــر شــد کــه اگــر کودکــی دچــار اضافــه وزن و چاقــی اســت، بایــد کره بــادام 

زمینــی بــه ماهــی یــک بــار محــدود شــود.
اســماعیل زاده افــزود: ســمنو هــم سرشــار از ویتامیــن هــای گــروه B اســت و مــی توانــد بــه تامیــن 

بخشــی از نیازهــای دانــش آمــوزان کمــک کنــد؛ کــدو حلوایــی بــه صــورت بخارپــز شــده بــا کمــی 
دارچیــن نیــز گزینــه خوبــی بــرای میــان وعــده دانــش آمــوزان اســت. بــا توجــه بــه اینکه فصل ســرما 
فــرا خواهــد رســید و میــزان ابتــای بــه آنفلوآنزاهــای فصلــی و ســرماخوردگی تشــدید مــی شــود، 
مصــرف منابــع غنــی از ویتامیــن A و C ماننــد کــدو حلوایــی، پرتقــال، نارنگــی، هویــج، خرمالــو، انار 
و مــوز، بــه پیشــگیری از ابتــا بــه بیمــاری هــای فصلــی کمــک مــی کننــد. بنابرایــن ســعی کنیــد از 

ایــن مــواد غذایــی هــر روز بــرای میــان وعــده فرزندتــان اســتفاده کنیــد.
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت خاطرنشــان کــرد: همچنیــن بهتــر اســت از 
شــیرهای ســاده بــه جــای شــیرهای طعــم دار، ماءالشــعیر و نوشــابه بــه دلیــل میــزان قنــد بــالا و بــه 
جــای کیــک و بیســکویت هــا بــه خصــوص کــرم دار، از بیســکویت هــای ســبوس دار اســتفاده شــود.



      

   

ــت  ــکلات صنع ــه مش ــاره ب ــا اش ــذا و دارو، ب ــازمان غ ــس س رئی
داروســازی کشــور، بــه راهکارهــای رئیــس جمهــور بــرای کاهــش 

ــن مشــکلات اشــاره کــرد. ای
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســیدحیدر محمــدی، در نشســت 
خبــری نهمیــن نمایشــگاه بین‌المللــی ایــران فارمــا کــه در ســالن 
کنفرانــس ســازمان غــذا و دارو برگــزار شــد، گفــت: یکــی از ابعــاد 
بــزرگ ایــران فارمــا، پررنــگ شــدن حــس افتخــار کشــور در حــوزه 

دارو اســت.
ــا  ــران فارم ــره دارو در ای ــن زنجی ــاق بی ــر ســال وف ــزود: ه وی اف
ــن  ــری در ای ــتاوردهای جدیدت ــال دس ــر س ــود و ه ــتر می‌ش بیش

ــود. ــه می‌ش ــداد ارائ روی
محمــدی ادامــه داد: توســعه یافتــن حضــور شــرکت‌های داخلــی 
و خارجــی در ایــن نمایشــگاه کــه امســال بــه بیــش از ۷۰۰ نماینده 

رســیده، از مهم‌تریــن وجــوه ایــران فارمــا بــوده اســت.
ــا،  ــران فارم ــر نمایشــگاه ای ــر از وجــوه برت ــزود: یکــی دیگ وی اف
ــن  ــت در ای ــای بالادس ــان نهاده ــت‌اندرکاران و متولی ــور دس حض
ــی  ــای داروی ــتاوردها و دغدغه‌ه ــا دس ــنایی رودررو ب ــداد و آش روی

کشــور اســت.
رئیــس ســازمان غــذا و دارو تاکیــد کــرد: از دغدغه‌هــای مهــم مــا 
در حــوزه دارو، نمایــش توانمندی‌هــای داخلــی در ایــن حــوزه بــه 
کشــورهای خارجــی اســت کــه ایــران فارمــا بــا حضــور نماینــدگان 

خارجــی، ایــن امــکان را ایجــاد کــرده اســت.
ــت  ــت صنع ــه وضعی ــری، ب ــت خب ــه نشس ــدی در ادام محم
ــزود: بســیاری از شــرکت‌های  ــرد و اف ــاره ک ــازی کشــور اش داروس
ــا  ــه ب ــد و البت ــد ارزی مواجــه ان ــع تعه ــا مشــکل رف داروســازی ب
کمــک بانــک مرکــزی مهلت‌هــای رفــع تعهــد ارزی شــرکت‌های 

ــد. ــد ش ــدد تمدی ــازی مج داروس
رئیــس ســازمان غــذا و دارو گفــت: مــا در ابتــدای ســال کاهــش 
۱۷ درصــدی تولیــد را شــاهد بودیــم و یکــی از دلایــل آن این اســت 
کــه ارز دارو تغییــر نــرخ داشــت کــه موجــب منطقی شــدن مصرف 
می‌شــود. از طرفــی هــم شــرکت‌های داروســازی بــا مشــکل 
نقدینگــی مواجــه هســتند، البتــه همــت دولــت و رئیــس جمهــور 

موجــب شــد کــه گشــایش‌هایی رخ دهــد.
وی افــزود: رئیــس جمهــور جلســه ویــژه‌ای بــرای حــل مشــکلات 
ــه ایــن  ــه اشــراف کامــل وی ب ــا توجــه ب دارویــی برگــزار کــرد و ب

ــی از  ــه داد؛ یک ــرای حــل مشــکل ارائ ــم ب ــی ه ــوزه، راهکارهای ح
ــود اعتبــارات دارو از بودجــه  پیشــنهادهای رئیــس جمهــور ایــن ب
عمومــی تأمیــن شــود. یکــی دیگــر از راهکارهــا آن بود کــه اعتبارات 
مســتقیماً بــه شــرکت‌های تأمیــن کننــده چــه شــرکت‌های تأمین 
و چــه پخــش پرداخــت شــود. البتــه بــرای ایــن موضوع بایــد مصوبه 
هیــأت وزیــران را داشــته باشــیم و اقداماتــی در ایــن راســتا صــورت 

گرفتــه اســت.
ــه  ــهیلات لازم را ب ــا تس ــم بانک‌ه ــه داد: امیدواری ــدی ادام محم
ــه جــز تســهیلات قبلــی  شــرکت‌های دارویــی پرداخــت کننــد. ب
از ۵۰ هــزار میلیــارد تســهیلات ریالــی کــه امســال تعلــق گرفتــه 
بخــش اعظــم آن بــه دســت شــرکت‌های دارویــی نرســیده اســت.

نسل Z در آستانه ورود به صنعت داروسازی
ــان  ــره ســندیکای صاحب ــأت مدی مهــدی پیرصالحــی عضــو هی
صنایــع داروهــای انســانی ایــران، گفــت: ایــران فارمــا بزرگ‌تریــن 
ــر  ــور وزی ــا حض ــه ب ــت ک ــور اس ــازی کش ــت داروس ــداد صنع روی
ــر، رئیــس کمیســیون بهداشــت و دیگــر  ــن وزی بهداشــت، معاونی

ــاح خواهــد شــد. ــی افتت مســئولان کشــوری و صنعت
ــش و  ــادل دان ــرای تب ــژه ب ــی وی ــا فرصت ــران فارم ــزود: ای وی اف

ــد. ــم می‌کن ــازی فراه ــت داروس ــات در صنع تجربی
پیرصالحــی ادامــه داد: در طــول ســه روز برگــزاری این نمایشــگاه، 
۳۶ رویــداد مهــم شــامل پنل‌هــای تخصصــی، نشســت‌های 
دانشــجویی، ســخنرانی‌ها، جلســات B2B و تورهــای فناورانــه 

ــت. ــده اس ــزی ش برنامه‌ری
تقویــت  بــرای  بســتری  نه‌تنهــا  رویــداد  ایــن  افــزود:  وی 
همکاری‌هــا در صنعــت داروســازی فراهــم می‌کنــد، بلکــه بــه طــور 
ــز دارد. ــت تمرک ــن صنع ــاز ای ــوان و آینده‌س ــل ج ــر نس ــژه ب وی

پیرصالحــی تاکیــد کــرد: اهمیــت نقــش دانش‌آموختــگان 
تازه‌نفــس و توانمندی‌هــای نســل Z در آینــده داروســازی کشــور 

ــه اســت. ــرار گرفت ــه ق ــورد توج ــا م ــران فارم ــن دوره ای در نهمی
وی افــزود: در ایــن دوره ایــران فارمــا بــا پنــل ویــژه نســل Z در 

ــاز می‌شــود. ــه صنعــت داروســازی آغ آســتانه ورود ب
همه بازیگران صنعت دارو زیر یک سقف

ــان  ــره ســندیکای صاحب ــأت مدی ــده زاده رئیــس هی محمــد عب
ــا  ــا امســال ب ــران فارم ــران، گفــت: ای ــع داروهــای انســانی ای صنای
توجــه بــه اهــداف دولــت در راســتای وفــاق ملــی، بــا شــعار »همــه 

ــود. ــزار می‌ش ــقف« برگ ــک س ــر ی ــت دارو زی ــران صنع بازیگ
وی افــزود: ایــن دوره ایــران فارمــا بــا تمرکز حداکثــری نمایندگان 

کشــورهای خارجــی خواهــد بود.
ــن دوره،  ــا در ای ــران فارم ــخصه ای ــه مش ــت: وج ــده زاده گف عب
پنل‌هــای تخصصــی و مشــارکت دانشــجویان و نشســت‌های 

ــت. ــی اس ــترش صادرات گس
ــدگان  ــای تولیدکنن ــه توانمندی‌ه ــرای ارائ ــال ب ــزود: امس وی اف
بازارهــای جهانــی  جهــت گســترش صــادرات و حضــور در 

برنامه‌ریــزی شــده اســت.

ــن  ــه تدوی ــاره ب ــا اش ــال ب ــات ح ــی تحقیق ــز مل ــس مرک رئی
پیش‌نویــس »نقشــه راه ســامت و تقلبــات مــواد غذایــی«، گفــت: 
برنامه‌ریــزی هــای لازم بــه منظــور جمــع آوری نمونه‌هــای خــاص 

و مشــکوک در ســطح عرضــه صــورت گرفتــه اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، حســین رســتگار اظهــار کــرد: در 
راســتای طراحــی یــک نقشــه کامــل از راهکارهــای کشــف تقلبــات 
و بررســی ســامت و حلیــت غــذا و ارائــه نقشــه برای سیاســتگذاری 
در مراکــز داخــل و خــارج ســازمان و انجــام آزمون‌هــای ســامت و 
تقلبــات غذایــی در محصــولات غذایــی خاص و مشــکوک در ســطح 

عرضــه بــا همــکاری مراکــز دانشــگاهی و تحقیقاتــی کشــور اقــدام 
می‌شــود.

ــی،  ــی، داروی ــای غذای ــت فرآورده‌ه ــت حلی ــی وضعی وی از بررس
آرایشــی و بهداشــتی، طبیعــی، ســنتی و مکمــل در ســطح عرضــه 
ــا آزمون‌هــای تخصصــی مولکولــی خبــر داد و گفــت:  یــا PMS ب
بــه منظــور ارزیابــی وضعیــت و بررســی حلیــت کالاهــای ســامت 
محــور اعــم از مــواد اولیــه و محصــولات در ســطح عرضــه، طــرح 
ــذا و  ــای غ ــذا و دارو، معاونت‌ه ــازمان غ ــا ادارات کل س ــترک ب مش
داروی اســتان‌های مــرزی کشــور و مناطــق آزاد کشــور بــه مرحلــه 

اجــرا در آمــده اســت.
ــا  ــذا و دارو ب ــازمان غ ــال س ــات ح ــی تحقیق ــز مل ــس مرک رئی
اشــاره بــه فعالیــت انجــام گرفتــه در ایــن زمینــه عنــوان کــرد: نمونه 
ــع تولیــدی، انبارهــا و گمــرکات و  ــرداری از ســطح عرضــه، صنای ب
ــل  ــه و تحلی ــگاه و تجزی ــی در آزمایش ــای مولکول ــام آزمون‌ه انج
نتایــج و داده‌هــای آنالیــز جهــت تعییــن حلیــت فراورده‌ها در ســطح 

کشــور در حــال انجــام اســت.

ــالم  ــی ناس ــواد غذای ــرف م ــر، مص ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــذف  ــده، ح ــای اشباع‌ش ــاده و چربی‌ه ــای س ــد کربوهیدرات‌ه مانن
ــه  ــد ب ــدت می‌توان ــنگی‌های طولانی‌م ــی و گرس ــای غذای وعده‌ه
عــدم تعــادل هورمونــی، افزایــش وزن نامطلــوب و کاهــش کیفیــت 

ــود. ــر ش ــا منج تخمک‌ه
ــدار  ــه حــاوی مق ــادل ک ــی متع ــای غذای از ســوی دیگــر، رژیم‌ه
کافــی از پروتئین‌هــای گیاهــی، ســبزیجات، غــات کامــل و 
ــاروری  ــه بهبــود قــدرت ب چربی‌هــای ســالم هســتند، می‌تواننــد ب
ــن  ــدار، از مهم‌تری ــه مناســب و پای ــه تغذی ــد. توجــه ب کمــک کنن
ــد. ــش ده ــاروری را افزای ــانس ب ــد ش ــه می‌توان ــت ک ــی اس عوامل

لادن گیاهــی متخصــص تغذیــه در حــوزه نابــاروری، بــه اهمیــت 
تغذیــه ســالم و متعــادل بــرای افزایــش قــدرت بــاروری زنــان اشــاره 

کــرد.
ــی، گفــت:  ــرات منفــی برخــی عــادات غذای ــر اث ــا تاکیــد ب وی ب

ــرف  ــه، مص ــده صبحان ــذف وع ــدت، ح ــی م ــنگی‌های طولان گرس
ــواد  ــتفاده از م ــر، و اس ــس از عص ــاده پ ــای س ــاد کربوهیدرات‌ه زی
ــر از قنــد و چربی‌هــای مضــر از جملــه عواملــی هســتند  غذایــی پُ

ــد. ــاروری تأثیــر منفــی بگذارن ــر ب ــه شــدت ب کــه می‌تواننــد ب
گیاهــی افــزود: مصــرف کــم ســبزیجات، اســتفاده از روغن‌هــای 
ــی  ــع پروتئین ــرف مناب ــدم مص ــده، و ع ــای سرخ‌ش ــد، غذاه جام
غیــر حیوانــی ماننــد حبوبــات نیــز از دیگــر مــواردی هســتند کــه 
ــی  ــرات منف ــا تأثی ــد. ام ــی می‌گذارن ــر منف ــان اث ــاروری زن ــر ب ب
منابــع قنــدی ســاده و چربی‌هــای ناســالم در کنــار گرســنگی‌های 

ــت. ــمگیرتر اس ــیار چش ــدت، بس طولانی‌م
ــیت از  ــن جنس ــورد تعیی ــط در م ــای غل ــه باوره ــه ب وی در ادام
طریــق تغذیــه اشــاره و تأکیــد کــرد: شــواهد علمــی قــوی بــرای این 

ادعاهــا وجــود نــدارد.
ــد  ــه امی ــی ب ــواد غذای ــار داشــت: حــذف برخــی م ــی اظه گیاه
افزایــش شــانس داشــتن جنیــن پســر، نــه تنهــا تأثیرگــذار نیســت، 

ــادر آســیب برســاند. ــه ســامتی م ــد ب بلکــه می‌توان
وی همچنیــن دربــاره داروهــای کاهــش وزن هشــدار داد و 
خاطرنشــان کــرد: اســتفاده از ایــن داروهــا ممکــن اســت بــه کاهش 
مــواد مغــذی ضــروری بــدن منجــر شــود و بــه جــای آن، اصــاح 
الگوهــای رفتــاری و تغذیــه‌ای بــرای کاهــش وزن و افزایــش شــانس 

ــرار گیــرد. ــد مــورد توجــه ق ــاروری بای ب
گیاهــی در پایــان توصیــه کــرد: بــرای داشــتن یــک بارداری ســالم 
ــای  ــز از رژیم‌ه ــی و پرهی ــواد غذای ــت م ــادل در دریاف ــق، تع و موف

غذایــی مضــر بایــد مدنظــر قــرار گیــرد.

راهکارهای رئیس جمهور برای حل 
مشکلات دارویی

بررسی سلامت محصولات غذایی مشکوک به تقلب در بازار

اهمیت تغذیه سالم در افزایش قدرت باروری زنان
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بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، کوویــد طولانی 
مــدت ممکــن اســت بــا علائمــی ماننــد خســتگی مزمــن، مــه مغــزی و 
درد قفســه ســینه ظاهــر شــود و ممکــن اســت هفتــه هــا یــا مــاه ها پس 
از عفونــت اولیــه کوویــد ادامــه یابــد. تصــور مــی شــود کــه میلیــون هــا 

نفــر از ایــن بیمــاری رنــج مــی برنــد.
ــد، یــک مطالعــه در ســال  همانطــور کــه محققــان خاطرنشــان کردن
گذشــته نشــان داد کــه بیمــاران دچــار اضافــه وزن یــا چــاق مبتــا بــه 
کوویــد کــه بلافاصلــه پــس از عفونــت متفورمیــن مصــرف کردنــد، ۴۱ 

درصــد کاهــش احتمــال ابتــا بــه کوویــد طولانــی مــدت داشــتند.
ــوتا،  ــگاه مینه‌س ــد از دانش ــق ارش ــت«، محق ــن برامان ــر »کارولی دکت
گفــت: »متفورمیــن وقتــی بــه عنــوان درمــان ســرپایی بــرای کوویــد ۱۹ 
اســتفاده می‌شــود، فوایــد بالینــی دارد و در ســطح جهانــی در دســترس، 

ــن اســت«. ــه و ایم کم‌هزین

مطالعــه جدیــد بــه دنبــال تعییــن ایــن بــود کــه آیــا مزایــای مشــابهی 
در بیــن افــرادی کــه از متفورمیــن بــرای دیابــت نــوع ۲ خــود اســتفاده 

مــی کننــد، وجــود دارد یــا خیــر.
محققــان داده‌هایــی را در مــورد تقریبــاً ۷۶۰۰۰ آمریکایــی کــه بــرای 
دیابــت نــوع ۲ خــود متفورمیــن مصــرف می‌کردنــد جمــع‌آوری کردنــد.
میــزان تشــخیص آنهــا بــه کوویــد طولانــی بــا گــروه دیگــری شــامل 
بیــش از ۱۳۰۰۰ نفــر مبتــا بــه دیابــت کــه از متفورمیــن اســتفاده نمی 

کردنــد، مقایســه شــد.
تیــم تحقیــق دریافــت افــرادی کــه متفورمیــن مصــرف می‌کننــد تــا 
۲۱ درصــد کمتــر احتمــال دارد کــه بــه کوویــد طولانــی مبتــا شــوند 
یــا در عــرض شــش مــاه پــس از ابتــا بــه کوویــد ۱۹ جــان خــود را از 

دســت بدهنــد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، بابــک عشــرتی افــزود: در 
ــزا از  ــران، مــوارد آنفلوان ــه ای کشــورهای نیمکــره شــمالی از جمل
اواســط مهرمــاه شــروع می‌شــود و ایــن رونــد افزایشــی تــا اواســط 
ــوارد  ــش م ــاهد افزای ــال ش ــه پارس ــه دارد، البت ــاه ادام ــفند م اس

ــم. ــزا از اواخــر شــهریور بودی آنفلوان
معــاون فنــی مرکــز مدیریــت بیماری‌هــای واگیــر وزارت 
ــزا در گروه‌هــای  ــق واکســن آنفلوان ــر تزری ــد ب ــا تاکی بهداشــت ب
پرخطــر، گفــت: در برخــی گروه‌هــای پــر خطــر ابتــاء بــه آنفلوانزا 
ــی  ــژه و حت ــای وی ــرد در بخش‌ه ــتری ف ــب بس ــد موج می‌توان

فــوت شــود.
وی افــزود: توصیــه وزارت بهداشــت ایــن اســت کــه گروه‌هــای 
ــه خصــوص در بخش‌هــای  ــی ب پرخطــر شــامل نیروهــای درمان
ــه  عفونــی، ویــژه و اورژانــس، افــراد بــالای ۶۰ ســال، مبتلایــان ب
بیماری‌هــای زمینــه‌ای ماننــد ســرطان، دیابــت و پرفشــاری خون، 

ــدی، بیمــاران مصــرف کننــده داروهــای تضعیــف  بیمــاران پیون
ــاردار، واکســن آنفلوانــزا را تزریــق  کننــده ایمنــی بــدن و زنــان ب

. کنند
عشــرتی بــا اشــاره بــه زمــان طلایــی تزریــق واکســن آنفلوانــزا 
بیــان کــرد: زمــان طلایــی تزریــق واکســن از نیمــه شــهریور تــا 
اواســط مهــر اســت، امــا بــر اســاس تحقیقــات انجــام شــده افــراد 
پرخطــر حتــی تــا اواســط بهمــن مــاه می‌تواننــد واکســن را تزریق 
کننــد. بایــد توجــه داشــت کــه اثــر محافظتــی و ایمنــی واکســن 

