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خواص فوق العاده لوبیا برای سلامت بدن

سال سوم-  شماره 152- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  12 آبان  ماه   1403

 

حلقه‌هایی که می‌توانند زندگی‌تان را تهدید کنند!

از کجا مورینگا بخریم؟

نشانه خاص ابتلا به دیابت نوع ۲

ــت  ــر محبوبی ــه روز ب ــه روز ب ــوب ک ــد محب ــن م پیرســینگ، ای
ــه  ــراد اضاف ــتایل اف ــی و اس ــه زیبای ــا ب ــزوده می‌شــود، نه‌تنه آن اف
ــا  ــرای ســامت آن‌ه ــدی جــدی ب ــد تهدی ــد، بلکــه می‌توان می‌کن
باشــد. در غیــاب نظارت‌هــای دقیــق، انجــام ایــن عمــل در مراکــز 
ــه  ــا ب ــک ابت ــتی، ریس ــول بهداش ــت اص ــدون رعای ــاز و ب غیرمج
بیماری‌هــای عفونــی، هپاتیــت و حتــی ایــدز را افزایــش می‌دهــد.

ــور  ــی و به‌ط ــای گیاه ــنتی، درمان‌ه ــب س ــه ط ــر ب اگ
کلــی گیاهــان دارویــی علاقــه داریــد، احتمــالا نــام درخت 
مورینــگا یــا دیگــر اســامی آن مثــل درخــت چــوب طبــل، 
درخــت معجــزه، درخــت بــان یــا درخــت نعل اســب را هم 
ــادی کــه  ــد زی ــل فوای ــه دلی شــنیده‌اید. Moringa را ب
ــرای درمــان و پیشــگیری از بیماری‌هــا دارد، می‌توانیــم  ب
بســیار ارزشــمند بدانیــم. ایــن ویژگــی بــه دلیــل وجــود 
ــواع ویتامیــن و مــواد معدنــی، چربــی کــم و خاصیــت  ان
ــم  ــب می‌خواهی ــن مطل ــت. در ای ــیدانی آن اس آنتی‌اکس
بــه بررســی روش‌هــای اســتفاده از مورینــگا و اثراتــی کــه 

روی بــدن دارد، بپردازیــم.

لوبیا سرشار از فیبر، پروتئین، ویتامین و مواد معدنی ضروری برای بدن است. این دانه کوچک، گنجینه‌ای از خواص درمانی است 

که از سلامت قلب و عروق گرفته تا کنترل قند خون را در بر دارد.

ــان یائســه  یــک مطالعــه جدیــد هشــدار مــی دهــد زن
بــا گرگرفتگــی مکــرر و تعریــق شــبانه بیشــتر در معــرض 

ابتــا بــه دیابــت نــوع ۲ هســتند.
ــت،  ــه نقــل از مدیســن ن ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
محققــان گــزارش کردنــد، زنــان میانســالی کــه همــواره از 
علائــم شــناخته شــده یائســگی رنــج می‌برنــد، ۵۰ درصــد 

بیشــتر در معــرض ابتــاء بــه دیابــت نــوع ۲ هســتند.
ــز  ــد از بخــش مرک ــق ارش ــک هدرســون«، محق »مونی
تحقیقــات کایســر کالیفرنیــا، گفــت: »شــواهد فزاینــده‌ای 
ــم  وجــود دارد کــه نشــان می‌دهــد زنانــی کــه ایــن علائ
ــه نظــر می‌رســد مشــکلات ســامتی  ــد، ب شــدید را دارن
ــات  ــد تحقیق ــا بای ــود دارد. م ــا وج ــز در آنه ــری نی دیگ
بیشــتری بــرای درک اینکــه چــه چیــزی باعــث آن شــده 

اســت انجــام دهیــم.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای بیــش از ۲۷۰۰ 
زن شــرکت کننــده در یــک مطالعــه ملــی طولانــی مــدت 
ــه و  ــالات متحــده را تجزی ــان در ای ــورد ســامت زن در م

تحلیــل کردنــد.
ایــن زنــان در ســنین معمولــی یائســگی بیــن ۴۲ تــا ۵۲ 
ســال ســن داشــتند و حــدود ۱۷ ســال تحــت نظــر بــوده 

. ند ا
حــدود ۲۸٪ از زنــان علائــم یائســگی را در یــک تــا پنــج 
ــد و  ــزارش کردن ــه‌ای گ ــک دوره دو هفت ــول ی روز در ط
۱۰٪ علائــم یائســگی را شــش روز یــا بیشــتر در هفتــه 

گــزارش کردنــد.
محققــان دریافتنــد زنــان مبتــا بــه گُرگرفتگــی مــداوم 
و تعریــق شــبانه- کــه بــه عنــوان علائــم وازوموتــور نیــز 
شــناخته می‌شــود- ۵۰ درصــد بیشــتر در معــرض خطــر 

ابتــاء بــه دیابــت هســتند.
اگرچــه توضیــح روشــنی وجــود نــدارد کــه چگونــه ایــن 
ــد،  ــش می‌ده ــت را افزای ــه دیاب ــاء ب ــر ابت ــم خط علائ
ــه  ــه شــواهدی وجــود دارد ک ــد ک ــان اشــاره کردن محقق
گرگرفتگــی و تعریــق شــبانه را بــا افزایــش خطــر بیمــاری 

ــد. ــط می‌کن ــی مرتب قلب
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه بیمــاری قلبــی گاهی 
بــا خطــر دیابت همــراه اســت، زیــرا هــر دو بیمــاری دارای 
التهــاب، کیفیــت خــواب ضعیــف و افزایش وزن هســتند.

ــرای روشــن  ــات بیشــتری ب ــت: »تحقیق هدرســون گف
شــدن مکانیســم زیربنایــی علائــم وازوموتــور و اینکــه چرا 
بــا خطــرات نامطلــوب ســامتی مرتبــط هســتند، مــورد 

نیــاز اســت.«
ایــن تیــم گفت کــه تحقیقــات آتــی بایــد بــر روی زنانی 
متمرکــز شــود کــه گرگرفتگــی شــدیدتر و تعریــق شــبانه 

دارند.
وی افــزود: »یکــی از گام‌هــای بعــدی مــا ایــن اســت کــه 
علائــم وازوموتــور را در ارتبــاط بــا پیامدهــای دیگــر ماننــد 

شــناخت بررســی کنیم.«
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شایع‌ترین بیماری‌های اطفال در فصل سرما
 زمانــی کــه هــوا ســرد می‌شــود، ویروس‌هایــی کــه باعــث عفونــت تنفســی می‌شــوند مخصوصــاً در اطفــال 

تشــدید پیــدا می‌کنــد. و احتمــال ســرماخوردگی در افــراد مختلــف را بــالا می‌بــرد.
همچنیــن ایــن موضــوع را نیــز بایــد در نظــر داشــت کــه مــا یــک زندگــی شــهری، هــوای بــه شــدت آلــوده‌، 
ــن فصــل  ــال ســرماخوردگی در ای ــوارد احتم ــن م ــه همی ــم ک ــوا را داری ــم و خشــکی ه ــی ک ــی خیل بارندگ
مخصوصــاً در اطفــال بــالا می‌بــرد. در همیــن راســتا گفت‌وگویــی بــا فریبــا شــیروانی فــوق تخصــص عفونــی 

کــودکان داشــتیم.
شــیروانی در خصــوص کنتــرل بیمــاری ســرماخوردگی اظهــار داشــت: دیگــران بــه خصــوص اطفــال بایــد یاد 
گرفتــه باشــند زمانــی کــه عطســه یــا ســرفه کردنــد دســتمال یــا آســتین لباسشــان را روی بینــی خــود حائــل 
کــرده تــا ویــروس ســرماخوردگی پخــش نشــود. همچنیــن زمانــی کــه دستشــان بــه ترشــحات بینــی آلــوده 

هســت حتمــاً دستانشــان شســته شــود.
ــروس ســرماخوردگی شــوند  ــراد دچــار وی ــه باعــث می‌شــود اف ــل مختلفــی وجــود دارد ک وی گفــت: دلای
مــواردی هم‌چــون خســتگی، بــی خوابــی و اســترس زیــاد. کســانی کــه آلــرژی دارنــد و آلــرژی آنــان کنتــرل 
نشــده اســت، کســانی کــه ســینوزیت دارنــد، همچنین کســانی کــه تغذیه خــوب و ســالم ندارنــد، از ســبزیجات 

اســتفاده نمی‌کننــد ایــن باعــث می‌شــود تــا بیشــتر از افــراد دیگــر دچــار ســرماخوردگی شــوند.
ــرد  ــل س ــودکان در فص ــال و ک ــا در اطف ــایع‌ترین بیماری‌ه ــت: ش ــودکان گف ــی ک ــص عفون ــوق تخص ف
عفونت‌هــای تنفســی اســت. ایــن عفونــت تنفســی گاهــی اوقــات بــا عفونت‌هــای گوارشــی همــراه می‌شــود و 

ــم گوارشــی ماننــد: دل درد، اســهال و اســتفراغ را دارا اســت. فــرد علائ
وی عنــوان کــرد: ویروس‌هایــی کــه در محیــط هســتند ویروس‌هایــی چــون: آنفلوانــزا و کرونــا، ویروس‌هــای 
مجــاری تنفســی )RSV( کــه یکــی از شــایع‌ترین علــل ســرماخوردگی اســت، وجــود دارد کــه هــر کــودک بــا 

توجــه بــه ســن خــود ممکــن اســت بــه آن مبتــا شــود و برایــش خطرنــاک باشــد.
ــا ســرفه‌های خیلــی شــدید را  ــالا، اســتفراغ و ی ــم شــدید مثــل تــب ب وی افــزود: زمانــی کــه کــودک علائ
داشــته باشــد والدیــن بایــد کــودک را بــه دکتــر بــرده و کــودک را در خانــه نگــه ندارنــد بــه طــوری کــه وضعیت 

جســمی کــودک بدتــر شــود.
شــیروانی ادامــه داد: یــک پزشــک بــا توجــه بــه آلــرژی داشــتن یــا نداشــتن کــودک و علائمــی که آیــا بیماری 
کــودک گوارشــی یــا تنفســی اســت درمــان را شــروع می‌شــود. بــه طــور معمــول درمان‌هــا در ابتــدا علامتــی 
)نوعــی درمــان اســت کــه بــر رفــع نشــانه بیمــاری تمرکــز دارد و بــه عامــل اصلــی بیمــاری نمی‌پــردازد( اســت، 
مگــر اینکــه عفونــت گلــو، ســینوزیت یــا ریــه چــرک کــرده باشــد پزشــک بــه کــودک آنتی‌بیوتیــک می‌دهــد. 

امــا اگــر حــال کــودک خیلــی وخیــم باشــد بســتری می‌شــود.
برای پوشش اطفال در این فصول چه توصیه‌هایی دارید؟

ــده  ــا دی ــانند، ام ــه بچــه می‌پوش ــاس ب ــی لب ــواده خیل ــر در خان ــراد بزرگ‌ت ــر اف ــاس نظ ــر اس ــزود: ب وی اف
می‌شــود کودکــی بــا اینکــه خیلــی لبــاس بــه تــن دارد، امــا کمــر یــا پــای کــودک از لبــاس بیــرون و در معــرض 
بــاد اســت. بچه‌هایــی کــه ســن پایینــی دارنــد حتمــاً بایــد لبــاس یکســره بپوشــند، بــه طــوری که کمــر کودک 
در معــرض بــاد قــرار گرفتــه نشــود. همچنیــن اســتفاده از جوراب‌هــای بلنــد بــه شــدت توصیــه می‌شــود، چــرا 
کــه جوراب‌هــای کوتاهــی کــه امــروزه مُــد شــده اســت بــه درد کــودک نمی‌خــورد و مخصــوص بزرگســالان 

ست. ا
شــیروانی در آخــر خاطــر نشــان کــرد: مــا همیشــه بــه والدیــن توصیــه می‌کنیــم کــه فرزنــدان خــود را حتــی 
در ســن ۱۶_۱۷ ســالگی نیــز نگذارنــد از جــوراب کوتــاه اســتفاده کننــد و نــوزادان خــود را بــر اســاس حــرارت 
محیــط بپوشــانند. زیــرا اگــر لبــاس زیــاد بپوشــانند و حــرارت بــدن با محیط ســازگار نباشــد ممکن اســت طفل 
دچــار زردی شــود. اگــر رســانه بتوانــد آمــوزش پوشــاندن لبــاس را بگــذارد خیلــی از خانواده‌هــا دیگــر اشــتباه 

لبــاس تــن فرزندشــان نمی‌کننــد.



      

   

رئیــس کل ســازمان نظــام پرســتاری، در آســتانه روز پرســتار بــه 
ــه  تشــریح مهــم تریــن مســائل و مشــکلات و چالــش هــای حرف

پرســتاری در کشــور پرداخــت.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، احمــد نجاتیــان، در نشســت خبــری 
ــس ســازمان نظــام پرســتاری برگــزار شــد،  کــه در ســالن کنفران
گفــت: پرســتاری ایــن روزهــا با مشــکلات عدیــده ای مواجه اســت، 

ولــی نفــس ایــن حرفــه و رشــته؛ مجاهــدت و ایثارگــری اســت.
ــاران  ــه بیم ــت ب ــای کار و خدم ــواره پ ــزود: پرســتاران هم وی اف
هســتند و همــواره بــه عنــوان یــک نیــروی حامــی و آمــاده در نظام 

ســامت کشــور شــناخته می‌شــود.
ــرای  ــر در اج ــروی مؤث ــک نی ــتاران، ی ــه داد: پرس ــان ادام نجاتی
درســت سیاســت‌های ســامت هســتند کــه اگــر بــه ایــن نیروهــا 

توجــه نشــود، دچــار مشــکل خواهیــم شــد.
ــگاه  ــه جای ــعه ب ــم توس ــه هفت ــبختانه در برنام ــزود: خوش وی اف
پرســتاری توجــه ویــژه‌ای شــده که اگــر بــه درســتی از ظرفیت‌های 
پرســتاری اســتفاده شــود، می‌توانــد بــه نظــام ســامت کمــک کند.

نجاتیــان گفت: مــا معتقدیم سیاســتگذاران نظام ســامت، موضع 
خــود را در قبــال خدمات پرســتاری مشــخص کننــد. زیــرا، در حال 
ــن  ــتاری مواجــه هســتیم و همی ــروی پرس ــود نی ــا کمب حاضــر ب
مســئله؛ خدمــات پرســتاری را تحــت الشــعاع خــود قــرار می‌دهــد.

ــود  ــه کمب ــه ب ــا توج ــامت ب ــام س ــاب آوری نظ ــزود: ت وی اف
پرســتار، مــورد ســوال اســت کــه بایــد بــرای آن پاســخ مناســبی 

داشــته باشــیم.
رئیــس کل ســازمان نظــام پرســتاری گفــت: ســال ۸۳ اســنادی 
وجــود دارد کــه نشــان می‌دهــد توســط دولــت وقــت ۲۰ میلیــارد 
کمــک بــه پرســتاری صــورت گرفتــه اســت کــه متأســفانه آنقــدر 
ســنگ انــدازی کردنــد کــه امــروز دوبــاره درگیــر همــان مشــکلات 

شــده ایــم.
وی افــزود: مــا روز پرســتار گــزارش خودمــان را ارائــه خواهیــم داد، 
چــون ســازمان نظــام پرســتاری جــز پیگیری امــور، وظیفــه دیگری 
نــدارد. از همیــن رو، کاســتی‌ها و مشــکلات را بــا پرســتاران بازگــو 

ــم کرد. خواهی
نجاتیــان گفــت: هنــوز هیــچ اتفــاق خاصــی بــرای بهبــود وضعیت 
پرســتاری رخ نــداده و مــا منتظــر حضــور رئیــس جمهور در مراســم 
روز پرســتار هســتیم کــه خودشــان بــه پرســتاران گــزارش بدهنــد.

وی افــزود: هــر کســی بــه انــدازه ســختی کارش بایــد دیــده شــود 
و پرســتاران نیــز از ایــن قاعــده مســتثنی نیســتند. زیــرا، نیروهــای 
پرســتاری در هــر شــرایطی مشــغول خدمــت بــه مــردم و بیمــاران 

. هستند
نجاتیــان گفــت: مــا آمــاده ایــم بــه نظــام ســامت کشــور کمــک 
ــزل، کمــک حــال  ــت در من ــا توســعه مراقب ــم ب ــم و می‌توانی کنی

دولت در کاهش هزینه‌های سلامت باشیم.
وی افــزود: متأســفانه مراکــز غیرمجــاز در بحــث مراقبــت در منزل 

بــه شــدت فعــال شــده انــد کــه بایــد ایــن حــوزه را ســامان داد.
نجاتیــان گفــت: مــا در برخــی از نقــاط کشــور بــا پدیــده پرســتار 
ــا کمبــود پرســتار  ــز ب ــم و در برخــی مناطــق نی بیــکار مواجــه ای

مواجــه هســتیم.
ــزارش  ــد گ ــم و بع ــر می‌کنی ــا روز پرســتار صب ــا ت ــزود: م وی اف

ــه خواهیــم داد. ــه پرســتاران ارائ ــه را ب اقدامــات صــورت گرفت
رئیــس کل ســازمان نظــام پرســتاری در خصــوص مبلــغ اضافــه 
ــی  ــع عموم ــاً از مناب ــد حتم ــش بای ــت: افزای ــتاران، گف کاری پرس
صــورت بگیــرد و فرمــول مــا ایــن اســت کــه معــادل ســاعت کار 

ــرد. ــه کار صــورت بگی ــم اضاف ــی، رق بالین
وی افــزود: آنچــه مــا می‌گوئیــم عــدد ۱۰۰ هــزار تومــان بــه ازای 
ــد  هــر ســاعت اضافــه کاری اســت و کمتــر از ایــن عــدد، نمی‌توان
ــه و بودجــه  ــه آنچــه در ســازمان برنام ــد. البت مشــکل را حــل کن
مطــرح شــده اســت، متفــاوت بــا پیشــنهاد ســازمان نظام پرســتاری 

اســت.
ــاق  ــه اتف ــتاران آنچ ــرت پرس ــورد مهاج ــت: در م ــان گف نجاتی
می‌افتــد متفــاوت بــا آمارهــای رســمی وزارت بهداشــت اســت. زیرا، 
ــرت  ــت مهاج ــه کار، درخواس ــل از ورود ب ــتاران قب ــی از پرس برخ
ــا، پرســتاران  ــدون نامــه م می‌دهنــد. حتــی برخــی از کشــورها، ب

ــد. ــرش می‌کنن ــی را پذی ایران
وی افــزود: حــدود ۷۲ درصــد نیروهــای پرســتاری مــا را خانم‌هــا 
تشــکیل می‌دهنــد کــه البتــه باعــث شــده بــا مشــکلاتی در نظــام 
ســامت کشــور مواجــه شــویم. از جملــه مرخصــی زایمــان، دوران 
شــیردهی نــوزاد و…، لاجــرم باعــث می‌شــود خدمــات پرســتاری 
بــا محدودیت‌هایــی مواجــه شــود کــه لازم اســت تدابیــری 

اندیشــیده شــود.

