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چای یا قهوه؟

سال سوم-  شماره 155- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  3 آذر  ماه   1403

 

اگر رعایت نکنیم در تله ی بیماری و مرگ میکروب 

های مقاوم گرفتار خواهیم شد

بهترین زمان نوشیدن چای سبز برای چربی‌سوزی

این داروی دیابت به مبارزه با سرطان ریه 
کمک می‌کند

پدیــده مقاومــت میکروبــی از ســوی ســازمان جهانــی بهداشــت به 
عنــوان یکــی از 10 تهدیــد اصلــی ســامت مطرح شــده اســت. یکی 
از اســتراتژی هــای اصلــی بــرای مقابلــه بــا ایــن معضــل، آمــوزش و 
فرهنــگ ســازی در بیــن  مــردم در زمینــه مصــرف  خودســرانه و 
بــدون نســخه و تجویــز غیــر منطقــی بــه وســیله بعضی از پزشــکان 

مــی باشــند . 

ــن،  ــل از خبرآنلای ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ــت و  ــا مدیری ــبز را ب ــای س ــرف چ ــه مص ــت ک سال‌هاس
ــن  ــات ای ــی مطالع ــد. برخ ــط می‌دانن ــش وزن مرتب کاه
ــه در  ــد ک ــان می‌دهن ــد و نش ــد می‌کنن ــئله را تأیی مس
کنــار رعایــت عــادات ســالم )تغذیــه و ورزش(، نوشــیدن 
ــه طــور  ــه کاهــش وزن کمــک می‌کنــد. ب چــای ســبز ب
ــن  ــوص در حی ــه خص ــبز، ب ــای س ــیدن چ ــال، نوش مث
ورزش متوســط، بــا ســطوح بــالای کاتچیــن خــود 
ــن  ــد. ای ــود بخش ــی را بهب ــیون چرب ــد اکسیداس می‌توان
بــدان معناســت کــه مصــرف چــای ســبز یــا عصــاره چای 
ســبز قبــل از تمریــن می‌توانــد چربــی ســوزی را در طــول 

ــش دهــد. ــت افزای فعالی

چای و قهوه دو نوشیدنی پرطرفدار هستند که هر کدام ویژگی‌های منحصر به فردی دارند. انتخاب بین این دو بیشتر به سبک 

زندگی و نیازهای فردی شما بستگی دارد. برای درک بهتر، بهتر است نگاهی دقیق‌تر به خواص آن‌ها بیندازیم و بررسی کنیم که هر 

کدام چگونه می‌توانند به بهبود سلامتی شما کمک کنند.

ــن  ــه متفورمی ــد ک ــی ده ــان م ــد نش ــات جدی تحقیق
کــه داروی انتخابــی میلیــون هــا مبتــا بــه دیابــت نــوع 
۲ اســت، ممکــن اســت در صــورت ابتــا بــه ســرطان ریــه 

نیــز بــا ســرطان ریــه مبــارزه کنــد.
ــت،  ــه نقــل از مدیســن ن ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
ــوری«،  ــای یندام ــر »س ــق دکت ــم تحقی ــت تی سرپرس
از مرکــز جامــع ســرطان رازول پــارک در نیوجــرزی، 
ــش  ــه افزای ــن ب ــد متفورمی ــر می‌رس ــه نظ ــد: »ب می‌گوی
ــا  ــارزه ب ــرای مب ــه ب ــی ک ــای ایمونوتراپ ــای داروه مزای
ــد.« ــک می‌کن ــوند، کم ــتفاده می‌ش ــه اس ــای ری توموره

بــا ایــن حــال، یــک نکتــه مهــم در یافتــه جدیــد وجــود 
داشــت.

بــه گفتــه محققــان، داده‌هــای قبلــی نشــان داده بــود که 
متفورمیــن ممکــن اســت مزایــای ضــد ســرطانی داشــته 
باشــد، اگرچــه آزمایش‌هــای بالینــی نتوانســته بودنــد ایــن 

موضــوع را تأییــد کنند.
ــا  ــه ب ــرطان ری ــار س ــامل ۵۱۱ بیم ــه ش ــن مطالع ای
ــتانه  ــر از آس ــر )بالات ــا بالات ــی ۲۵ ی ــوده بدن ــاخص ت ش
اضافــه وزن / چاقــی( و ۲۳۲ بیمــار بــا BMI کمتــر از ۲۵ 

ــد. ــه نمی‌ش ــر گرفت ــه وزن در نظ ــه اضاف ــود ک ب
همــه شــرکت کننــدگان مبتــا بــه ســرطان ریه ســلول 
ــی  ــکل اصل ــه ش ــد ک ــک )NSCLC( بودن ــر کوچ غی
ایــن بیمــاری اســت، و همــه تحــت عمــل جراحــی بــرای 