ــرد ایجــاد می‌شــود. ــدن ف ــق در ب ــا ۱۵ روز پــس از تزری ۱۰ ت
معــاون فنــی مرکــز مدیریــت بیماری‌هــای واگیــر وزارت 
ــم  ــرفه از علائ ــدن درد و س ــب، ب ــه ت ــان اینک ــا بی ــت ب بهداش
آنفلوانزاســت، گفــت: تاکیــد داریــم، مبتلایــان تــا زمانــی کــه تــب 
قطــع نشــده در فضاهــای پــر تجمــع و محــل کار حضــور پیــدا 
نکننــد، همچنیــن فــرد مبتــا هنــگام صحبــت بــا ســایر افــراد از 
ماســک اســتفاده کنــد، بایــد توجــه داشــت کــه شســت و شــوی 
ــزا بســیار  ــد آنفلوان ــی مانن دســت‌ها در پیشــگیری از بیماری‌های

تأثیرگــذار اســت.
ــه اینکــه واکســن نیروهــای  ــا توجــه ب عشــرتی اظهــار کــرد: ب
درمــان و تعــدادی از مــادران بــاردار تحــت پوشــش شــبکه 
بهداشــتی در کشــور را معاونــت بهداشــت تأمیــن می‌کنــد، 
ــکی  ــوم پزش ــگاه‌های عل ــن دانش ــن و بی ــن تأمی ــدادی واکس تع

ــت. ــده اس ــع ش توزی

داروی دیابت شیوع آنفلوانزا از اواسط مهر- تزریق واکسن در زمان طلایی

ریسک ابتلا به 

کووید طولانی را 

کاهش می دهد



آراســب احمدیــان مدیرعامــل محــک، بــا اشــاره بــه تشــکیل شــبکه ارتباطــی 
ــه  ــت: محــک ب ــه ســرطان در سراســر کشــور، گف ــا ب ــودکان مبت ــت از ک حمای
همــراه ســه مؤسســه خیریــه کســا، تســکین و خراســان شــبکه ارتباطــی حمایت از 
کــودکان مبتــا بــه ســرطان در سراســر کشــور را تشــکیل داده کــه ارائــه خدمــات 

درمانــی و حمایتــی بــه فرزندانمــان را تســهیل کــرده اســت.
وی بــا اشــاره بــه توســعه فعالیت‌هــای محــک در ســایر شهرســتان‌های ایــران، 
ــان،  ــد خراس ــتان‌ها مانن ــی از شهرس ــک در برخ ــای مح ــزود: درس‌آموخته‌ه اف
اصفهــان و تبریــز موجــب شــده تــا مؤسســات خیریــه کســا، تســکین و خراســان 
بــا حمایت‌هــا و آموزش‌هــای محــک توانمنــد شــوند. اکنــون ایــن ســه مؤسســه 
خیریــه در موقعیتــی هســتند کــه تجــارب جدیــدی دربــاره ارائــه خدمــات درمانــی 
و حمایتــی بــه کــودکان دارنــد و حتــی مــا در محــک می‌توانیــم از ایــن تجربیــات 

درس‌آمــوزی داشــته باشــیم.
احمدیــان تأکیــد کــرد: توانمندســازی ایــن ســه مؤسســه در یک شــبکه ارتباطی 
یکپارچــه بــا توجــه بــه تعــداد مراجعــان بــالا بــه آنــان و انتقــال تجربیــات مؤسســه 
محــک در ارائــه خدمــات درمانــی، رفاهــی، اقتصــادی و روان‌شــناختی بــه کــودکان 

مبتــا بــه ســرطان و خانــواده آنــان انجــام گرفتــه اســت.
وی بــا بیــان آنکــه محــک طــی ۳۳ ســال فعالیــت خــود بــر ســرطان کــودکان 
تمرکــز اســتراتژیک داشــته اســت، گفــت: ایــن ســازمان از اولیــن ســال تأســیس 
خــود تــاش کــرده تــا بــا نــگاه بــه آینــده و بــا تمرکــز اســتراتژیک بــر موضــوع 
ســرطان کــودکان حرکــت کنــد. نمونــه مشــخص ایــن نــگاه، ســاخت بیمارســتان 

ــت. ــال ۱۳۸۶ اس ــودکان در س ــرطان ک ــی س فوق‌تخصص
ــه،  ــتان‌های خیری ــوی بیمارس ــولاً الگ ــه معم ــان آنک ــا بی ــک ب ــل مح مدیرعام
ســاخت بیمارســتان و واگــذاری بــه وزارت بهداشــت اســت افزود: بیمارســتان محک 
تنهــا بیمارســتانی اســت کــه مؤسســه خیریــه‌ای کــه آن را ســاخته، آن را اداره نیــز 
می‌کنــد و در آن ســرویس‌های درمانــی بــه کــودکان مبتــا بــه ســرطان را کامــاً 

ــد. ــه می‌کن ــگان ارائ رای
وی ادامــه داد: بیمارســتان محــک بــا داشــتن ۱۰۰ تخــت از حــدود ۵۰۰ تخــت 
بیمارســتانی بخش‌هــای خــون و آنکولــوژی کــودک در کشــور، ۲۰ درصــد ظرفیــت 
درمــان ســرطان کــودکان کل کشــور را بــه خــود اختصــاص داده اســت. ۲۰ درصــد 
دیگــر ایــن ظرفیــت مختص بیمارســتان امیر شــیراز اســت. بدین ترتیــب ۲۰ درصد 
کــودکان در بیمارســتان محــک درمــان می‌شــوند کــه درمــان آنهــا کامــاً رایــگان 
اســت و ۸۰ درصــد دیگــر در ۴۰ بیمارســتان دولتــی دانشــگاهی درمــان می‌شــوند 

کــه هزینــه درمــان آنهــا )ســهم بیمــار( توســط محــک پرداخــت می‌شــود.
احمدیــان بــا بیــان آنکــه محــک از ابتــدای تأســیس تاکنــون ۴۵ هــزار پرونــده 
تشــکیل داده اســت، گفــت: بــه طــور میانگیــن روزانــه ۶ کــودک بــه جمع کــودکان 
تحــت حمایــت محــک افــزوده می‌شــود کــه تقریبــاً با نــرخ ابتــای جهانــی برابری 

ــد. می‌کن
وی بــا بیــان آنکــه محــک در ســه حــوزه خیریــه، بیمارســتان و مرکــز تحقیقــات 
فعالیــت می‌کنــد، گفــت: ایــده تأســیس مرکــز تحقیقــات جامع ســرطان کــودکان 
ــر ایــن  محــک در ســومین برنامــه اســتراتژیک محــک مطــرح شــد. ایــن ایــده ب
اســاس مطــرح شــد کــه محــک نبایــد تمــام منابــع را در بخــش درمــان هزینــه 
ــرای  ــع را ب ــی از مناب ــعه‌گرا بخش ــگاه توس ــا ن ــد ب ــازمان بای ــن س ــه ای ــد بلک کن
بهبــود روش‌هــای درمانــی در آینــده ســرمایه‌گذاری کنــد. اثربخشــی بیشــتر دارو، 
بهبــود روش درمانــی، برنامه‌هــای درمانــی و جلوگیــری از ایجــاد عــوارض دیــررس 
ســرطان اطفــال عمده‌تریــن محورهــای توجــه مرکــز تحقیقــات محــک را تشــکیل 

می‌دهنــد.
ــه اهمیــت توجــه عــوارض دیــررس درمــان، افــزود: اگــر  ــا اشــاره ب احمدیــان ب
شــما فــرد مبتــا بــه ســرطان را در ۶۰ ســالگی رادیوتراپــی کنیــد، عــوارض حاصل 
از آن تــا ۲۰ ســال از زندگــی همــراه اوســت امــا زمانــی کــه کــودک ۱۰ ســاله را 
رادیوتراپــی می‌کنیــد، ۷۰ ســال زندگــی پیــش رو دارد. پــس اگــر درمــان منجــر 
بــه عوارضــی شــود کــه بــر کیفیــت زندگــی کــودک اثــر بگــذارد شــما درمــان مؤثر 
انجــام ندادیــد و باعــث کاهــش کیفیــت زندگــی فــرد هــم شــدید. بررســی ایــن 
مطالــب در مرکــز جامــع تحقیقــات ســرطان کــودکان محــک صــورت می‌گیــرد.
وی بــا بیــان اینکــه داده‌هــای حاصــل از درمان بیمارســتان محک نــه تنها اهمیت 
بســیاری بــرای مرکــز تحقیقات جامع ســرطان محــک دارد، بلکه منبع ارزشــمندی 
ــا  ــن بیمارســتان ب ــی اســت عنــوان کــرد: ای ــرای پروژه‌هــای مشــترک بین‌الملل ب
ظرفیــت ۱۰۰ تخــت داده‌هــای بســیار ارزشــمندی دارد. همچنیــن بــا توجــه بــه 
اینکــه مــا در ۴۱ بیمارســتان دیگــر هــم هزینه‌هــای درمــان را پرداخــت می‌کنیــم 
بــه بخشــی از داده‌هــای ایــن مراکــز درمانــی نیــز دسترســی داریــم. بنابرایــن یــک 
تمرکــز اطلاعــات دربــاره ســرطان کــودکان ایــران در محــک وجــود دارد کــه بــه 
مرکــز تحقیقــات محــک ایــن فرصــت را می‌دهــد تــا پروژه‌هــای تأثیرگــذاری در 

ســطح داخلــی و بیــن المللــی تعریــف و دنبــال کنــد.
ــت  ــا هدای ــک ســو ب ــع ســرطان محــک از ی ــات جام ــز تحقیق ــزود: مرک وی اف
ــای  ــه ارتق ــودکان ب ــرطان ک ــف س ــای مختل ــی در حوزه‌ه ــای تحقیقات پروژه‌ه
جایــگاه علمــی و درجــه بنــدی خــود می‌پــردازد و از ســوی دیگــر ســه ســال اســت 
کــه در بیمارســتان محــک اســتراتژی تحــول درمــان در حــال پیگیــری اســت و 
بــا توجــه بــه ارتباطــات علمــی کادر درمــان محــک بــا برخــی از بیمارســتان‌های 
بین‌المللــی، پروژه‌هــای خوبــی نیــز از ســوی کادر درمــان بیمارســتان محــک در 

مرکــز تحقیقــات محــک تعریــف و اجــرا می‌شــود.
ــه  ــد ک ــت می‌یابن ــا از آنجــا اهمی ــه خیریه‌ه ــان اینک ــا بی ــل محــک ب مدیرعام
می‌تواننــد بــا فعالیــت سیســتمی بــر کمک‌هــای نیکــوکاران ارزش افــزوده ایجــاد 
ــتمی  ــنتی و سیس ــیوه س ــا دو ش ــول ب ــور معم ــه ط ــا ب ــت: خیریه‌ه ــد، گف کنن
ــده  ــا انتقال‌دهن ــه تنه ــازمان‌های خیری ــنتی، س ــدل اداره س ــوند؛ در م اداره می‌ش
ــا در شــیوه سیســتمی نیازهــای  ــدان هســتند ام ــه نیازمن ــن ب کمک‌هــای خیری
ــه صــورت جامــع و یکپارچــه  گروهــای هــدف ســنجیده شــده و خدمــات لازم ب

ــود. ــزی می‌ش ــف و برنامه‌ری ــان تعری ــرای آن ب
وی بــا اشــاره بــه آنکــه ســازمان بهداشــت جهانــی تحقیقــی بــر روی کیفیــت 
زندگــی افــراد انجــام داده اســت، گفــت: بــر همیــن اســاس ارزش هــر ســال زندگــی 
 GDP( یــک فــرد در جامعــه معــادل ســه برابــر ســرانه تولیــد ناخالــص داخلــی
Per( آن جامعــه اســت. تعــداد کــودکان بهبودیافتــه محــک در حــال حاضــر ۱۸ 
هــزار نفــر اســت کــه میانگیــن ســنی آنهــا را می‌توانیــم ۱۰ ســال در نظــر بگیریــم. 
در شــرایطی کــه میانگیــن امیــد به زندگــی در ایــران معادل ۷۵ ســال اســت، ارزش 

هــر ســال زندگــی یــک کــودک بهبودیافتــه قابــل اندازه‌گیــری اســت.
ــکار، ۴۰  ــازمان هم ــه س ــک را س ــتم‌های مح ــش سیس ــه پوش ــان دامن احمدی

بیمارســتان دولتــی و دانشــگاهی، بیمارســتان محــک و مرکــز تحقیقــات جامــع 
ــه در  ــک ک ــه مح ــک ب ــل کم ــب تبدی ــت: ضری ــت و گف ــک دانس ــرطان مح س
ــن  ــد ای ــه‌ای اســت کــه می‌توان ــه گون ــن ســازمان گــردش دارد ب سیســتم‌های ای
سیســتم‌ها را عملیاتــی، کارا و اثربخــش اداره کنــد. گزارش‌هــای عملکــردی و مالــی 
ایــن عملیــات بــر اســاس ارزش شــفافیت کــه یکــی از ارزش‌هــای بنیادیــن محــک 
ــی حسابرســی شــده در وب ســایت محــک و در  ــب صورت‌هــای مال اســت در قال

معــرض نــگاه یــاوران ارزشــمند ایــن ســازمان قــرار دارد.
احمدیــان بــا اشــاره بــه هزینه‌هــای هنگفــت تأمیــن دارو و بــه ویــژه داروهــای 
تــک نســخه‌ای، افــزود: ایــن داروهــا کــه بــه تک نســخه‌ای معروف هســتند توســط 
ــا در  ــن داروه ــه ای ــا ک ــا از آنج ــوند. ام ــور می‌ش ــی وارد کش ــرکت‌های داروی ش
فارماکوپــه )فهرســت داروهــای موجــود در بــازار( داروهــای کشــور موجــود نیســت 

ــد. ــا وارد می‌کن ــه خیریه‌ه ــار ســنگینی را ب ــه نمی‌شــود و ب مشــمول بیم
ــک نســخه‌ای  ــای ت ــژه داروه ــه وی ــن دارو ب ــون تأمی ــان، اکن ــه احمدی ــه گفت ب
پرهزینه‌تریــن ســرفصل حمایتــی در محــک اســت چراکــه داروهــای تک نســخه‌ای 
مبالــغ بیــن ۱۵ تــا ۱۰۰ میلیــون دارنــد و تأمیــن آنهــا بــا نــرخ آزاد از تــوان خانــواده 
بیمــاران خــارج اســت و مؤسســات خیریــه نیــز بــه ســختی پرداخــت هزینه آنهــا را 
انجــام می‌دهنــد، هرچنــد محــک تــا امــروز تمامــی داروهــای مــورد نیــاز کــودکان 
را صــرف نظــر از قیمــت و صــرف نظــر از کمبودهــای موجــود، تأمیــن کــرده اســت.
ــودکان  ــای ک ــن داروه ــرای تأمی ــای محــک ب ــه هزینه‌ه ــه ب ــان در ادام احمدی
مبتــا بــه ســرطان تــا پایــان ســال ۱۴۰۲ اشــاره کــرد و گفــت: مــا ۴۵ هــزار و ۵۹۸ 
ســرویس کمــک دارویــی انجــام دادیــم کــه بهــای کلــی آن حــدود ۹۴ میلیــارد 
تومــان بــوده اســت. البتــه بــه ایــن عــدد، کمک‌های ســه مؤسســه کســا، تســکین و 
خراســان را هــم بایــد اضافــه کــرد کــه در لیســت هزینه‌هــای محــک نیامده اســت.
ــه درمــان  ــه ســوالی در خصــوص اجــرای مصوب مدیرعامــل محــک در پاســخ ب
رایــگان کــودکان زیــر ۷ ســال، گفــت: ســال گذشــته وزیر وقــت بهداشــت در بازدید 
از بیمارســتان مفیــد اعــام کــرد کــه تمامی خدمــات بیمارســتان‌های دولتــی برای 
کــودکان زیــر ۷ ســال رایــگان اســت. ایــن تنهــا بــرای خدمــات بســتری بیمــاران 
زیــر ۷ ســال در بیمارســتان‌های دولتــی اعمــال می‌شــود. هزینه‌هــای مرتبــط بــا 

بیمــاران ســرپایی، هزینه‌هــای دارو و تشــخیص شــامل ایــن موضــوع نمی‌شــود.
ــت و  ــی اس ــتان دولت ــاً بیمارس ــه صرف ــن مصوب ــل ای ــه مح ــان آنک ــا بی وی ب
ــدارد،  ــاز را ن ــن امتی ــه، ای ــک بیمارســتان خیری ــوان ی ــه عن بیمارســتان محــک ب
ادامــه داد: در بیمارســتان محــک خدمــات درمانــی مــا بــرای بیمــار رایــگان اســت 
و از خــود بیمــار وجهــی دریافــت نمی‌شــود بلکــه متصــل بــه خدمــات حمایتــی و 

ســازمان‌های بیمه‌گــر اســت.
احمدیــان بــا بیــان آنکــه در چنــد ســال گذشــته بــرای بیمارســتان‌های خیریــه 
تعرفــه خیریــه تصویــب شــده اســت، گفــت: تعرفــه خیریــه جایــی بیــن تعرفــه 
دولتــی و بخــش خصوصــی اســت. تعرفــه خیریــه بــرای بیمارســتان‌های خیریــه‌ای 
ــد  ــت می‌کنن ــه دریاف ــان هزین ــاران، از ایش ــه بیم ــات ب ــه خدم ــه در ازای ارائ ک

ــد. ــن کن ــه بیمارســتان را تأمی ــد بخشــی از هزین ــده اســت و می‌توان کمک‌کنن
وی ادامــه داد: از آنجــا کــه بیمارســتان محــک از بیمــار پولــی دریافــت نمی‌کنــد 
پرداخــت بیمــه بایســتی بــر روی تعرفــه خیریــه صــورت گیــرد نــه تعرفــی دولتــی. 
در حــال حاضــر بــا مذاکــرات صــورت گرفتــه بیمــه خدمــات درمانی و ســامت این 
موضــوع را پذیرفته‌انــد امــا بیمــه تأمیــن اجتماعــی معتقــد اســت صرفــاً می‌توانــد 
بــر اســاس مصوبــات هیــأت دولت اقــدام کنــد و در نتیجــه پرداختی به بیمارســتان 

خیریــه محــک در قالــب تعرفــه خیریــه صــورت می‌گیــرد.
ــه در  ــی خیری ــع مال ــت مناب ــی مدیری ــل محــک در خصــوص چگونگ مدیرعام
راســتای اصــل شــفافیت خیریه‌هــا گفــت: مــا پنــج ارزش را رعایــت می‌کنیــم کــه 
جــزو اصــول ارزشــی ماســت. اولــی »شــفافیت« اســت کــه بایــد کمک‌کننــدگان 
اطلاعــات دقیــق از مصــرف منابــع محــک داشــته باشــند و مــا در »پاســخگویی« به 
آنهــا پیــش قــدم هســتیم. »قدرشناســی« از تمامــی ذی ربطــان و توجــه بــه اصــل 
ــر جــز از دیگــر اصــول محــک اســت.  ــق کل ب ــا هــدف تطاب »زیبایی‌شناســی« ب

اخیــراً ســرمایه انســانی را نیــز بــه عنــوان ارزش‌هــا در نظــر گرفته‌ایــم.
ــایت  ــک در س ــی مح ــای مال ــفافیت، صورت‌ه ــرای ارزش ش ــزود: در اج وی اف
ســازمان موجــود اســت. صورت‌هــای مالــی محــک حتــی در زمانــی که حسابرســی 
برایمــان الزامــی نبــوده اســت، بــا توجــه بــه ایــن اصــل در ســایت بارگــذاری شــده 
اســت. از حــدود پنــج ســال پیــش نیــز در بخــش کــودال بــورس قــرار دادیــم تــا 
دسترســی عمومی‌تــر بــه صورت‌هــای مالــی محــک وجــود داشــته باشــد و افــراد 

نســبت جریان‌هــای هزینــه‌ای و مالــی محــک آشــنا شــوند.
ــه تجهیــزات  ــه دارو نســبت ب مدیرعامــل محــک در خصــوص توجــه بیشــتر ب
گفــت: اگرچــه هزینــه تجهیــزات ســنگین اســت امــا تعویــض آن در طولانــی مدت 
ــه و در حجــم بســیار مطــرح  ــه صــورت روزان ــا موضــوع دارو ب ــد ام ــاق می‌افت اتف

اســت.
وی بــا بیــان مثالــی در خصــوص تجهیــزات بیمارســتان محــک، گفت: بــه تازگی 
دو دســتگاه رادیوتراپــی محــک را بعــد از ۱۵ ســال خریــداری کردیــم کــه هزینه هر 
یــک ۷۵ میلیــارد تومــان بــوده اســت؛ هزینــه یــک دســتگاه از طریــق کمک‌هــای 
ــه  ــا همــکاری یکــی اپلیکیشــن پرداخــت تأمیــن شــده اســت و هزین مردمــی ب

دیگــری توســط یــک نیکــوکار پرداخــت شــد.
احمدیــان بیــان کــرد: ایــن هزینه‌هــا، هــر ۱۵ یــا ۲۰ ســال یکبــار مــورد نیــاز 
اســت ولــی تأمیــن دارو بــرای ۱۳ هــزار کــودک تحــت درمــان فعــال کــه هزینــه 
روزمــره دارنــد، بســیار گــزاف اســت. مــا در گذشــته می‌گفتیــم »دارو هســت ولــی 
گــران اســت« امــا اکنــون بایــد بگوییــم »دارو کــم اســت و تأمیــن مالــی هم دشــوار 

اســت.«
وی دربــاره اختصــاص ارز ترجیحــی بــه محــک گفــت: ایــن ارزهــا در دوره‌هــای 
ــد  ــرای خری ــان ب ــارد توم ــاز هــم تأمیــن ۷۵ میلی ــی ب ــه ول قبــل تخصیــص یافت
دســتگاه رادیوتراپــی بــا همیــن ارز هــم، هزینــه بالایــی بــوده اســت. البتــه مــا از 

ــت حتمــاً اســتفاده می‌کنیــم. ــه شــده توســط دول امتیازهــای ارائ
احمدیــان در پاســخ بــه ســوال دیگــری مبنــی بــر سیاســت محــک در اســتفاده 
از صندوق‌هــای الکترونیــک بــرای دریافــت کمک‌هــای مردمــی گفــت: هنــوز هــم 
بخشــی از نیکــوکاران محــک بــه دلیــل عــادت پیشــین خــود از طریــق شــیوه‌هایی 
ــول  ــتراتژی تح ــا اس ــا ب ــد ام ــک می‌کنن ــک کم ــه مح ــک ب ــت قل ــد دریاف مانن
ــکان  ــال در ام ــر ۳۰۰ دســتگاه کیوســک دیجیت ــال اخی ــال طــی ســه س دیجیت
ــورت  ــه ص ــی ب ــای مردم ــت کمک‌ه ــکان دریاف ــه ام ــه ک ــتقرار یافت ــی اس عموم

دیجیتــال را فراهــم کــرده اســت.