رئیــس اداره نظــارت و ارزیابــی و ثبــت فرآورده‌هــای ســنتی 
ــان  ــتفاده از گیاه ــا اس ــا ب ــن داروه ــت: ای ــذا و داروگف ــازمان غ س
دارویــی و اصــول طبایــع چهارگانــه، نقــش مهمــی در حفــظ تعــادل 

ــد. ــدن دارن و ســامت ب
ــر  ــد ب ــا تأکی ــهود، ب ــم مش ــر، مری ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــا  ــن داروه ــه ای ــح داد ک ــنتی، توضی ــای س ــی داروه ــت علم اهمی
ــا گیاهــان  از ترکیــب دانــش بومــی و تجربیــات کهــن در رابطــه ب
دارویــی، مــواد معدنــی و ســایر محصــولات طبیعــی شــکل گرفته‌اند 

ــدن اســت. و هــدف آن‌هــا حفــظ تعــادل و ســامت ب
وی گفــت: یکــی از اصــول کلیــدی در داروهــای ســنتی، توجــه 
بــه طبایــع چهارگانــه اســت. ایــن طبایــع شــامل گــرم و تــر، گــرم و 
خشــک، ســرد و تــر، و ســرد و خشــک می‌شــوند و بــر اســاس آن، 
ــا توجــه بــه طبــع هــر فــرد و نــوع بیمــاری،  درمانگــران ســنتی ب

ــد. ــز می‌کنن ــب را تجوی داروی مناس
رئیــس اداره نظــارت و ارزیابــی و ثبــت فرآورده‌هــای ســنتی 
ــدن در طــب ســنتی  ــه نقــش پاکســازی ب ــذا و دارو، ب ســازمان غ
نیــز اشــاره کــرد و افــزود: داروهــای ســنتی در پاکســازی اعضــای 
بــدن ماننــد کبــد مؤثــر بــوده و بــا دفــع ســموم بــه بهبــود ســامت 

عمومی بدن کمک می‌کنند.
ــای  ــت فرآورده‌ه ــر کیفی ــارت ب ــت نظ ــر اهمی ــن ب وی همچنی
ســنتی توســط ســازمان غــذا و دارو تأکیــد کــرده و خاطرنشــان کرد: 
ــن محصــولات  ــی ای ــت و ایمن ــا بررســی‌های مســتمر، کیفی ــا ب م
ــان از  ــا اطمین ــد ب ــدگان بتوانن ــا مصرف‌کنن ــم ت ــی می‌کنی را ارزیاب

آن‌هــا بهــره ببرنــد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، بابــک شــریف کاشــانی، از برپایــی 
هشــتمین کنگــره بیــن المللــی نارســایی قلــب ایــران بــا حمایــت 
ــن  ــب )WHSS( و انجم ــایی قل ــی نارس ــن جهان ــوی انجم معن
نارســایی قلــب اروپــا و دانشــگاه »ســگد« )Szeged( مجارســتان 
ــروق  ــب و ع ــروه قل ــوی گ ــره از س ــن کنگ ــت: ای ــر داد و گف خب
دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی ۷ تــا ۹ آ ذر ۱۴۰۳ در تالار 
ابوریحــان مرکــز همایش‌هــای بین المللی دانشــگاه شــهید بهشــتی 

ــود. ــزار می‌ش برگ
رئیــس هشــتمین کنگره بیــن المللی نارســایی قلــب ایــران افزود: 
ایــن کنگــره با هــدف معرفــی روش‌های نویــن در حوزه تشــخیصی، 
درمانــی و بــا تاکیــد بــر پیشــگیری از نارســایی قلــب و بــا حضــور 
ــی و جراحــی  ــی و خارجــی در رشــته‌های داخل متخصصــان داخل

قلــب و عــروق و بیهوشــی و نیــز داروســازان برگــزار می‌شــود.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه در عملکــرد قلــب دچــار نارســایی، اختلال 
ــب  ــایی قل ــه نارس ــا ب ــرد مبت ــت: ف ــار داش ــود، اظه ــاد می‌ش ایج
علائمــی همچــون نفــس تنگــی، خســتگی، ورم پــا و افزایــش مایــع 
در اطــراف قلــب و ریــه را تجربــه می‌کنــد و خطــر ایــن بیمــاری در 

ــری می‌کنــد. ــا ســرطان‌ها براب صــورت تأخیــر در درمــان ب
شــریف کاشــانی بــا ابــراز تأســف از اینکــه به دلیــل زندگــی مدرن 
و ســبک زندگــی و مســائلی همچون تغذیــه ناصحیــح و آلودگی هوا 
بیمــاری نارســایی قلــب پدیــده‌ای در حــال شــیوع اســت، گفــت: در 
ــر  ــر تشــخیص داده شــود، عــاوه ب صورتــی کــه ایــن بیمــاری دی

مشــکلات ســامت و اقتصــادی بــرای مبتلایــان، بــار مالــی زیــادی 
روی سیســتم بهداشــتی و ســامت جامعــه خواهــد داشــت.

وی افــزود: متأســفانه آگاهــی عمومــی در مــورد بیمــاری نارســایی 
قلــب ناکافــی اســت و اغلــب مبتلایــان بــه این بیمــاری درمــان خود 
را بــا جدیــت دنبــال نمی‌کننــد؛ بــه همیــن منظــور قصــد داریــم در 
هشــتمین کنگــره بیــن المللــی نارســایی قلــب ایــران بــا تاکیــد بــر 
مــواردی همچــون ســبک صحیــح زندگی، ضــرورت پرهیز از ســیگار 
و نیــز کنتــرل قنــد، چربــی و فشــار خون بــه آگاهــی رســانی در این 
حــوزه پرداختــه و بــه مــردم یــادآوری کنیم کــه در صورت مشــاهده 

علائــم نارســایی قلبــی بــه موقع بــه پزشــک مراجعــه کنند.
شــریف کاشــانی تصریــح کــرد: بــا توجــه به نقــش مهم پرســتاران 
ــس از  ــی پ ــار حت ــه بیم ــب و اینک ــایی قل ــان نارس ــوزه درم در ح
مرخــص شــدن از بیمارســتان در منــزل بــه ویــژه در زمینــه کنتــرل 
وزن نیــاز بــه مراقبت‌هــای پرســتاری دارد در ایــن کنگــره پنل‌هــای 

ویــژه پرســتاران درنظــر گرفتــه شــده اســت.
همزمــان بــا برگــزاری هشــتمین کنگــره بیــن المللــی نارســایی 
ــا خواهــد  ــران، نمایشــگاه جانبــی تجهیــزات پزشــکی برپ قلــب ای
شــد کــه در آن دســتگاه‌های تشــخیصی و درمانــی ماننــد 
اکوکاردیوگرافــی، آنژیوگرافــی و…، مطابــق بــا تکنولوژی‌هــای روز 
دنیــا عرضــه می‌شــود. همچنیــن شــرکت‌های دارویــی جدیدتریــن 
ــن رشــته  ــه متخصصــان ای ــب را ب ــی نارســایی قل ــای درمان داروه

معرفــی خواهنــد کــرد.

هم کمبود پرستار داریم هم پرستار بیکار اثر گیاهان دارویی در پاک‌سازی بدن- اصل کلیدی 
درمان با طب سنتی

شیوع بیماری نارسایی قلب- آگاهی عمومی از 
بیماری اندک است
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ــذا و دارو، از پرداخــت  ــازمان غ ــع س ــت مناب ــعه و مدیری ــاون توس مع
یارانــه مــرداد مــاه شیرخشــک و ســهم ارزی ناشــی از بدهی‌هــای مــرداد 
مــاه داروخانه‌هــای ســرپایی بیمــه ســامت توســط ســازمان هدفمنــدی 

خبــر داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرشــته میــرزازاده گفــت: یارانــه شــیر 
خشــک مربــوط بــه مــرداد مــاه و ســهم ارزی بدهی‌هــای داروخانه‌هــای 
ــدی پرداخــت  ــاه توســط ســازمان هدفمن ســرپایی ناشــی از خــرداد م
شــده اســت. بــه‌زودی نیــز، ســهم بخــش بســتری و یارانــه ارزی خدمــات 

ــه بیمارســتان‌های دولتــی پرداخــت خواهــد شــد. ســامت ب

ــش  ــا در کاه ــن پرداخت‌ه ــر ای ــه تأثی ــدواری ب ــراز امی ــن اب وی ضم
و  مســئولین  افــزود:  پزشــکی،  علــوم  دانشــگاه‌های  مشــکلات 
دســت‌اندرکاران از جملــه بیمارســتان‌ها و دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی 
بایــد اســناد طــرح دارویــار را به‌موقــع بــه بیمه‌هــا ارســال کننــد تــا آنهــا 

ــد. ــدی ارســال کنن ــه ســازمان هدفمن ــز مســتندات را ب نی
ــکل  ــدی مش ــا ح ــد ت ــا می‌توان ــن هماهنگی‌ه ــت: ای ــرزازاده گف می
نقدینگــی دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی و به‌خصــوص بدهی‌هــای 

ــد. ــل کن ــی را ح ــش داروی ــرکت‌های پخ ــه ش ــزرگ ب ب

یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد افــرادی کــه پــول بیشــتری 
دارنــد و تحصیــات بهتــری دارنــد، بــا افزایــش ســن در معــرض خطــر 

کمتــر ابتــا بــه زوال عقــل هســتند.
بــه گــزارش خبرنــگار مهر بــه نقل از مدیســن نــت، محققــان دریافتند 
افــرادی کــه دارای شــرایط برتر مالی و تحصیلی هســتند، کمتــر احتمال 

دارد بــه اختــالات شــناختی خفیــف و ســپس زوال عقل مبتلا شــوند.
ــع اختــالات شــناختی  ــرای دف ــن شــانس بیشــتری ب ــا همچنی آنه

ــد. ــز دارن ــه عملکــرد ســالم مغ خفیــف و بازگشــت ب
محقــق ارشــد »دورینــا کادار« در دانشــگاه دپارتمــان علــوم رفتــاری و 
ســامت لنــدن، گفــت: »مطالعــه مــا نقــش مهــم ثــروت، تحصیــات و 
شــغل را نــه تنهــا در کاهــش خطــر انتقــال از اختــال شــناختی خفیــف 
بــه زوال عقــل، بلکــه در افزایــش احتمــال برگشــت اختــال شــناختی 

بــه وضعیــت شــناختی ســالم، کــه امیــدوار کننــده اســت، را برجســته 
می‌کنــد.«

ــرای ایــن مطالعــه، محققــان بیــش از ۸۴۰۰ بزرگســال ۵۰ ســاله و  ب
بالاتــر را بــرای بیــش از یــک دهــه دنبــال کردنــد تــا بررســی کننــد کــه 
چگونــه ثــروت و تحصیــات بــا کاهــش عملکــرد مغــز مرتبــط اســت.

آنهــا دریافتنــد کــه افــراد مســن بــا تحصیــات دانشــگاهی ۴۳ درصــد 
کمتــر در معــرض آســیب‌های شــناختی خفیــف هســتند.

بــه گفتــه محققــان، عــاوه بــر این، شــرایط خــوب مالــی بــا ۲۶ درصد 
کمتــر خطــر پیشــرفت از اختــال شــناختی خفیف بــه زوال عقــل کامل 

مرتبط اســت.
نتایــج همچنیــن نشــان داد کــه افــراد دارای مزایــای بیشــتر در ایــن 
زمینــه احتمــال دارد کــه از اختــالات شــناختی خفیــف بهبــود یافتــه و 

ســامت عقــل خــود را بازیابنــد.
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه افــراد ثروتمنــد ۵۶ درصــد بیشــتر احتمــال 
دارد اختــالات شــناختی خفیــف شــأن بهبــود یابــد، در حالــی کــه افراد 

دارای مــدرک دانشــگاهی ۸۱ درصد بیشــتر احتمــال دارد.
کادار افــزود: »ایــن بهبــود بالقــوه بــرای افزایــش کیفیــت زندگــی در 

ــم اســت.« ــد بســیار مه ســال‌های بع
وی نتیجــه گرفــت: »یافته‌هــای مــا قــدرت محافظتــی بالقــوه ثبــات 
ــاب‌آوری  ــع را در ارتقــای ســامت مغــز و ت ــه مناب ــی و دسترســی ب مال
شــناختی برجســته می‌کنــد و بــر اهمیــت سیاســت‌های اجتماعــی کــه 
از رفــاه ذهنــی و شــناختی در تمــام ســطوح درآمــد حمایــت می‌کننــد، 

ــد.« ــد می‌نمای تأکی
بــا ایــن حــال، محققــان نمی‌تواننــد دقیقــاً بگوینــد کــه چــرا ثــروت و 

تحصیــات ممکــن اســت بــه ســامت مغــز کمــک کنــد.

افراد تحصیل کرده کمتر به زوال عقل مبتلا می‌شوند
پرداخت سهم 

ارزی داروخانه‌ها 

و یارانه شیرخشک



موضــوع فرســوده بــوده بیمارســتان بــه یکــی از معضــات نظــام 
ســامت تبدیــل شــده اســت.

ــن  ــاهرخ رامی ــه ش ــود ک ــتر می‌ش ــا بیش ــوع آنج ــت موض اهمی
ــام  ــران، اع ــهر ته ــامی ش ــورای اس ــی ش ــه ایمن ــس کمیت رئی
می‌کنــد ســاختمان ســه بیمارســتان »بوعلــی«، »ســینا« و »امــام 
خمینــی« پایتخــت از لحــاظ ایمنــی حریــق در وضعیــت بحرانــی و 
در لیســت ۱۲۹ ســاختمان ناایمــن قــرار دارنــد و هنــوز هیــچ اقدامی 

ــد! ــام نداده‌ان ــازی انج ــرای ایمن‌س ب
ناایمنــی بیمارســتان‌ها می‌توانــد امنیــت جانــی و روانــی بیمــاران 
را بــه چالــش بکشــد، چراکــه بــا تکــرار حوادثــی ماننــد گانــدی یــا 
کلینیــک ســینا اطهــر، بیمــاران و خانواده‌های آنــان در کنــار نگرانی 
از بیمــاری و درد و رنــج و هزینه‌هــای آن بایــد یــک نگرانــی دیگــر 
هــم داشته‌باشــند، اینکــه آیــا از حوادثــی کــه بــه دلیل فرســودگی و 
ایمن‌نبــودن بیمارســتان رخ می‌دهــد، جــان ســالم بــه در می‌برنــد 
یــا خیــر! یکــی از معضــات در بیمارســتان‌ها، بحــث فرســودگی و 
بهبودســازی بیمارســتان‌ها اســت کــه گویــا توجــه زیــادی بــه آن 

ــود. نمی‌ش
در صورتــی کــه در کشــورهای دیگــر بــا توجه بــه افزایش جمعیت 
و رونــد افزایشــی رجــوع مــردم بــه بیمارســتان‌ها، مســؤولان ذی‌ربط 
بایــد دقــت بیشــتری بــرای جلوگیــری از فرســودگی آن‌هــا داشــته 
باشــند. از ایــن رو خبرنــگار خبرگــزاری مهــر بــا فرهــاد حبیبی عضو 
هیئــت مدیــره انجمــن علمــی اداره امــور بیمارســتان‌ها گفت‌وگــو 

ــت. کرده اس
حبیبــی ابتــدا در مــورد وضــع کلــی بیمارســتان‌ها گفــت: تعــداد 
ــار  ــه دچ ــد ک ــود دارن ــور وج ــتان‌ها در کش ــماری از بیمارس بیش
ــت  ــد از وزارت بهداش ــق آن را بای ــار دقی ــه آم ــودگی‌اند، البت فرس
ــتان‌ها  ــت بیمارس ــل قدم ــه دلی ــران ب ــزان در ته ــن می ــت. ای گرف

ــت. ــتان‌ها اس ــر شهرس ــتر از دیگ ــت و بیش اس
وی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه بیمارســتان‌ها در بحــث ایمنــی 
ســازه‌ای و غیــر ســازه‌ای چقــدر موفــق بــوده اســت گفــت: عملکــرد 
ســاختمان‌های بیمارســتانی تــا حــدود زیــادی بســته بــه کارایــی و 

روش‌هــای نگهــداری و تعمیــرات آن دارد.
بــه گفتــه حبیبــی؛ یکــی از موضوعاتــی کــه بیمارســتان‌ها بایــد 
در نظــر داشــته باشــند و این موضوع در دســتورالعمل اعتباربخشــی 
بیمارســتان‌های ایــران نیــز بــه آن اشــاره شــده اســت بحــث ارزیابی 
ایمنــی ســازه‌ای و غیرســازه ای بیمارســتان‌ها بــه صــورت ســالیانه 
ــه در وزن  ــت ک ــواردی اس ــه م ــوط ب ــازه‌ای مرب ــی س ــت. ایمن اس
ســاختمان نقــش دارنــد و بیشــتر بــه عنــوان مصالــح در بیمارســتان 

بــه کار می‌رونــد کــه نظیــر بتــن و تیرآهــن اســت.
ــه سیســتم‌های  ــوط ب وی گفــت: ایمنــی غیــر ســازه‌ای نیــز مرب
حیاتــی بیمارســتان نظیــر گرمایــش و ســرمایش اســت. در بخــش 
ایمنــی ســازه‌ای بــا توجــه بــه عمــر ســاختمان‌های بیمارســتان‌ها 
در ایــران، بــه نظــر می‌رســد بــا مداخلــه مســتقیم وزارت بهداشــت و 
ارزیابــی ســختگیرانه‌تر از ســوی مســئولان ارزیابــی در بیمارســتان‌ها 
ــد. ــر عمــل کن ــی ســاختمان‌ها، فعالانه‌ت ــوان در جهــت ایمن می‌ت

ــی  ــتان‌های خیل ــا بیمارس ــه آی ــاره اینک ــن درب ــی همچنی حبیب
فرســوده امــکان مرمــت و احیــای مجــدد را دارنــد چنیــن گفــت: 
بیمارســتان‌های خیلــی فرســوده و بــا قدمــت بــالا امــکان 
ــا  ــازی آن‌ه ــر، مقاوم‌س ــارت دیگ ــه عب ــته و ب ــازی نداش مقاوم‌س

توجیه‌پذیــر نیســت.
وی گفــت: بنابرایــن ایــن بیمارســتان‌ها بایــد جایگزیــن شــوند و 
بایســتی بیمارســتان‌ها بــه صــورت مســتمر از نظــر ســازه‌ای مــورد 
ارزیابــی قــرار گیرنــد. در بیمارســتان‌های نوســاز کــه قدمــت آن‌هــا 

کمتــر از ۵ ســال باشــد، لازم اســت مجــوز مقــاوم ســازی ســاختمان 
ــاح  ــع ذی‌ص ــازه‌ای از مراج ــزای س ــوص اج ــات در خص و تأسیس
ــد؛ در بیمارســتان‌هایی کــه قدمــت آن‌هــا بیــش از ۵  دریافــت کن
ســال اســت نیــز، در صــورت لــزوم مقــاوم ســازی و اتصــالات ســازه 

در برخــی از قســمت‌های بیمارســتان اجــرا شــود.
وی تصریــح کــرد: دیرهنــگام توســعه فضاهــای فیزیکــی جدیــد 
ــوارد  ــد MRI،CT و م ــزات پزشــکی ســنگین مانن و نصــب تجهی

ــزام دارد تــا صــورت پذیــرد. مشــابه، مطالعــات مقــاوم ســنجی ال
ــن ســوال کــه چــه  ــه ای ــره انجمــن علمــی ب عضــو هیئــت مدی
معیارهایــی بــرای ســاخت بیمارســتان‌های جدیــد مــد نظــر 
اســت پاســخ داد: بــرای ســاخت هــر بیمارســتان جدیــد مطابــق بــا 
اســتانداردهای بــه روز دنیــا نیــاز بــه هــزاران میلیــارد تومــان بودجه 
ــه  ــزات، ب ــد تجهی ــا، خری ــاخت بن ــن، س ــن زمی ــور تأمی ــه منظ ب
کارگیــری نیــروی انســانی و … وجــود دارد، در حالــی کــه می‌تــوان 
بــا هزینه‌هــای بســیار کمتــر نســبت به نوســازی و اســتحکام بنــا در 

ــت. ــور گام برداش ــتان‌های کش بیمارس
بهسازی یک بیمارستان به چه المان‌هایی بستگی دارد؟

وی در ادامــه گفــت: هرچنــد ایــن نوســازی و بهســازی بــا توجه به 
اینکــه بیمارســتان‌ها را از چرخــه ارائــه خدمــات بــه مــردم منطقــه 
تحــت پوشــش، بــاز مــی‌دارد، ممکــن اســت در دسترســی مــردم به 
خدمــات ســامت کــه یکــی از شــروط اساســی پوشــش همگانــی 
ســامت می‌باشــد را بــرای مــدت نســبتاً طولانــی مختــل نمــوده و 

موجبــات نارضایتــی مــردم را نیــز بــه دنبــال داشــته باشــد.
ــتان‌ها  ــازی بیمارس ــه نوس ــوط ب ــای مرب ــه داد: جنبه‌ه وی ادام
در عصــر حاضــر تنهــا بــه ســاختمان‌ها و بناهــا مربــوط نمی‌شــود 
ــا اســتانداردهای  بلکــه مــواردی همچــون تطبیــق بیمارســتان‌ها ب
خــاص نظیــر بیمارســتان‌های ســبز )بیمارستان‌ســبز بیمارســتانی 
اســت کــه ســامت مــردم را بــا کاهــش مــداوم پیامدهــای زیســت 
محیطــی و برطــرف کــردن اثــرات مخــرب آن ارتقــا دهــد.( را نیــز 

ــود. ــامل می‌ش ش
حبیبــی همچنیــن در مــورد اینکــه عمــر بیمارســتان‌ها عمومــاً 
چنــد ســال اســت؟ گفــت: عمــر مفیــدی در ایــران بــرای ســازه‌های 
ــوع  ــه ن ــته ب ــت و بس ــده اس ــه نش ــر گرفت ــتان‌ها در نظ بیمارس
ــه کار رفتــه و مقــاوم ســازی‌های انجــام شــده  مــواد و تجهیــزات ب
بیمارســتان‌ها بــه ارائــه خدمــات مشــغول هســتند. در کشــور آمریکا 
میانگیــن عمــر بیمارســتان‌ها حــدود ۱۴ ســال گفتــه شــده اســت. 
در ایــن کشــور ســن بناهــای بیمارســتانی از یــک ســال تا ۷۳ ســال 
اســت، کــه حــدود ۱۵ درصــد بیمارســتان‌ها قدمــت بیــن ۲۰ تــا ۳۰ 

ســال و حــدود ۶ درصــد آنهــا عمــر بیــش از ۳۰ ســال دارنــد.
او در آخــر بــه ســوالی در مورد نگهــداری و تعمیرات بیمارســتان‌ها 
چــه رونــدی را طــی می‌کنــد پاســخ داد: بــا توجه بــه ســرمایه‌گذاری 
عظیــم در بیمارســتان، اهمیــت وجــود یــک مدیریــت دقیــق جهت 
تعمیــرات، نگهــداری و راهبری ســاختمان، سیســتم‌های تاسیســاتی 

و تجهیزات پزشــکی مشــخص است.
ــد  ــن خصــوص می‌توان ــزی دقیــق در ای حبیبــی گفــت: برنامه‌ری
عــاوه بــر کاهــش هزینه‌هــا، عمــر مفیــد سیســتم را نیــز افزایــش 
ــام  ــم از انج ــدی، اع ــای ج ــاختمان نظارت‌ه ــه س ــد. در زمین ده
آزمایش‌هــای بتــن، انجــام نظــارت در مرحلــه ســاخت ســازه، اخــذ 
ــط، همــکاری بیــن ســازمانی در زمــان  ــه ســازمان‌های ذیرب تاییدی
ــاب‌آوری  ــود ت ــود. بهب ــام ش ــد انج ــتان‌های جدی ــاخت بیمارس س
بیمارســتان‌ها از جملــه موضوعاتــی اســت کــه کشــورهای مختلــف 

بــه آن توجــه ویــژه‌ای دارنــد.