روایت صفر تا صد حمایت از کودکان محک

مســئول کمیتــه رســانه کانــون درمانگــران اعتیاد 
کشــور، از آمادگــی کانــون بــرای تعامــل و همــکاری 
بــا وزارت بهداشــت در مقابلــه بــا معضــل اعتیــاد و 
ــاد  ــان اعتی ــرپایی درم ــز س ــرد مراک ــای عملک ارتق

کشــور خبــر داد.
بــا  در گفت‌وگــو  نرگســی،  دوزنــده  محمــد 
خبرنــگار مهــر گفت: پتانســیل بــالای مراکــز درمان 
اعتیــاد کشــور، چــه از نظــر تیــم تخصصــی و چــه از 
نظــر پراکندگــی جغرافیایــی ایــن امــکان را فراهــم 
ــدی  ــف و مأموریت‌هــای جدی ــد کــه وظای مــی کن

بــرای مراکــز تعریــف بشــود.
ــش و  ــا دان ــاد، ب ــان اعتی ــز درم ــزود: مراک وی اف
تجربــه‌ای کــه دارنــد می‌تواننــد در حوزه‌هــای 
آمــوزش، پیشــگیری و بهداشــت روان کمــک حــال 

ــند. ــت باش وزارت بهداش
ــل  ــت قب ــفانه در دول ــه داد: متأس ــی ادام نرگس
اقدامــات وزارت بهداشــت در ایــن حــوزه غیــر 
ــم از فضــای  ــا ه ــری ه ــم گی کارشناســی و تصمی
ــه  ــه طوری‌ک ــت ب ــه داش ــی فاصل ــی و تعامل علم

درمانگــران اعتیــاد کشــور بــرای اینکــه صدایشــان 
شــنیده شــود مجبــور بــه کمــک خواســتن از 
ــل  ــع مقاب ــت تجم ــس و در نهای ــدگان مجل نماین

وزارت بهداشــت شــدند.
وی افــزود: بــا حضــور دکتــر ظفرقنــدی در وزارت 
بهداشــت ما بســیار خوشــبین هســتیم که سیاســت 
ــوزه  ــن ح ــا در ای ــم گیری‌ه ــا و تصمی ــذاری ه گ
بــه مســیر علمــی و کارشناســی برگــردد و مجــدداً 
اســاتید، اعضــای هیأت علمــی و صاحبــان فرآیندها 
در مراکــز تصمیــم گیــری حضــور داشــته باشــند و 

نظراتشــان دیــده و شــنیده شــود.
نرگســی گفت: بنده تاکیــد دارم کانــون درمانگران 
اعتیــاد کشــور، بــا رویکــرد علمــی و تعاملــی در ایــن 
مســیر همــراه وزارت بهداشــت خواهــد بــود تــا بــا 
ــم  ــت بتوانی ــی و درس ــای علم ــت گذاری‌ه سیاس
ــرل  ــاد در کشــور را کنت ــای خانمــان ســوز اعتی ب
کــرده و بــه بهتریــن نحــو از پتانســیل‌های تخصصی 

مراکــز درمــان اعتیــاد اســتفاده کنیــم.

ــورهای  ــی کش ــی و فن ــت تخصص نشس
عضــو گــروه پنــج )G۵+( بــا هــدف 
تبــادل اطلاعــات و تجــارب در زمینــه 
پیشــگیری و کنتــرل بیمــاری هــای تــب 

ــد. ــزار ش ــی برگ ــه میمون ــی و آبل دنگ
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســی 
ــروه  ــو گ ــورهای عض ــت کش ــن نشس امی
ــروز  ــازی ام ــورت مج ــه ص ــج )G۵+( ب پن
ــاه ۱۴۰۳ )۲۴  ــوم مهرم ــنبه( س ــه ش )س
ســپتامبر ۲۰۲۴( بــه میزبانــی کشــورمان 
کشــورهای  نماینــدگان  حضــور  بــا  و 
عــراق،  پاکســتان،  )افغانســتان،  عضــو 
ــب  ــوع ت ــا موض ــران( ب ــتان و ای تاجیکس

ــد. ــزار ش ــون برگ ــه میم ــی و آبل دنگ
صــورت  بــه  کــه  نشســت  ایــن  در 
ــات  ــادل اطلاع ــدف تب ــا ه ــازی و ب مج
و  پیشــگیری  زمینــه  در  تجــارب  و 
کنتــرل ایــن بیماری‌هــا برگــزار شــد، 
ــی  ــای علم ــن یافته‌ه ــی آخری ــه بررس ب
ــیوع  ــت ش ــر در مدیری ــای مؤث و روش‌ه
ــن بیماری‌هــا و نقــش کشــورهای هــم  ای
مــرز در پیشــگیری از انتقــال و گســترش 
بیماری‌هــای واگیــردار پرداختــه شــد.
محمدحســین نیکنــام دســتیار ویــژه 
وزیــر و مدیــرکل همکاری‌هــای بیــن 
ــل وزارت بهداشــت و جعفــر حســین  المل
ــت در  ــی بهداش ــازمان جهان ــده س نماین
ایــران و نماینــدگان کشــورهای عضــو 

ــد. ــه کردن ــی را ارائ مطالب
ــت  ــن نشس ــزارش در ای ــن گ ــر ای بناب
کــه مســئولان بهداشــتی وزارت بهداشــت 
و  متخصصــان  داشــتند،  حضــور  نیــز 
ــادل نظــر در  ــه بحــث و تب کارشناســان ب
مــورد اســتراتژی‌های مقابلــه بــا ایــن 
ــورهای  ــق کش ــات موف ــا، تجربی بیماری‌ه
 )+G۵( عضــو گــروه بــه اضافــه پنــج
و چالش‌هــای موجــود در ایــن حــوزه 
پرداختنــد و ضمــن بــه اشــتراک گــذاری 
ــات کشــور خــود،  ــات خــود تجربی تجربی
پیرامــون  نظــر  تبــادل  و  بحــث  بــه 
راهکارهــای مناســب بــرای مقابلــه بــا 
تهدیــدات بهداشــتی ناشــی از تــب دنگــی 

ــد. ــون پرداختن ــه میم و آبل
ــه عنــوان  گفتنــی اســت ایــن رویــداد ب
تقویــت  بــرای  مهــم  فرصــت  یــک 
زمینــه  در  بین‌المللــی  همکاری‌هــای 
بهداشــت عمومــی و ارتقــا ســطح آگاهــی 
در مــورد بیماری‌هــای واگیــر قلمــداد 
ــن  ــج ای ــی‌رود نتای ــار م ــود و انتظ می‌ش
ــگیرانه  ــات پیش ــود اقدام ــه بهب ــار ب وبین
و درمانــی در کشــورهای عضــو گــروه 
ــایانی  ــج )G۵+( کمــک ش ــه پن ــه اضاف ب

ــد. نمای
تــب دنگــی، بیمــاری اســت کــه از 
طریــق گــزش پشــه آئــدس آلــوده از فــرد 
ــود.  ــل می‌ش ــالم منتق ــرد س ــه ف ــار ب بیم
همچنیــن، آبلــه میمونــی کــه اخیــراً 
توجهــات جهانــی را بــه خــود جلــب 
کــرده اســت، یــک بیمــاری ویروســی 
ــار  ــال انتش ــرعت در ح ــه س ــه ب اســت ک
و  فــوری  اقدامــات  نیازمنــد  و  بــوده 

ــت. ــی اس ــن الملل ــی بی هماهنگ

آمادگی کانون درمانگران اعتیاد برای 
تبادل اطلاعات همکاری با وزارت بهداشت

کشورهای G۵ در مقابله 

با تب دنگی و آبله 

میمونی

ترومای دوران کودکی می تواند خطرات سلامت 
را برای یک عمر افزایش دهد

ورزش برای افراد مبتلا به پارکینسون دارو است

خبر
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تحقیقــات جدیــد نشــان مــی دهــد کــه ورزش، چه 
بــا شــدت متوســط و چــه بــا شــدت بــالا، مــی توانــد 
بــه کاهــش علائــم پارکینســون از جملــه خســتگی 

کمــک کنــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر به نقــل از مدیســن نت، 
دکتــر »فیلیــپ میلار«، نویســنده ارشــد ایــن مطالعه 
ــاران  ــح داد: »بیم ــادا، توضی ــف کان ــگاه گوئل از دانش
پارکینســون اغلــب تحــت تأثیــر شــرم یــا افســردگی 
ــا  ــگاه ی ــه باش ــن ب ــن از رفت ــد، بنابرای ــرار می‌گیرن ق

ــد.« ــودداری می‌کنن ــردن خ ورزش ک
ــرا اگــر  ــد اســت، زی میــار گفــت: »ایــن خیلــی ب
فعالیــت بدنــی را متوقــف کنیــد، بــدن شــما ســازگار 
می‌شــود و عملکــرد فیزیکــی را از دســت می‌دهیــد.«

ورزش چقــدر می‌توانــد بــرای بیمــاران مفیــد 
ــد؟ باش

ــه  ــق، س ــم تحقی ــوع، تی ــن موض ــف ای ــرای کش ب
بیمــاری  نفــره در مراحــل مختلــف  گــروه ۱۰ 
پارکینســون را انتخــاب کردنــد. هــر گروه ســه بــار در 
هفتــه بــه مــدت ۱۰ هفتــه در باشــگاه ورزش کردنــد.

شــرکت کننــدگان مــرد و زن در محدوده ســنی ۴۵ 
تــا ۷۹ ســال بودنــد و در یکــی از دو حالــت تمریــن 
ورزشــی، یعنــی بــا شــدت متوســط یــا بــا شــدت بالا 

ــرکت کردند. ش
ــی را  ــف فیزیولوژیک ــای مختل ــار معیاره ــم می تی
ــر مصــرف اکســیژن، ســطح  ــد: حداکث ــال کردن دنب

خســتگی یــا آســیب پذیــری آنهــا در برابر خســتگی، 
راه رفتــن، تعــادل و علائــم حرکتــی.

ــه  ــی نشــان داد ک ــه قبل ــد: »مطالع ــار می‌گوی می
ــت  ــن اس ــالا ممک ــدت ب ــا ش ــی ب ــات تناوب تمرین
ــه پارکینســون را  ــراد مبتــا ب وضعیــت راه رفتــن اف
ــداری  ــل پای ــه دلی ــد ب ــه می‌توان ــد، ک ــود بخش بهب
بیشــتر یــا اطمینــان بیشــتر در راه رفتن آنها باشــد.«

تیم او دریافت که:
ــش  ــت اکســیژن را افزای ــات ورزشــی ظرفی  تمرین
ــه  ــبت ب ــالا نس ــدت ب ــا ش ــات ب ــد و تمرین می‌ده
تمرینــات بــا شــدت متوســط، فوایــد بیشــتری دارد
 علائــم حرکتــی نیــز تــا حــدود ۲۵ درصــد کاهــش 
یافــت و بــه نظــر نمی‌رســید کــه شــدت ورزش مهــم 

شد با
ــدون  ــا گذشــت زمــان، ب ســطوح خســتگی نیــز ب

ــه شــدت برنامــه تمریــن کاهــش یافــت توجــه ب
 راه رفتــن، تعــادل و فشــار خــون بــدون توجــه بــه 
اینکــه از کــدام رژیــم ورزشــی اســتفاده شــده اســت، 

ــری نکرد. تغیی
ــد  ــا نشــان می‌ده ــه نویســندگان، یافته‌ه ــه گفت ب
کــه در بیشــتر مــوارد، افــراد مبتــا بــه پارکینســون 
می‌تواننــد هــر ســطحی از ورزش را کــه بــا آن راحــت 
هســتند انتخــاب کننــد، بــدون تــرس از اینکه ممکن 

اســت هیــچ مزیتــی را از دســت بدهنــد.

ــد هشــدار مــی دهــد کــه  یــک مطالعــه جدی
ــتفاده در  ــوء اس ــی و س ــی توجه ــت، ب محرومی
دوران کودکــی مــی توانــد خطــر ابتــا بــه 
مشــکلات ســامتی را در طولانــی مــدت افزایــش 

ــد. ده
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر به نقــل از هلــث دی 
نیــوز، دکتــر »جــورج اســاویچ«، محقــق ارشــد و 
مدیــر آزمایشــگاه ارزیابــی و تحقیقــات اســترس 
ــس، گفــت: »اســترس در ۹  ــس آنجل دانشــگاه ل
مــورد از ۱۰ علــت اصلــی مــرگ و میــر امــروزی 
دخیــل اســت. زمــان آن فــرا رســیده اســت کــه 
ایــن آمــار را جــدی بگیریــم و غربالگری اســترس 
را در تمــام کلینیک‌هــای کــودکان و بزرگســالان 

آغــاز کنیــم.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای بیــش 
از ۲۱۰۰ شــرکت کننــده را در یــک مطالعــه 
طولانــی مــدت کــه توســط مؤسســه ملــی پیری 

تأمیــن شــده بــود، تجزیــه و تحلیــل کردنــد.
تیــم تحقیــق آســیب‌های مختلــف دوران 
ــزارش  ــه توســط شــرکت‌کنندگان گ کودکــی ک
شــده بــود نظیــر مشــکلات مالــی، ســو اســتفاده، 
ــت  ــن و دریاف ــدا از والدی ــی ج ــی، زندگ بی‌توجه

ــد. ــی را بررســی کردن ــش روان آرام
را  نمونه‌هایــی  همچنیــن  شــرکت‌کنندگان 

ــی‌داد  ــازه م ــان اج ــه محقق ــه ب ــد ک ــه کردن ارائ
۲۵ نشــانگر زیســتی مختلــف بیمــاری را بررســی 
ــه ۲۰  ــا ب ــا مبت ــه آی ــد ک ــا گفتن ــد و آنه کنن
بیمــاری اصلــی مختلــف تشــخیص داده شــده اند 

یــا خیــر.
نتایــج نشــان داد کــه خطر مشــکلات ســامتی 
در مــردان و زنــان بــا میــزان اســترس دوران 

ــد. ــش می‌یاب ــا افزای ــی آنه کودک
محققــان همچنیــن دریافتنــد کــه اثــرات 
ــت. ــاوت اس ــان متف ــردان و زن ــن م ــترس بی اس

نتایــج نشــان می‌دهــد کــه اســترس دوران 
ــان  ــر متابولیســم زن ــر بیشــتری ب ــی تأثی کودک

ــردان دارد. ــه م ــبت ب نس
از ســوی دیگــر، بــه نظر می‌رســد ســو اســتفاده 
ــی،  ــالات خون ــر اخت ــی ب ــی توجه ــی و ب عاطف
مشــکلات ســامت روانــی و رفتــاری و مشــکلات 
تیروئیــد، اثــرات ســامتی بیشــتری نســبت بــه 

ــردان دارد. ــر م ــان ب زن
ــت:  ــگاه گف ــری دانش ــه خب ــاویچ در بیانی اس
ــا  ــل توجــه ی ــرادی کــه اســترس قاب »بیشــتر اف
ــد  ــه کــرده ان ــه زندگــی را تجرب آســیب‌های اولی
ــن  ــد. ای ــرار نمی‌گیرن ــی ق ــورد ارزیاب ــز م هرگ
یافته‌هــا اهمیــت حیاتــی غربالگــری اســترس در 

محیط‌هــای بالینــی را برجســته می‌کنــد.«
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ــت  ــه معاون ــود تغذی رییــس گــروه بهب
ــوم پزشــکی  بهداشــت دانشــگاه عل
شــهید بهشــتی، بــه ممنوعیت 
ــی  ــروش خوراک ــای ف ه
هــای ناســالم و فاقــد 
ارزش غذایی در 
بوفــه مــدارس 

اشــاره کــرد.
گــزارش  بــه 
ــته  ــر، فرش ــزاری مه خبرگ
ــا بیــان اینکــه دانــش  فزونــی ب
ــه‌ای  ــت تغذی ــوزان از نظــر وضعی آم
دوره‌هــای  مهم‌تریــن  از  یکــی  در 
زندگــی خــود هســتند، اظهــار کــرد: در ایــن 
دوران عــاوه بــر افزایــش نیــاز بــه تأمیــن انــرژی 
ــکل  ــه‌ای ش ــای تغذی ــا و باوره ــن، رفتاره و پروتئی
می‌گیــرد کــه نقــش مهمــی در انتخــاب مــواد غذایی 

دارد. آینــده  در  دانش‌آمــوزان  ســامت  و 
فزونــی تاکیــد کــرد: دانش‌آمــوزان عــاوه بــر ســه 
وعــده غذایــی اصلــی بــه میــان وعــده هــم نیــاز دارند 
و بــرای نگــه داشــتن قنــد خــون در حــد طبیعــی و 
عملکــرد مطلــوب مغــز بایــد میــان وعــده مناســب 

مصــرف کننــد.
ســاندویچ‌های  و  تنقــات  انــواع  اســتفاده  وی 
خانگــی را کــه توســط خانــواده بــه صــورت روزانــه و 
تــازه تهیــه می‌شــود، بــه عنــوان یــک میــان وعــده 
مناســب پیشــنهاد کــرد و گفــت: ایــن مــواد غذایــی 
عــاوه بــر ارزش غذایــی بــالا کــم هزینــه نیز هســتند 
ــرار  ــا ق ــی در دســترس بیشــتر خانواده‌ه ــه راحت و ب

دارد.
فزونــی ادامــه داد: خوراکی‌هایــی ماننــد انــواع 
ــکلات و  ــور، ش ــده ش ــم ش ــات حجی ــس، غ چیپ
ــن  ــرای تأمی ــبی ب ــده مناس ــان وع ــیرینی‌ها می ش
نیازهــای غذایــی نیســتند و ارزش غذایــی مناســبی 
ندارنــد، ضمــن اینکــه نمــک موجــود در ایــن 
خوراکی‌هــا ذائقــه دانــش آمــوز را بــه خــوردن 

غذاهــای شــور عــادت می‌دهــد.
ــت  ــت بهداش ــه معاون ــود تغذی ــروه بهب ــس گ رئی
دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی خاطرنشــان 
ــالم  ــه س ــگاه تغذی ــه در پای ــی ک ــواد غذای ــرد: م ک
مــدارس )بوفــه( عرضــه می‌شــود نقــش بســیار 
مهمــی در حفظ ســامت دانــش آمــوز دارد و مراقبین 
ســامت مــدارس، مدیــر و اولیــای دانــش آمــوزان در 
زمینــه عرضــه مــواد غذایــی در پایــگاه تغذیــه ســالم 
ــه  ــه برخــورد و نظــارت داشــته باشــند ب بایــد فعالان
ــواد  ــام مجــاز و غیرمجــاز م شــکلی کــه لیســت اق
غذایــی را در معــرض دیــد دانش‌آمــوزان قــرار دهنــد.

بــه گفتــه وی، فرآورده‌هــای غــات حجیــم شــده، 
یخمــک، نوشــابه، ســاندویچ‌های سوســیس، کالباس، 
ناگــت، فلافل، پیتــزا، آب نبات، سمبوســه، پیراشــکی 
و ســایر مــواد غذایــی ناســالم کــه ارزش غذایــی کمی 
دارنــد نبایــد در دســترس کودکان باشــد و یــا در بوفه 
مــدارس عرضــه شــود، ضمنــاً ضــروری اســت کــه از 
عرضــه هــر نــوع محصــول غذایــی بــدون بســته‌بندی 
ــد  ــاخت و ک ــه س ــد پروان ــه فاق ــی ک ــا محصولات و ی
بهداشــتی و تاریــخ مصــرف هســتند جلوگیری شــود.