عمر مفید بیمارستان‌ها چند سال است؟

محققــان اســترالیایی نشــانگرهای التهابــی را 
در خــون بیمــاران مبتــا بــه کوویــد طولانــی 
کشــف کــرده انــد کــه مــی توانــد توضیــح دهد 
چــرا بســیاری از آنهــا از مشــکلات قلبــی رنــج 

مــی برنــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از 
ــه توســط دانشــگاه  ــه ک ــن مطالع ــینهوا، ای ش
ــطوح  ــد، س ــر ش ــترالیا منتش ــد اس کوئینزلن
افزایــش یافتــه ســیتوکین‌ها، نوعــی پروتئیــن 
ــد، در  ــرل می‌کن ــدن کنت ــاب را در ب ــه الته ک
نمونه‌هــای خونــی افــرادی کــه حــدود ۱۸ مــاه 
پــس از ابتــاء بــه کروناویــروس گرفتــه شــده 

ــرد. ــایی ک ــد، شناس بودن
ــم  ــای تی ــی از اعض ــورت«، یک ــتی ش »کرس
ــگاهی  ــات آزمایش ــت: »مطالع ــات، گف تحقیق
ــه طــور  بعــدی نشــان داد کــه ســیتوکین‌ها ب
مســتقیم بــر عملکــرد قلــب، ســلول‌های 
ماهیچــه‌ای کــه مســئول عملکــرد پمپــاژ قلــب 

ــد.« ــر می‌گذارن ــتند، تأثی هس
او گفــت: »ایــن نــوع خــاص از ســلول‌ها 
ــا هســتند،  ــرای قلــب م بلوک‌هــای اساســی ب

بنابرایــن آســیب بــه آنهــا می‌توانــد منجــر بــه 
علائــم قلبــی عروقــی شــود.«

بــه گفتــه وی، »ایــن یافتــه بینش‌هــای 
مهمــی را در مــورد کوویــد طولانــی ارائــه 
می‌دهــد و می‌توانــد فرصت‌هایــی را بــرای 
بهبــود تشــخیص، درمــان و درک آن ارائــه 

ــد.« ده
در  شــرکت‌کننده  خــون ۵۰  تیــم  ایــن 
سراســر اســترالیا را کــه یــا بــه مــدت بیــش از 
یــک ســال از کوویــد طولانــی رنــج می‌بردنــد، 
یــا از کوویــد بهبــود یافتــه بودنــد یــا هرگــز بــه 
ــه و  ــد، تجزی ــا نشــده بودن ــروس مبت ــن وی ای

تحلیــل کــرد.
ــتیم  ــکاو هس ــون کنج ــت: »اکن ــورت گف ش
کــه بدانیــم آیــا یافته‌هــای مــا می‌توانــد 
ــد  ــی مانن ــد طولان ــم کووی ــایر علائ ــرای س ب
بیماری‌هــای عصبــی یــا بیماری‌هــای تنفســی 
کاربــرد داشــته باشــد، زیــرا ایــن مطالعــه فقــط 
بــه بررســی مبتلایــان بــه درد قفســه ســینه یــا 

تپــش قلــب پرداختــه اســت.«

در بالاتریــن آمــار ثبــت شــده بــرای مــوارد 
ســل، ســازمان جهانــی بهداشــت گــزارش داد 
ــر  ــون نف ــش از ۸ میلی ــته بی ــال گذش ــه س ک
ــوی  ــاری ری ــن بیم ــه ای ــان ب ــر جه در سراس

ــد. مبتــا شــده ان
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از 
مدیســن نــت، گــزارش جدیــد نشــان می‌دهــد 
ــر  ــر ب ــون نف ــداد، ۱.۲۵ میلی ــن تع ــه از ای ک
ــد،  ــت داده‌ان ــود را از دس ــان خ ــل ج ــر س اث
ــد ۱۹ کــه  ــه ایــن معنــی کــه پــس از کووی ب
ــری  ــول همه‌گی ــی در ط ــدت کوتاه ــرای م ب
ــی  ــه اولیــن علــت مــرگ بیماری‌هــای عفون ب
ــار دیگــر بیمــاری ســل علــت  تبدیــل شــد، ب
ــای  ــی از بیماری‌ه ــر ناش ــرگ و می ــی م اصل

ــت. ــی اس عفون
ــوس«،  ــوم گهبریس ــدروس آدهان ــر »ت دکت
در  بهداشــت  ســازمان جهانــی  مدیــر کل 
واقعیــت  بیانیــه‌ای خبــری گفــت: »ایــن 
ــردم را  ــیاری از م ــم بس ــوز ه ــل هن ــه س ک
می‌کشــد و بیمــار می‌کنــد، وقتــی ابزارهایــی 
ــان آن در  ــرای پیشــگیری، تشــخیص و درم ب
ــده  ــت کنن ــدت ناراح ــه ش ــم، ب ــار داری اختی
ــه  ــت از هم ــی بهداش ــازمان جهان ــت. س اس
تعهــدات  بــه  کــه  می‌خواهــد  کشــورها 
ــل  ــه س ــان دادن ب ــرای پای ــه ب ــخصی ک مش

ــد.« ــل کنن ــد، عم دارن
ســایرین  از  بیشــتر  کشــورها  از  برخــی 
ــد.  ــرار می‌گیرن ــاری ق ــن بیم ــر ای ــت تأثی تح
ــوب  ــردم جن ــر م ــان ب ــاری همچن ــن بیم ای
ــوس آرام  ــرب اقیان ــا و غ ــیا، آفریق ــرقی آس ش
ــی بهداشــت  ــذارد. ســازمان جهان ــر می‌گ تأثی
ــن،  ــزی، چی ــد، اندون ــرد: هن ــان ک خاطرنش
فیلیپیــن و پاکســتان بیــش از نیمــی از مــوارد 

ابتــاء در جهــان را تشــکیل می‌دهنــد.
بــر اســاس ایــن گــزارش، ۵۵ درصــد افــراد 
مبتــا بــه ســل را مــردان، ۳۳ درصــد زنــان و 
ــکیل  ــان تش ــودکان و نوجوان ــد را ک ۱۲ درص

می‌دهنــد.
بســیاری از مــوارد جدیــد ســل ناشــی 
از پنــج عامــل خطــر اصلــی بودنــد: ســو 
تغذیــه، عفونــت HIV، مصــرف الــکل، ســیگار 
کشــیدن )بــه ویــژه در میــان مــردان( و 

ــت. دیاب
ســازمان جهانــی بهداشــت افــزود: مقابلــه بــا 
ایــن مســائل، همــراه بــا ســایر عوامــل تعییــن 
کننــده اجتماعــی ماننــد فقــر، نیازمنــد یــک 

رویکــرد هماهنــگ اســت.
بیمــاری ســل توســط باکتری‌هــای موجــود 
در هــوا ایجــاد می‌شــود کــه بیشــتر بــه 

می‌کننــد. حملــه  ریه‌هــا 
بــه گفتــه ســازمان جهانــی بهداشــت، تقریباً 
یــک چهــارم جمعیــت جهــان بــه ســل مبتــا 
هســتند، امــا تنهــا حــدود ۵ تــا ۱۰ درصــد از 

ایــن افــراد علائــم را نشــان می‌دهنــد.
افــراد مبتــا بــه عفونــت ســل اغلــب 
مســری  و  نمی‌کننــد  بیمــاری  احســاس 
نیســتند. تنهــا بخــش کوچکــی از افــرادی کــه 
ــه  ــی را تجرب ــتند علائم ــل هس ــه س ــا ب مبت
می‌کننــد کــه نــوزادان و کــودکان در معــرض 

ــتند. ــتری هس ــر بیش خط
ایــن ســازمان خاطرنشــان کــرد: علائــم ســل 
ــف  ــاه خفی ــن م ــرای چندی ــت ب ــن اس ممک

ــد از: ــم شــایع ســل عبارتن باشــد. علائ
ــا  ــراه ب ــی هم ــدت )گاه ــی م ــرفه طولان  س

خــون(
 درد قفسه سینه

 ضعف
 خستگی

 کاهش وزن
 تب

تعریق شبانه
افــراد دریافــت می‌کننــد  علائمــی کــه 
ــمت  ــدام قس ــه ک ــن دارد ک ــه ای ــتگی ب بس
از بــدن تحــت تأثیــر ســل قــرار گرفتــه 
ــولاً  ــاری معم ــن بیم ــه ای ــی ک ــت. در حال اس
بــه ریه‌هــا آســیب می‌زنــد، می‌توانــد بــه 
کلیه‌هــا، مغــز، ســتون فقــرات و پوســت نیــز 

ــاند. ــیب برس آس

بزرگترین قاتل درمیان چرا کووید طولانی مشکل قلبی ایجاد می‌کند؟
بیماری‌ های عفونی جهان را 

بشناسید

کدام »سردردها« را باید جدی گرفت

با چند ساعت ورزش از مغزتان مراقبت کنید

خبر
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یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد اگــر در 
طــول هفتــه کاری پرمشــغله خــود بــرای ورزش 
کــردن فرصــت نداریــد یــک یــا دو تمریــن آخــر 
هفتــه بــه همــان انــدازه بــه شــما کمــک مــی 

کنــد تــا ســامت مغــز خــود را حفــظ کنیــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقل از مدیســن 
نــت، محققــان دریافتنــد افــرادی کــه بــه طــور 
منظــم ورزش می‌کننــد، چــه فقــط در تعطیلات 
آخــر هفتــه و چــه در طــول هفتــه، بــا افزایــش 
ــا افــرادی کــه هرگــز ورزش  ســن در مقایســه ب

ــد. ــالم‌تری دارن ــز س ــد، مغ نمی‌کنن
ــه  ــر هم ــه اگ ــد ک ــن می‌زنن ــان تخمی محقق
ــار  ــا دو ب ــک ی ــل ی بزرگســالان میانســال حداق
ــد از  ــدود ۱۳ درص ــد، ح ــه ورزش کنن در هفت
مــوارد اختــال شــناختی خفیــف ممکــن اســت 

ــاب شــود. اجتن
ایــن مطالعــه مهــم اســت زیــرا نشــان می‌دهد 
ــد از  ــز می‌توانن ــغله نی ــراد پرمش ــی اف ــه حت ک
شــرکت در یــک یــا دو جلســه ورزش در هفتــه 
از مزایــای ســامت شــناختی بهــره منــد شــوند.
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای بیــش 
از ۱۰۰۰۰ نفــر در مکزیکوســیتی را تجزیــه 
و تحلیــل کردنــد. از همــه شــرکت‌کنندگان 
ــار ورزش  ــت یک‌ب ــد وق ــه چن ــد ک ــیده ش پرس
می‌کننــد، و همچنیــن در آزمــون عملکــرد 

ــد. ــرکت کردن ــناختی ش ش

ــار در  ــا دو ب ــک ی ــه ی ــر هفت ــکاران آخ ورزش
ــراد  ــه اف ــی ک ــد، در حال ــه ورزش می‌کردن هفت
فعــال بــه طــور منظــم گفتنــد کــه ســه بــار یــا 

ــد. ــه ورزش می‌کردن ــتر در هفت بیش
در طــول یــک دوره متوســط پیگیــری ۱۶ 
ســاله، حــدود ۲۶٪ از افــرادی کــه هرگــز ورزش 
نمی‌کردنــد، در مقایســه بــا ۱۴٪ در میــان 
ــراد  ــن اف ــه و ۱۹٪ در بی ورزشــکاران آخــر هفت
فعــال منظــم، دچــار اختــال شــناختی خفیــف 

شــدند.
ــه ورزش  ــرادی ک ــه اف ــی، هم ــور کل ــه ط ب
می‌کردنــد ۱۶ درصــد کمتــر در معــرض خطــر 
ابتــاء بــه اختــال شــناختی خفیــف نســبت به 
ــد. ــز ورزش نمی‌کردن ــه هرگ ــد ک ــرادی بودن اف
ــا  بــه گفتــه محققــان، ورزش ممکــن اســت ب
ــا  ــالم و ب ــی س ــیمیایی عصب ــواد ش ــش م افزای
حمایــت از توانایــی مغز بــرای تغییر و ســازگاری، 

بــرای مغــز مفیــد باشــد.
محققان نوشــتند: »فعالیــت فیزیکی همچنین 
بــا حجم بیشــتر مغــز، عملکــرد اجرایی بیشــتر و 

حافظه بیشــتر مرتبط اســت.«
ــن مطالعــه  محققــان نتیجــه گرفتنــد کــه ای
ــد از  ــه ورزش منظــم می‌توان نشــان می‌دهــد ک
ســامت مغــز محافظــت کنــد، حتــی اگــر فقط 

چنــد جلســه در هفتــه باشــد.

یــک متخصــص مغــز و اعصــاب بــا بیــان اینکــه 
ســردرد یــک شــکایت شــایع اســت کــه تقریبــاً 
همــه افــراد آن را تجربــه می‌کننــد، گفــت: 
برخــی مــوارد خــاص ســردرد بایــد مــورد توجــه 

قــرار گیرنــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرهــاد ایرانمنش 
ــی و  ــه صــورت ناگهان افــزود: ســردردهایی کــه ب
بــه شــدت احســاس می‌شــوند، ماننــد احســاس 
منفجــر شــدن ســر، می‌تواننــد هشــدار دهنــده 
ــالای ۵۵  ــراد ب ــردرد در اف ــن س ــند. همچنی باش
ســال کــه هرگــز ســردرد نداشــته‌اند، بایــد جــدی 

گرفتــه شــود.
ــر از ۵۵  ــن کمت ــا س ــراد ب ــه داد: در اف وی ادام
ســال، ســردرد معمولاً ناشــی از میگــرن یا عفونت 

اســت، امــا ســردرد در ایــن گــروه ســنی کــه برای 
اولیــن بــار رخ می‌دهــد، نگران‌کننــده اســت.

ــرد:  ــد ک ــز و اعصــاب تاکی ــن متخصــص مغ ای
تغییــر الگــوی ســردرد نیــز موضوعــی اســت کــه 
بایــد پیگیــری شــود. به عنــوان مثــال، اگــر فردی 
هــر مــاه فقــط یــک بــار دچــار ســردرد می شــده 
و ایــن الگــو بــه هفتــه‌ای یــا روزانــه تغییــر کــرده 
اســت، بایــد بــه آن توجــه کــرد. همچنیــن اگــر 
ــید  ــودی می‌رس ــه بهب ــدن ب ــا خوابی ــردی ب ف
ــا ســردرد بیــدار می‌شــود، بایــد  امــا در خــواب ب

نگــران باشــد.
ــه  ــه ب ــزوم توج ــه ل ــاره ب ــا اش ــش ب ایرانمن
ســردردهایی کــه بــه دنبال شــرایط خاصــی مانند 
ــام  ــردن اجس ــد ک ــا بلن ــزاج ی ــت م ــرفه، اجاب س
ســنگین ایجــاد می‌شــوند، گفــت: در ایــن مــوارد 
حتــی اگــر ایــن ســردردها از پیــش وجود داشــته 

ــت داد. ــا اهمی ــه آنه ــد ب ــده‌اند، بای ــرار ش و تک
وی خاطرنشــان کــرد: ســردرد در اطفــال، زنــان 
بــاردار و افــرادی که دارای سیســتم ایمنی ضعیف 
هســتند، ماننــد مبتلایــان بــه ســرطان یا افــرادی 
کــه داروهــای کورتونــی مصــرف می‌کننــد، 
بایــد جــدی گرفتــه شــود. همچنیــن ســردرد در 
افــرادی کــه بــه مــواد مخــدر معتــاد هســتند نیــز 

بایــد مــورد بررســی قــرار گیــرد.
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ــی  ــان م ــد نش ــه جدی ــک مطالع ی
دهــد که توجــه ضعیــف در دوران 
کودکــی، بــه عــاوه ژن های 
ــد در  ــی توان ــاص، م خ
افزایــش خطــر ابتلا 
ــکلات  ــه مش ب
نــی  ا و ر
ماننــد  جــدی 
یــا  پریشــی  روان 
نقــش  اســکیزوفرنی 

باشــد. داشــته 
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر 
ــی  ــوز، تیم ــث دی نی ــل از هل ــه نق ب
ــه،  ــد: »البت ــا می‌گوی از دانشــگاه کالیفرنی
ــرای مشــخص  ــات بســیار بیشــتری ب تحقیق
کــردن پیش‌ســازهای علائــم روان‌پریشــی در 
ــاز اســت.« ــورد نی ــرد م ــا ۲۰ ســالگی ف ــان ی نوجوان
آنهــا تاکیــد کردنــد، حتی اگــر کــودکان فاکتورهای 
ــی  ــم تضمین ــاز ه ــند، ب ــته باش خطــر خاصــی داش

بــرای بیمــاری روانپزشــکی در بزرگســالی نیســت.
ایــن مطالعــه اطلاعــات شــناختی، مغــزی و ژنتیکی 
ــرار داد  ــورد بررســی ق بیــش از ۱۰۰۰۰ کــودک را م
کــه بــه طــور متوســط بــه مــدت ۶ ســال از حــدود ۹ 

ســالگی تــا نوجوانــی تحــت نظــر بودنــد.
تیــم تحقیــق بــه دنبــال مقایســه میــزان مشــکلات 
ــوارد  ــاوه برخــی م ــه ع ــی، ب ــه در دوران کودک توج
ــی  ــه روان پریش ــال تجرب ــل احتم ــی، در مقاب ژنتیک

ــود. ــی ب کــودک در نوجوان
بــه گفته مؤسســه ملی ســامت روان، روان پریشــی 
شــامل حــالات روانــی همــراه بــا مقــداری از دســت 
دادن ارتبــاط بــا واقعیــت اســت. در طــول یــک دوره 
روان پریشــی، افــکار و ادراک فــرد مختــل می‌شــود و 

ممکــن اســت در تشــخیص اینکــه چه چیــزی واقعی 
اســت و چه چیزی نیســت مشــکل داشــته باشــد.