یــا  پاســتوریزه  لبنــی  فرآورده‌هــای  فزونــی 
اســتریلیزه، از نــوع کــم چــرب و کــم نمــک به‌صــورت 

بســته بنــدی تــک نفــره مثــل ماســت، پنیر، بســتنی 
ــیر  ــاده، ش ــیر س ــی(، ش ــتنی یخ ــز بس ــاده )به‌ج س
برنــج و فرنــی بســته بنــدی شــده و دارای مجوزهــای 
ــته‌بندی  ــای بس ــواع مغزه ــکبار و ان ــتی، خش بهداش
دارای مجــوز بهداشــتی از قبیــل تــوت خشــک، 
انجیــر خشــک، انــواع برگه‌هــا، خرمــا، کشــمش، انواع 
ــای  ــز تخمه‌ه ــادام، مغ ــردو، ب ــک، گ ــای خش میوه‌ه
کــم نمــک، نخودچــی، برنجــک، گندم برشــته شــده، 
ــان، پنیــر و  ــان پنیــر و گــردو، ن کلاب‌هــای ســالم ن
خرمــا و نــان و تخــم مــرغ را بــه شــرط آن کــه همــه 
ــتی  ــدی بهداش ــته بن ــده دارای بس ــه ش ــواد عرض م
ــرای عرضــه در  ــا مجــوز وزارت بهداشــت باشــند، ب ب

ــرد. ــنهاد ک ــدارس پیش ــای م بوفه‌ه
ــت مشــاوره  ــرای دریاف ــن ب ــرد: والدی ــد ک وی تاکی
تغذیــه و تنظیــم برنامــه غذایــی رایــگان بــرای 
تغذیــه  بــه واحدهــای  فرزندان‌شــان می‌تواننــد 
ــه  ــامت ب ــع س ــات جام ــز خدم ــن مراک نزدیک‌تری

ــد. ــه کنن ــکونت مراجع ــل س مح

اعلام خوراکی های ممنوعه در بوفه مدارس

4

ــال  ــه در ۲۵ س ــد ک ــدار می‌ده ــد هش ــه جدی ــک مطالع ی
آینــده، ســالانه میلیون‌هــا نفــر در اثــر عفونت‌هــای مقــاوم بــه 
آنتی‌بیوتیــک فــوت خواهنــد کــرد، مگــر اینکــه اقداماتــی برای 

مقابلــه بــا ایــن تهدیــد رو بــه رشــد انجــام شــود.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر به نقــل از مدیســن نــت، محققان 
ــرگ و  ــداد م ــود تع ــی می‌ش ــش بین ــه پی ــد ک ــزارش دادن گ
ــه آنتــی بیوتیــک  ــا باکتری‌هــای مقــاوم ب میرهــای مرتبــط ب
تــا ســال ۲۰۵۰ بــه ۸.۲ میلیــون نفــر در ســال افزایــش یابــد 
کــه ۷۵ درصــد از تخمیــن فعلــی ۴.۷ میلیــون نفــر در ســال 

بیشــتر اســت.
دکتــر »اســتین امیــل وولســت«، محقــق مؤسســه بهداشــت 
ــا ســال ۲۰۵۰، عفونت‌هــای مقــاوم  ــروژ، گفــت: »ت عمومــی ن
ــش  ــال نق ــر س ــرگ در ه ــون م ــدود ۸ میلی ــد در ح می‌توان
داشــته باشــد، چــه به‌عنــوان علــت مســتقیم مــرگ و چــه بــه 

عنــوان یــک عامــل مؤثــر«.
ــل  ــری از تبدی ــرای جلوگی ــد: »ب ــه می‌افزای ــت در ادام وولس
ــوری  ــاز ف ــا نی ــار، م ــک واقعیــت مرگب ــه ی ــر ب ــن ام شــدن ای
ــه  ــرای کاهــش خطــر ابتــاء ب ــدی ب ــه اســتراتژی‌های جدی ب
ــد،  ــای جدی ــن‌ها، داروه ــق واکس ــدید از طری ــای ش عفونت‌ه
ــی  ــه آنت ــر ب ــی بهت ــتی، دسترس ــای بهداش ــود مراقبت‌ه بهب
بیوتیــک هــای موجــود و راهنمایــی در مــورد نحــوه اســتفاده 

ــم«. ــر از آنهــا داری مؤثرت
ــش از ۳۹  ــوع، بی ــه در مجم ــد ک ــه گرفتن ــان نتیج محقق
میلیــون نفــر می‌تواننــد بــه طــور مســتقیم در اثــر عفونت‌هــای 
مقــاوم بــه آنتــی بیوتیــک طــی ۲۵ ســال آینــده فــوت کننــد. 
۱۶۹ میلیــون مــرگ دیگــر نیــز بــا ایــن ابَرَمیکــروب هــا مرتبط 

اســت.
ــات در  ــم تحقیق ــت تی ــوی«، سرپرس ــن نق ــر »محس دکت
دانشــگاه واشــنگتن، گفــت: »ایــن یافته‌هــا نشــان می‌دهــد کــه 
مقاومــت ضــد میکروبــی یــک تهدیــد مهــم ســامت جهانــی 
بــرای دهه‌هــا بــوده اســت و ایــن تهدیــد رو بــه افزایش اســت«.
نقــوی افــزود: »درک اینکــه چگونــه رونــد مــرگ و میرهــای 
ناشــی از مقاومــت ضــد میکروبــی در طــول زمــان تغییــر کــرده 

اســت و چگونــه احتمــال دارد در آینــده تغییــر کنــد، 
ــه  ــک ب ــرای کم ــه ب ــری آگاهان ــرای تصمیم‌گی ب

ــت.« ــی اس ــان‌ها حیات ــان انس ــات ج نج
ــرگ  ــان م ــه، محقق ــن مطالع ــرای ای ب

و میــر در ۲۰۴ کشــور و منطقــه 
مربــوط بــه ۲۲ میکــروب و 

۱۱ ســندرم عفونــی ماننــد 
مننژیــت، سپســیس و 

ــدید  ــای ش ــایر عفونت‌ه س
ــد. ــری کردن را پیگی

ســازی  مــدل  از  تیــم  ایــن 
کامپیوتــری بــرای تخمیــن رونــد مــرگ و 

میــر بــه طــور مســتقیم و غیرمســتقیم مربــوط 
بــه باکتری‌هــای مقــاوم بــه آنتــی بیوتیــک اســتفاده 

ــد. کردن
ــد  ــاوم می‌توانن ــای مق ــن میکروب‌ه ــان، ای ــه محقق ــه گفت ب
نقش مســتقیمی در حــدود ۱.۹ میلیــون مرگ در ســال ۲۰۵۰ 
داشــته باشــند کــه افزایشــی نزدیــک بــه ۷۰ درصــدی نســبت 

بــه ســال ۲۰۲۲ دارد.
ــه  ــد ک ــن زدن ــان تخمی ــته، محقق ــه گذش ــی ب ــا نگاه ب
ــن ســال‌های ۱۹۹۰  ــا بی ــن میکروب‌ه ــای ناشــی از ای مرگ‌ه
تــا ۲۰۲۱ بیــش از ۵۰ درصــد در کــودکان ۵ ســاله یــا کمتــر 

کاهــش یافتــه اســت.
ــیب  ــل آس ــه دلی ــان، ب ــان زم ــان، در هم ــه محقق ــه گفت ب
پذیــری بیشــتر افــراد مســن در برابــر عفونــت، مــرگ و میــر 
ــد  ــش از ۸۰ درص ــر بی ــال و بالات ــالمندان ۷۰ س ــان س در می

ــت. ــش یاف افزای
پیــش بینــی می‌شــود مــرگ و میــر در میــان کــودکان در 
ــا نشــان  ــا برآورده ــد، ام ــه ده ــود ادام ــه کاهــش خ ــده ب آین
ــراد ۷۰  ــان اف ــت در می ــر ناشــی از عفون ــرگ و می ــد م می‌ده
ســاله و بالاتــر تــا ســال ۲۰۵۰ می‌توانــد ۱۴۶ درصــد افزایــش 

یابــد.

ــوزش  ــه آم ــد ک ــی کن ــا م ــد ادع ــه جدی ــک مطالع ی
مغــز بــا هــدف بهبــود حافظــه مــی توانــد علائــم بیمــاری 

ــرد. ــن بب ــا از بی ــرای ســال ه آلزایمــر را ب
ــت،  ــه نقــل از مدیســن ن ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
محققــان دریافتنــد کــه برخــی ســالمندان پــس از انجــام 
تمرینــات مغــزی در مقایســه بــا افــرادی کــه ایــن آموزش 
ــای  ــته‌تری در توانایی‌ه ــش آهس ــد، کاه ــده بودن را ندی

حافظــه و تفکــر خــود تجربــه کردنــد.
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه ایــن مزیــت تــا پنــج ســال 
پــس از اینکــه ســالمندان آمــوزش مغــز را دریافــت کردند، 

ادامــه داشــت.
»ســیلوی بلویــل«، سرپرســت تیــم تحقیــق از دانشــگاه 
مونتــرال کانــادا، گفــت: »ایــن نتایــج مهــم هســتند زیــرا 
ــر  ــد تأثی ــی اســت و می‌توان ــه غیرداروی ــوع مداخل ــن ن ای
قابــل توجهــی بــر زندگــی افــراد مبتــا بــه آلزایمر داشــته 

باشــد.«
بــرای ایــن مطالعــه، ۱۴۵ ســالمند بــا اختــال شــناختی 
خفیــف از کلینیک‌هــای حافظــه در مونتــرال و شــهر 
کبــک بیــن ســال‌های ۲۰۱۲ تــا ۲۰۱۵ انتخــاب شــدند.

یــک ســوم از ســالمندان بــه طــور تصادفــی بــه آمــوزش 
ــا روی  ــدند. آنه ــاص داده ش ــه اختص ــای حافظ راهبرده
مــواردی ماننــد بــه خاطــر ســپردن نــام افــراد، بــه خاطــر 
ســپردن فهرســتی از مــوارد یــا وظایــف و تمرکــز توجــه 

ــد. ــر کار می‌کردن ــه خاطــر ســپردن بهت ــرای ب خــود ب

ــد  ــرار گرفتن ــی ق ــر تحــت آموزش‌های ــوم دیگ ــک س ی
تــا بــه ســامت روانــی کلــی خــود کمــک کننــد، ماننــد 
ــک  ــت خشــم و حــل مســئله. ی ــی در مدیری تکنیک‌های

ــد. ســوم نهایــی اصــاً آمــوزش ندیدن
ــه  ــه مداخل ــان داد ک ــه نش ــج اولی ــت: »نتای ــل گف بلوی
زودهنــگام می‌توانــد عملکــرد شــناختی را در افــراد 
ــا  ــد. م ــود بخش ــر بهب ــاری آلزایم ــر بیم ــرض خط در مع
همچنیــن تغییــرات مغــزی را مشــاهده کــرده بودیــم کــه 
نشــان مــی‌داد ایــن افــراد از دســت دادن حافظــه خــود را از 

ــد.« ــران کردن نظــر ذهنــی جب
نتایــج نشــان داد افــرادی کــه تمریــن حافظــه داشــتند 
رونــد کاهــش حافظــه کمتــری داشــتند و همچنیــن در 
آزمــون غربالگــری توانایــی شــناختی امتیاز بهتری کســب 

کردنــد.
ایــن مطالعــه نتیجه‌گیــری می‌کنــد کــه ایــن یافته‌هــا 
ــر پتانســیل آمــوزش شــناختی به‌عنــوان یــک رویکــرد  ب
پیشــگیرانه بــرای افــراد مســن آســیب‌پذیر، کاهــش زوال 
ــل  ــر در شــروع زوال عق ــوه تأخی شــناختی و به‌طــور بالق

ــد. ــد می‌کن تأکی
محققــان افزودنــد: »عــاوه بــر ایــن، قابــل توجــه اســت 
ــه نســبتاً  ــک مداخل ــق ی ــدار از طری ــرات پای ــن اث ــه ای ک
کوتــاه و مقــرون بــه صرفــه بــه دســت آمــده اســت کــه 
می‌توانــد بــه راحتــی بــه عنــوان یــک اقــدام پیشــگیرانه 

ــراد در معــرض خطــر اجــرا شــود.« ــرای اف ب

ــذی  ــواد مغ ــه م ــگا ۳ از جمل ــرب ام ــیدهای چ   اس
ــه  ــا را ب ــه اســتفاده از آن‌ه ــدن هســتند ک ــرای ب ــم ب مه
ویــژه متخصصــان تغذیــه بــرای جلوگیــری از بیماری‌هــای 

ــد. ــه می‌کنن ــی توصی عصب
  گفتــه می‌شــود کــه اســیدهای چــرب امــگا ۳ تأثیــر 

مثبتــی برکاهــش افســردگی نیــز دارنــد.
در ادامــه ۴ مــاده غذایــی کــه بیشــترین مقــدار امــگا ۳ را 

دارنــد، معرفــی می‌شــوند:
تخم مرغ طیوری که در فضای باز پروش یافته‌اند

ــرطی  ــه ش ــا ب ــت ام ــگا ۳ اس ــع ام ــز منب ــرغ نی تخم‌م
کــه از مرغ‌هــا در مرتــع و در فضــای بــاز باشــند. در واقــع 
ــی مرغ‌هــا اســت کــه نقــش مهمــی در  ــم غذای ــن رژی ای
ــر  ــال اگ ــوان مث ــه عن ــودن تخم‌هایشــان دارد. ب ــوی ب مق
ــان اســتفاده شــود،  ــه مرغ‌هــا از دانه‌هــای کت ــرای تغذی ب

ــود. ــد ب ــگا ۳ خواهن ــی از ام ــا غن تخم‌هــای آن‌ه
دانه‌های چیا

دانــه چیــا نیــز منبــع قابــل توجهــی از امــگا ۳ همچنین 
سرشــار از مــواد معدنــی دیگــری ماننــد منگنــز، کلســیم و 
فســفر هســتند. مــی تــوان ایــن دانه‌هــا را در ماســت یــا 

روی ســالاد ریخــت و مصــرف کــرد.
سویا

ایــن مــاده غذایــی کــه بــه ویــژه در میــان گیاهخــواران 
طرفــداران زیــادی دارد، نــه تنهــا سرشــار از فیبــر و 
پروتئیــن اســت بلکــه منبــع قابــل توجهــی از امــگا ۳ نیــز 
ــود.  ــوب می‌ش ــرم( محس ــرم در ۱۰۰ گ ــی گ )۱۴۴۳ میل
ــا  ــا ب ــوان در ســالاد ریخــت ی ــه آن را می‌ت ــا جوان ســویا ی

هــر غــذای دیگــری مصــرف کــرد.
اسفناج

ــترین  ــاوی بیش ــفناج ح ــبز، اس ــبزیجات س ــن س در بی
میــزان امــگا ۳ و بــه طــور دقیق‌تــر اســید آلفا-لینولئیــک 
اســت. کلــم بروکلــی نیــز حــاوی ایــن مــاده مغذی اســت.

ــن  ــوان ویتامی ــه عن ــن دی را ب ــیاری ویتامی بس
ــن  ــه ای ــد ک ــی دانن ــند و م ــی شناس ــاب م آفت
ویتامیــن از طریــق نور خورشــید و از طریق پوســت 
هــم جــذب بــدن مــی شــود امــا اگــر در حــال ورود 
ــا نقــش ایــن  ــد ب ــه دوره میانســالی هســتید، بای ب
ویتامیــن در تامیــن ســامت بــدن و پیشــگیری از 

بیمــاری بیشــتر آشــنا شــوید.
بــر اســاس آمارهــای جهانــی حــدود ۴ نفــر از هــر 
۱۰ نفــر در جهــان بــه انــدازه کافــی ویتامیــن دی 
دریافــت نمــی کننــد. ویتامیــن دی از دو راه تامیــن 
مــی شــود: مصــرف غذاهــای حــاوی ایــن ویتامیــن 
ــی، زرده  ــولات لبن ــی و محص ــواع ماه ــون ان همچ
تخــم مــرغ و غــات غنــی شــده تــا قــرار گرفــت در 

مقابــل نــور مســتقیم خورشــید.
بایــد گفــت کــه اگرچــه محافظــت از پوســت در 
ــم  ــیار مه ــید بس ــار خورش ــعه‌های زیانب ــر اش براب
ــه  ــرای ســاختن ویتامیــن دی ب ــدن ب ــا ب اســت ام
ــن  ــه همی ــاز دارد. و ب ــید نی ــور خورش ــداری ن مق
خاطــر توصیــه مــی شــود روزانــه ۱۵ تــا ۲۰ دقیقــه 

ــار در هفتــه، آفتــاب بگیریــد. و ســه ب
ــه  ــه‌ای ب ــد« در مقال ــگاه »وب‌م ــی وب ــه تازگ ب
گــردآوری نــکات مهــم در خصوص تامیــن ویتامین 
دی بــدن پرداختــه و نقــش آن را در پیشــگیری از 
افســردگی، ابتــا بــه آنلوآنــزا و دیگــر بیمــاری هــا 

ــان کــرده اســت. بی
ویتامیــن دی و افســردگی: کارشناســان مطمئــن 
نیســتند کــه آیــا کمبــود ویتامیــن دی منجــر بــه 
افســردگی مــی شــود یــا برعکــس؛ امــا مطالعــات 

نشــان مــی دهــد کــه بیــن ایــن دو ارتبــاط وجــود 
دارد. تحقیقــات دیگــری در دســت انجــام اســت تــا 
مشــخص شــود آیــا افزایــش ســطح ویتامیــن دی 
مــی تــوان بهبــود خلــق و خــوی افــراد کمــک کند 

یــا نــه.
بــا آنفلوانــزا مبــارزه کنیــد: افزایــش ایمنــی بــدن 
ــر بیمــاری هــا یکــی از ویژگی‌هایــی اســت  در براب
کــه بــرای ویتامیــن دی بیــان مــی شــود؛ در زمــان 
همــه گیــری کوویــد ۱۹ نیــز تاکیــد مــی شــد کــه 
ــرف  ــن دی مص ــبی از ویتامی ــدار مناس ــراد مق اف
ــا ایــن حــال هنــوز دانشــمندان در حــال  کننــد؛ ب
کشــف دقیــق ایــن موضــوع هســتند کــه ویتامیــن 
دی چقــدر مــی توانــد شــما را از ابتــا بــه ویــروس 
ــه آن  ــا ب ــی از ابت ــا حت ــد ی ــان کن ــزا درم آنفلوآن

جلوگیــری کنــد.
یــک مطالعــه نشــان مــی دهد کــه مصــرف قطره 
ویتامیــن دی در فصــل زمســتان بــه کاهــش تعــداد 
دانــش آمــوزان ژاپنــی مبتــا بــه آنفلوانــزا کمــک 
مــی کنــد. واضــح اســت کــه ایــن بخــش مهمــی از 
یــک سیســتم ایمنــی ســالم اســت. اگــر بدن شــما 
بــه انــدازه کافــی نباشــد، نمــی توانــد بــه خوبــی بــا 

میکــروب هــا مبــارزه کنــد.
ویتامیــن دی و ام اس: مطالعــات نشــان مــی دهد 
کــه ویتامیــن دی ممکــن اســت شــانس ابتــا بــه 
ام اس را کاهــش دهــد. ایــن بیمــاری بــه سیســتم 
ایمنــی و سیســتم عصبــی مرکــزی فــرد حمله می 
کنــد؛ البتــه برخــی مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه 
ــن بیمــاری را در  ــم ای ــد علائ ویتامیــن دی می‌توان

افــراد مبتــا بــه ام اس کاهــش دهــد و یــا حتــی از 
رشــد بیمــاری بکاهــد.

پیشــگیری از حملــه قلبی: هیچ مــدرک محکمی 
وجــود نــدارد کــه مکمــل هــای ویتامیــن دی خطر 
حملــه قلبــی یــا ســکته را کاهــش دهنــد امــا ایــن 
ــایی  ــت از نارس ــن اس ــه ممک ــود دارد ک ــد وج امی
قلبــی جلوگیــری کنــد؛ البتــه محققــان در حــال 

بررســی آن هســتند.
ــی  ــه م ــن دی: گفت ــا ویتامی ــرطان ب ــاط س ارتب
شــود کــه ویتامیــن دی ممکــن اســت شــانس ابتلا 
ــزرگ، ســینه  ــد روده ب ــه برخــی ســرطان‌ها مانن ب
ــی  ــزان زمان ــن می و پروســتات را کاهــش دهــد. ای
کــه بــا کلســیم همــراه شــود، بهتــر اســت. در یــک 
ــای  ــای آمریکایی‌ه ــی، خطــر ابت ــی بالین کارآزمای
ــن  ــای ویتامی ــرف مکمل‌ه ــا مص ــار ب آفریقایی‌تب

ــت. دی ۲۳ درصــد کاهــش یاف
ویتامیــن اســتخوان ســاز: ســطوح ســالم ویتامین 
ــتخوان را  ــت دادن اس ــکان از دس ــد ام دی می‌توان
کاهــش دهــد و از پوکی اســتخوان جلوگیــری کند؛ 
ــی و  ــان پوک ــرای درم ــن دی ب ــکان از ویتامی پزش
ــی  ــتفاده م ــتخوان اس ــل اس ــی و تحلی ــی نرم حت

کننــد.
پیونــدی بــا کاهــش وزن: اگــر مــی خواهیــد وزن 
ــن  ــای ویتامی ــر اســت مکمــل ه ــد، بهت ــم کنی ک
دی را امتحــان کنیــد. مصــرف آن بــا کلســیم مــی 
ــات  ــه دفع ــد شــما را از احســاس گرســنگی ب توان
ــدان معناســت کــه شــما  جلوگیــری کنــد. ایــن ب

ــری کمتــری مــی خوریــد. کال

مرگ میلیون ها انسان بر اثر عفونت های مقاوم به آنتی بیوتیک

تمرینات “آموزش مغز” به کاهش علائم آلزایمر کمک 
می‌کند

۴ ماده غذایی غنی از »امگا ۳«

حقایقی از فواید ویتامین دی برای سلامتی
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رژیــم غذایــی فاقــد مــواد مغــذی مناســب می‌توانــد منجــر بــه ریــزش مــو شــود. 
کمبــود ویتامیــن B ۱۲، ویتامیــن D، بیوتیــن، آهــن و ســایر موادمغــذی بــا ریــزش 

مــو در ارتبــاط اســت.
لیست بهترین خوراکی ها برای تقویت مو

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از روزنامــه شــرق،همچنین داشــتن یــک رژیــم 

غذایــی سرشــار از ویتامین‌هــا و موادمعدنــی می‌توانــد بــه بهبــود رشــد مــو بــه ویــژه در 
افــرادی بــا مشــکل کمبــود مــواد مغــذی کمــک کنــد.

۱. تخم مرغ 
 منبــع خوبــی از پروتئیــن و بیوتیــن بــوده کــه ایــن دو مــاده مغــذی برای رشــد موها 
ضــروری اســت. مصــرف میــزان کافــی پروتئیــن بــرای رشــد موهــا اهمیــت دارد؛ زیــرا 
فولیکول‌هــای مــو بیشــتر از پروتئیــن ســاخته شــده اســت. بیوتیــن نیــز بــرای ســاخت 
کراتیــن )پروتئیــن مــو( ضــروری اســت. تحقیقــات نشــان می‌دهــد که مصــرف بیوتین 
می‌توانــد بــه بهبــود رشــد مــو در افــرادی بــا کمبــود ایــن ویتامیــن کمــک کنــد. تخــم 
مــرغ همچنیــن منبــع خوبــی از مــاده معدنــی زینــک و ســلنیوم بــه حســاب می‌آیــد 

کــه در حفــظ ســامت مــو موثــر اســت.
۲. توت‌ها

ــو  ــد م ــه رش ــه ب ــتند ک ــی هس ــد و ویتامین‌های ــات مفی ــار از ترکیب ــا سرش توت‌ه
کمــک می‌کننــد. ویتامیــن C موجــود در تــوت دارای خــواص آنتــی اکســیدانی اســت 
ــت  ــای آزاد محافظ ــیب رادیکال‌ه ــر آس ــو در براب ــای م ــد از فولیکول‌ه ــه می‌توانن ک
ــه  ــد؛ ب ــتفاده می‌کن ــاخت کلاژن اس ــرای س ــن C ب ــن از ویتامی ــدن همچنی ــد. ب کنن
طــوری کــه ایــن پروتئیــن از موهــا در برابــر شــکنندگی و نازکــی محافظــت می‌کنــد. 

ویتامیــن C در کمــک بــه جــذب آهــن نیــز نقــش دارد. کمبــود آهــن باعــث کــم خونی 
ــو می‌شــود. ــزش م و در نتیجــه ری

۳. اسفناج 
اســفناج از خانــواده ســبزیجات بــرگ ســبز بــوده کــه سرشــار از موادمغــذی مفیــدی 
ماننــد فــولات، آهــن، ویتامیــن A و ویتامیــن C بــرای کمــک بــه رشــد موهــا اســت. 
ویتامیــن A بــرای رشــد موهــا اهمیــت دارد، امــا مصــرف میــزان بــالای ایــن ویتامیــن 
منجــر بــه ریــزش مــو خواهــد شــد؛ بنابرایــن بهتر اســت میــزان ویتامیــن A مــورد نیاز 

بــدن را از موادغذایــی غنــی از ایــن ویتامیــن دریافــت کنیــد.
یــک فنجــان اســفناج تامیــن کننــده ۲۰ درصــد از نیــاز روزانــه بــدن به ایــن ویتامین 
اســت. اســفناج همچنیــن منبــع گیاهــی از آهــن محســوب شــده که بــرای رشــد موها 
ضــروری اســت. آهــن بــه ســلول‌های قرمــز خــون بــرای حمــل اکســیژن بــه سراســر 

بــدن در جهــت تقویــت متابولیســم و رشــد و ترمیــم کمــک می‌کنــد.
۴. ماهی چرب 

ماهی‌هــای چــرب ماننــد ســالمون منبعــی غنــی از اســیدهای چــرب امــگا۳ بــرای 
ــی از  ــع خوب ــن منب ــی چــرب همچنی ــوند. ماه ــا محســوب می‌ش ــود رشــد موه بهب
پروتئیــن، ســلنیوم، ویتامیــن D ۳ و ویتامین‌هــای B بــرای حفظ ســامت و اســتحکام 

ــزش مــو در  ــا ری موهاســت. مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه کمبــود ویتامیــن D ۳ ب
ارتبــاط اســت.

۵. سیب زمینی 
ســیب زمینــی منبــع خوبــی از بتاکاروتــن اســت؛ بــه طــوری کــه بــدن ایــن ترکیــب 
را بــه ویتامیــن A تبدیــل می‌کنــد. یــک عــدد ســیب زمینــی متوســط حــاوی میــزان 
کافــی بتاکاروتــن بــوده کــه تامیــن کننــده ۱۶۰ درصــد از نیــاز روزانــه بدن بــه ویتامین 

A اســت.
۶. آووکادو 

ــی از  ــد محســوب می‌شــود. آووکادو منبعــی غن آووکادو منبعــی از چربی‌هــای مفی
ویتامیــن E بــوده کــه حامــی رشــد موهــا اســت. یــک عــدد آووکادو متوســط تامیــن 

کننــده ۲۸ درصــد از نیــاز روزانــه بــدن بــه ایــن ویتامیــن اســت.
۷. دانه سویا 

ــرای رشــد موهــا مفیــد اســت. از دیگــر  ــه ســویا حــاوی ترکیبــی اســت کــه ب دان
موادغذایــی مفیــد در حفــظ ســامت موهــا می‌تــوان بــه گوشــت قرمــز، انــواع لوبیاهــا، 

ــا اشــاره کــرد. ــل و دانه‌ه صــدف، مغزهــای آجی

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ــه  ــتند ک ــا هس ــی عادت‌ه رخ
بــرای ســامت پوســت ضــرر 
دارنــد. در واقــع یــک ســری 
عــادات غذایــی وجــود دارنــد کــه 
ــالم‌تر  ــتی س ــتن پوس ــرای داش ب
ــار  ــر کن ــریع ت ــه س ــد هرچ بای

ــوند. ــته ش گذاش
عادت‌هــای غذایــی کــه پوســت 

را نابــود می‌کنــد
بــه گــزارش ســامت نیــوز 
ــی  ــن، برخ ــل از خبرآنلای ــه نق ب
عادت‌هــا هســتند کــه بــرای 
ســامت پوســت ضــرر دارنــد. در 
واقــع یــک ســری عــادات غذایــی 
وجــود دارنــد کــه بــرای داشــتن 
ــه  ــد هرچ ــالم‌تر بای ــتی س پوس
ســریع تــر کنــار گذاشــته شــوند.

ــرخ  ــای س ــه غذاه ــه ب _ علاق
شــده: چربــی بــه طــور مســتقیم 
بــا مشــکلات قندخــون در ارتباط 
اســت؛ چــون باعــث افزایــش 
ــود.  ــون می‌ش ــی خ ــزان چرب می
ــه  ایــن مســئله نیــز در نهایــت ب
ــت  ــذ پوس ــدن مناف ــدود ش مس
منجــر می‌شــود. عــاوه بــر ایــن 
ــی خــون  ــه چرب ــد ک ــد بدانی بای
مانــع از انتقــال خــوب مــواد 
مغــذی و اکســیژن بــه بافت‌هــای 
ــد  ــن رون ــود و همی ــدن می‌ش ب
و  درخشــندگی  افــت  باعــث 
ســامت پوســت می‌شــود. در 
ــی  ــه خوب ــه ب ــتی ک ــع پوس واق
اکســیژن  از  و  نشــده  تغذیــه 
ــالم،  ســیراب نباشــد، پوســت س
ــود. زیبــا و درخشــانی نخواهــد ب

قهــوه:  زیــاد  نوشــیدن   
ــک  ــود ی ــودی خ ــه خ ــوه ب قه
نوشــیدنی ســالم و مفیــد اســت. 
ــش  ــه بی ــه روزان ــرطی ک ــه ش ب
نشــود.  مصــرف  فنجــان  از ۲ 
ــن  ــن موجــود در ای چــون کافئی
باعــث  پرطرفــدار  نوشــیدنی 
آزاد شــدن آدرنالیــن می‌شــود. 
بایــد بدانیــد کــه آدرنالیــن زیــاد 
در بــدن عاملــی بــرای ایجــاد 
و  می‌شــود  اســترس  علائــم 
ایــن نیــز بــرای ســامت پوســت 
مضــر اســت. عــاوه بــر ایــن 

ــی راحــت  ــع از خواب کافئیــن مان
و عمیــق می‌شــود. در نتیجــه 
ــم‌زدایی و  ــه س ــت از مرحل پوس
ترمیــم خــود در خــواب محــروم 
ــز  ــب نی ــن ترتی ــه ای ــود. ب می‌ش
ــن  ــزی از بی ــندگی و تمی درخش
ــود. ــدر می‌ش ــت ک ــه و پوس رفت

 غافــل شــدن از ویتامین‌هــا: 
بعــد از ۳۵ ســالگی ممکــن اســت 
کرم‌هــای  بــه  شــما  پوســت 
ــن در  ــد. ای ــخ نده ــی پاس درمان
حالــی اســت کــه ویتامیــن A بــه 
بهبــود خطــوط صــورت، تغییرات 
بافتــی و آســیب‌های ناشــی از 
ــد.  ــید کمــک می‌کن ــور خورش ن
از  نیــز   C و   E ویتامین‌هــای 
التهــاب جلوگیــری می‌کننــد. 
ویتامیــن C همچنیــن باعــث 
بهبــود بافــت و روشــنی پوســت 

می‌شــود.
ــکر:  ــد ش ــش از ح ــرف بی مص
نشــان  جدیــد  تحقیقــات 
می‌دهنــد مولکول‌هــای شــکر در 
بــدن، خودشــان را بــه فیبرهــای 
پروتئینــی می‌چســبانند و باعــث 
ــدن  ــیون« در ب ــاد »گلیکاس ایج
هــم  گلیکاســیون  می‌شــوند. 
عاقبتــی جــز ایجــاد تیرگــی 
رفتــن  دســت  از  چشــم،  دور 
پــف  پوســت،  درخشــندگی 
ــا دور  ــت )مخصوص ــردن پوس ک
ــدن  ــود آم ــه وج ــم‌ها( و ب چش
ــراوان در  ــای ف ــن ‌و چروک‌ه چی

پوســت را نــدارد.
ــی از  ــدک آب: یک ــیدن ان  نوش
مهم‌تریــن دلایــل خشــکی و 
ــنین  ــت در س ــی پوس چروکیدگ
پاییــن، کاهــش آب بــدن اســت. 
زمانــی کــه بــدن آب کافــی 
دریافــت نکنــد، دچــار عوارضــی 
ماننــد کاهــش تمرکــز و خشــکی 
صبح‌هــا  می‌شــود.  پوســت 
ــوید،  ــدار می‌ش ــواب بی ــه از خ ک
ــید  ــرم بنوش ــوان آب ول ــک لی ی
اینــکار هــم بــرای حفظ ســامت 
پوســت و هــم بــرای حفــظ 
ســامت دســتگاه گوارش‌تــان 

ــت. ــد اس مفی

زیبایــی طبیعــی همــواره یکــی از موضوعــات 
ــوده اســت. امــروزه  مهــم در زندگــی انســان‌ها ب
باتوجه‌بــه افزایــش آگاهــی دربــاره اهمیــت 
مراقبــت از پوســت و مــو، اســتفاده از محصــولات 
طبیعــی و ارگانیــک بــرای حفــظ و بهبــود 
ــیار  ــو بس ــت و م ــندگی پوس ــامت و درخش س
ــم  پرطــرف‌دار شــده اســت. دی دی کــرم صمی
شــرکت 5040 یکــی از محصــولات پوســتی 
ــت از  ــر محافظ ــاوه ب ــه ع ــت ک ــب اس مناس
ــز  ــازی آن نی ــه و مرطوب‌س ــه تغذی ــت ب پوس
کمــک می‌کنــد. اســتفاده از ایــن محصــول 
ــود  ــتی و بهب ــای پوس ــش لک‌ه ــب کاه موج

ســامت پوســت می‌شــود.
ــا  ــامت ب ــی و س ــی؛ زیبای ــای طبیع جلوه‌ه

ــک ــی و ارگانی ــولات طبیع محص

بــرای  ارگانیــک  محصــولات  از  اســتفاده 
پوســت و مــو نه‌تنهــا بــه زیبایــی طبیعــی شــما 
می‌افزایــد، بلکــه بــه ســامت و تغذیــه پوســت 
و مــو نیــز کمــک می‌کنــد. ایــن محصــولات بــا 
اســتفاده از مــواد مغــذی و روش‌هــای طبیعــی، 
از آســیب‌های محیطــی محافظــت کــرده و 
نتایــج مانــدگاری بــه ارمغــان می‌آورنــد. از 
رفــع لک‌هــای پوســتی و ضــد آفتاب‌هــا و 
ــا،  ــرم ه ــا دی دی ک ــه ت ــا گرفت مرطوب‌کننده
ــد  ــولات می‌توان ــن محص ــم از ای ــتفاده منظ اس
بــه درخشــندگی و لطافــت پوســت و مــوی 
شــما کمــک کنــد و احســاس جذابیــت و جوانی 

ــه شــما ببخشــد. بیشــتری ب
در ادامــه بــا مــا همــراه باشــید تــا بــا ترکیبــات 
موثــر در زیبایــی طبیعــی و ســامت از دل 

ــت را بیشــتر بشناســیم. طبیع
لــک  رفــع  بــرای  طبیعــی  محصــولات 

ســتی پو

لک‌هــای پوســتی می‌تواننــد ناشــی از عوامــل 
مختلفــی ماننــد آفتــاب، آکنــه و پیــری باشــند. 
اســتفاده از محصــولات طبیعــی بــرای رفــع ایــن 
لک‌هــا می‌توانــد بــه ســامت و مراقــب پوســت 

شــما کمــک کنــد.
آلوئه‌ورا

آلوئــه‌ورا یکــی از بهتریــن مــواد طبیعــی 
ــاه  ــن گی ــت. ای ــتی اس ــک پوس ــع ل ــرای رف ب
دارای خاصیــت ضدالتهابــی و آنتی‌اکســیدانی 
ــه ترمیــم پوســت کمــک می‌کنــد.  ــوده کــه ب ب
ــا  ــه‌ورا به‌صــورت مســتقیم ی اســتفاده از ژل آلوئ
غیــر مســتقیم از طریــق محصــولات درمانــی و 
زیبایــی ماننــد دی دی کــرم روی پوســت باعــث 

کاهــش لک‌هــای پوســتی می‌شــود.

‌لیمو

‌لیمــو به‌دلیــل خاصیــت روشــن‌کنندگی یکــی 
از بهتریــن درمان‌هــای طبیعــی بــرای لک اســت. 
شــما می‌توانیــد آب‌لیمــو را به‌صــورت مســتقیم 
روی لک‌هــا بمالیــد یــا آن را بــا عســل مخلــوط 
کنیــد و به‌عنــوان ماســک بــه‌کار ببرید. اســتفاده 
از محصــولات حــاوی ایــن مــاده شــگفت‌انگیز در 
ــیار  ــت بس ــن‌کنندگی پوس ــک و روش ــان ل درم

ــت. موثر اس
ــتی  ــی پوس ــولات طبیع ــتفاده از محص ــا اس ب
کــه از ایــن ترکیبــات طبیعــی و ارگانیــک تولیــد 
ــرای  می‌شــوند و جایگزینــی طبیعــی و ســالم ب
محصــولات شــیمیایی هســتند، می‌توانیــد 
مشــکلات پوســتی مخصوصــا لک‌هــای پوســتی 

را از بیــن ببریــد.
ضدآفتاب‌های طبیعی

ــد  ــی می‌توان ــای طبیع اســتفاده از ضدآفتاب‌ه
بــه محافظــت از پوســت در برابــر اشــعه‌های مضر 
خورشــید کمــک کنــد و مانــع از پیــری زودرس 
شــود. در ادامــه برخــی از ترکیبــات ضــد آفتابــی 
ــو را  ــر در محصــولات پوســت و م ــی موث طبیع

ــم: ــی می‌کنی معرف
 SPF ــل دارای ــن نارگی ــل: روغ ــن نارگی روغ
طبیعــی اســت و به‌عنــوان یــک مرطوب‌کننــده 
ــن  ــتفاده از روغ ــد. اس ــل می‌کن ــز عم ــی نی عال
ــاب‌  ــده و ضدآفت ــوان مرطوب‌کنن ــل به‌عن نارگی
طبیعــی روزانــه در محصــولات بهداشــتی و 
آرایشــی ماننــد دی دی کــرم می‌توانــد در بهبــود 

و ســامت پوســت بســیار موثــر باشــد.
دارای  نیــز  روغن‌زیتــون  روغن‌زیتــون: 
ــت از  ــت و در محافظ ــی اس ــت ضدآفتاب خاصی
ــید  ــر خورش ــعه‌های مض ــر اش ــت در براب پوس
بســیار کاربــرد دارد. اســتفاده از روغن‌زیتــون 
به‌عنــوان مرطوب‌کننــده در محصــولات مراقــب 

ــج اســت. ــز بســیار رای ــو نی م
هویــج: ‌هویــج حــاوی بتاکاروتــن بــوده کــه بــه 
تولیــد ملانیــن کمــک می‌کنــد و به‌عنــوان یــک 
ــت  ــولات محافظ ــی در محص ــاب طبیع ضدآفت

پوســتی اســتفاده می‌شــود.
آبرسانی پوست با محصولات طبیعی

پوســت خشــک و دهیدراتــه یکی از مشــکلات 
رایــج پوســتی اســت. آبرســانی پوســت مخصوصا 
در فصــول ســرد ســال ماننــد پاییــز و مخصوصــا 
ــن  ــما را تضمی ــت ش ــامت پوس ــتان س زمس
ــد از  ــرای آبرســانی پوســت، می‌توانی ــد. ب می‌کن

محصــولات طبیعــی زیــر اســتفاده کنیــد:

خاصیــت  به‌دلیــل  نیــز  گلاب  گلاب: 
ضدباکتریایــی و تنظیــم pH پوســت بــه کاهش 
ــد. شــما  ــا و آبرســانی پوســت کمــک کن لک‌ه
و  کــرده  مخلــوط  آب  بــا  را  آن  می‌توانیــد 

به‌عنــوان تونــر اســتفاده کنیــد.
ــده  ــک مرطوب‌کنن ــوان ی عســل: عســل به‌عن
طبیعــی عمــل می‌کنــد موجــب نرمــی و لطافت 

پوســت می‌شــود.
خیــار: خیــار به‌دلیــل محتــوای آب بــالا و 
بــه  می‌توانــد  مرطوب‌کنندگــی،  خاصیــت 
آبرســانی پوســت کمــک کند. ایــن مــاده در اکثر 
کرم‌هــای مرطــوب کننــده و آبرســان و دی دی 

ــود دارد. ــا وج ــرم ه ک
محصولات طبیعی برای رفع چروک

بــا افزایــش ســن، چیــن و چــروک هــای 
کاهــش  بــرای  می‌شــوند.  ظاهــر  پوســتی 
ــد از  ــا، می‌توانی ــن و چروک‌ه ــن چی ــر ای ظاه

ــد: ــتفاده کنی ــر اس ــی زی ــولات طبیع محص
ــادام به‌دلیــل محتــوای  ــادام: روغــن ب روغــن ب
ــه و  ــه تغذی ــرب ب ــیدهای چ ــن E و اس ویتامی
و  می‌کنــد  کمــک  پوســت  مرطوب‌ســازی 
موجــب کاهــش چروک‌هــای پوســتی می‌شــود.
روغــن جوجوبــا: روغــن جوجوبــا نیــز به‌دلیــل 
ــده خــود،  ــده و تغذیه‌کنن خاصیــت مرطوب‌کنن
ــده و در  ــت و ش ــامت پوس ــود س ــب بهب موج

ــر اســت. ــای پوســتی موث کاهــش چروک‌ه
و   E ویتامیــن  از  سرشــار  آووکادو  آووکادو: 
ــن  ــود ای ــت وج ــروری اس ــرب ض ــیدهای چ اس
مــاده در اکثــر دی دی کــرم هــا موجب آبرســانی 

ــود. ــت می‌ش ــی پوس و نرم
ــگفت‌انگیز را در  ــاده ش ــه م ــن س ــای ای رد پ
اکثــر محصــولات ضدچــروک مخصوصــا دی دی 
ــد.  ــرکت 5040 می‌بینی ــم ش ــای صمی ــرم ه ک
اســتفاده منظــم از ایــن کــرم می‌توانــد بــه 
زیبایــی، ســامت و درخشــندگی پوســت شــما 
افــزوده و آن را جوان‌تــر و شــاداب‌تر نشــان 

دهــد.