تحقیقــات جدیــد نشــان داد کــه مســائل مربــوط به 
ــا ۱۶ درصــد  دامنــه توجــه دوران کودکــی بیــن ۴ ت
از رابطــه بیــن ژنتیــک و احتمــال بــروز علائــم روان 

ــان کــودک را توضیــح می‌دهــد. پریشــی در نوجوان
بــه گفتــه تیــم تحقیــق، کارشناســان مدت هاســت 
بــه ارتبــاط بیــن مســائل توجــه دوران کودکــی و روان 
پریشــی و اســکیزوفرنی در ســنین بالاتــر اشــاره کرده 

. ند ا
ــد  ــد نشــان می‌ده ــای جدی ــال، داده‌ه ــن ح ــا ای ب

کــه مشــکلات توجــه تنهــا دلیــل آن نیســت.
»ســارا چانــگ«، یکــی از نویســندگان ایــن مطالعه، 

ــرای  ــادی ب ــی کــه عوامــل خطــر زی گفــت: »در حال
روان پریشــی وجــود دارد، امــا مکانیســم‌هایی کــه از 
طریــق آن ایــن عوامــل خطــر، بــه ویــژه در ایــن دوره 
خطــر رشــد روان پریشــی، بــه خوبــی شــناخته شــده 

» نیست.
بــه گفتــه چانــگ، هــدف ایــن تحقیــق شناســایی 
عواملــی در دوران کودکــی اســت کــه ممکــن اســت 
افــراد را مســتعد ابتــاء بــه اختــالات روان پریشــی 
ــن  ــد. درک ای ــده کن ــی در آین ــای روان و بیماری‌ه
ــداف  ــه اه ــر ب ــد منج ــه می‌توان ــیگنال‌های اولی س
جدیــدی بــرای درمــان دارویــی یــا ســایر مداخلاتــی 
شــود کــه می‌توانــد بــه جلوگیــری از شــروع بیمــاری 

کمــک کنــد.
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ــی،  ــای طبیع ــور فرآورده‌ه ــی اداره کل ام ــاون فن مع
ــه  ــذا و دارو ب ــازمان غ ســنتی، مکمــل و شیرخشــک س
بررســی فوایــد درمانــی نمــک و نظارت‌هــای این ســازمان 

ــی نمک‌هــای خوراکــی پرداخــت. ــر کیفیــت و ایمن ب
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، بهــادر صیــد محمدیــان 
ــی  ــواد معدن ــن م ــی از مهم‌تری ــان داشــت: نمــک یک بی
طبیعــی اســت کــه در طــب ســنتی و حــوزه داروهــای 
ــل  ــه دلی ــاده ب ــن م ــژه‌ای دارد. ای ــگاه وی ــی جای طبیع
ــای  ــد و کاربرده ــاص، دارای فوای ــی خ ــات معدن ترکیب
مختلــف در درمــان بیماری‌هــا و حفــظ ســامتی اســت.
وی در ایــن گفتگــو بــه برخــی از کاربردهــای دارویــی و 
درمانــی نمــک اشــاره کــرد و گفــت: نمــک دارای خاصیت 
ــه  ــد ب ــت و می‌توان ــی اس ــی و ضدالتهاب ــد باکتریای ض
بهبــود مشــکلات تنفســی ماننــد ســرماخوردگی، آســم و 
ســینوزیت کمــک کنــد. اســتفاده از بخــور آب نمــک یــا 

اتاق‌هــای نمــک در ایــن زمینــه بســیار مؤثــر اســت.
وی افــزود: نمــک دریــا بــه دلیــل داشــتن مــواد معدنــی 
ماننــد منیزیــم، پتاســیم و کلســیم بــرای پوســت مفیــد 
ــا  ــه صــورت ماســک ی ــا ب اســت. اســتفاده از نمــک دری
ــش  ــد در کاه ــام می‌توان ــه وان حم ــردن آن ب ــه ک اضاف

التهابــات پوســتی و خشــکی پوســت مؤثــر باشــد.
صیــد محمدیــان همچنیــن بــه تأثیــر نمــک در بهبــود 
ــرد:  ــان ک ــرد و بی ــاره ک ــدان اش ــان و دن ــامت ده س
شستشــوی دهــان بــا آب نمــک بــه کاهــش باکتری‌هــای 
ــد و  ــک می‌کن ــان کم ــای ده ــام زخم‌ه ــی و التی دهان

ــد. ــش ده ــه را کاه ــاب لث ــد الته می‌توان
معــاون فنــی اداره کل امــور فرآورده‌هــای 

طبیعی، ســنتی، مکمل و شیرخشــک 
تأکیــد کــرد: اگرچــه نمــک 

ــد  ــادی دارد، بای ــد زی فوای
بــه میــزان مصــرف آن 

ــرف  ــود. مص ــه ش توج
بیــش از حــد نمــک می‌توانــد 

باعــث بــروز مشــکلاتی مانند فشــار 
ــذا و دارو  ــازمان غ ــود. س ــالا ش ــون ب خ

بــرای اطمینــان از ایمنــی و کیفیــت نمک‌هــای 
ــرده  ــع ک ــی را وض ــط خاص ــازار، ضواب ــود در ب موج

اســت.
صیــد محمدیــان بــا بیــان ایــن مطلــب تصریــح کــرد: 
ســازمان غــذا و دارو تولیدکننــدگان را موظــف بــه افزودن 
ــروز  ــا از ب ــت ت ــرده اس ــی ک ــای خوراک ــه نمک‌ه ــد ب ی
بیماری‌هایــی ماننــد گواتــر جلوگیــری شــود. همچنیــن، 
نمک‌هــای خوراکــی بایــد تحــت نظــارت ســازمان غــذا 
و دارو از نظــر ســامت و کیفیــت باشــند تــا از اســتفاده 
ــد آن  ــیمیایی در تولی ــای ش ــر و آلاینده‌ه ــواد مض از م

جلوگیــری شــود.
در پایــان مهنــدس صیــد محمدیــان تأکیــد کــرد کــه 
اســتفاده بهینــه و متعــادل از نمــک می‌توانــد بــه عنــوان 
یــک درمــان طبیعــی در بهبــود ســامت عمومــی افــراد 

مؤثــر باشــد.

دیابــت نــوع ۲ تــا حــدی بــه دلیــل ناتوانــی ســلول هــای بتای 
لوزالمعــده در پاســخگویی لازم بــه قنــد خــون ایجــاد می شــود.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، اکنون، 
ــه یــک رژیــم  تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهــد کــه تغییــر ب
غذایــی کــم کربوهیــدرات ممکــن اســت ایــن اختــال عملکــرد 
ســلول‌های بتــا را اصــاح کنــد و ســامت بیمــاران را تقویــت 

کنــد.
»باربــارا گــوور«، سرپرســت تیــم تحقیــق از دانشــگاه آلابامــا، 
خاطرنشــان کــرد: »افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ کــه رژیــم 
ــا  ــلول‌های بت ــد س ــد، می‌توانن ــدرات دارن ــم کربوهی ــی ک غذای
ــه  ــوان ب ــا دارو نمی‌ت ــه ب ــه‌ای ک ــد، نتیج ــی کنن ــود را بازیاب خ

ــت آورد.« دس
ــراد  ــزود: »یافته‌هــا نشــان می‌دهــد کــه اف گــوور در ادامــه اف
مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ خفیف کــه مصــرف کربوهیــدرات خود 
را کاهــش می‌دهنــد، ممکــن اســت بتواننــد دارو را قطــع کنند و 

از خــوردن وعده‌هــای غذایــی و میــان وعده‌هایــی کــه پروتئیــن 
ــرآورده می‌کننــد،  ــرژی آنهــا را ب ــد و نیازهــای ان بیشــتری دارن

ــره ببرند.« به
ــوع ۲  ــت ن ــح داد، دیاب ــی توضی ــم تحقیقات ــه تی همانطــور ک
تــا حــدی بــه دلیــل اختــال در عملکــرد ســلول‌های بتــا و از 

ــود. ــاد می‌ش ــا ایج ــلول‌های بت ــت دادن س دس
ســلول‌های بتــا در پانکــراس )لوزالمعــده( ســاخته می‌شــوند و 
انســولین تولیــد می‌کننــد، هورمونــی کــه انســان بــرای کنتــرل 

ســطح قنــد خــون بــه آن نیــاز دارد.
تیــم او ایــن نظریــه را مطــرح کــرد کــه آســیب به ســلول‌های 
بتــا ممکــن اســت، حداقــل تــا حــدی، بــه دلیــل مصــرف بیــش 
از حــد غذاهــای غنــی از کربوهیــدرات ماننــد نــان و ماکارونــی 

. شد با
ــه  ــا ب ــق ۵۷ بزرگســال مبت ــم تحقی ــد، تی ــه جدی در مطالع
دیابــت نــوع ۲ را در یکــی از دو رژیــم غذایــی قــرار دادنــد. برخــی 
از بیمــاران از رژیــم غذایــی کــم کربوهیــدرات )۹٪ کربوهیــدرات 
ــی کــه برخــی دیگــر  ــد در حال ــی( اســتفاده کردن و ۶۵٪ چرب
ــر کربوهیــدرات )۵۵٪ کربوهیــدرات و ٪۲۰  از رژیــم غذایــی پ

چربــی( اســتفاده کردنــد.
تیــم تحقیــق گــزارش داد همــه افــرادی کــه از رژیم‌هــای کــم 
کربوهیــدرات اســتفاده می‌کردنــد، شــاهد بهبــود قابــل توجهــی 

در پاســخ ســلول‌های بتــا بــه قنــد خــون بودنــد.
گــوور گفــت: »تحقیقــات بیشــتری بــرای تعییــن اینکــه آیــا 
یــک رژیــم غذایــی کــم کربوهیــدرات می‌توانــد عملکــرد 
ســلول‌های بتــا را بازیابــی کنــد و منجــر بــه بهبــودی در افــراد 

ــوع ۲ شــود، مــورد نیــاز اســت.« ــت ن ــه دیاب مبتــا ب

ــان  ــی کــه در زم ــد نوزادان ــزارش مــی دهن ــان گ محقق
رشــد در هــوای آلــوده تنفــس می کننــد، میزان بیشــتری 

آلــرژی بــه بــادام زمینــی دارنــد.
ــت،  ــه نقــل از مدیســن ن ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
دکتــر »دیگــو لوپــز«، سرپرســت تیــم تحقیــق از دانشــگاه 
ــر  ــک اث ــوا ی ــای ه ــت: »آلاینده‌ه ــترالیا گف ــورن اس ملب
تحریک‌کننــده و التهابــی دارنــد کــه ممکــن اســت 
واکنش‌هــای آلرژیــک سیســتم ایمنــی را تشــدید کنــد و 
بــه طــور بالقــوه باعــث ایجــاد آلرژی‌هــای غذایــی شــود.«

او در یــک بیانیــه خبــری گفــت: »بــا ایــن حــال، 
مکانیســم‌های اساســی در مــورد اینکــه چگونــه آلودگــی 
ــد  ــش می‌ده ــی را افزای ــه بادام‌زمین ــرژی ب ــوا خطــر آل ه
و اینکــه چــرا اگزمــا و آلــرژی بــه تخم‌مــرغ تحــت تأثیــر 
آلودگــی هــوا قــرار نمی‌گیرنــد، بایــد بیشــتر مورد بررســی 

قــرار گیــرد.«
تحقیقــات جدیــد شــامل تقریبــاً ۵۳۰۰ کــودک ســاکن 
ــرده  ــام ک ــت ن ــالگی ثب ــه در ســن ۱ س ــود ک ــورن ب ملب

بودنــد و ســپس در ســنین ۴، ۶ و ۱۰ ســالگی تحــت نظــر 
بودنــد.

تیــم تحقیــق توانســت داده‌هــای محلــی آلودگــی هــوا 
ــد  ــی می‌کن ــودک در آن زندگ ــه ک ــه‌ای ک ــر محل را در ه
ــوع آلودگــی را  ــه طــور خــاص دو ن ــی کنــد. آنهــا ب ردیاب
بررســی کردنــد: ذرات ریــز )PM۲.۵( و دی اکســید 

.)NO۲( نیتــروژن
ایــن تیــم دریافتنــد که بــا افزایــش میــزان آلودگــی هوا، 
احتمــال ابتــای کــودک بــه آلــرژی بــه بــادام زمینــی نیــز 

ــد. افزایــش می‌یاب
ــری  ــه گی ــت هم ــددی پش ــل متع ــزود: »عوام ــز اف لوپ
ــر  ــر آلودگــی هــوا ب ــرژی هســتند و اگــر ســطوح بالات آل
ــک  ــن ی ــس ای ــذارد، پ ــر می‌گ ــداوم آن تأثی ــیوع و ت ش
کشــف مهــم اســت. مــا می‌خواهیــم شــاهد بهبــود 
کیفیــت زندگــی کودکانــی باشــیم کــه بــا انــواع آلرژی‌هــا 
زندگــی می‌کننــد. هرچــه بیشــتر بدانیــم چگونــه از آلرژی 

جلوگیــری کنیــم، بهتــر اســت.«

رئیــس مرکــز تحقیقــات ســرطان دانشــگاه علــوم 
ــت  ــریح وضعی ــه تش ــتی، ب ــهید بهش ــکی ش پزش

ــت. ــران پرداخ ــان در ای ــرطان زن ــایع‌ترین س ش
ــماعیل  ــد اس ــر، محم ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
اکبــری، در نشســت خبــری آگاهــی رســانی دربــاره 
ســرطان پســتان، گفــت: ســرطان پســتان بیمــاری 

منحصــر بــه فــرد زنــان در جهــان اســت.
وی افــزود: در خانم‌هــای ایرانــی، ســرطان پســتان 

دومیــن علــت مرگ ناشــی از ســرطان اســت.
اکبــری ادامــه داد: ســالانه ۱۷ تــا ۱۸ هــزار مــورد 

جدیــد ثبــت می‌کنیــم.
وی اظهــار داشــت: در ابتــاء بــه ســرطان پســتان 
مــا تقریبــاً ۱۰ ســال جوان‌تــر از کشــورهای غربــی 

. هستیم
اکبــری افــزود: حــدود یــک پنجــم بیمــاران مــا 
زیــر ۴۰ ســال هســتند و ایــن عــدد در دنیــا، بیــن 
۴ تــا ۵ درصــد اســت. بــه عبارتــی، ســن ابتــاء بــه 
ســرطان پســتان در ایــران در ســنین بــاروری اتفاق 

می‌افتــد.
وی گفــت: بــاروری بــا ســرطان رابطه خوبــی دارد 
و خانم‌هــا بایــد بداننــد هیــچ خطــری متوجــه آنهــا 

. نیست
ــه  ــان ب ــد مبتلای ــدود ۵ درص ــزود: ح ــری اف اکب
ســرطان پســتان در کشــور زیــر ۳۰ ســال هســتند.

وی ادامــه داد: شــایع‌ترین ســن ابتــاء بــه 
ســرطان پســتان در کشــور بیــن ۴۵ تــا ۵۵ ســالگی 
اســت و بــه طــور کلــی ۳۴ نفــر در ۱۰۰ هــزار زن 

ــوند. ــرطان می‌ش ــن س ــر ای ــالانه درگی ــی، س ایران
کبــری گفــت: ســرعت رشــد ســرطان پســتان در 
ایــران ۶ درصــد اســت کــه از دنیــا جلوتر هســتیم و 
مهم‌تریــن علــت‌، ســالمندی جامعــه ایرانــی اســت.

وی افــزود: در تشــخیص ســرطان پســتان، برخــی 
کشــورها بــه ســمت غربالگــری رفته‌انــد، امــا بیــش 
ــری  ــده، غربالگ ــت ش ــه ثاب ــت ک ــال اس از ۱۰ س
چنــدان کمکــی بــه طــول عمــر مــردم نمی‌کنــد؛ 
ولــی فــرد مبتــا درمان‌هــای ســبک تــری دریافــت 

می‌کنــد.
و  رایــگان  بایــد  غربالگــری  گفــت:  اکبــری 

باشــد. حاکمیتــی 
رئیــس مرکــز تحقیقــات ســرطان دانشــگاه علــوم 
ــری  ــه داد: غربالگ ــتی ادام ــهید بهش ــکی ش پزش
ســرطان پســتان در ایــران غیــر ممکــن اســت، زیرا 

ــام داد. ــوان انج ــه نمی‌ت ــنگینی دارد ک ــه س هزین
وی افــزود: آگاهــی بخشــی نبایــد همــراه بــا ترس 
بــرای بانــوان باشــد. مــا بــرای تشــخیص ســرطان 
ــن  ــا کار کنیــم کــه مهم‌تری ــد ت ــد چن پســتان بای

آن، معاینــه بالینــی اســت.
اکبــری گفــت: بهتریــن راه تشــخیص در منــزل 
بــرای خانم‌هــا، فقــط نــگاه کــردن در آئینــه اســت 
کــه متوجــه فرورفتگــی پوســت پســتان شــوند و به 

پزشــک مراجعــه کننــد.
ــد  ــا نبای ــینه خانم‌ه ــوک س ــح ن ــزود: ترش وی اف
ــاردار احســاس  ــم ب ــی شــود. اگــر خان باعــث نگران
تــوده در ســینه داشــت، حتمــاً بــه پزشــک مراجعه 

کند.
ــت:  ــی گف ــام ماموگراف ــوص انج ــری در خص اکب
انجــام ماموگرافــی، شــرایط اســتاندارد دارد و بــالای 
ــا  ــه درد م ــی ب ــخ‌ها در ماموگراف ــد پاس ۷۰ درص
نمی‌خــورد. زیــرا، کوچک‌تریــن حرکــت بیمــار 
ــا  ــار خط ــخیص را دچ ــی، تش ــن ماموگراف در حی

می‌کنــد.
وی افــزود: قریــب ۹۴ درصــد ام آر آی در ســرطان 
پســتان بیهــوده بــوده اســت و بــه هیــچ وجــه عامل 

اول تشــخیص ســرطان پســتان نیست.
اکبــری بــه عوامــل خطــر بیمــاری اشــاره کــرد و 
گفــت: تقریبــاً خــوردن بــد بــرای ســرطان نداریــم.

وی افــزود: حــدود ۲۰ درصــد مبتلایــان بــه 
ســرطان پســتان در ایــران، ســابقه فامیلــی دارنــد 

ــود. ــدی می‌ش ــه بن ــه درج ک
اکبــری گفــت: ازدواج نکــردن و بچــه دار نشــدن، 
فاکتورهــای مهــم خطر ســرطان پســتان را تشــدید 
می‌کنــد. همچنیــن، تأخیــر در بــارداری هــم عامــل 

ــت. خطر اس
ــزود: اســترس  ــرد و اف ــه اســترس اشــاره ک وی ب
مزمــن، بــرای همــه ســرطان‌ها از جملــه ســرطان 

پســتان دخیــل اســت.
رئیــس مرکز تحقیقات ســرطان پســتان دانشــگاه 
ــرد: در  ــد ک ــتی تاکی ــهید بهش ــکی ش ــوم پزش عل
ســرطان پســتان، مهم‌تریــن اســترس مزمــن، رفتار 
همســر اســت کــه می‌توانــد هــم باعــث کنتــرل و 

هــم تشــدید عارضــه شــود.
ــتان  ــرطان پس ــان س ــه درم ــه ب ــری در ادام اکب
اشــاره کــرد و گفــت: در مرکــز تحقیقــات ســرطان 
پســتان دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، 
ــتان  ــرطان پس ــی س ــل جراح ــالانه ۱۲۰۰ عم س

انجــام می‌شــود.
ــل  ــا در مراح ــاران م ــد بیم ــزود: ۳۰ درص وی اف
پیشــرفته بــه پزشــک مراجعــه می‌کننــد کــه ایــن 

ــی، ۴ درصــد اســت. عــدد در کشــورهای غرب
اکبــری گفــت: درمــان اصلی در ســرطان پســتان، 
ــفانه ۳۰ درصــد بیشــتر از  جراحــی اســت و متأس
دنیــا، شــیمی درمانــی انجــام می‌دهیــم؛ در حالــی 

کــه حــدود ۱۱ درصــد میــزان موفقیــت دارد.