محصــولات طبیعــی بــرای تقویــت و بهبــود 
رشــد مــو

داشــتن موهایــی ســالم و درخشــان آرزوی 
بســیاری از افــراد اســت. اســتفاده از محصــولات 
طبیعــی می‌توانــد بــه تقویــت و بهبــود رشــد مو 

کمــک کنــد.
ــت  ــک دارای خاصی ــک: روغن‌کرچ روغن‌کرچ
ــه در  ــی اســت ک ــی و ضدباکتریای تقویت‌کنندگ
ــو بســیار نقــش دارد. روغــن  ــزش م کاهــش ری
ــن  ــن تضمی ــن ضم ــن روغ ــا ای ــو ب ــی م تراپ
زیبایــی و شــادابی مــو در تقویــت مو و اســتحکام 

ــت. ــر اس ــای آن موث ــتر فولیکول‌ه بیش
ــن  ــی از بهتری ــن آرگان یک ــن آرگان: روغ روغ
ایــن  اســت.  مــو  تقویــت  بــرای  روغن‌هــا 
ــن  ــالای ویتامی ــر ب ــودن مقادی ــا دارا ب ــن ب روغ
ــه و  E و اســیدهای چــرب خــود موجــب تغذی
مرطوب‌ســازی مــو شــده و موهــای آســیب‌دیده 

را ترمیــم می‌کنــد.
روغــن رزمــاری: روغــن رزمــاری به‌دلیــل 
خاصیــت تقویت‌کننــده و ضدالتهابــی در افرایش 

ــر اســت. ــزش آن موث ــو و کاهــش ری رشــد م
محصولات طبیعی پوست و مو

جمع‌بندی

بــا اســتفاده از محصــولات طبیعــی بــرای 
ــی  ــه ســامت و زیبای ــوان ب پوســت و مــو، می‌ت
دســت یافــت. ایــن محصــولات بــه لطــف خواص 
مرطوب‌کننــده، تغذیه‌کننــده و محافظتــی خــود 
بــه بهبــود ظاهر و احســاس پوســت و مــو کمک 
ــوان یکــی از  ــز به‌عن ــد. دی دی کــرم نی می‌کنن
ــای  ــی از ویژگی‌ه ــدی، ترکیب ــولات کلی محص
کرم‌هــای مراقبتــی را ارائــه می‌دهــد و می‌توانــد 
بــه حفــظ و افزایــش درخشــندگی پوســت 
کمــک کنــد. بــا رعایــت روتین‌هــای مناســب و 
اســتفاده منظــم از ایــن محصــولات، می‌توانیــد 
بــه زیبایــی طبیعــی و درخشــانی دســت یابیــد 
کــه هــر روز بــه شــما اعتمادبه‌نفــس بیشــتری 

می‌بخشــد.

عادت‌های غذایی که پوست را نابود 
می‌کند

زیبایی

رازهای زیبایی محصولات پوست و 

موی درخشان

لیست بهترین خوراکی ها برای تقویت مو

حکیم باشیشنبه 7   مهر   1403 . سال سوم  . شماره 5147 پوست وزیبایی



حکیم باشیشنبه 7  مهر  1403. سال سوم . شماره 6147 تغذیه

ــه عنــوان یکــی از بزرگ‌تریــن چالش‌هــای  ــالا ب فشــار خــون ب
بهداشــتی در جهــان، ســالانه جــان میلیون‌هــا نفــر را می‌گیــرد. 
یکــی از عوامــل اصلــی ایــن مشــکل، مصــرف بــالای نمــک اســت 

کــه به‌ویــژه در رژیــم غذایــی مــدرن بســیار رایــج اســت.
ــی  ــازمان جهان ــل از ایرنا،س ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
بهداشــت هدفــی بلندپروازانــه بــرای کاهــش ۲۵ درصــدی ابتــا به 
فشــار خــون بــالا تــا ســال ۲۰۲۵ تعییــن کــرده اســت. در ایــران، 
ــه ۴۲ درصــد رســیده  ــالا در بزرگســالان ب شــیوع فشــار خــون ب
ــتا،  ــن راس ــژه‌ای دارد. در ای ــه وی ــه توج ــاز ب ــئله نی ــن مس و ای
کارشناســان تغذیــه ۱۰ نکتــه عملــی بــرای کاهــش مصــرف نمک 

ــد: ــه کرده‌ان ارائ
۱. غذاهای تازه را در اولویت قرار دهید

اکثــر ســدیم دریافتــی از غذاهــای فرآوری‌شــده و آمــاده تأمیــن 
می‌شــود. بنابرایــن، ســعی کنیــد بیشــتر از غذاهــای تــازه اســتفاده 
کنیــد. غذاهــای آمــاده مانند پیتــزا، سوســیس و کنســروها معمولاً 
ــای  ــاب غذاه ــا انتخ ــتند. ب ــک هس ــادی نم ــر زی ــاوی مقادی ح
ــان را  ــدیم دریافتی‌ت ــزان س ــمگیری می ــور چش ــه ط ــی، ب طبیع

ــد. ــش می‌دهی کاه
۲. غذاهای خانگی بپزید

ــه  ــد ک ــکان را می‌ده ــن ام ــما ای ــه ش ــزل ب ــذا در من ــت غ پخ
بــر مقــدار نمــک مــورد اســتفاده کنتــرل داشــته باشــید. بــا تهیــه 
ــری اســتفاده  ــد از نمــک کمت ــی خــود، می‌توانی ــای غذای وعده‌ه

ــی احســاس کنیــد. ــه خوب کنیــد و طعم‌هــای طبیعــی را ب
۳. میوه‌ها و سبزیجات بیشتری مصرف کنید

ــه طــور طبیعــی حــاوی ســدیم کمــی  میوه‌هــا و ســبزیجات ب
هســتند. ســعی کنیــد ایــن محصــولات را در هــر وعــده غذایــی 
بگنجانیــد. مصــرف میوه‌هــا و ســبزیجات تــازه یــا منجمد نــه تنها 
بــه کاهــش مصــرف نمــک کمــک می‌کنــد، بلکــه باعــث افزایــش 

ــود. ــز می‌ش ــی نی ــواد معدن ــا و م ویتامین‌ه
۴. انتخاب‌های لبنیاتی سالم داشته باشید

بــه جــای مصــرف پنیرهــای پرســدیم، از ماســت و شــیر 
کم‌چــرب اســتفاده کنیــد. همچنیــن، گوشــت‌های تــازه و بــدون 
نمــک را بــه جــای محصــولات دودی یــا کنســرو شــده انتخــاب 
کنیــد. ایــن تغییــرات کوچــک می‌توانــد بــه کاهــش میزان ســدیم 

دریافتــی شــما کمــک کنــد.
۵. ذائقه خود را تغییر دهید

کاهــش تدریجــی مصــرف نمــک بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا 
بــه طعم‌هــای طبیعــی غذاهــا عــادت کنیــد. بــا گذشــت زمــان، 
تمایــل شــما بــه نمــک کاهــش می‌یابــد و می‌توانیــد از مزه‌هــای 

واقعــی مــواد غذایــی بیشــتر لــذت ببریــد.
۶. از افزودن نمک خودداری کنید

در هنــگام پخــت غــذا، نمــک را بــه طور مســتقیم اضافــه نکنید. 
بــه جــای آن، از ادویه‌هــا و گیاهــان معطــر بــرای طعــم‌دار کــردن 
غــذا اســتفاده کنیــد. ایــن کار می‌توانــد بــه حفــظ طعــم غذاهــا 

بــدون نیــاز بــه نمــک کمــک کنــد.
۷. برچسب‌های تغذیه‌ای را با دقت بخوانید

هنــگام خریــد غذاهــای بســته‌بندی، حتمــاً برچســب‌ها را 
ــن  ــا مطمئ ــال گزینه‌هــای کم‌ســدیم باشــید ت ــه دنب ــد. ب بخوانی
ــر  ــاوی مقادی ــد ح ــداری می‌کنی ــه خری ــی ک ــه غذای ــوید ک ش

ــری نمــک اســت. کمت
۸. هنگام بیرون غذا خوردن انتخاب‌های سالم کنید

ــد  ــخدمت بخواهی ــتید، از پیش ــتوران هس ــه در رس ــی ک زمان
غذاهایــی بــا ســدیم کــم برایتــان آمــاده کنــد. همچنیــن می‌توانید 
ســس‌ها را جداگانــه ســفارش دهیــد تــا خودتــان کنتــرل کنیــد 

کــه چــه مقــدار اســتفاده می‌کنیــد.
۹. به چاشنی‌ها دقت کنید

ــی  ــویا و ســس گوجه‌فرنگ ــد ســس س برخــی چاشــنی‌ها مانن
حــاوی مقادیــر بالایــی ســدیم هســتند. به جــای آن، از نســخه‌های 
کم‌ســدیم اســتفاده کنیــد یــا بــه مــواد طبیعــی ماننــد هویــج یــا 

کرفــس روی بیاوریــد.
۱۰. پتاسیم را فراموش نکنید

ــه کاهــش فشــار خــون  ــد ب ــش مصــرف پتاســیم می‌توان افزای
کمــک کنــد. غذاهایــی ماننــد مــوز، ســیب‌زمینی، و ســبزیجات از 
منابــع خــوب پتاســیم هســتند. بــا گنجانــدن ایــن مــواد غذایــی 
در رژیــم غذایــی خــود، می‌توانیــد فشــار خــون خــود را کنتــرل 

. کنید
ــظ  ــت حف ــدی در جه ــک گام کلی ــک ی ــرف نم ــش مص کاه
ســامت و جلوگیــری از فشــار خــون بــالا اســت. بــا رعایــت ایــن 
نــکات، می‌توانیــد بــه بهبــود کیفیــت زندگــی و ســامت عمومــی 
خــود کمــک کنیــد و از عــوارض ناشــی از مصــرف بیــش از حــد 
نمــک جلوگیــری نماییــد. توجــه بــه ایــن نــکات نــه تنهــا بــرای 

خــود شــما، بلکــه بــرای ســامتی جامعــه

۱۰ راهکار مؤثر برای کاهش 
مصرف نمک و حفظ سلامت قلب

و  پرتقــال  لیموتــرش،  لیمــو، 
ــات  ــی مرکب ــا به‌طورکل ــروت ی گریپ‌ف
 )superfoods( ابرغذاهــا  جــزء  را 
شــمرده‌اند، یعنــی غذاهایــی کــه عــاوه 
ــد بهداشــتی  ــه‌ای فوای ــر خــواص تغذی ب
زیــادی از لحــاظ پیشــگیری از بیماری‌هــا 
هــم دارنــد، امــا آیــا ایــن ادعاها درســت 

ــتند؟ هس
۶ نکتــه عجیــب دربــاره پرتغــال، لیمــو 

و لیموتــرش
بــه  نیــوز  گــزارش ســامت  بــه 
لیمــو،  از همشــهری آنلایــن،  نقــل 
ــا  ــروت ی ــال و گریپ‌ف ــرش، پرتق لیموت
ــا  ــزء ابرغذاه ــات را ج ــی مرکب به‌طورکل
یعنــی  شــمرده‌اند،   )superfoods(
غذاهایــی کــه عــاوه بــر خــواص 
ــادی از  ــتی زی ــد بهداش ــه‌ای فوای تغذی
ــم  ــا ه ــگیری از بیماری‌ه ــاظ پیش لح
ــت  ــا درس ــن ادعاه ــا ای ــا آی ــد، ام دارن
ــواص  ــی از خ ــا برخ ــتند؟ در اینج هس
ــه  ــده ب ــبت داده ش ــامت‌بخش نس س

ــم: ــی ‌کنی ــی م ــات را بررس مرکب
لیموتــرش می‌توانــد بــه خــواب کمــک 

؟ کند
ــک  ــرار دادن ی ــه ق ــود ک ــا می‌ش ادع
بــرش لیموتــرش در کنــار تخــت کــودک 
ــک  ــواب او کم ــداوم خ ــه ت ــد ب می‌توان
ــه‌ای  ــراً ریش ــاد ظاه ــن اعتق ــد و ای کن
در  فرهنگ‌هــا  برخــی  در  قدیمــی 
اســتفاده از ایــن میــوه بــر خلاصــی از به 

اصطــاح انرژی‌هــای منفــی دارد.
بالینــی چندانــی در  امــا شــواهد 
ــدارد  ــود ن ــا وج ــن ادع ــت از ای حمای
کــه بــوی لیموتــرش بــه خوابیــدن 
ــت  ــن اس ــد. ممک ــک می‌کن ــراد کم اف
ــراد  ــدن اف ــه آرام ش ــات ب ــه مرکب رایح
ــد و شــواهد  پیــش از خــواب کمــک کن
ــت از  ــم در حمای ــدودی ه ــی مح بالین
ــی در  ــا آروماتراپ ــی ی ــد رایحه‌درمان فوای
ــی از  ــن برخ ــود دارد. همچنی ــواب وج خ
ــد  ــان می‌دهن ــی نش ــای تحقیقات یافته‌ه
بــه  می‌توانــد  رایحه‌درمانــی  کــه 

ــد. ــک کن ــراب کم ــکین اضط تس
ــاره  ــی درب ــر تحقیقات ــرف دیگ از ط
اســانس‌های مرکبــات نشــان داده اســت 
کــه ایــن اســانس‌ها در واقــع هوشــیاری 
ــی  ــند و خواب‌آلودگ ــود می‌بخش را بهب
را کاهــش می‌دهنــد کــه از لحــاظ نظــری 

بــا کمــک بــه خوابیــدن تطابــق ندارد.بــا 
ــال  ــه احتم ــرش ب ــه لیموت ــه رایح اینک
ــس  ــا هرک ــودک ی ــه ک ــیبی ب ــاد آس زی
دیگــری کــه می‌خواهــد اســتراحت 

ــاند. ــد، نمی‌رس ــته باش ــبانه داش ش
ــرار دادن  ــب ق ــد مراق ــن بای ــا والدی ام
 essential( روغنــی  اســانس‌های 
oils( چــه بــا منشــأ مرکبــات و چــه بــا 
منشــاهای دیگــر در دســترس کــودکان 
گیاهــی  عصاره‌هــای  ایــن  باشــند. 
ــد و وارد  غلیــظ را کــودکان نبایــد بخورن
ــور  ــتگاه‌های بخ ــه دس ــا ب ــرن آنه ک
ســرد )مرطوب‌کننــده هــوا(‌ هــم باعــث 
ــا  ــا مدت‌ه ــا ت ــه آنه ــه رایح ــود ک می‌ش
در اتــاق بمانــد. قرارگیــری بیش‌ازحــد در 
معــرض رایحــه ایــن انســان‌ها می‌توانــد 
ــا  ــل ب ــا و تداخ ــک ریه‌ه ــث تحری باع
ــاک شــدن ترشــحات مخاطــی شــود. پ
ــود  ــرای بهب ــرش ب ــردن لیموت ــو ک ب

ماشــین‌زدگی مفیــد اســت؟
همچنیــن  لیموتــرش  کــردن  بــو 
بــرای جلوگیــری از تهــوع ناشــی از 
حرکــت(  )بیمــاری  ماشــین‌زدگی 
می‌شــده  توصیــه  گذشــته‌ها  از 
ــزء  ــک ج ــیتریک ی ــید س ــت. اس اس
ــر  ــت »اث ــن اس ــرش ممک ــی لیموت اصل
آرام‌کننــده‌ای« بــر معــده داشــته باشــد 
و همچنیــن ایــن رایحــه قــوی می‌توانــد 
حــواس فــرد از احســاس تهــوع در 
ــن  ــا چنی ــد. ام ــرت کن ــین‌زدگی پ ماش
اثــری منحصــر بــه لیموتــرش نیســت و 
نعنــاع و دارچیــن هــم می‌تواننــد تهــوع 
تســکین  را  ماشــین‌زدگی  از  ناشــی 

ــد. دهن
ــرطان  ــگیری از س ــه پیش ــات ب مرکب

می‌کننــد؟ کمــک 
ــد  ــان داده‌ان ّ‌ها نش ــی‌ ــی از بررس برخ
ــواع  ــی از ان ــر برخ ــات خط ــه مرکب ک
ســرطان بــه خصــوص ســرطان‌های 
ــرطان  ــز س ــری و نی ــق، م ــان، حل ده
ریــه، ســرطان کلیــه و ســرطان مثانــه را 

می‌دهنــد. کاهــش 
ــه‌ای  ــن رابط ــا همچنی ــا پژوهش‌ه ام
میــان خــوردن مرکباتــی ماننــد پرتقــال 
ــال و افزایــش خطــر ســرطان  و آب پرتق
پوســتی ملانــوم )منشــأ گرفتــه از 
ســلول‌های رنگ‌دانــه‌دار پوســت یــا 
ــن  ــت ای ــد. عل ــیت‌ها( یافته‌ان ملانوس

ــتی  ــرطان پوس ــن س ــر ای ــش خط افزای
واکنــش میــان برخــی از اجــزای عصــاره 
مرکبــات و پرتوهــای مــاورای بنفــش نور 

ــت. ــید اس خورش
افــرادی کــه مقــدار بیش‌ازحــدی 
عصــاره مرکبــات می‌نوشــند و خودشــان 
را بــه مقــدار زیــاد در معــرض نــور آفتاب 
ــش  ــرض افزای ــد، در مع ــرار می‌دهن ق
ــوع ســرطان پوســتی  خطــر هــر ســه ن
ســرطان ســلول پایه‌ای، ســرطان ســلول 

ــد. ــرار می‌دهن ــوم ق ــی و ملان فلس
مرکبــات بــه کاهــش وزن کمــک 

؟ ‌کننــد می
مرکبــات ممکن اســت بــه کاهــش وزن 
کمــک کننــد. یــک بررســی اخیر نشــان 
ــل از  ــه قب ــرادی ک ــان داد اف ــه نش داد ک
ــروت  ــی نصــف گریپ‌ف هــر وعــده غذای
یــا نصــف فنجــان آب گریپ‌فــروت 
ــه  ــرادی ک ــه اف ــبت ب ــند نس ــی نوش م
یــک لیــوان آب قبــل از غــذا بــه عنــوان 
بخشــی از رژیــم غذایــی کــم کالــری می 
ــد.  ــم می‌کنن ــتری ک ــند، وزن بیش نوش
ــروت  ــه گریپ‌ف ــی ک ــرکت کنندگان ش
ــد، همچنیــن افزایش »کلســترول  خوردن
و  اشــتها  کاهــش   ،)HDL( خــوب« 
ــد. ــه کردن ــن C را تجرب ــش ویتامی افزای

ــگیری از  ــه پیش ــد ب ــات می‌توان مرکب
ســنگ کلیــه کمــک کنــد؟

ــرش.  ــه خصــوص لیمــو و لیموت ــه، ب بل
ــد  ــات می‌توان ــرف مرکب ــش مص افزای
میــزان ســیترات در ادرار را افزایــش دهد 
ــی  ــیم اضاف ــه کلس ــیترات ب ــن س و ای
متصــل و باعــث دفــع آن می‌شــود. 
کلســیم اضافــی در ادرار کــه یکــی 
از شــایع‌ترین علــل ایجــاد ســنگ 
کلیــه اســت. بنابرایــن مصــرف مرکبــات 
ــه  ــنگ کلی ــگیری س ــه پیش ــد ب می‌توان

ــد. ــک کن ــدد آن کم ــود مج ــا ع ی
مرکبــات مــی تواننــد از بیمــاری هــای 

قلبــی عروقــی پیشــگیری کننــد؟
در   ۲۰۱۱ ســال  در  بررســی  یــک 
ــرر  ــرف مک ــه مص ــان داد ک ــن نش ژاپ
ــای  ــروز بیماری‌ه ــد ب ــات می‌توان مرکب
ــزی  ــکته مغ ــه س ــی از جمل قلبی-عروق
ــد.  ــش ده ــزی را کاه ــوس مغ و انفارکت
مرکبــات  در  موجــود  فلاونوئیدهــای 
ــش  ــه کاه ــت ب ــن اس ــن ممک همچنی
ــد کــه خطــر ابتــا  التهــاب کمــک کنن

ــش  ــرد افزای ــی را در ف ــاری قلب ــه بیم ب
ــش  ــرای کاه ــه ب ــر کاری ک ــی دهده م
التهــاب انجــام دهیــد، احتمالاً پیشــرفت 

ــد. ــش می‌ده ــی را کاه ــاری قلب بیم
امــا توجــه داشــته باشــید کــه شــواهد 
موجــود نشــان می‌دهنــد کــه اثــر 
گروه‌هــای غذایــی از لحــاظ پیشــگیری از 
بیماری‌هــای قلبی-عروقــی چنــدان زیاد 
ــت  ــن حال ــر در بهتری ــن اث ــت و ای نیس

ــت. ــی اس حداقل
ــم  ــه رژی ــات ب ــزودن مرکب ــه اف البت
غذایــی ضــرری نــدارد و بهتــر اســت بــه 
جــای نوشــیدن آب مرکبــات میــوه کامل 
آنهــا را بخوریــد، چــرا کــه آب مرکبــات 
ــا  ــت، ام ــا اس ــاوی ویتامین‌ه ــه ح گرچ
ــه  ــن ب ــدارد و بنابرای ــی ن ــر خوراک فیب
ــت. ــودمند نیس ــل س ــوه کام ــدازه می ان

چــه کســانی مجــاز بــه مصــرف 
نیســتند؟ مرکبــات 

از آنجایــی کــه مرکبات بســیار اســیدی 
هســتند، افــراد مبتــا بــه گاســتریت یــا 
ــر  ــی بهت ــم گوارش ــده و زخ ــاب مع الته
اســت در خــوردن آنهــا احتیــاط کننــد.