درمان بیماری‌های پوستی با نمک دریا

رژیم غذایی طلایی برای کنترل دیابت

آلرژی به بادام زمینی چگونه تشدید می‌شود؟

آنچه باید درباره سرطان پستان بدانیم- از تشخیص تا درمان
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ــزوده  ــت آن اف ــر محبوبی ــه روز ب ــه روز ب ــوب ک ــد محب ــن م پیرســینگ، ای
می‌شــود، نه‌تنهــا بــه زیبایــی و اســتایل افــراد اضافــه می‌کنــد، بلکــه می‌توانــد 
ــرای ســامت آن‌هــا باشــد. در غیــاب نظارت‌هــای دقیــق،  تهدیــدی جــدی ب
انجــام ایــن عمــل در مراکــز غیرمجــاز و بــدون رعایت اصول بهداشــتی، ریســک 

ابتــا بــه بیماری‌هــای عفونــی، هپاتیــت و حتــی ایــدز را افزایــش می‌دهــد.

خطرات پیرسینگ: حلقه‌هایی که می‌توانند زندگی‌تان را تهدید کنند!
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از مهــر،در دنیــای امــروز، پیرســینگ بــه 
یکــی از مدهــای رایــج و محبــوب در بیــن جوانــان تبدیــل شــده اســت. ایــن 
عمــل کــه به‌طــور معمــول در نواحــی مختلــف بــدن ماننــد گــوش، لــب، بینــی 
و حتــی ابــرو انجــام می‌شــود، بــه ســرعت از محافــل دخترانــه بــه بیــن جوانــان 
پســر نیــز ســرایت کــرده و هــر روز شــکل‌های جدیــدی بــه خــود می‌گیــرد. 
امــا ایــن مــد زیبایــی کــه بــه ظاهــر جــذاب اســت، عواقــب وخیمــی بــه همــراه 

دارد کــه کمتــر بــه آن‌هــا توجــه می‌شــود.
یکــی از مشــکلات جــدی در ایــن حــوزه، انجــام پیرســینگ در آرایشــگاه‌ها، 
داروخانه‌هــا و مراکــز غیرمجــاز اســت کــه فاقــد تخصــص پزشــکی لازم بــرای 
انجــام ایــن عمل‌هــا هســتند. بســیاری از ایــن مراکــز، بــدون رعایــت اصــول 
بهداشــتی، اقــدام بــه ســوراخ کــردن بــدن افــراد می‌کننــد. ایــن عــدم رعایــت 
بهداشــت، به‌ویــژه در اســتفاده از ســوزن‌های غیــر بهداشــتی و عــدم ضدعفونــی 
صحیــح تجهیــزات، می‌توانــد منجــر بــه ابتــا بــه بیماری‌هــای عفونــی جــدی 

از جملــه هپاتیــت B و C و حتــی ایــدز شــود.
دکتــر مینــو محــرز، رئیــس ســابق مرکــز تحقیقــات ایــدز ایــران، می‌گویــد: 

ــا و  ــه عفونت‌ه ــا ب ــر ابت ــوده، خط ــوزن‌های آل ــا س ــدن ب ــردن ب ــوراخ ک »س
بیماری‌هــای خطرنــاک را بــه شــدت افزایــش می‌دهــد.« بــه عقیــده او، رعایــت 
بهداشــت در مراکــز مجــاز نیــز امــری ضــروری اســت، و بایــد از وســایل یک‌بــار 
مصــرف و ضدعفونــی شــده اســتفاده شــود تــا از انتقــال بیمــاری جلوگیــری 

شــود.
متأســفانه، برخــی جوانــان بــا برگــزاری مهمانی‌هــای گروهــی بــرای انجــام 
ــر می‌کننــد.  ــن براب ــه بیماری‌هــا را چندی ــو و پیرســینگ، ریســک ابتــا ب تات
دکتــر مؤیــد علویــان، رئیــس ســابق شــبکه هپاتیــت ایــران، اشــاره می‌کنــد 
 C ــت ــه هپاتی ــا ب ــن عمل‌ه ــام ای ــل انج ــه دلی ــا ب ــیاری از خانم‌ه ــه بس ک
ــر و  ــا عمیق‌ت ــن عمل‌ه ــه ای ــر چ ــه ه ــد ک ــد می‌کن ــده‌اند. او تأکی ــا ش مبت
بــا خــون در ارتبــاط باشــند، احتمــال ابتــا بــه بیماری‌هــای عفونــی نیز بیشــتر 

می‌شــود.
ــی  ــوارض جانب ــد ع ــینگ می‌توان ــی، پیرس ــای عفون ــر بیماری‌ه ــاوه ب ع
ــانی،  ــنگ احس ــر امیرهوش ــد. دکت ــته باش ــراه داش ــه هم ــز ب ــی نی خطرناک
متخصــص پوســت، هشــدار می‌دهــد کــه عفونت‌هــا، حساســیت‌های شــدید 
ــن عمــل  ــب ای ــد از عواق ــاک می‌توانن پوســتی، و حتــی خونریزی‌هــای خطرن

ــای پرخــون،  ــل بافت‌ه ــه دلی ــان، ب ــب و زب ــردن ل ــژه ســوراخ ک باشــند. به‌وی
ــراه دارد. ــه هم ــاب را ب ــای شــدید و الته ــروز خونریزی‌ه خطــر ب

ــدام  ــت اق ــه، وزارت بهداش ــن زمین ــا در ای ــش نگرانی‌ه ــه افزای ــه ب ــا توج ب
ــاز در  ــور غیرمج ــه به‌ط ــرادی ک ــرای اف ــی ب ــای مال ــش جریمه‌ه ــه افزای ب
امــور پزشــکی دخالــت می‌کننــد، کــرده اســت. جریمــه تخلفــات پزشــکی از 
۵ میلیــون تومــان بــه ۵۸۰ میلیــون تومــان افزایــش یافتــه اســت. ایــن اقــدام 
به‌منظــور جلوگیــری از دخالــت افــراد غیرمجــاز و حفاظــت از ســامت مــردم 

انجــام شــده اســت.
ــه  ــان بایــد ب پیرســینگ، اگرچــه به‌نظــر جــذاب و زیبــا می‌رســد، امــا جوان
عواقــب و خطــرات آن توجــه ویــژه‌ای داشــته باشــند. اســتفاده از مراکــز معتبــر 
و متخصــص، رعایــت اصــول بهداشــتی و آگاهــی از خطــرات جــدی ایــن عمل، 
ــن حلقه‌هــای  ــد. ای ــراد کمــک کن ــی اف ــه حفــظ ســامت و زیبای ــد ب می‌توان
ــار  ــه حلقه‌هــای مرگب ــد ب ــا بی‌احتیاطــی انجــام شــوند، می‌توانن ــر ب ــا، اگ زیب

تبدیــل شــوند.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

رئیــس مرکز تحقیقات پوســت 
و جــذام دانشــگاه علــوم پزشــکی 
موفقیــت محققــان  از  تهــران 
ایرانــی در تولیــد و عرضــه محلول 
کمپلکــس جوانســازی مزوتراپــی 
خبــر داد. ایــن محلول کــه حاوی 
ترکیبــات متنوعــی از ویتامین‌هــا 
ــا تأییــد  و مــواد مغــذی اســت، ب
بالینــی بــه عنــوان راه‌حلــی نوین 
بــرای جوانســازی پوســت معرفی 

شــده اســت.
تولیــد  زیبایــی:  در  انقــاب 
پوســت  جوانســازی  محلــول 

ایرانــی محققــان  توســط 
بــه گــزارش ســلمت نیــوز 
ــا  ــر علیرض ــل از ایرنا،دکت ــه نق ب
فیــروز، رئیــس مرکــز تحقیقــات 
ــوم  پوســت و جــذام دانشــگاه عل
از دســتاورد  پزشــکی تهــران، 
ــه  ــک مجموع ــان ی ــم محقق مه
دانــش بنیــان در ایــران خبــر داد 
ــول  ــد محل ــه تولی ــق ب ــه موف ک
کمپلکــس جوانســازی مزوتراپــی 
ــول تزریقــی،  ــن محل شــده‌اند. ای
ــد و  ــور تولی ــراً در کش ــه اخی ک
مــورد تأییــد بالینــی قــرار گرفتــه 
ــوع  اســت، دارای حــدود چهــل ن
ویتامیــن، آمینــو اســید و امــاح 
معدنــی ضــروری بــرای ســامت 

ســلول‌های پوســت اســت.
فیــروز در ایــن بــاره گفــت: 
فیبروبلاســت  »ســلول‌های 
ــد کلاژن،  ــئول تولی ــت مس پوس
بیــن  ماتریکــس  و  الاســتین 
ســلولی هســتند و یکــی از عوامل 
ــش  ــت، کاه ــری پوس ــی پی اصل
سلول‌هاســت.  ایــن  عملکــرد 
کمپلکــس جوانســازی لوکســیوا 
اختصاصــی  فرمولاســیون  بــا 
ــرای  ــی ب ــرایط ایده‌آل ــود، ش خ
ســلول‌های  رشــد  و  تغذیــه 
و  می‌کنــد  فراهــم  پوســت 
ــا را  ــری آن‌ه ــد پی ــد رون می‌توان

ــدازد.« ــر بین ــه تأخی ب
ــول  ــن محل ــه وی، ای ــه گفت ب
مغــذی بــا یــک دوره درمــان 
به‌طــور  ماهــه،  دو  تقریبــاً 
مطالعــات  در  موفقیت‌آمیــز 
بالینــی آزمایــش شــده و تأییدیــه 
ــران  ــذا و داروی ای ــازمان غ از س
دریافــت کــرده اســت. نتایــج این 
ــرات  مطالعــات نشــان‌دهنده تأثی
مثبــت بــر روی پوســت داوطلبان 
بــوده و بهبــود کیفیت پوســت در 
ــکار  ــا توســط پزشــکان هم آن‌ه

ــت. ــده اس ــد ش تأیی
بالینــی  مطالعــه  مدیــر 

محلــول جوانســازی همچنیــن به 
بررســی‌های دقیق در آزمایشــگاه 
اشــاره کــرد و گفــت: »ایــن 
ــش  بررســی‌ها نشــان‌دهنده افزای
ــازی  ــم و بازس ــانی، ترمی آب‌رس
ســلول‌های دفاعــی پوســت بــوده 
ــان  ــر آب می ــه کاهــش تبخی و ب
بافتــی و حفــظ رطوبــت پوســت 

کمــک می‌کنــد.«
ــود  ــه بهب ــاره ب ــا اش ــروز ب فی
پوســت  کشســانی  خاصیــت 
افــزود: »بررســی‌های ســونوگرافی 
تولیــد کلاژن  نشــان داد کــه 
توســط ســلول‌های فیبروبلاســت 
ــی  ــت کل ــه و کیفی ــود یافت بهب
پوســت افزایــش یافتــه اســت. در 
طــی بررســی‌های بالینــی، هیــچ 
عارضــه‌ای نیــز مشــاهده نشــد.«

ــول  ــن محل ــه داد: »ای وی ادام
ــرای  ــواد محــرک ب ــی از م ترکیب
داربســت  ســلول‌های  رشــد 
پوســت اســت و موجــب افزایــش 
ــطح  ــدن س ــاف ش ــت، ص رطوب
ــته‌های  ــازی رش ــت و بازس پوس
الاســتین می‌شــود.« و  کلاژن 

تحقیقــات  مرکــز  رئیــس 
همچنیــن  جــذام  و  پوســت 
بــه رونمایــی از ایــن محلــول 
اشــاره کــرد و خاطرنشــان کــرد: 
ــی  ــابه در برخ ــی مش »محصولات
کشــورهای دیگــر وجــود دارد، 
ــزان  ــن می ــه ای ــدام ب ــا هیچ‌ک ام
از تنــوع مــواد تشــکیل‌دهنده 
ــال‌های  ــد. در س ــت نیافته‌ان دس
اخیــر، بــه ویــژه پــس از افزایــش 
تولیدکننــدگان  تحریم‌هــا، 
جدی‌تــری  به‌طــور  ایرانــی 
ــولات  ــد محص ــمت تولی ــه س ب
مرتبــط بــا پوســت و زیبایــی 
حرکــت کرده‌انــد و تحقیقــات 
نشــان می‌دهــد کــه محصــولات 
ــی  ــای خارج ــا نمونه‌ه ــی ب داخل

ــتند.« ــت هس ــل رقاب قاب
تحقیق و توســعه ایــن محصول 
از ســال ۱۴۰۱ در شــرکت دانــش 
بنیــان آترازیســت آرای آغــاز شــد 
و بررســی‌های بالینــی آن نیــز 
ــه  ــت ب ــا موفقی ســال گذشــته ب
سرپرســتی دکتــر علیرضــا فیروز 
ــی  ــم رونمای ــد. مراس ــام ش انج
از ایــن محصــول بــا حضــور 
جمعــی از متخصصان و پزشــکان 
برگــزار گردیــد، کــه نشــان‌دهنده 
پیشــرفت‌های قابــل توجــه در 
زمینــه فناوری‌هــای بهداشــتی و 

زیبایــی در کشــور اســت.

بــا گــذر زمــان و افزایــش ســن، پوســت صورت 

دچــار تغییراتــی می‌شــود کــه می‌توانــد منجــر 

ــود.  ــته ش ــای ناخواس ــی و چروک‌ه ــه افتادگ ب

ــرای  ــی ب ــای مختلف ــل، روش‌ه ــن دلی ــه همی ب

جوانســازی و لیفــت صــورت وجــود دارد. دو 

روش متــداول و محبــوب در ایــن زمینــه، لیفــت 

ــتند. در  ــی هس ــق چرب ــخ و تزری ــا ن ــورت ب ص

ایــن مقالــه، بــه مقایســه ایــن دو روش خواهیــم 

ــن  ــم بهتری ــه شــما کمــک کنی ــا ب پرداخــت ت

ــر قصــد  ــن اگ ــد. بنابرای ــه را انتخــاب کنی گزین

انجــام لیفــت صــورت بــا نــخ یــا تزریــق چربــی 

ــت  ــا دق ــوا را ب ــن محت ــکات ای ــا ن ــد، حتم داری

دنبــال کنیــد.

لیفــت صــورت بــا نــخ بهتــر اســت یــا تزریــق 

چربــی؟

لیفت صورت با نخ چیست؟

لیفــت صــورت بــا نــخ یــک روش غیرجراحــی 

ــرای  ــوص ب ــای مخص ــه در آن از نخ‌ه ــت ک اس

کشــیدن و بــالا بردن پوســت اســتفاده می‌شــود. 

ایــن نخ‌هــا معمــولاً از مــواد زیست‌ســازگار 

ســاخته شــده‌اند و بــه پوســت متصــل می‌شــوند 

تــا بــه آن فــرم و کشــش بهتــری بدهنــد. ایــن 

روش معمــولاً بــه عنــوان یــک راه حــل ســریع و 

موثــر بــرای دســتیابی بــه نتایــج فوری شــناخته 

می‌شــود.

در مرحلــه اول، پزشــک نواحــی مــورد نظــر را 

بــا بی‌حســی موضعــی آمــاده می‌کنــد تــا بیمــار 

در طــول فرآینــد احســاس راحتــی کند. ســپس 

ــا اســتفاده از ســوزن‌های مخصــوص، نخ‌هــای  ب

ــوند.  ــت وارد می‌ش ــر پوس ــه زی ــذب ب ــل ج قاب

ایــن نخ‌هــا بــه بافت‌هــای زیریــن متصــل 

ــه پوســت کشــش می‌دهنــد کــه  می‌شــوند و ب

باعــث لیفــت و ســفت شــدن پوســت می‌شــود.

ــن  ــک ممک ــا، پزش ــرار دادن نخ‌ه ــس از ق پ

ــا  ــد ت ــم کن ــا را تنظی ــی آن‌ه ــه آرام ــت ب اس

ایــن روش  نتایــج حاصــل شــود.  بهتریــن 

معمــولاً بیــن ۳۰ دقیقــه تــا یــک ســاعت طــول 

ــد از  ــه بع ــد بلافاصل ــار می‌توان ــد و بیم می‌کش

عمــل بــه فعالیت‌هــای روزمــره خــود بازگــردد. 

ــا  در روزهــای بعــد، ممکــن اســت کمــی ورم ی

کبــودی در ناحیــه درمــان مشــاهده شــود کــه به 

تدریــج کاهــش می‌یابــد. نتایــج نهایــی معمــولاً 

پــس از چنــد هفتــه بــه وضــوح قابــل مشــاهده 

ــه  ــاه ادام ــا ۱۸ م ــد ت ــرات آن می‌توان اســت و اث

یابــد.

مراکــز زیبایــی و کلینیک‌هــای تخصصــی 

بیشــماری ایــن خدمــات را ارائــه می‌دهنــد. امــا 

اگــر شــما قصــد انجــام لیفــت نــخ در اصفهــان 

داریــد، یکــی از بهتریــن گزینه‌هــای پیــش روی 

ــی  ــان بیوت ــی ریح ــوق تخصص ــز ف ــما مرک ش

اســت. امــا اجــازه دهیــد تــا کمی بــا مزایــا لیفت 

صــورت بــا نــخ آشــنا شــویم.

مزایای لیفت صورت با نخ

ــا  ــورت ب ــت ص ــی لیف ــای اصل ــی از مزای یک

ــن روش  ــه جراحــی اســت. ای ــاز ب ــخ، عــدم نی ن

ــودی  ــودن، دوره بهب ــی ب ــل کم‌تهاجم ــه دلی ب

کوتاهــی دارد و بیمــاران می‌تواننــد بــه ســرعت 

بازگردنــد.  روزمــره خــود  فعالیت‌هــای  بــه 

همچنیــن، نتایــج ایــن روش معمــولاً بلافاصلــه 

پــس از انجــام قابــل مشــاهده اســت و می‌توانــد 

بــه مــدت ۱ تــا ۳ ســال ماندگاری داشــته باشــد.

معایب لیفت صورت با نخ

ــورت  ــت ص ــدد، لیف ــای متع ــود مزای ــا وج ب

بــا نــخ نیــز دارای معایبــی اســت. یکــی از ایــن 

معایــب، احتمــال بــروز عــوارض جانبــی ماننــد 

کبــودی، ورم و عفونــت اســت. همچنیــن، نتایــج 

ــدازه روش‌هــای  ــه ان ایــن روش ممکــن اســت ب

جراحــی پایــدار نباشــد و نیاز بــه تمدیــد دوره‌ای 

داشــته باشــد.

لیفــت صــورت بــا نــخ بهتــر اســت یــا تزریــق 

چربــی؟

تزریق چربی چیست؟

بــرای  دیگــر  روش  یــک  چربــی  تزریــق 

ــی  ــه در آن چرب ــت ک ــورت اس ــازی ص جوانس

ــا  ــکم ی ــد ش ــدن )مانن ــر ب ــمت‌های دیگ از قس

ــورد نظــر  ــه نواحــی م ران( اســتخراج شــده و ب

ــه دلیــل  صــورت تزریــق می‌شــود. ایــن روش ب

اســتفاده از چربــی خــود فــرد، عــوارض آلرژیــک 

کمتــری دارد و معمــولاً بــه عنــوان یــک گزینــه 

طبیعی‌تــر شــناخته می‌شــود.

ابتــدا پزشــک بــا اســتفاده از یــک روش 

کم‌تهاجمــی، چربــی را از ناحیــه‌ای از بــدن کــه 

دارای چربــی اضافــی اســت، اســتخراج می‌کنــد. 

ــای  ــتفاده از تکنیک‌ه ــا اس ــولاً ب ــن کار معم ای

چربــی  می‌شــود.  انجــام  لیپوساکشــن 

ــا  ــش می‌شــود ت ــت پالای ــه دق استخراج‌شــده ب

ــرای  ــت ب ــا کیفی ــالم و ب ــی س ــلول‌های چرب س

ــوند. ــاده ش ــق آم تزری

ســپس چربــی پالایش‌شــده بــه نواحــی مــورد 

نظــر صــورت یــا بــدن تزریــق می‌شــود. ایــن کار 

بــا اســتفاده از ســرنگ‌های خــاص و تکنیک‌های 

ــه  ــی ب ــج طبیع ــا نتای ــق انجــام می‌شــود ت دقی

دســت آیــد.

مزایای تزریق چربی

ــت.  ــادی اس ــای زی ــی دارای مزای ــق چرب تزری

و  طبیعی‌تــر  نتایــج  مزایــا،  ایــن  از  یکــی 

ــا نــخ  مانــدگاری بالاتــر آن نســبت بــه لیفــت ب

اســت. چربــی تزریقــی می‌توانــد بــه طــور 

طبیعــی بــا بافت‌هــای صــورت ترکیــب شــود و 

بــه جوانســازی و پرکــردن نواحــی خالــی کمــک 

کنــد. همچنیــن، ایــن روش بــه دلیــل اســتفاده 

از چربــی خــود فــرد، خطــر عفونــت و آلــرژی را 

کاهــش می‌دهــد.

معایب تزریق چربی

ــدون  ــز ب ــی نی ــق چرب ــال، تزری ــن ح ــا ای ب

ــن روش،  ــب نیســت. یکــی از مشــکلات ای معای

نیــاز بــه جراحــی و اســتخراج چربــی اســت کــه 

ممکــن اســت به عــوارض جانبــی ماننــد کبودی 

و ورم منجــر شــود. همچنیــن، درصــدی از چربی 

تزریقــی ممکــن اســت جــذب بــدن شــود و نیــاز 

بــه تزریــق مجــدد داشــته باشــد.

لیفــت صــورت بــا نــخ بهتــر اســت یــا تزریــق 

چربــی؟

مقایســه هزینه‌هــا، لیفــت صــورت بــا نــخ یــا 

با تزریق چربی؟!

هزینــه هــر دو روش می‌توانــد بســته بــه 

محــل انجــام، تجربــه پزشــک و شــرایط فــردی 

متفــاوت باشــد. بــه طــور کلــی، لیفــت صــورت 

ــه  ــبت ب ــری نس ــه کمت ــولاً هزین ــخ معم ــا ن ب

ــت  ــه داش ــد توج ــا بای ــی دارد. ام ــق چرب تزری

ــی  ــق چرب ــدت تزری ــای طولانی‌م ــه هزینه‌ه ک

می‌توانــد بــه دلیــل نیــاز بــه تزریق‌هــای مجــدد 

بیشــتر باشــد.

انتخــاب بیــن لیفــت صــورت بــا نــخ و تزریــق 

چربــی بســتگی بــه نیازهــا و اولویت‌هــای فــردی 

ــریع و  ــج س ــال نتای ــه دنب ــه ب ــرادی ک دارد. اف

ــا  غیرجراحــی هســتند، ممکــن اســت لیفــت ب

نــخ را انتخــاب کننــد. در حالــی کــه افــرادی کــه 

بــه دنبال نتایــج طبیعی‌تــر و ماندگارتر هســتند، 

تزریــق چربــی را ترجیــح می‌دهنــد. همچنیــن 

ــت در  ــن اس ــات ممک ــن خدم ــه ای ــت ارائ قیم

شــهرهای مختلــف، متفــاوت باشــد. کلینیکــی 

ــد  ــاب می‌کنی ــات انتخ ــن خدم ــرای ای ــه ب ک

نیــز در تعییــن قیمــت و هزینــه هــا موثر اســت. 

بنابرایــن توصیــه می‌شــود کــه قبــل از هــرکاری 

ــاور  ــص و مش ــک متخص ــک پزش ــا ی ــدا ب ابت

مشــورت کنیــد.

در نهایــت، هــر دو روش لیفــت صــورت بــا نخ و 

تزریــق چربــی دارای مزایــا و معایــب خــاص خود 

هســتند. مهــم اســت کــه قبــل از تصمیم‌گیری، 

بــا یــک پزشــک متخصــص مشــورت کنیــد تــا 

بهتریــن گزینــه را بــر اســاس شــرایط و نیازهــای 

خــود انتخــاب کنیــد. بــا توجــه به پیشــرفت‌های 

ــد  ــر دو روش می‌توانن ــوژی، ه ــکی و تکنول پزش

بــه شــما کمــک کننــد تــا بــه ظاهــری جوان‌تــر 

و شــاداب‌تر دســت یابیــد.

تولید محلول جوانسازی پوست 
توسط محققان ایرانی

زیبایی

لیفت صورت با نخ بهتر است یا تزریق 

چربی؟

خطرات پیرسینگ: حلقه‌هایی که می‌توانند زندگی‌تان را تهدید کنند!
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در زمــان پخــت غــذا، اغلــب بــه دنبــال روغن‌هایــی 
ــی مــورد  ــم کــه بتواننــد ویتامین‌هــا و مــواد معدن می‌گردی
نیــاز بــدن مــا را تامیــن کننــد. در حالــی کــه روغــن زیتــون 
ــز دیگــری  ــن اســت، روغن‌هــای پخــت و پ همیشــه بهتری

ــد. ــد معجــزه کنن ــد کــه می‌توانن ــز وجــود دارن نی
فواید مصرف روغن کنجد برای سلامت بدن

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از همشــهری آنلایــن، 
ــوان  ــه می‌ت ــت ک ــی اس ــی از گزینه‌های ــد یک ــن کنج روغ
ــال  ــن ح ــی دارد و در عی ــی غن ــرا طعم ــرد، زی ــاب ک انتخ
ــن از  ــن روغ ــد. ای ــه می‌ده ــد ســامتی را ارائ ــن فوای چندی
گذشــته در غذاهــای ایرانــی بــه ویــژه انــواع و اقســام غذاهای 
نــذری و شــیرینی‌ها و نان‌هــای ایرانــی، آســیایی و خاورمیانه 
اســتفاده می‌شــد و بســیار ســالم مجســوب می‌شــود. دانــه 
هــای کنجــد سرشــار از مــواد مغــذی اســت و ایــن روغــن 
ــیدان‌ها و  ــی اکس ــروری، آنت ــرب ض ــیدهای چ ــو از اس ممل
ترکیبــات ضــد التهابــی اســت. اســتفاده از آن چنــد بــار در 
هفتــه هنــگام پخــت و پــز فوایــد ســامتی مختلفــی را بــه 
ارمغــان مــی‌آورد. اگــر می‌خواهیــد کاربــرد و مزایــای روغــن 

کنجــد را بدانیــد، ایــن مطلــب را بخوانیــد.
منبــع خــوب چربــی هــای ســالم: ایــن روغــن سرشــار از 
چربی‌هــای اشــباع نشــده ماننــد اســیدهای چــرب امــگا ۶ 
اســت. از ســامت قلب پشــتیبانی مــی کنــد و در فرآیندهای 
ــه  ــی ک ــد. از آنجای ــل می‌کن ــی عم ــور طبیع ــه ط ــود ب خ
روغن‌هــای دیگــر از رشــد کلســترول خــوب بیشــتر حمایت 
ــه  ــای پخت ــا در برخــی از غذاه ــی آن‌ه ــد، جایگزین می‌کنن
شــده بــا اســتفاده از روغــن کنجــد بــرای بــدن مفیــد اســت 

ــادی اســت. ــرا حــاوی آنتــی اکســیدان‌های زی زی
سرشــار از آنتــی اکســیدان: روغــن کنجــد حــاوی آنتــی 
اکســیدان‌های خاصــی ماننــد ســزامول و ســزامینول اســت 
کــه تصــور می‌شــود اســترس اکســیداتیو را در بــدن کاهــش 
می‌دهند. اســترس اکســیداتیو باعث آســیب ســلولی، التهاب 
ــود.  ــن می‌ش ــای مزم ــه بیماری‌ه ــا ب ــر ابت ــش خط و افزای
افــزودن روغــن کنجــد بــه رژیــم غذایــی دوز طبیعــی آنتــی 
اکســیدان را ارائــه می‌دهــد کــه بــا رادیکال‌هــای آزاد مبــارزه 

کــرده و بــه ســامتی طولانــی مــدت کمــک می‌کنــد.
ــد  ــن کنج ــود: روغ ــتخوان‌ها می‌ش ــامت اس ــث س باع
ــیم،  ــه کلس ــروری از جمل ــی ض ــواد معدن ــام م ــاوی تم ح
روی و مــس اســت کــه بــرای حفــظ ســامت اســتخوان هــا 
ضــروری هســتند. افــزودن روغــن کنجــد بــه رژیــم غذایــی 
یــک یــا دو بــار در هفتــه ممکــن اســت بــا افزایــش تراکــم 
ــن  ــد و ای ــک کن ــتخوان‌ها کم ــت اس ــه تقوی ــتخوان ب اس
امــکان دارد بــرای افــرادی کــه نگــران پوکــی اســتخوان یــا 
ــن  ــش س ــا افزای ــط ب ــتخوان‌های مرتب ــدن اس ــف ش ضعی

هســتند، مفیــد باشــد.
بــه ســامت پوســت و مــو کمــک می‌کنــد: روغــن کنجــد 
سرشــار از ویتامیــن E و اســیدهای چرب، پوســت را از درون 
ــی اکســیدانی و ضــد  ــد. خــواص آنت ــه می‌کن ــو تغذی ــا م ت
التهابــی ایــن روغــن بــه نرمــی پوســت شــما کمــک کــرده 
ــر عوامــل محیطــی محافظــت می‌کنــد  و از پوســت در براب
و از ابتــا بــه علائــم مختلــف پیــری جلوگیــری مــی کنــد. 
بنابرایــن، اســتفاده منظــم از روغــن کنجــد در حیــن پخــت 
و پــز مــی توانــد بــه حفــظ خاصیــت ارتجاعــی و ســامت 
پوســت و همچنیــن بهبــود ســامت مو همــراه با درخشــش 

طبیعــی کمــک کنــد.
بــه هضــم کمــک می‌کنــد: روغــن کنجــد بــه هضــم غــذا 
ــن  ــد. روغ ــظ می‌کن ــامت روده را حف ــرده و س ــک ک کم
کنجــد حــاوی چربی‌هــای خوبــی اســت کــه بــه تحریــک 
ــی  ــول در چرب ــای محل ــه ویتامین‌ه ــرا و تجزی ــد صف تولی
ــدن  ــط ب ــا توس ــذب آن‌ه ــن ج ــد، بنابرای ــک می‌کن کم
ــار در هفتــه روغــن کنجــد  آســان‌تر می‌شــود. اگــر چنــد ب
ــن  ــد، ای ــی مصــرف مــی کنی ــا وعده‌هــای غذای را همــراه ب
مزیــت گوارشــی می‌توانــد بــرای هضــم راحــت تــر و جــذب 

مــواد مغــذی عالــی عمــل کنــد.
ــد: یکــی از رایــج تریــن دلایــل  ــه طعــم و مــزه می‌افزای ب
ــن اســت کــه  ــز ای محبوبیــت روغــن کنجــد در پخــت و پ
بــدون غلبــه بــر ســایر مــواد، طعــم را بــه آن اضافــه می‌کنــد. 
ــترده‌ای از  ــف گس ــل طی ــر آن مکم ــی و معط ــم آجیل طع
ــته  ــبزیجات برش ــا س ــه ت ــا گرفت ــرخ کردنی‌ه ــا، از س غذاه
اســت. ایــن قابلیــت پنهــان روغــن کنجــد غذاهــا را لذیذتــر 

می‌کنــد.

فواید مصرف روغن کنجد برای 

سلامت بدن

لوبیــا سرشــار از فیبــر، پروتئیــن، ویتامیــن و 
مــواد معدنــی ضــروری بــرای بــدن اســت. ایــن 
ــی  ــه‌ای از خــواص درمان ــه کوچــک، گنجین دان
اســت کــه از ســامت قلــب و عــروق گرفتــه تــا 

ــر دارد. کنتــرل قنــد خــون را در ب
خواص فوق العاده لوبیا برای سلامت بدن

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از 
ســایت دکتــر محمــد صــادق کرمانــی دکتــرای 
ــه کوچــک و مغــذی،  ــن دان ــا، ای پزشــکی، لوبی
ــی  ــم غذای ــژه‌ ای در رژی ــگاه وی ــاز جای از دیرب
ــل  ــا داشــته اســت. دلی بســیاری از فرهنــگ‌ ه
ایــن محبوبیــت، خــواص لوبیــا اســت کــه آن را 
بــه یکــی از ارزشــمندترین منابــع غذایــی تبدیل 
کــرده اســت. لوبیــا سرشــار از فیبــر، پروتئیــن، 
ویتامیــن و مــواد معدنــی ضــروری بــرای بــدن 
اســت. ایــن دانــه کوچــک، گنجینــه‌ای از خواص 
ــروق  ــب و ع ــه از ســامت قل ــی اســت ک درمان

ــر دارد. ــا کنتــرل قنــد خــون را در ب گرفتــه ت
خواص لوبیا چیست؟

لوبیــا را مــی تــوان یــک ابــر قــدرت در دنیــای 
تغذیــه دانســت. از مهــم تریــن خــواص لوبیا می 

تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:
افزایش سلامت قلب

ــرای  ــالا ب ــودن فیبــر ب ــه خاطــر دارا ب لوبیــا ب
ــا افــزودن  ســامت قلــب مفیــد اســت. پــس ب
ایــن مــاده غذایــی و رعایــت رژیــم غذایــی ایــده 
آل خطــر بــروز بیمــاری قلبــی را کاهــش دهید. 
ــای  ــر از لوبیاه ــید اگ ــته باش ــر داش ــه خاط ب
کنســرو شــده اســتفاده مــی کنیــد حتمــا قبــل 
از مصــرف آنهــا را آبکشــی کنیــد. بــا ایــن کار40 
درصــد ســدیمی کــه بــه عنــوان نگهدارنــده بــه 
ــرود. همچنیــن مــی  آن اضافــه شــده از بیــن ب
توانیــد از انــواع بــدون ســدیم آن اســتفاده کنید.

منبعی غنی از پروتئین
لوبیــا منبــع خوبــی از پروتئیــن گیاهی اســت. 
مقــدار پروتئیــن موجــود در لوبیــا از اکثــر 
ــا  ــان لوبی ــف فنج ــت. نص ــتر اس ــان بیش گیاه
ــا را  ــن اســت. لوبی ــرم پروتئی ــا 9 گ حــاوی 6 ت
ــد کــه سرشــار  ــل کنی ــی می ــا غذاهای حتمــا ب
از ویتامیــن C هســتند ماننــد فلفــل دلمــه ای، 

ــی. ــا بروکل ــات و ی مرکب
خواص لوبیا برای کنترل وزن

تحقیقــات نشــان داده کاهــش وزن در افــرادی 
کــه زیــاد لوبیــا مصــرف مــی کننــد نســبت بــه 
افــرادی کــه مصرفشــان کم بوده، بیشــتر اســت. 
لوبیــا سرشــار از پروتئیــن اســت، امــا بــر خــاف 
ــی بســیار کمــی  ــی پروتئیــن چرب ــواع حیوان ان
دارد. بــه عــاوه فیبــر موجــود در آن باعــث 

احســاس ســیری مــی شــود.
کاهش اشتها

تمــام انــواع لوبیــا حــاوی مقــدار زیــادی فیبــر 

هســتند. یکــی از خــواص لوبیــا بــه دلیــل وجود 
ــد  ــی کن ــر کمــک م ــر اســت. فیب ــن فیب همی
ــی  ــدت طولان ــرای م ســریعتر ســیر شــوید و ب
 IOM ( تــری ســیر بمانیــد. موسســه پزشــکی
( توصیــه مــی کنــد کــه خانــم هــا حداقــل 25 
ــرم  ــل 38 گ ــان حداق ــر در روز و آقای ــرم فیب گ

فیبــر دریافــت کننــد.
بــا ایــن حــال بســیاری از مــردم خیلــی کمتــر 
از ایــن مقــدار فیبــر دریافــت مــی کنند و شــاید 
ــه روزی 15 گــرم برســد. غذاهــای سرشــار از  ب
فیبــر حجم بالایــی دارند و جویدن و هضمشــان 
زمــان زیــادی مــی گیــرد. ایــن مــدت زمــان بــه 
معــده فرصــت مــی دهــد پیغــام ســیری را بــه 
ــری کمتــری  مغــز ارســال کنــد در نتیجــه کال

مصــرف مــی کنیــد.
مقرون به صرفه

لوبیــا یکــی از ارزانتریــن منابــع پروتئین اســت 
ــر  ــز ارزانت ــی نی ــادام زمین ــره ب ــی از ک ــه حت ک
ــکل  ــه مش ــد آن ب ــرای خری ــن ب ــت. بنابرای اس
برنخواهیــد خــورد. غذاهــای بســیاری هســتند 
کــه مــی توانیــد بــا انــواع لوبیــا درســت کنیــد.

خواص لوبیا در کاهش خطر سرطان
ســرطان دومیــن علــت مــرگ و میــر اســت و 
یکــی از شــایع تریــن بیمــاری هایــی کــه افــراد 
بــا آن دســت و پنجــه نــرم مــی کننــد. لوبیــا بــه 
دلیــل داشــتن مقــدار زیــادی آنتــی اکســیدان 
ــر  ــد خط ــی توان ــی م ــیمیایی گیاه ــواد ش و م
ابتــا بــه ســرطان را کاهــش دهــد بــه خصــوص 
ســرطان پروســتات، ســرطان ســینه و ســرطان 

کولونکتال.
کمک به تنظیم قند خون

بــه دلیــل داشــتن ترکیــب خــاص پروتئیــن، 
کربوهیــدرات پیچیــده و فیبــر، لوبیاهــا طــوری 
طراحــی شــده انــد کــه اجــازه نمــی دهنــد قند 
خــون بــه صــورت ناگهانــی بــالا بــرود. تحقیقات 
نشــان داده افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع 2 کــه 
لوبیــا را در برنامــه غذایی خــود جــای داده بودند 
عــاوه بــر این کــه گلوکز خونشــان را توانســتند 
ــز  ــد توانســتند فشــار خــون را نی ــرل کنن کنت

کاهــش دادنــد.
درمان کم خونی

ــود  ــتند و کمب ــن هس ــار از آه ــا سرش لوبیاه
آهــن یکــی از شــایع تریــن کمبودهــا در میــان 
ــم  ــه ک ــر ب ــد منج ــی توان ــه م ــت ک ــراد اس اف
ــتگی  ــب خس ــی موج ــم خون ــود. ک ــی ش خون
ــش  ــا افزای ــد ب ــی توانی ــود. م ــی ش ــدید م ش
مصــرف لوبیــا در برنامــه غذایــی بــه ایــن کمبود 
پایــان دهیــد. بــرای افزایــش جــذب آهــن 
لوبیــا، آنهــا را همــراه بــا غذاهایــی بخوریــد کــه 

ــد. ــی دارن ــن C بالای ویتامی
بهبود سیستم ایمنی

غذاهــای گیاهــی ماننــد لوبیــا سرشــار از پلــی 
فنــول هــا هســتند، ترکیباتــی بــا خــواص آنتــی 
اکســیدانی و ضــد التهابــی. بــا ایــن حــال، نقــش 
آنهــا در ســامت سیســتم ایمنــی همچنــان در 
ــن حــاوی  ــا همچنی حــال بررســی اســت. لوبی
ــه  ــی ضــروری ک ــاده معدن ــک م روی اســت، ی
عملکــرد سیســتم ایمنــی را تقویــت مــی کنــد.