ــیتریک  ــید س ــد اس ــرف بیش‌ازح مص
ــدان  ــد باعــث فرســایش دن ــز می‌توان نی
ــن افــرادی کــه مشــکلات  شــود، بنابرای
ــگام  ــد هن ــد بخواهن ــد، بای ــی دارن دندان
ــتری  ــاط بیش ــات احتی ــوردن مرکب خ

داشــته باشــند.
همچنیــن هنــگام مصــرف گریپ‌فــروت 
بیشــتر  بایــد  را  گریپ‌فــروت  آب  و 
مراقــب باشــید، زیــرا گریپ‌فــروت 
ــل  ــا تداخ ــی داروه ــا برخ ــد ب می‌توان
ــه  ــاص، ب ــور خ ــه ط ــند. ب ــته باش داش
افــرادی کــه داروهــای اســتاتینی کاهنده 
ــا  ــد ی ــرف می‌کنن ــون مص ــی خ چرب
ــه  ــن ک ــای مزم ــه بیماری‌ه ــان ب مبتلای
از داروهــای ســرکوب‌کننده سیســتم 
ایمنــی اســتفاده می‌کننــد، توصیــه 
ــژه  ــات، به‌وی ــرف مرکب ــود از مص می‌ش

ــد. ــاب کنن ــروت اجتن گریپ‌ف
بالاخــره اینکــه مراقــب باشــید کــه در 
خــوردن مرکبــات زیــاده‌روی نکنیــد. اگر 
ــال در  ــن پرتق ــوردن، چهارمی ــس از خ پ
روز، دچــار علائــم گوارشــی مانند اســهال 
یــا نفــخ می‌شــوید، ممکــن اســت 
بیش‌ازحــد ایــن میــوه را خــورده باشــید.

۶ نکته عجیب درباره پرتغال، لیمو و لیموترش



یکــی از روش‌هــای موثــر در ایــن زمینــه پنــاه بــردن 
بــه انــواع گیاهــان دارویــی اســت کــه می‌تواننــد بــه ما 
در کاهــش خســتگی، برطــرف کــردن بی‌حوصلگــی و 

بازیابــی انــرژی و نشــاط کمــک کننــد.
معجزه این گیاهان دارویی برای آرامش اعصاب!

ــل از همشــهری  ــوز ب نق ــزارش ســامت نی ــه گ ب
آنلایــن، همــه‌ی مــا بــه دلیــل ســبک زندگــی خــاص 
و مشــغله‌های کاری عصــر حاضــر بــه صــورت مــدام 
ــن  ــا ای ــم. ب ــه می‌کنی ــراب را تجرب ــترس و اضط اس
ــدت  ــورت طولانی‌م ــه ص ــترس ب ــل اس ــال تحم ح
ــی  ــامت عموم ــرای س ــری را ب ــوارض جبران‌ناپذی ع
ــن  ــه همی ــراه دارد؛ ب ــه هم ــای آن ب ــدن و اندام‌ه ب
جهــت بایــد بــا اســتفاده از راهکارهــای گوناگــون بــه 
فکــر تغییــر ایــن وضعیت و رســیدن بــه آرامــش روان 

باشــیم.
یکــی از روش‌هــای موثــر در ایــن زمینــه پنــاه بــردن 
بــه انــواع گیاهــان دارویــی اســت کــه می‌تواننــد بــه 
مــا در کاهش خســتگی، برطــرف کــردن بی‌حوصلگی 
و بازیابــی انــرژی و نشــاط کمــک کننــد. اگــر 
ــش  ــرای آرام ــا ب ــاه ه ــن گی ــا بهتری ــد ب می‌خواهی
ــب از  ــن مطل ــای ای ــا انته ــوید، ت ــنا ش ــاب آش اعص

ــد. ــا بمانی ــراه م ــن هم همشــهری آنلای
تاثیر گیاهان دارویی در آرامش اعصاب

ــه  ــان ب ــی از گیاه ــروه مختلف ــون گ ــاز تاکن از دیرب
ســبب دلایــل دارویــی و مزایــای گوناگــون خــود مورد 
اســتفاده قــرار می‌گرفتنــد و بعضــی از تحقیقات علمی 
ــان  ــن گیاه ــتفاده از ای ــه اس ــد ک ــان داده‌ان ــم نش ه
ــش و  ــراب و آرامش‌بخ ــواص ضداضط ــب خ ــه س ب
ــد  مکانیســم‌های عمــل متفاوتــی کــه دارنــد، می‌توان
در بهبــود ســامت و کاهــش تنش‌هــای روحــی موثــر 

واقــع شــود.
ــا وجــود اینکــه ایــن گیاهــان راهــکاری طبیعــی  ب
ــال  ــر در ح ــا اگ ــتند، ام ــاب هس ــش اعص ــرای آرام ب
ــش از  ــد، پی ــرف می‌کنی ــی مص ــر داروی خاص حاض
شــروع مصــرف بایــد بــا پزشــک خــود در ایــن زمینــه 
مشــورت و از بــروز هرگونــه تداخــل آن‌هــا بــا یکدیگــر 
جلوگیــری کنیــد. عــاوه بــر این مصــرف ایــن گیاهان 
ــا شــیرده  ــاردار ی ــوزادان، کــودکان و خانم‌هــای ب در ن
ــی  ــات کاف ــه تحقیق ــه نمی‌شــود؛ چــرا ک هــم توصی
در مــورد عــوارض احتمالــی آن‌هــا بــر روی ایــن افــراد 

وجــود نــدارد.
ــی در  ــار کار و زندگ ــغله‌ها و فش ــر مش ــر بخاط اگ
ــد  ــرار داری ــادی ق ــراب زی ــترس و اضط ــرض اس مع
ــرص و داروهــای شــیمیایی،  ــه جــای اســتفاده از ق ب
می‌توانیــد یکــی از بهتریــن گیــاه هــا بــرای آرامــش 

اعصــاب را کــه در ادامــه مــورد بررســی قــرار گرفته‌اند، 
امتحــان کنید:

)Ashwagandha( گیلاس زمستانی
ــر  ــر ب یکــی از مهم‌تریــن و موثرتریــن گیاهــان موث
آرامــش روان و اعصــاب گیــاس زمســتانی اســت کــه 
ــم  ــوژن ه ــام آداپت ــه ن ــی ب ــان خاص ــته گیاه در دس
ــه  ــد ک ــان می‌دهن ــات نش ــرد. تحقیق ــرار می‌گی ق
آداپتوژن‌هــا بــر روی هورمون‌هــا و سیســتم‌های 
تولیدکننــده‌ی پاســخ اســترس در فــرد اثــر می‌گذارند؛ 
ــه صــورت گســترده از آن‌هــا در  ــه همیــن دلیــل ب ب
ــدی اســتفاده می‌شــود. ــای ســنتی هن ــد داروه تولی

بــر مبنــای یــک مطالعــه‌ی کوچــک در ســال ۲۰۱۹ 
ســطح کورتیــزول اشــخاصی کــه عصــاره ایــن گیــاه را 
ــه میــزان زیــادی کاهــش یافــت و  ــد ب مصــرف کردن

کیفیــت خــواب آن‌هــا نیــز ارتقــا پیــدا کــرد.
ــل می‌توانیــد کســپول‌های حــاوی  در صــورت تمای
عصــاره‌ی ایــن گیــاه، پــودر بــرگ یا ریشــه و عصــاره‌ی 
ریشــه‌ی آن را مصــرف کنیــد، البتــه حتمــاً پیــش از 
ایــن کار مســئله را بــا پزشــک خــود در میــان بگذارید.

)Chamomile( گیاه بابونه
ــش  ــرای آرام ــا ب ــاه ه ــن گی ــی از بهتری ــه یک بابون
ــوش،  ــف دمن ــکال مختل ــه اش ــه ب ــت ک ــاب اس اعص
عصــاره، قــرص یــا کــرم می‌توانــد در کاهــش ســطح 

ــج یــک  ــر واقــع شــود. نتای اســترس و اضطــراب موث
بررســی در ســال ۲۰۱۶ نشــان داد کــه مصــرف بابونــه 
بــه اشــکال مختلــف بــه کاهــش عــود علائــم اضطراب 

ــد. ــک می‌کن ــر کم فراگی
بــا ایــن حــال از آنجایــی کــه بابونــه می‌توانــد منجــر 
بــه بــروز واکنش‌هــای آلرژیــک شــود یــا بــا داروهــای 
خاصــی از جملــه وارفاریــن و سیکلوســپورین اختــال 
نشــان دهــد حتمــاً بایــد پیــش از مصــرف دمنــوش 
یــا انــواع مکمل‌هــای آن بــا پزشــک مشــورت کنیــد.

طرز تهیه دمنوش بابونه
بــرای تهیــه‌ی دمنــوش بابونــه ایــن گیــاه را بــا یــک 
لیــوان آب ســرد هــم بزنیــد و بگذاریــد خــاک و امــاح 
ــه را از روی آب  ــس از آن بابون ــود، پ ــین ش آن ته‌نش
جــدا کنیــد و اجــازه دهیــد بــه مــدت ده دقیقــه دم 
ــل و  ــل، زنجبی ــا عس ــد ب ــر می‌توانی ــد؛‌ در آخ بکش
آب‌لیمــو دمنــوش خــود را مــزه‌دار کنید و از نوشــیدن 

آن لــذت ببریــد.
بــه صــورت  بابونــه  نکتــه: مصــرف دمنــوش 
ــد  ــی‌ می‌توان ــی طولان ــازه‌ی زمان ــده و در ب کنترل‌نش
ــد. ــاد کن ــب ایج ــد و قل ــرای کب مشــکلات جــدی ب

)Valerian( گیاه سنبل الطیب
ریشــه ســنبل الطیــب، گیــاه بومــی قاره‌های آســیا و 
ــا،  اروپ

قرن‌هــا اســت کــه توســط مــردم بــه منظــور درمــان 
مشــکلات خــواب، اضطــراب و افســردگی بــه اشــکال 
ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــرص م ــوش و ق ــف دمن مختل
ــه  ــورت گرفت ــی‌های ص ــات و بررس ــرد. مطالع می‌گی
حاکــی از آن هســتند کــه ایــن گیــاه معمــولاً بی‌خطر 
اســت، امــا اطلاعاتــی در مــورد اثــرات مصــرف 
طولانی‌مــدت آن بــر روی خانم‌هــای بــاردار و شــیرده 

ــدارد. و کــودکان زیــر ســه ســال وجــود ن
ــار داروهــای  ــه: مصــرف ســنبل الطیــب در کن نکت
اثــر خــواب‌آور آن‌هــا را  آرامش‌بخــش می‌توانــد 
افزایــش دهــد و حتــی خطرنــاک باشــد؛ پــس حتمــاً 

ــن مســئله را در نظــر داشــته باشــید. ای
طرز تهیه دمنوش سنبل الطیب

ریشــه گیــاه ســنبل الطیــب و دارچین را بــا یکدیگر 
ترکیــب و بــه آن‌هــا آب جــوش اضافــه کنیــد. پــس 
از آن حــدود ۱۵ تــا ۲۰ دقیقــه منتظــر بمانیــد تــا دم 

. بکشد
)Lavender( گیاه اسطوخودوس

ــا  ــواده‌ی نعن ــی گل‌دار از خان ــطوخودوس گیاه اس
ــرای  ــانس آن ب ــا اس ــوش ی ــراد از دمن ــه اف ــت ک اس
اســتفاده  اضطــراب  کاهــش  و  اعصــاب  آرامــش 
می‌کننــد. جالــب اســت بدانیــد کــه در اســانس 
ایــن گیــاه ترکیبــات شــیمیایی بــه نــام ترپــن وجــود 
دارد کــه بــا اتصــال بــه گیرنده‌هــای شــیمیایی مغــز 
احســاس آرامــش را بــرای افــراد بــه ارمغــان می‌آورنــد 

ــد. ــرف می‌کنن ــم برط ــراب را ه ــالات اضط و اخت
طرز تهیه دمنوش اسطوخودوس

ــد  ــوش اســطوخودوس می‌توانی ــه‌ی دمن ــرای تهی ب

ــه هــر روشــی کــه دوســت داریــد دم  ایــن گیــاه را ب
ــازی  ــا آماده‌س ــه ت ــد ۱۵ دقیق ــد از آن بای ــد؛ بع کنی
ترکیــب منتظــر بمانیــد. پــس از ســپری شــدن ایــن 
مــدت زمــان برگ‌هــای اســطوخودوس را از آب جــدا 

و دمنــوش را بــا عســل یــا نعنــا میــل کنیــد.
نکتــه: در صورتــی کــه بــوی اســطوخودوس را 
ــه  ــه ب ــران و بادرنجبوی ــداری زعف ــد مق دوســت نداری

ــد. ــه کنی ــوش اضاف دمن
)Galphimia glauca( گیاه گالفیمیا گلوکا

ــوکا یکــی دیگــر از مــوارد موجــود در  گالفیمیــا گل
ــرای آرامــش اعصــاب  ــا ب ــاه ه ــن گی فهرســت بهتری
بــه شــمار مــی‌رود کــه بومــی کشــور مکزیک اســت و 
مــردم ایــن کشــور بــه صــورت ســنتی از آن بــه عنوان 
ــتفاده  ــراب اس ــده‌ی اضط ــش و کاهش‌دهن آرامش‌بخ

می‌کردند.
نتایــج یــک بررســی در ســال ۲۰۱۸ نشــان داد 
ــری در  ــش موث ــد نق ــوکا می‌توان ــا گل ــه گالفیمی ک
درمــان اضطــراب داشــته باشــد، بــا ایــن حــال کمبــود 
آن باعــث شــده اســت شــرکت‌های پزشــکی از 
پتانســیل‌های بی‌شــماری کــه دارد، اســتفاده نکننــد.

)Passionflower( گل ساعتی
ــان  ــواده‌ای از گیاه ــام خان ــل ن ــاعتی در اص گل س
ــف اســت و برخــی از  ــه‌ی مختل ــا حــدود ۵۵۰ گون ب
مطالعــات حاکــی از آن هســتند کــه گونــه‌ی خاصــی 
از آن بــه نــام P. incarnata می‌توانــد مزایــای 
متعــددی در درمــان بی‌قــراری، عصبــی بــودن و 
ــل  ــورت تمای ــراد در ص ــد. اف ــته باش ــراب داش اضط
ــل  ــی ح ــاره گیاه ــور )عص ــا تنت ــرص ی ــد ق می‌توانن

ــد. ــرف کنن ــاه را مص ــن گی ــول( ای ــده در اتان ش
طرز تهیه دمنوش گل ساعتی

بــرای تهیــه دمنــوش ایــن گیــاه آب جــوش، 
ــا  بادرنجبویــه، عســل و گل ســاعتی را درون قــوری ب
هــم مخلــوط کنیــد و بعــد از بســتن در قــوری بــه آن 

ــا دم بکشــد. ــد ت ــان دهی ــه زم ۱۵ دقیق
)Kava( گیاه کاوا

کاوا کاوا نــام درختچــه‌ی بومــی جزایر اقیانــوس آرام 
اســت کــه بــه ســبب خــواص متعــدد خــود در کاهش 
اســترس و اضطــراب در فهرســت بهتریــن گیــاه هــا 
بــرای آرامــش اعصــاب قــرار می‌گیــرد. بــا ایــن وجــود 
ــدید  ــیب ش ــه آس ــد ک ــود دارن ــم وج ــی ه تحقیقات
ــن  ــاوی ای ــولات ح ــرف محص ــر مص ــدی را در اث کب

ــد از  ــت بای ــن جه ــه همی ــد، ب ــزارش کرده‌ان ــاه گ گی
اســتفاده‌ی خودســرانه‌ی آن بــه هر شــکل بپرهیزید و 

بــا پزشــک خــود در ایــن زمینــه مشــورت کنیــد.
سخن پایانی

همان‌طــور کــه ملاحظــه کردیــد در بیــن بهتریــن 
ــود  ــواردی وج ــاب م ــش اعص ــرای آرام ــا ب ــاه ه گی
دارنــد کــه می‌تواننــد بــا داروهــای شــیمیایی تجویــز 
شــده توســط پزشــک تداخــل داشــته باشــند و اثــرات 
حاصــل از آن‌هــا را افزایــش یــا کاهــش دهنــد کــه بــه 
نوبــه‌ی خــود خطــرات جــدی را بــرای ســامت افــراد 
بــه همــراه دارد؛ بــه همیــن جهــت لازم اســت پیــش 
از شــروع مصــرف ایــن گیاهــان بــه اشــکال مختلــف 
ــا داروســاز مشــورت  ــا پزشــک ی از قبیــل دمنــوش ب

کنیــد و مســئله را بــا او در میــان بگذاریــد.

ــی از ارکان  ــوان یک ــه عن ــی، ورزش ب ــب ایران در ط
مهــم ســبک زندگــی ســالم شــناخته می‌شــود. دکتــر 
مریــم عظیمــی، متخصــص طــب ســنتی ایرانــی، بــه 
ــاره نحــوه ورزش کــردن لاغرهــا و  نــکات کلیــدی درب
ــوع و شــدت  ــت شــرایط جســمی در انتخــاب ن اهمی

ــت. ــه اس ــی پرداخت ــای ورزش فعالیت‌ه
ورزش از دیــدگاه طــب ایرانــی: راهنمایــی بــرای افراد 

غر لا
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا،ورزش 
ــامتی و  ــظ س ــرای حف ــدی ب ــزای کلی ــی از اج یک
پیشــگیری از بیماری‌هاســت. دکتــر عظیمــی تأکیــد 
کــرد کــه ورزش بایــد در زمــان خالــی بــودن معــده و 
مثانــه انجــام شــود و تــا دو ســاعت بعــد از وعــده غذایی 
ــه دفــع مــواد  ــه تأخیــر بیفتــد. ایــن نکتــه ب اصلــی ب
ــد  ــدن کمــک می‌کن ــی ب ــت حــرارت ذات ــد و تقوی زائ
ــد. ــری می‌کن ــا جلوگی ــروز بســیاری از بیماری‌ه و از ب

وی همچنیــن اشــاره کــرد کــه انتخــاب نــوع و 
ــمی،  ــرایط جس ــه ش ــه ب ــا توج ــد ب ــدت ورزش بای ش
ــزاج  ــود. م ــام ش ــرد انج ــر ف ــی ه ــغلی و محیط ش
ــا،  ــود بیماری‌ه ــمی و وج ــای جس ــرد، محدودیت‌ه ف
شــرایط آب و هوایــی و عــادات قبلــی در ایــن انتخــاب 
ــث  ــد باع ــال، ورزش بای ــوان مث ــه عن ــد. ب ــش دارن نق
برافروختگــی پوســت و افزایــش ضربــان قلــب و تنفس 
شــود، امــا نبایــد بــه حــدی باشــد کــه موجــب تعریــق 

شــدید شــود.
ــرای افــراد لاغــر و ضعیــف، شــدت و زمــان ورزش  ب
بایــد کــم باشــد. دکتــر عظیمــی توصیــه کــرد کــه این 
افــراد بایــد بــه تدریــج و بــا حــرکات آرام شــروع کننــد 
و پــس از آن می‌تواننــد بــه تدریــج شــدت حــرکات را 
افزایــش دهنــد. همچنیــن، در صــورت ضــرورت انجــام 
ــش  ــای افزای ــه ج ــت ب ــر اس ــدید، بهت ــای ش ورزش‌ه
ــا از  ــد ت ــش دهن ــان ورزش را افزای ــدت زم ــدت، م ش

بــروز آســیب جلوگیــری شــود.
طــب ایرانــی زمان‌هــای خاصــی را بــرای ورزش 
پیشــنهاد می‌کنــد. بهتریــن زمــان بــرای ورزش کــردن 
در دماهــای معتــدل اســت؛ مثــاً در فصــل تابســتان 
ــا بعــد از ظهــر. دکتــر  صبح‌هــا و در زمســتان قبــل ی
ــاس  ــیدن لب ــت پوش ــر اهمی ــن ب ــی همچنی عظیم
مناســب پــس از ورزش در زمســتان تأکیــد کــرد تــا از 

ســرمای شــدید محافظــت شــود.
ــا  ــاد ی ــردردهای ح ــد س ــاص، مانن ــرایط خ در ش
بیماری‌هــای عضلانــی و اســکلتی، ورزش توصیــه 
نمی‌شــود. در ایــن مــوارد، بهتــر اســت بــه ورزش‌هــای 
ــر  ــود. دکت ــا ش ــی اکتف ــن مال ــاژ و روغ ــبک، ماس س
عظیمــی تأکیــد کــرد کــه در صورتــی کــه بدن بســیار 
ضعیــف باشــد، ورزش بایــد تــرک شــود و بــه تدریــج بر 

ــردد. ــار شــروع گ اســاس شــرایط بیم
در نهایــت، دکتــر عظیمی بــه اهمیــت ورزش متعادل 
و مناســب بــا شــرایط جســمی تأکیــد کــرد و گفت که 
بــا رعایــت ایــن نــکات، افــراد می‌تواننــد از فوایــد ورزش 
ــود بخشــند.  ــد شــوند و ســامت خــود را بهب بهره‌من
ایــن توصیه‌هــا بــه ویــژه بــرای افــراد لاغــر و ضعیــف 
ــک  ــا کم ــه آنه ــد ب ــتری دارد و می‌توان ــت بیش اهمی
ــکل  ــه ش ــود را ب ــی خ ــای ورزش ــا فعالیت‌ه ــد ت کن

مؤثــری انجــام دهنــد.