افزایش سلامت روده
ــه افزایــش ســامت  ــا ب از دیگــر خــواص لوبی
روده می‌تــوان نــام بــرد. نشاســته مقــاوم موجــود 
در لوبیــا )فیبــری کــه در لوبیــا و حبوبــات یافت 
ــای  ــری ه ــد باکت ــت رش ــا تقوی ــود( ب ــی ش م
مفیــد روده و افزایــش تولیــد اســیدهای چــرب 
در روده بــزرگ، بــه عنــوان یــک پــری بیوتیــک 
عمــل مــی کنــد. ایــن مــی توانــد تنــوع باکتری 
هــا و ســایر ارگانیســم هــا را در روده )میکروبیوم 
روده( بهبــود بخشــد، کــه بــرای ســامت کلــی 

مفیــد اســت.
پیشگیری از کبد چرب

ــه  ــد ک ــی افت ــاق م ــی اتف ــرب زمان ــد چ کب
چربــی هــا در کبد انباشــته شــوند. ایــن بیماری 
ــالا،  ــا چاقــی، کلســترول ب ــد همــراه ب مــی توان
فشــار خــون بــالا و ســایر جنبــه هــای ســندرم 

متابولیــک ایجــاد شــود.
پزشــکان درمــان بیمــاری کبــد چــرب را بــر 
ــون و  ــد خ ــرل قن ــش وزن و کنت ــاس کاه اس
همچنیــن کاهــش ســطح چربــی هــای خونــی 
ماننــد تــری گلیســیرید و لیپوپروتئیــن بــا 
ــی  ــد م ــترول ب ــا کلس ــم )LDL( ی ــی ک چگال
داننــد. جایگزینــی پروتئیــن هــای حیوانــی بــا 
چربــی بــالا بــا لوبیــا گام خوبــی بــرای ســامت 

بهتــر کبــد اســت.
ارزش غذایی لوبیا

ارزش غذایــی دقیــق لوبیــا بــه نوع آن بســتگی 
دارد. برخــی از لوبیاها پروتئین بیشــتری نســبت 
بــه ســایرین دارنــد، در حالــی کــه برخــی دیگــر 
ممکــن اســت دارای آهــن یــا ســایر مــواد 
شــیمیایی گیاهــی گیاهــی باشــند. در جــدول 
ــد  ــی توانی ــا را م ــواع لوبی ــی ان ــر ارزش غذای زی

: ببینید
طبع لوبیا چگونه است؟

در طــب ســنتی، طبــع لوبیــا بــه طــور کلــی 
ــه  ــن ب ــا ای ــی‌ شــود. ام ــف م ــر توصی ــرم و ت گ
معنــای یکســان بــودن طبــع همــه انــواع لوبیــا 
ــن اســت کمــی  ــا ممک ــوع لوبی ــر ن نیســت. ه
تفــاوت در میــزان گرمــی و تــری داشــته باشــد.

عوارض مصرف لوبیا چیست؟
ــه  ــرا ک ــاد اســت چ ــا بســیار زی ــواص لوبی خ
سرشــار از فیبــر، پروتئیــن و ســایر مــواد مغــذی 
اســت. بــا ایــن حــال، مصــرف بیــش از حــد یــا 
روش نادرســت پخــت آن مــی‌ توانــد عوارضــی را 

به همراه داشته باشد.
عوارض مصرف لوبیا عبارتند از:

ــا  ــود در لوبی ــر موج ــخ و گاز: فیب ــاد نف ایج
ــه  ــود ک ــد گاز در روده ش ــث تولی ــد باع می‌توان

ــود. ــکمی ش ــی ش ــخ و ناراحت ــه نف ــر ب منج
مشــکلات گوارشــی: در برخــی افــراد، مصــرف 
لوبیــا می‌توانــد باعــث اســهال، یبوســت یــا درد 

شــکم شــود.
ســنگ کلیــه: مصــرف زیــاد لوبیــا قرمــز، بــه 
ــر  ــد خط ــالا، می‌توان ــزالات ب ــود اگ ــل وج دلی

ــه را افزایــش دهــد. ــه ســنگ کلی ابتــا ب
آلــرژی: در مــوارد نــادر، برخــی افــراد ممکــن 
ــند  ــته باش ــیت داش ــا حساس ــه لوبی ــت ب اس
ــورم و مشــکلات  کــه علائمــی ماننــد کهیــر، ت

ــد. ــاد کن تنفســی را ایج
اختــالات تیروئیــد: برخــی مطالعــات نشــان 
داده‌انــد کــه مصــرف زیــاد لوبیــا ممکــن اســت 
در جــذب یــد اختــال ایجــاد کــرده و عملکــرد 

تیروئیــد را تحــت تأثیــر قــرار دهــد.
ــش  ــا را کاه ــرف لوبی ــوارض مص ــه ع چگون

ــم؟ دهی
خیســاندن لوبیــا: قبــل از پخــت، لوبیــا را بــه 
مــدت حداقــل 12 ســاعت در آب خیــس کنیــد 
و آب آن را دور بریزیــد. ایــن کار بــه کاهــش نفخ 

ــد. کمــک می‌کن
پخــت کامــل: لوبیــا را بــه طــور کامــل بپزیــد 

ــا هضــم آن آســان‌تر شــود. ت
مصــرف تدریجــی: اگــر بــه تازگــی شــروع بــه 
ــی از آن را  ــدار کم ــد، مق ــا کرده‌ای مصــرف لوبی
در رژیــم غذایــی خــود بگنجانیــد و بــه تدریــج 

مقــدار آن را افزایــش دهیــد.
ــی  ــتفاده از ادویه‌های ــا: اس ــا ادویه‌ه ــب ب ترکی
ــه هضــم  ــه ب ــبز و رازیان ــره س ــره، زی ــد زی مانن

ــد. ــک می‌کن ــا کم ــر لوبی بهت
ــا مصلحــات: همانطــور کــه  مصــرف همــراه ب
قبــاً گفتــه شــد، مصــرف لوبیــا را بــا مصلحاتی 
ماننــد زنجبیــل، دارچیــن و نمــک همــراه کنید 

تــا طبــع آن متعــادل شــود.
چــه کســانی بایــد در مصــرف لوبیــا احتیــاط 

کننــد؟
افــراد مبتــا بــه نفــخ و گاز: ایــن افــراد بایــد 
در مصــرف لوبیــا احتیــاط کننــد و از روش‌هــای 

کاهــش نفــخ اســتفاده کننــد.
افــراد مبتــا بــه ســنگ کلیــه: مصــرف لوبیــا 

ــه نمی‌شــود. ــراد توصی ــن اف ــرای ای ــز ب قرم
ــر  ــد: بهت ــالات تیروئی ــه اخت ــا ب ــراد مبت اف
ــا پزشــک خــود  اســت قبــل از مصــرف لوبیــا ب

ــد. مشــورت کنن

خواص فوق العاده لوبیا برای سلامت بدن



ــی و  ــای گیاه ــنتی، درمان‌ه ــه طــب س ــر ب اگ
ــد،  ــه داری ــی علاق ــان داروی ــی گیاه ــور کل به‌ط
احتمــالا نــام درخــت مورینــگا یــا دیگــر اســامی 
آن مثــل درخــت چــوب طبــل، درخــت معجــزه، 
ــم  ــب را ه ــل اس ــت نع ــا درخ ــان ی ــت ب درخ
شــنیده‌اید. Moringa را بــه دلیــل فوایــد زیادی 
کــه بــرای درمــان و پیشــگیری از بیماری‌هــا دارد، 
می‌توانیــم بســیار ارزشــمند بدانیــم. ایــن ویژگــی 
بــه دلیــل وجــود انــواع ویتامیــن و مــواد معدنــی، 
آن  آنتی‌اکســیدانی  و خاصیــت  چربــی کــم 
ــه بررســی  اســت. در ایــن مطلــب می‌خواهیــم ب
روش‌هــای اســتفاده از مورینــگا و اثراتــی کــه روی 

ــدن دارد، بپردازیــم. ب
از کجا مورینگا بخریم؟

خواص گیاه مورینگا برای بدن
ــدن  ــرای ب ــادی ب ــیار زی ــد بس ــگا فوای مورین
ــا و  ــان بیماری‌ه ــگیری و درم ــرای پیش دارد و ب
مشــکلات مختلــف بــدن بســیار مفیــد اســت. از 

جملــه اثــرات ایــن گیــاه بــرای بــدن می‌توانیــم 
ــر اشــاره کنیــم: ــه مــوارد زی ب

مورینــگا از پوســت و مــو در برابــر رادیکال‌هــای 
ــانی و  ــت آبرس ــد و خاصی ــت می‌کن آزاد محافظ
ــش  ــل نق ــن دلی ــه همی ــم دارد. ب ــم‌زدایی ه س
مهمــی در تقویــت پوســت و مــو خواهــد داشــت.
ایــن گیاه در پیشــگیری از ســرطان بســیار موثر 
ــد رشــد ســلول‌های ســرطانی را  اســت و می‌توان
مهــار کنــد و از بــدن در برابــر اثــرات رادیکال‌های 

آزاد محافظــت به عمــل آورد.
مورینــگا بــرای درمــان بســیاری از بیماری‌هــای 
ــت  ــت. خاصی ــد اس ــیار مفی ــز بس ــی نی گوارش
ضدباکتــری کــه ایــن گیــاه دارد، اجــازه نمی‌دهــد 

عفونتــی‌ در دســتگاه گوارشــی ایجــاد شــود؛ 
در نتیجــه از انــواع زخم‌هــای روده‌ای، دل درد، 
اســهال، یبوســت، ورم معــده و کولیــت جلوگیری 

خواهــد کــرد.
ــر در لاغــری  از مورینــگا به‌عنــوان گیاهــی موث
ــری  ــاه دارای کال ــن گی ــد. ای ــاد می‌کنن ــز ی نی
کمــی اســت و مقــدار زیــادی ویتامیــن ب در آن 
وجــود دارد. بــه همیــن دلیــل باعــث می‌شــود تــا 
جــذب مــواد مغــذی ســریع‌تر انجــام شــود و در 

ــید. ــته باش ــم نداش ــش وزن ه ــال افزای عین‌ح
روش‌های مصرف مورینگا

از کجا مورینگا بخریم؟
ویژگــی جالــب گیــاه مورینــگا ایــن اســت کــه 
ــا گل و  ــه ت تمــام بخش‌هــای آن، از ریشــه گرفت
بــرگ، همگــی قابــل اســتفاده هســتند و از آن‌هــا 
بــرای درســت کــردن داروهــای گیاهــی، دمنــوش 
ــاه  ــن گی ــی گاهــی ای و... اســتفاده می‌شــود. حت
ــتی  ــی و بهداش ــولات آرایش ــه محص ــرای تهی ب

نیــز مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد. در ادامــه بــه 
مرســوم‌ترین روش‌هــای مصــرف مورینــگا اشــاره 

خواهیــم کــرد:
روش استفاده از پودر مورینگا

پــودر مورینــگا را می‌توانیــد در بســیاری از 
عطاری‌هــای آنلایــن پیــدا کنیــد. شــکل پــودری 
ایــن گیــاه بــا روش‌هــای مختلــف مصــرف 

می‌شــود:
می‌توانیــد یــک قاشــق غذاخــوری از پــودر 
مورینــگا را زیــر زبــان بریزیــد و بــا یک لیــوان آب 

قــورت دهیــد.
1 قاشــق از پــودر ایــن گیــاه را در یــک لیــوان با 

آب ســرد مخلــوط کنید و بنوشــید.

ــا  ــالاد ی ــد روی س ــگا را می‌توانی ــودر مورین پ
ــد. ــل کنی ــد و می ــم بریزی ــت ه ــل ماس داخ

ــوان  ــل را می‌ت ــگا و عس ــودر مورین ــب پ ترکی
بــرای اســتفاده موضعــی روی ســطح پوســت نیــز 

بــه‌کار بــرد.
روش استفاده از روغن مورینگا

ــاه  ــن گی ــری از ای ــگا شــکل دیگ ــن مورین روغ
اســت کــه معمــولا در عطاری‌هــای آنلایــن 
ــن  ــای ای ــن از دانه‌ه ــن روغ ــود. ای ــدا می‌ش پی
گیــاه به‌دســت می‌آیــد و مقادیــر زیــادی چربــی 
ــود  ــرول در آن وج ــترول و توکوف ــباع، اس غیراش
دارد. روش‌هــای مختلفــی بــرای اســتفاده از ایــن 

ــد: ــن وجــود دارن روغ
ــه  ــز و تهی ــرای پخــت و پ ــگا ب ــن مورین از روغ

ــود. ــتفاده می‌ش ــا اس ــواع غذاه ان
به‌صــورت  می‌توانیــد  را  مورینــگا  روغــن 
موضعــی بــرای تقویــت پوســت و مو بــه‌کار ببرید.

نمونه‌هــای غیرخوراکــی ایــن روغــن بــرای روان 
کــردن ابــزار و ماشــین‌آلات نیــز کاربــرد دارند.

روش استفاده از بذر مورینگا
بــذر مورینــگا را می‌توانید از عطاری‌هــای آنلاین 

ــف مصــرف  ــه روش‌هــای مختل ــد و آن را ب بخری
کنیــد. از جملــه دســتورالعمل‌های اســتفاده از بذر 

مورینــگا شــامل مــوارد زیر هســتند:
بذرهــای مورینــگا را می‌توانیــد بــه شــکل 

ــد. ــل کنی ــل می آجی
بــذر مورنیــگا بــرای درســت کــردن انــواع ســس 

نیز مناســب اســت.
روش استفاده از برگ مورینگا

بــرگ مورینــگا سرشــار از ویتامیــن، مــواد 
معدنــی و آنتی‌اکســیدان اســت. بــه همیــن دلیل 

ــگیری از  ــی روی پیش ــر خوب ــتفاده از آن تاثی اس

بــروز ســرطان و حتی کمــک بــه درمــان آن دارد. 

از جملــه روش‌هــای مصــرف بــرگ مورینــگا بــه 

شــرح زیــر اســت:

می‌توانیــد بــرگ مورینــگا تــازه یــا خشــک را از 

عطاری‌هــای آنلایــن خریــداری کنیــد و ســپس 

ــوپ و...  ــورش، س ــردن خ ــت ک ــرای درس آن‌ را ب

بــه‌کار ببریــد.

ــوش  ــوان آب ج ــک لی ــگا را در ی ــرگ مورین ب

ــد. ــا دم بکش ــد ت ــازه دهی ــد و اج بریزی

ــردن  ــت ک ــرای درس ــازه ب ــگای ت ــرگ مورین ب

ــی‌رود. ــه‌کار م ــز ب ــالاد نی س

می‌توانیــد از بــرگ موریــکا بــرای تهیه اســموتی 

گیاهی نیــز اســتفاده کنید.

منابع معتبر برای خرید گیاه مورینگا

از کجا مورینگا بخریم؟

ــه  ــه حضــوری ب ــا مراجع ــد ب هرکســی می‌توان

عطاری‌هــای نزدیــک موقعیــت مکانــی خــود بــه 

ــه  ــود را تهی ــر خ ــورد نظ ــولات م ــی محص راحت

کنــد؛ امــا روش ســاده‌تر خریــد از عطــاری آنلاین 

اســنپ فــود اســت. در ایــن پلتفــرم لیســت اغلب 

عطاری‌هایــی را کــه در نزدیکــی‌ محــل ســکونت 

ــب  ــه این‌ترتی ــد؛ ب ــد، می‌بینی ــرار دارن ــما ق ش

ــل  ــود مث ــر خ ــورد نظ ــول م ــد محص می‌توانی

مورینــگا را خریــداری کنیــد. بــا ایــن روش، علاوه 

ــژه‌  ــات وی ــان، از تخفیف ــی در زم ــر صرفه‌جوی ب

دوره‌ای نیــز بهره‌منــد خواهیــد شــد. اکنون شــما 

ــد.  ــتراک بگذاری ــه اش ــا ب ــا م ــود را ب ــرات خ نظ

آیــا تــا بــه حــال از مورینگــو بــرای پیشــگیری و 

ــد؟ ــتفاده کرده‌ای ــود اس ــکلات خ ــان مش درم

ــب  ــان ط ــد درم ــالمندی بای ــامت در س ــرای س ب
ســنتی را از میانســالی شــروع کــرد. مــزاج ســالمندی 
ــن  ــه ای ــود ک ــب ب ــد مراق ــری اســت و بای ســردی و ت
ســردی و تــری بــر بــدن غلبــه نکنــد. حفــظ رطوبــت 
بــدن و جلوگیــری از خشــکی آن بــرای حفــظ ســامت 

بســیار مهــم اســت.
توصیه های طب سنتی برای سلامت سالمندان

ــنیم،  ــل از تس ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ  ب
ــی در ششــمین  مهــرداد کریمــی دانشــیار طــب ایران
ــروه آموزشــی  ــات و گ ــز تحقیق ــه مرک نشســت ماهان
ســالمندی بــا موضــوع طــب ســنتی و مکمــل با اشــاره 
بــه وضعیــت کشــورمان در بحــث طــب مکمــل در دنیا 
گفــت: ایــران بــه لحــاظ رتبــه تولیــد علــم طب ســنتی 

در جایــگاه چهــارم دنیاســت.
وی بــا اشــاره بــه تقســیم بنــدی دوره‌هــای ســنی در 
طب ســنتی، افــزود:  در طب ســنتی ۳۰ تا ۴۰ ســالگی 
ــا ۶۰ ســالگی  ــی به‌شــمار مــی‌رود، از ۴۰ ت ســن جوان
میانســالی اســت کــه در طــب ســنتی تحــت عنــوان 
وقــوف یــا کهولــت شــناخته می‌شــود. شــیخوخیت یــا 

پیــری نیــز از ۶۰ ســالگی آغــاز می‌شــود.
ــی دانشــگاه  عضــو هیئــت علمــی گــروه طــب ایران
علــوم پزشــکی تهــران تصریــح کــرد: بــرای ســامت در 
ســالمندی بایــد درمــان طــب ســنتی را از میانســالی 
شــروع کــرد. مــزاج ســالمندی ســردی و تــری اســت 
و بایــد مراقــب بــود کــه ایــن ســردی و تــری بــر بــدن 
ــری از  ــدن و جلوگی ــت ب ــظ رطوب ــد. حف ــه نکن غلب
خشــکی آن بــرای حفــظ ســامت بســیار مهــم اســت.
وی ادامــه داد: شــب‌کاری و نــور آبــی موبایــل 
و دســتگاه‌های ارتباطــی باعــث خشــکی بــدن و 

می‌شــوند. بی‌خوابــی 
سونا خشک برای سالمندان مفید نیست

ــژه در  ــه وی ــش ورزش ب ــر نق ــد ب ــا تاکی ــی ب کریم
میانســالی گفــت: پیــاده‌روی و شــنا در دوره میانســالی 
ــاده روی  ــا پی ــدم در روز ب ــزار ق ــتند، ۹ ه ــم هس مه
موجــب کاهــش ریســک آلزایمــر در ســالمندی 

می‌شــود.  
ــی دانشــگاه  عضــو هیئــت علمــی گــروه طــب ایران
ــان  ــدن انس ــرد: ب ــح ک ــران تصری ــکی ته ــوم پزش عل
بــرای پیــاده روی ســریع خلق شــده اســت. ســالمندان 
توجــه داشــته باشــند که ســونا خشــک برایشــان مفید 
ــری از آن اســتفاده  ــان کمت ــدت زم ــد م نیســت و بای

کننــد.
فست‌فود و سوسیس و کالباس نخورید

کریمــی بــه ســالمندان توصیــه کــرد تــا از غذاهــای 
ــدن می‌شــوند  ــی کــه ســریع جــذب ب لطیــف و غذای
ــرد:  ــد ک ــد و تاکی ــتفاده کنن ــوپ  اس ــل آش و س مث
ســالمندان و میانســالان از سوســیس و کالباس و فست 
ــتا،  ــی، پاس ــن ماکارون ــد. همچنی ــتفاده نکنن ــود اس ف
الویــه و غذاهایــی فــرآوری شــده نباید اســتفاده شــوند.
ــالمندان  ــرای س ــق ب ــای رقی ــه داد: آش‌ه وی ادام
مناســب‌تر اســت شــیربرنج و ســوپ غذاهــای مناســبی 
ــرای ســالمندان غــذای  هســتند. آش شــله قلــم کار ب
مناســبی نیســت. شــله زرد بــه شــرط اینکــه از مقــدار 

مناســبی زعفــران اســتفاده شــود، مفیــد اســت.
ــان کــرد: در دوران  ــی بی ــن متخصــص طــب ایران ای
میانســالی و ســالمندی تاکیــد بــر حفــظ رطوبــت بدن 
اســت. ادویه‌هــای تنــد باعــث از بیــن رفتــن رطوبــت 
بــدن و خشــکی آن می‌شــوند. فلفــل ســیاه بــا رعایــت 
تعــادل بــرای هضــم غــذا مفیــد اســت، امــا فلفــل قرمز 

را بایــد کمتــر مصــرف کــرد.
ــی دانشــگاه  عضــو هیئــت علمــی گــروه طــب ایران
ــیب و  ــب آب س ــت: ترکی ــران گف ــکی ته ــوم پزش عل
ــرای میانســالان و  زعفــران یــک نوشــیدنی مناســب ب

ــالمندان اســت. س
سیر و پیاز خام مصرف نکنید

کریمــی تصریــح کــرد: در دوران میانســالی بــه بعــد 
ــوان از آب  ــتند و می‌ت ــب نیس ــی مناس ــرکه و ترش س
نارنــج اســتفاده کــرد. بهتــر اســت در میانســالی بــه بعد 
ســیر و پیــاز خــام مصــرف نشــود. بهتریــن خرمــا برای 
پیــارم اســت. گل قنــد آفتابــی بــرای ســالمندان توصیه 
می‌شــود چــون بــرای معــده و مغــز آنــان مفیــد اســت.
ــه موضــوع عرق‌هــای گیاهــی اشــاره  وی در ادامــه ب
ــات خــود  ــای گیاهــی در ترکیب ــزود: عرق‌ه ــرد و اف ک
حــاوی  متانــول هســتند و متانــول باعث خشــکی بدن 
ــول و  ــزان متان می‌شــود. عــرق کاســنی بیشــترین می

بیدمشــک کمتریــن میــزان را دارد.
ــو،  ــه داد: به‌لیم ــی ادام ــب ایران ــص ط ــن متخص ای
بیدمشــک و بادرنجبویــه بــرای دوران میانســالی به بعد 
مناســب هســتند. بادرنجبویــه باعــث تقویــت ذهــن و 
ــرای اســتفاده حتمــا  ــان ب ــده می‌شــود. گل گاو زب مع
دم شــود. همچنیــن شــربت گلاب زعفــران بیدمشــک 
بــرای دوران میانســالی و ســالمندی را توصیــه می‌کنم. 
همچنیــن ترکیــب شــیربادام همــراه بــا زعفــران بــرای 

ســالمندان مفیــد اســت.
ــی دانشــگاه  عضــو هیئــت علمــی گــروه طــب ایران
علــوم پزشــکی تهــران بــا اشــاره بــه توصیه‌هــای ابــن 
ســینا، گفــت: هــر حرکتــی کــه گــردش داشــته باشــد 
بــرای بــدن مناســب اســت و روی مخچه و تعــادل بدن 
ــن اســاس ســالمندان و میانســالان  ــر ای ــر دارد، ب تاثی

ــد. ــواری کنن تاب‌س

از کجا مورینگا بخریم؟
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اینفوگرافیک 

ــد  ــدار می‌ده ــد هش ــه جدی ــک مطالع ی
ــی  ــا خیل ــر ی ــی لاغ ــه خیل ــی ک بچه‌های
چــاق هســتند در معــرض خطــر اختــال 

عملکــرد ریــه هســتند.
ــل از  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــا ایــن حــال، اگــر بتــوان  مدیســن نــت، ب
وزن آنهــا را قبــل از رســیدن بــه بزرگســالی 
ــوان  ــال را می‌ت ــن اخت ــرد، ای ــال ک نرم

ــران کــرد. جب
ــی و  ــن«، محقــق اصل ــر »اریــک مل دکت
متخصــص اطفال در مؤسســه کارولینســکا 
ــد  ــان می‌ده ــن نش ــت: »ای ــوئد، گف در س
ــه در  ــودکان چ ــد ک ــازی رش ــه بهینه‌س ک
اوایــل زندگــی و چــه در ســال‌های ابتدایــی 

مدرســه و نوجوانــی بســیار مهــم اســت.«
ــد کــه از هــر ۱۰  محققــان توضیــح دادن
کــودک، ۱ کــودک در دوران کودکــی رشــد 
ــد و در  ــش می‌یاب ــه اش کاه ــرد ری عملک
ــت  ــر ظرفی ــه حداکث ــد ب ــه نمی‌توان نتیج

ریــه در بزرگســالی دســت یابــد.
ــکلات  ــه مش ــاء ب ــر ابت ــر خط ــن ام ای
ــی،  ــاری قلب ــد بیم ــدی مانن ــامتی ج س
افزایــش  را  دیابــت  و  ریــوی  بیمــاری 

می‌دهــد.
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان ۳۲۰۰ 
ــالگی  ــا ۲۴ س ــد ت ــدو تول ــودک را از ب ک
دوره،  ایــن  در طــول  کردنــد.  ردیابــی 
ــودکان  ــی )BMI( ک ــوده بدن ــاخص ت ش
ــد. ــری ش ــدازه گی ــار ان ــا ۱۴ ب ــن ۴ ت بی
ملــن گفــت: »در ایــن مطالعــه، مــا 
توانســتیم کــودکان را از بــدو تولــد تــا ســن 
۲۴ ســالگی دنبــال کنیــم و کل دوره رشــد 

ــم.« ــه را پوشــش دهی عملکــرد ری
ــه در  ــرد ری ــان، عملک ــه محقق ــه گفت ب
ســنین ۸، ۱۶ و ۲۴ ســالگی انــدازه گیــری 
ــده‌ای از رشــد مجــاری هوایــی  ــا ای شــد ت

ــه شــود. ــودکان ارائ ک
ــاف  ــه برخ ــد ک ــان می‌ده ــج نش نتای
ــی  ــی، آن‌های ــودکان دارای BMI طبیع ک
کــه BMI بــالا داشــتند در بزرگســالی 
ــه  ــود ک ــل ب ــان مخت ــرد ریه‌هایش عملک
عمدتــاً نتیجــه محدودیــت جریــان هــوا در 

ریه‌هــا اســت.
ــب اســت  ــرد: »جال ــن خاطرنشــان ک مل
کــه مــا دریافتیــم کــه در گروهــی کــه در 
ــل از  ــا قب ــی داشــتند ام ــدا BMI بالای ابت
بلــوغ BMI نرمــال شــده بودنــد، عملکــرد 

ریــه در بزرگســالی مختــل نشــد.«
ــالا  ــا BMI ب نمونه‌هــای ادرار کــودکان ب
ــت  ــی از متابولی ــطوح بالای ــن س همچنی
هــای اســید آمینه ضــروری هیســتیدین را 
نشــان داد. الگــوی مشــابهی نیــز در بیماران 
مبتــا بــه آســم و بیمــاری انســداد مزمــن 

ریــه مشــاهده شــد.
امــا محققــان دریافتنــد BMI پاییــن بــا 
کاهــش عملکــرد ریــه نیــز مرتبــط اســت، 
کــه در ایــن مــورد بــه دلیــل رشــد ناکافــی 

ریــه اســت.
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داده  تشــخیص  سرطان‌شــان  کــه  ســیگاری‌هایی 
ــه ســیگار کشــیدن خــود ادامــه مــی  می‌شــود، اغلــب ب
ــی در  ــاوت چندان ــر تف ــد دیگ ــه معتقدن ــد، چراک دهن

ــد. ــاد نمی‌کن ــان ایج ــی ش زندگ
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، 
ــد نشــان می‌دهــد کــه آنهــا بســیار  یــک مطالعــه جدی

ــد. ــتباه می‌کنن اش
ــرک ســیگار پــس از  ــد در صــورت ت ــان دریافتن محقق
ــا ۲۶ درصــد  ــرگ ۲۲ ت ــال م تشــخیص ســرطان، احتم

کمتــر اســت.
محققــان گــزارش کردنــد کــه بهتریــن نتایــج در 
بیمارانــی رخ می‌دهــد کــه ظــرف ۶ مــاه پــس از 
ــل  ــد و حداق ــرک کردن تشــخیص ســرطان، ســیگار را ت

ــیدند. ــیگاری نکش ــچ س ــاه هی ــه م ــرای س ب
ــوم  ــل ســینچیریپینی«، رئیــس عل ــی »پ ــق اصل محق
ــان  ــات و درم ــه تحقیق ــی برنام ــر اجرای ــاری و مدی رفت
دخانیــات در دانشــگاه تگــزاس، می‌گویــد: »تحقیــق مــا 
بــر نقــش مهــم تــرک ســیگار بــه عنــوان یــک مداخلــه 
ــرای بیمــاران تحــت درمــان ســرطان  کلیــدی بالینــی ب

تاکیــد می‌کنــد.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان بیــش از ۴۵۰۰ ســیگاری 
را کــه بــه ســرطان مبتــا شــده و در برنامــه ترک ســیگار 

شــرکت کــرده بودنــد، را دنبــال کردنــد.
ــا  ــه ب ــرطانی ک ــاران س ــد بیم ــان می‌ده ــج نش نتای
موفقیــت ســیگار را تــرک کردنــد، بــه طور متوســط چهار 
ســال زنــده ماندنــد، در مقایســه بــا دو ســال برای کســانی 

کــه نتوانســتند ســیگار را تــرک کننــد.
ــه  ــد ب ــیگار می‌توان ــرک س ــت: »ت ــینچیریپینی گف س
کیفیــت زندگــی بهتــر و زندگــی طولانی‌تــر برای کســانی 
کــه می‌تواننــد از دخانیــات دوری کننــد، منجــر شــود.«

او گفــت: »هرچــه زودتــر تــرک دخانیــات آغــاز شــود، 
تأثیــر بیشــتری بــر طــول عمــر بیمــار خواهــد داشــت.«

سلامت / درمانخبر

لاغری یا چاقی بیش از حد کودک 

عملکرد ریه را مختل می کند
ترک سیگار چقدر طول عمر را 

افزایش می‌دهد؟

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

ارتباط یائسگی دیرهنگام با خطر ابتلا به آسم

مدیــرکل فرآورده‌هــای طبیعــی، ســنتی و مکمــل ســازمان غــذا و دارو، گفــت: 
کمبــود شیرخشــک در کشــور وجــود نــدارد و مشــکل تنهــا ناشــی از تقاضــای بــالا 

بــرای برخــی برندهــای خــاص اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا رســتمی افــزود: بــا وجــود نگرانی‌هایــی 
کــه دربــاره حفــظ پایــداری و تــاب آوری زنجیــره تأمین شیرخشــک در بــازار مطرح 

اســت، کشــور از نظــر تأمیــن ایــن محصــول دچــار کمبود نیســت.
وی تأکیــد کــرد: مشــکل اصلــی بــه تقاضــای مــردم بــرای برندهــای خاصــی از 

ــردد. ــک برمی‌گ شیرخش

ــاً  ــکی بعض ــای پزش ــل توصیه‌ه ــا به‌دلی ــیاری از خانواده‌ه ــزود: بس ــتمی اف رس
غیــر دقیــق، تجربه‌هــای قبلــی یــا بــاور بــه کیفیــت بالاتــر، بــه دنبــال برندهــای 
مشــخصی هســتند و ایــن مســئله باعــث می‌شــود احســاس کمبــود در بازار شــکل 

. بگیرد
وی همچنیــن از مــردم خواســت بــا توجــه به محصــولات جایگزین و اســتانداردی 
کــه در بــازار موجــود اســت، نگرانی‌هــای خــود را کاهــش دهنــد و مطمئــن باشــند 

کــه محصــولات مــورد نیاز نــوزادان در دســترس اســت.

ــا  ــاون بهداشــت وزارت بهداشــت ب مع
ــت در  ــرخ جمعی ــش ن ــه کاه ــاره ب اش
ــر ضــرورت اجــرای  برخــی اســتان‌ها، ب
افزایــش  بــرای  موثــر  سیاســت‌های 
فرزنــدآوری و مقابلــه بــا روند ســالمندی 

ــرد. ــد ک ــت تاکی جمعی
ــه  ــر، جلس ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
مرکــزی هماهنگــی جوانــی  ســتاد 
ــا حضــور محمدرضــا ظفــر  جمعیــت، ب
قنــدی وزیــر بهداشــت و ســامت مراکز 
درمانــی، صابــر جبــاری فاروجــی رئیــس 
مرکــز جوانــی جمعیــت ســامت و 
خانــواده، در وزارت بهداشــت برگزار شــد.

ــت  ــاون بهداش ــی مع ــا رئیس علیرض
اســتان‌های  گفــت:  بهداشــت  وزارت 
نرخ‌بــاروری در ســال  افزایــش  دارای 
ــمنان،  ــم، س ــان، ق ــامل اصفه ۱۴۰۲ ش

ــت. ــزد اس ــان، ی ــان، خراس کرم

نــرخ  بــه کاهــش  اشــاره  بــا  وی 
بــر  اســتان‌ها،  برخــی  در  جمعیــت 
ــر  ــت‌های مؤث ــرای سیاس ــرورت اج ض
ــه  ــد آوری و مقابل ــش فرزن ــرای افزای ب
ــد  ــت تاکی ــالمندی جمعی ــد س ــا رون ب
ــرخ  ــتان‌ها ن ــی اس ــزود: بعض ــرد و اف ک
اســت  شــده  تثبیــت  جمعیتشــان 
مثــل فــارس، رفســنجان، گیــان و 
ــم،  ــی بعضــی اســتان‌ها ه ــدران ول مازن
ــت شــدیدی داشــتند و در  ــت جمعی اف
ــرخ  ــا ن ــد ت ــادی می‌کن ــاش زی ــا ت دنی
ــول  ــد معم ــر از ح ــان پایین‌ت جمعیتش

ــد. نیای
رئیســی گفــت: در دنیــا دو نــوع مهاجر 
پذیــری داریــم یکــی محــدود و دیگــری 
مخلــوط، کــه مهاجــر پذیــری مخلــوط 
ــر  ــتند و مهاج ــا هس ــین ه ــه نش گوش
پذیــری محــدود بــرای افزایــش جمعیت 

ــا  ــام دنی ــه در تم ــت ک ــب‌تر اس مناس
تجربــه می‌شــود.

بهداشــت  وزارت  بهداشــت  معــاون 
مطــرح کــرد: تعــداد تولــد فرزنــد ســوم 
تــا پنجــم در ســال ۱۴۰۰ تــا ۱۴۰۲ 
ــه  ــت، ب ــته اس ــبی داش ــدی مناس رش
ــد اول،  ــد در فرزن ــا بای همیــن خاطــر م

ــم. ــوس کنی ــوم فوک دوم و س
وی اظهــار کــرد: ســن ازدواج در کشــور 
ــده اســت و رده ســنی ازدواج  ــن آم پایی
آقایــان  در  و  ســال  خانم‌هــا ۲۷  در 
ــه همیــن دلیــل مــا  ۳۰ ســال اســت. ب
فرصــت فیزیولوژیــک یــک خانــم بــرای 
ــد  ــم و بای ــت می‌دهی ــارداری را از دس ب
کاری کنیــم تــا افــراد تحصیــل کــرده در 

ســن پاییــن ازدواج کننــد.
رئیســی گفــت: میــزان تولدها از ســال 
۱۴۰۱ تــا ۱۴۰۲ در ســنین بین بیســت 

ــد افزایشــی  ــا بیســت‌وچهار ســال رون ت
داشــته اســت.

وی افــزود: یکــی از کارهایــی کــه بایــد 
انجــام شــود و مســتند باشــد ایــن اســت 
کــه قبــل از هر اقدامــی اثر بخشــی آن را 
بســنجیم. در صحبت‌هــای رهبــری نیــز 
مــا شــاهد ایــن هســتیم کــه، در بحــث 
ــم،  ــتباه کردی ــا اش ــت م ــرل جمعی کنت
ــواب  ــواردی ج ــت‌ها در م ــر سیاس و اگ
نمی‌دهــد بگوییــم اشــتباه کردیــم و 
ــه ســمت  ــم و ب ــا را درســت کنی رونده
ــی  ــم. گاه ــت کنی ــاره حرک ــو دوب جل
ــد  ــات ارزان قیمــت می‌توان ــات اقدام اوق
اثربخشــی دوچندانــی در جامعــه داشــته 

باشــد.
ــه  ــی ک ــی از اقدامات ــه داد: یک وی ادام
ــت  ــش جمعی ــد افزای ــود رون ــرای بهب ب
جــوان کشــور انجــام شــده بــرای افــراد 
متأهلــی اســت کــه دارای خانه نیســتند 
ــن  ــرای ای ــن را ب ــگاه متأهلی ــا خواب و م
زوجیــن ســاخته‌ایم. متأســفانه مــا پنــج‌ 
میلیــون زوج در ســن ازدواج داریــم کــه 

ــد. ــوز ازدواج نکرده‌ان هن
بهداشــت  وزارت  بهداشــت  معــاون 
ادامــه داد: بحــث بودجــه بحــث مهــم و 
ــت  ــش جمعی ــی اســت. و در افزای دقیق
اولویــت دارد، امــا بــرای همــه‌ٔ دســتگاه‌ها 

بایــد اولویــت داشــته باشــد.
رئیســی گفــت: مــا اســناد بــالا دســتی 
را  رهبــری  صحبت‌هــای  داریــم،  را 
ــاز کســانی از وظایــف  نیــز داریــم امــا ب
خــود ســرپیچی می‌کننــد و زمانــی کــه 
ــد پاســخگو  کســی تخلــف می‌کنــد بای
باشــد. ایــن هزینــه کمتریــن چیــز برای 
ــت  ــش جمعی ــای افزای ــرای طرح‌ه اج
ــه  ــمتی ک ــه س ــم ب ــد بروی ــت. و بای اس
کشــورهای دیگر مانند فرانســه حســابی 
دارد هزینــه می‌کنــد. و حداقل‌هایــی 

بایــد باشــد و وجــود داشــته باشــد.

یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد زنانــی کــه در ســنین بالاتــر وارد یائســگی می شــوند در 
معــرض خطــر بیشــتر ابتــا به آســم هســتند.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، در همیــن حــال، محققــان دریافتنــد 
یائســگی زودرس بــا کاهــش خطــر ابتــاء بــه آســم مرتبــط اســت.

محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه نتایــج در تضــاد بــا ســایر مطالعات اســت کــه نشــان می‌دهد 
ــان  ــرای ســامتی زن ــف می‌شــود، ب ــا ۴۴ تعری ــوان ســنین ۴۰ ت ــه عن ــه ب یائســگی زودرس، ک
مضرتــر اســت و خطــر ابتــاء بــه بیماری‌هــای قلبــی، دیابــت، پوکــی اســتخوان و افســردگی را 

ــد. ــش می‌ده افزای
تیمــی بــه رهبــری »دورمالوک کســیبی« از دانشــگاه یــورک در تورنتــو کانادا همچنین شــواهد 

بیشــتری بــرای ارتبــاط بیــن هورمون‌هــای زنانــه و آســم ارائــه می‌دهنــد.
آســم دوران کودکــی در پســران بیشــتر از دختــران اســت، امــا آســم بزرگســالی در زنان بیشــتر 
ــان، آســم شــدیدتر اســت و احتمــال  ــد کــه در زن از مــردان اســت. محققــان خاطرنشــان کردن

کمتــری دارد کــه آســم آنهــا بهبــود یابــد.
کســیبی گفــت: »ایــن مطالعــه تفاوت‌هــای مبتنــی بــر جنســیت در آســم را نشــان می‌دهــد، 
بــه طــوری کــه زنــان در بزرگســالی نســبت بــه مــردان در معــرض خطــر بیشــتر ابتــاء بــه آســم 

» هستند.
وی افــزود: »همچنیــن نتایــج نشــان داد زنانــی کــه یائســگی شــأن، دیرتــر شــروع می‌شــود، 
بیشــتر از زنانــی کــه یائســگی زودرس دارنــد، در معــرض خطــر هســتند. پزشــکان بایــد از ایــن 
ارتبــاط آگاه باشــند و زنانــی را کــه در ســنین بالاتــر در یائســگی طبیعــی قــرار دارنــد از نظر علائم 

آســم تحــت نظــر قــرار دهنــد.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای بیــش از ۱۴۰۰۰ زن یائســه را بــا ۱۰ ســال پیگیــری 

بررســی کردنــد.
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه هــر دو اســتروژن طبیعــی و اســتروژن مصنوعــی خطــر ابتلاء 

بــه آســم را افزایــش می‌دهنــد.
بــه گفتــه محققــان، زنانــی کــه از هورمــون درمانــی اســتفاده می‌کننــد، ۶۳ درصــد بیشــتر در 

معــرض خطــر ابتــاء بــه آســم هســتند.
همچنیــن، BMI بالاتــر یــک عامــل خطــر ابتــاء بــه آســم بــرای زنــان اســت، زیــرا چربــی، 

ــد. ــد می‌کن ــتروژن تولی اس

ضرورت اجرای سیاست‌های موثر برای افزایش فرزندآوری