معجزه این گیاهان دارویی برای آرامش اعصاب!

حکیم باشیشنبه  7   مهر  1403. سال سوم . شماره 7147 طب سنتی

ورزش از دیدگاه طب ایرانی:

 راهنمایی برای افراد لاغر



اینفوگرافیک 

ــد  ــان می‌ده ــد نش ــه جدی ــک مطالع ی
ــرطان  ــده از س ــن‌تر بازمان ــراد مس ــه اف ک
بیشــتر در معــرض ســکته مغــزی، حملات 
قلبــی و بســتری شــدن در بیمارســتان بــه 

دلیــل نارســایی قلبــی هســتند.
ــل  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــه  ــه ک ــن مطالع ــر اســاس ای از شــینهوا، ب
توســط دانشــگاه مونــاش اســترالیا منتشــر 
شــد، میــزان ســکته مغــزی، حملــه قلبــی 
و بســتری شــدن در بیمارســتان بــه دلیــل 
نارســایی قلبــی برای بزرگســالان ۷۰ ســاله 
ــده  ــا ش ــرطان مبت ــه س ــه ب ــر ک و بالات
بودنــد دو برابــر بیشــتر از افــراد دیگــر بــود.

مطالعــه  داده‌هــای  تحقیــق  تیــم 
کاهــش  در  آســپرین  طولانی‌مــدت 
 )ASPREE( ــراد مســن رویدادهــا در اف
ــر روی ۱۵۴۵۴ شــرکت‌کننده ۷۰  ــه ب را ک
ســاله و بالاتــر در ایــالات متحده و اســترالیا 

ــد. ــل کردن ــه و تحلی ــد، تجزی ــام ش انج
ــر  ــده، ۱۳۹۲ نف ــرکت کنن از ۱۵۴۵۴ ش
در یــک بــازه زمانــی متوســط ‌۴.۶ ســال به 

ســرطان مبتــا شــدند.
ایــن مطالعــه نشــان داد کــه افــراد مبتــا 
خــون  متاســتاتیک،  ســرطان‌های  بــه 
و ریــه بیشــتر احتمــال دارد کــه یــک 
ــد  ــی مانن ــی عروق ــاری قلب ــداد بیم روی
ســکته، حملــه قلبــی یا بســتری شــدن در 

ــد. ــه کنن ــتان را تجرب بیمارس
ــایر  ــا س ــه ب ــی در مقایس ــیمی درمان ش
ــدن  ــر ش ــا دو براب ــرطان ب ــای س درمان‌ه
خطــر ابتــاء بــه بیماری‌هــای قلبــی 

ــود. ــط ب ــی مرتب عروق
»ســوزان اورچــارد«، نویســنده ارشــد این 
تحقیــق، گفــت: »ایــن نکتــه مثبتی اســت 
کــه افــراد بیشــتری از ســرطان جان ســالم 
بــه در می‌برنــد و عمــر طولانــی دارنــد. امــا 
ایــن بــدان معناســت کــه مــا گروهــی رو به 
ــه ممکــن  ــم ک ــراد مســن داری رشــد از اف
اســت در معــرض خطــر بیماری‌هــای 
ــن  ــاری و همچنی ــود بیم ــه خ ــوط ب مرب

درمــان آن باشــند.«
او گفــت: »ایــن مطالعــه نشــان می‌دهــد 
افــرادی کــه ســرطان و درمــان ســرطان را 
تجربــه کرده‌انــد بــا خطــر بــالای بیمــاری 
قلبــی عروقــی روبــرو هســتند. اگرچــه این 
خبــر بــرای بیمــاران ســرطانی ناخوشــایند 
اســت، امــا خطــر ابتــاء بــه بیمــاری 
ــری  ــا غربالگ ــوان ب ــی را می‌ت ــی عروق قلب
زودهنــگام و اقدامــات پیشــگیرانه کاهــش 

داد.«
ــا  ــروژه ASPREE در حــال انجــام ب پ
هــدف کشــف راه‌هــای جدیــد بــرای حفظ 
ــا  ســامت، کیفیــت زندگــی و اســتقلال ب
افزایــش ســن اســت. ایــن تحقیــق توســط 
دانشــگاه مونــاش و مرکز تحقیقــات بالینی 
برمــن در ایــالات متحــده انجــام می‌شــود.
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بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مصطفــی الماســی، در تعریــف 
ــال  ــی اخت ــر، نوع ــت: آلزایم ــار داش ــر، اظه ــاری آلزایم بیم
عملکــرد مغــزی اســت کــه در اثــر آن، انــدازه مغــز کوچک‌تــر 
شــده و عملکردهــای مغــزی بیمــار بــه تدریــج تحلیل مــی‌رود. 
ایــن بیمــاری، شــایع‌ترین نــوع زوال عقــل یــا دمانــس اســت.
وی افــزود: شــیوع بیمــاری دمانــس یــا زوال عقــل در جهــان 
تــا ســال ۲۰۲۰ حــدود ۵۰ تــا ۶۰ میلیــون نفــر تخمیــن زده 
شــده بــود و تــا ۳۰ ســال آینــده تقریبــاً ســه برابــر شــده و بــه 
حــدود ۱۳۰ میلیــون نفــر می‌رســد. در ایــران آمــار دقیقــی در 
دســترس نیســت، امــا تخمیــن زده می‌شــود کــه ۴۰۰ تــا ۵۰۰ 

هــزار نفــر در ایــران مبتــا بــه دمانــس باشــند.
الماســی ادامــه داد: هــر ۵.۵ ســال، احتمــال شــروع آلزایمــر 
در افــراد ۲ برابــر بیشــتر می‌شــود. ایــن میــزان در دهــه ششــم 
ــا ۴۰  ــه ۳۰ ت ــالگی ب ــا ۸۵ س ــه و ت ــد جامع ــی دو درص زندگ

ــد. ــه می‌رس ــد جامع درص
اســتادیار دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران، در تشــریح عوامــل 
بــروز آلزایمــر، گفــت: عامــل دیگــری کــه در بــروز ایــن بیماری 
نقــش دارد و در طــول حیــات قابــل دســتیابی و تغییــر اســت، 
عملکردهــا و ذخایــر شــناختی افــراد اســت. میــزان تحصیــات، 
ــش،  ــه، پژوه ــر، مطالع ــای دیگ ــری زبان‌ه ــا، یادگی مهارت‌ه
تعامــات اجتماعــی، بازی‌هــای فکــری، نوشــتن، نقاشــی کردن 
و ســایر اقدامــات، از جملــه ذخایــر شــناختی افــراد محســوب 

می‌شــوند.
وی بــه نقــش مهــم و تأثیرگــذار بیماری‌هــای قبلــی عروقــی 
بــه عنــوان یکــی از فاکتورهــای خطــر ابتــاء بــه آلزایمــر اشــاره 
کــرد و افــزود: دیابــت ۱.۵ برابــر، فشــارخون ۲ برابــر و چاقی ۱.۳ 
برابــر احتمــال بــروز آلزایمــر را افزایــش می‌دهنــد؛ کســانی کــه 
ســابقه ســکته قلبــی و مغــزی دارنــد نیــز اســتعداد بــروز علائم 

ــر را دارند. آلزایم
الماســی ادامــه داد: داشــتن ســبک زندگــی ســالم، دوری از 
مصــرف چربی‌هــای ترانــس یــا اشــباع نشــده، داشــتن رژیــم 
ــوه بیشــتر  ــه ای کــه حــاوی ســبزیجات و می ــی مدیتران غذای
ــازی  ــب و توانمندس ــی مناس ــت فیزیک ــتن فعالی ــت، داش اس
شــناختی از جملــه عواملــی اســت کــه بــر عملکــرد مغــز، تأثیر 

ــذارد. ــت می‌گ مثب

سلامت / درمانخبر

بازماندگان سرطان با خطر 
بیشتر سکته مغزی و حمله 

قلبی روبرو هستند

افراد سکته مغزی و قلبی مستعد 
ابتلا به آلزایمر هستند

 

تزریق واکسن پنوموکوک الزامی است

شروع پاییز و شیوع افسردگی فصلی

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

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

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

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

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

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

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

ــه  ــه در مجل ــی ک ــج پژوهش ــق نتای طب
 JAMA( اوپــن«  نتــورک  »جامــا 
Network Open( منتشــر شــد، بیشــتر 
مصــرف کــردن غذاهــا و نوشــیدنی‌های 
ــا  ــواع توت‌ه ــد ان ــا مانن ــی از فلاونوئیده غن
ــا  ــر ابت ــد خط ــای می‌توان )berries( و چ
ــش  ــد کاه ــا ۲۸ درص ــل را ت ــه زوال عق ب

ــد. ده
بــه گــزارش ایســنا، پیش‌بینی‌هــا حاکــی 
ــه  ــا ب ــراد مبت ــداد اف ــه تع ــت ک از آن اس
ــا  ــان ت ــر جه ــل در سراس ــاری زوال عق بیم
ســال ۲۰۵۰ ســه برابــر می‌شــود و بــه ۱۵۳ 
ــرای  ــر خواهــد رســید؛ آنچــه ب ــون نف میلی
ــت  ــی و مراقب ــامت جهان ــتم‌های س سیس
اجتماعــی تهدیــدی روبه‌افزایــش محســوب 

می‌شــود.
ســن و ژنتیــک همچنــان بزرگ‌تریــن 
عوامــل خطرنــد امــا کارشناســان می‌گوینــد 
ــل‌  ــل قاب ــوارد زوال عق ــی از م ــا نیم تقریب
پیشــگیری یــا بــه‌ تاخیرانداختــن‌ هســتند و 
ــه نشــان  ــده‌ای وجــود دارد ک شــواهد فزاین
در  می‌توانــد  غذایــی  رژیــم  می‌دهــد 
کاهــش خطــر ابتــا بــه ایــن بیمــاری نقــش 

داشــته باشــد.
تحقیقات دانشــگاه کویینز بلفاســت نشــان 
می‌دهــد کــه افزایــش مصــرف غذاهــا و 
نوشــیدنی‌های غنــی از فلاونوئیدهــا می‌تواند 
خطــر ابتــا بــه زوال عقــل را تــا یک‌چهــارم 

کاهــش دهــد.
فلاونوئیدهــا  متخصصــان،  گفتــه  بــه 

کــه عمدتــا در مــواد غذایــی گیاهــی 
خــواص  دلیــل  بــه  می‌شــوند،  یافــت 
ضــد  و  التهابــی  ضــد  آنتی‌اکســیدانی، 
ــامتی  ــرای س ــیاری ب ــد بس ــرطانی فوای س
ــش  ــا کاه ــات ب ــن ترکیب ــاط ای ــد. ارتب دارن
خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای مزمــن ماننــد 
بیماری‌هــای قلبــی‌ - عروقــی و بهبــود 
ــده  ــخص ش ــم مش ــناختی ه ــرد ش عملک

ــت. اس
ــق  ــیدی« - محق ــن کس ــور »آدی پروفس
ارشــد ایــن پژوهــش - بــا اشــاره بــه ســرعت 
افزایــش مــوارد ابتــا بــه زوال عقــل در 
سراســر جهــان توضیــح می‌دهــد کــه ایــن 
ــود در  ــات موج ــک اطلاع ــه کم ــه ب مطالع
 UK( ــس ــکی انگلی ــای پزش ــگاه داده‌ه پای

Biobank( دربــاره رژیــم غذایــی بیــش از 
۱۲۰ هــزار بزرگســال بیــن ۴۰ تــا ۷۰ ســال 

انجــام شــده اســت.
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه مصــرف شــش 
وعــده اضافــی غذاهــا و نوشــیدنی‌های غنــی 
ــا  ــواع توت‌ه ــژه ان ــد در روز، به‌وی از فلاونوئی
و چــای بــا کاهــش ۲۸ درصــدی خطــر زوال 
ــژه در  ــج به‌وی ــن نتای ــود. ای ــط ب عقــل مرتب
افــرادی کــه از نظــر ژنتیکی بیشــتر در خطر 
ــم  ــه علائ ــانی ک ــن در کس ــد همچنی بودن

افســردگی داشــتند، مشــهودتر بــود.
متخصصــان اشــاره می‌کننــد کــه از آنجــا 
کــه در حــال حاضــر بــرای زوال عقــل هیــچ 
درمــان مشــخصی وجــود نــدارد، مداخــات 
پیشــگیرانه بــرای بهبــود ســامتی و کیفیت 
زندگــی کــه کاهــش هزینه‌هــای اجتماعــی 
ــد  ــراه دارد، بای ــه هم ــز ب ــادی را نی و اقتص
اولویــت اصلــی متولیــان بهداشــت عمومــی 

باشــد.
بــه گــزارش ایندیپندنــت، گزارشــی از 
کمیســیون لانســت )Lancet( درباره زوال 
عقــل نشــان می‌دهــد کــه پرداختــن بــه ۱۴ 
ــا ۴۵  ــد ت ــر می‌توان ــر اصلاح‌پذی ــل خط عام
درصــد از زوال عقــل پیشــگیری کنــد یــا آن 

را بــه تاخیــر بینــدازد.
دو عامــل کــه اخیــرا اعــام شــده‌اند 
ــا ال‌دی‌ال در  ــد ی ــترول ب ــد از: کلس عبارتن
میانســالی )۷ درصــد( و ضعــف بینایــی 
درمان‌نشــده در ســنین بــالا )۲ درصــد(. 
ایــن عوامــل در کنــار ۱۲ عامــل قبلــی 
شــامل تحصیــات پاییــن، کم‌شــنوایی، 
فشــار خــون بــالا، ســیگار کشــیدن، چاقــی، 
افســردگی، فعالیــت فیزیکــی کــم، دیابــت، 
مصــرف الــکل، آســیب مغــزی، آلودگــی هوا 

و انــزوای اجتماعــی قــرار می‌گیرنــد.

یــک روانپزشــک بــا بیــان اینکــه بــا شــروع پاییــز و کوتاه‌تــر شــدن طــول روز و کمتــر شــدن 
نــور خورشــید احتمــال ابتــا بــه افســردگی افزایــش می‌یابــد، گفــت: تغییــرات خلــق مســتقیماً 

بــه تغییــرات فصلــی مرتبــط اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، جمــال شــمس، بــا بیــان اینکــه در برخــی از فصــول ســال بــه 
دلایــل نامعلــوم ممکــن اســت خلــق برخــی از افــراد دســتخوش تغییراتــی شــود، اظهــار کــرد: 
ــزان خــود  ــن می ــه بالاتری ــر فصــل ب ــا تغیی ــه معمــولاً ب ــی اســت ک ــی اختلال افســردگی فصل

می‌رســد.
وی افــزود: بــه طــور کلــی افســردگی فصلــی نوعــی اختــال اســت کــه در آن فــرد در دیگــر 
زمان‌هــای ســال شــرایطی عــادی دارد ولــی در فصلــی خــاص احســاس اضطــراب و افســردگی 

می‌کنــد.
شــمس بــا اشــاره بــه اینکــه تابــش نــور خورشــید و ســاعت بیولوژیکی بــدن که تنظیــم کننده 
ترشــح هورمون‌هــا اســت می‌توانــد خلــق و خــو و خــواب را تحــت تأثیــر قــرار دهــد تاکیــد کــرد: 
افــرادی کــه بــا تغییــر فصــل دچــار افســردگی می‌شــوند، بــه هــر میــزان نــور بیشــتری دریافــت 

کنــد زودتــر از افســردگی و تنگــی خلــق رهایــی می‌یابنــد.
عضــو هیــأت علمــی گــروه روانپزشــکی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی گفــت: خُلــق 
۱۱ درصــد از عمــوم مــردم بــا شــروع فصــل پاییــز و ســرد شــدن هــوا کاهــش پیــدا می‌کنــد.

وی بــا تاکیــد بــر اینکــه تمامــی افــرادی کــه دچــار افســردگی فصلــی می‌شــوند ضرورتــاً مبتلا 
بــه اختــال افســردگی نیســتند، توضیــح داد: ممکــن اســت درصــد کمــی از افــرادی کــه بــه یک 
بــاره بــا تغییــر فصــل دچــار اضطــراب و افســردگی می‌شــوند بــه درمان‌هــای مداخلــه‌ای نیــاز 

ــته باشند. داش
ایــن متخصــص روانپزشــکی بــا بیــان اینکــه اختــال عاطفــی و یا افســردگی فصلــی افــراد را به 
شــکل‌های متفاوتــی تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد، افــزود: احتمــال تغییــر خلــق در فصــل بهــار 

نیــز وجــود دارد.
شــمس بــا اشــاره بــه اینکــه احتمــال بــروز افســردگی بــا شــروع فصــل پاییــز بــه مراتب بیشــتر 
از بهــار اســت، توضیــح داد: شــیدایی یــا مانیــا حالتــی از افســردگی اســت، در این مــدل از اختلال 
خلــق کــه همزمــان بــا فصــل بهــار آغــاز می‌شــود انــرژی فــرد بســیار زیــاد می‌شــود بــه شــکلی 
کــه ایــن اختــال بــا تظاهراتــی هماننــد نشــاط زدگــی، تحریک‌پذیــری، فعالیــت بیــش از حــد، 
خلــق بــالا بــه صــورت شــادی، خوش‌بینــی افراطــی، بی‌قــراری حرکتــی، اشــکال در تمرکــز و 

ــود. ــده می‌ش ــه دی ــای بلندپروازان برنامه‌ریزی‌ه
وی گفــت: در مبتلایــان بــه بیمــاری دوقطبــی، علائــم مانیــا و شــیدایی بــا شــروع فصــل بهار و 

اختــال افســردگی در فصــل پاییــز عــود می‌کنــد.
ایــن متخصــص روانپزشــکی بــا بیــان اینکــه علائــم و نشــانه‌های افســردگی فصلــی بــا اختــال 
افســردگی دائــم شــباهت زیــادی دارد، خاطرنشــان کــرد: کاهــش انــرژی، تغییــرات محســوس در 
میــزان خــواب، میــل جنســی، توجــه و تمرکــز و تغییــر در میزان اشــتها از نشــانه‌های افســردگی 

ست. ا
عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، تنهــا فاکتــوری کــه افســردگی 
ــروز  ــان ب ــد، زم ــاوت می‌کن ــی و افســردگی‌ها متف ــالات روان ــایر اخت ــه س ــی را نســبت ب فصل
ــود  ــی خــاص در ســال ع ــازه زمان ــی در ب ــی دانســت و گفــت: افســردگی فصل افســردگی فصل

می‌کنــد.
 عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی، بــا اشــاره بــه اینکه به طــور کلی 
انــواع بیماری‌هــا، کــه اختــالات روان هــم از ایــن قاعــده مســتثنی نیســت تاریــخ دقیــق شــروع و 
یــا ســن خاصــی نــدارد تاکیــد کــرد: حتــی ممکــن اســت فــردی در ســن بــالای ۵۰ یــا کمتــر از 

۲۰ ســال دچــار افســردگی یــا افســردگی فصلی شــود.

کاهش خطر زوال عقل با مصرف غذاهای غنی از فلاونوئیدها