برداشــتن تومــور ریــه قــرار گرفتنــد.
گــروه دوم شــامل ۲۸۴ بیمــار دارای اضافــه وزن و ۱۸۴ 
بیمــار بــدون اضافــه وزن مبتــا بــه NSCLC بودنــد که 
نوعــی ایمونوتراپــی به نــام مهارکننده نقطه ایمــن دریافت 
کردند.یندامــوری گفــت: »مطالعــه مــا نشــان می‌دهــد که 
اثــر ضــد ســرطانی متفورمیــن تنهــا در زمینه چاقــی فعال 
اســت. مــا در بیمــاران دارای اضافــه وزن کــه متفورمیــن 
ــد،  ــرار گرفتن ــی ق ــل جراح ــت عم ــرده و تح ــرف ک مص
ــاری  ــود بیم ــدون ع ــدن ب ــده مان ــر زن ــدت طولانی‌ت م
مشــاهده کردیم.«متفورمیــن چگونــه اثــر ضــد ســرطانی 
ــان  ــا نش ــر روی موش‌ه ــده ب ــام ش ــات انج دارد؟ مطالع
ــیب‌هایی  ــن دارو آس ــد ای ــر می‌رس ــه نظ ــه ب ــد ک می‌ده
را کــه چاقــی می‌توانــد بــه سیســتم ایمنــی بــدن انســان 
وارد کنــد کــم می‌کند.ایــن دارو ممکــن اســت داروهــای 
ســرطان متمرکــز بــر سیســتم ایمنــی را مؤثرتــر کنــد، اما 
فقــط در بیــن افــراد چاق.یندامــوری گفــت: »مــا معتقدیم 
یافته‌هــای مــا منطقــی بــرای آزمایــش ترکیبــات دارویــی 
اســت کــه ممکــن اســت پتانســیل پیشــگیری یــا درمــان 
مؤثرتــر ســرطان ریــه را در ایــن مجموعــه رو بــه افزایــش 
بیمــاران داشــته باشــد.«وی افــزود: »متفورمیــن ۳۰ ســال 
ــل دســترس  اســت کــه اســتفاده می‌شــود و یکــی از قاب
تریــن و مقــرون بــه صرفــه تریــن داروهــا از هــر نوع اســت. 
اگــر بتوانیــم آن را بــرای مبــارزه با ســرطان تغییــر کاربری 

دهیــم، بســیار هیجــان انگیــز اســت.«

خبر پزشکی
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آمادگی فرهنگستان علوم 
پزشکی برای همکاری با 

وزارت بهداشت

رتبه نخست ایران در مصرف 
داروهای ضدمیکروبی

درد قفسه سینه مهم‌ترین علامت سکته قلبی است
یــک متخصــص قلــب و عــروق، بــا بیــان اینکــه درد قفســه ســینه مهم‌تریــن علامــت ســکته قلبــی 
اســت، گفــت: هــر دردی در ناحیــه قفســه ســینه نشــان دهنــده ســکته قلبــی نیســت امــا می‌توانــد 

زنــگ خطــر تلقــی شــود.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، نکیســا خوانســاری اظهــار داشــت: دردهــای ناشــی از ســکته قلبــی 
معمــولاً هنــگام فعالیــت بدنــی ماننــد راه رفتــن یــا بــالا رفتــن از پلــه رخ می‌دهنــد و ممکــن اســت به 
فــک، شــانه‌ها، دســت‌ها یــا نواحــی شــکم انتشــار پیــدا کنــد؛ همچنیــن درد همــراه بــا تعریــق ســرد 

از نشــانه‌های جــدی محســوب می‌شــود و نیــاز بــه بررســی فــوری دارد.
وی ادامــه داد: پرهیــز از رژیم‌هــای غذایــی ناســالم، عــدم مصــرف نوشــیدنی‌های گازدار و الکلــی و 
حفــظ فعالیــت بدنــی روزانــه از عوامــل کلیــدی پیشــگیری از ســکته قلبــی و از ســوی دیگــر کمبــود 
فعالیــت بدنــی، رژیــم غذایــی نامناســب و فشــارهای روانــی و عاطفــی از جملــه مهم‌تریــن عوامــل 

خطــر در بــروز ســکته قلبــی هســتند.
خوانســاری، مصــرف ســیگار و قلیــان، چاقــی، دیابت، فشــارخون بالا و ســابقه خانوادگــی بیماری‌های 
قلبــی را موجــب افزایــش خطــر ســکته قلبــی دانســت و گفــت: افــراد بــا رعایــت رژیــم غذایــی ســالم 
شــامل مصــرف میــوه، ســبزیجات، فیبــر و روغن‌هــای ســالم، کنترل قنــد و فشــارخون، انجــام حداقل 
۳۰ دقیقــه ورزش روزانــه و پرهیــز از مصــرف دخانیــات می‌تواننــد ســامت قلــب و عــروق خــود را 

ــا دهند. ارتق
ایــن متخصــص قلــب و عــروق بــا تاکیــد بــر لــزوم کاهــش اســترس و غربالگری‌هــای منظــم بــرای 
افــراد در معــرض خطــر بــه ویــژه مــردان بــالای ۴۵ ســال و زنــان بــالای ۵۵ ســال، بــه روش‌هــای 
تشــخیصی ماننــد نــوار قلــب، اکوکاردیوگرافــی و اســترس کاردیوگرافــی اشــاره و خاطرنشــان کــرد: بــا 

آنژیوگرافــی، درمــان دارویــی یــا جراحــی می‌تــوان از پیشــرفت بیمــاری جلوگیــری کــرد.
وی تاکیــد کــرد: توصیــه می‌کنیــم افراد دارای ســابقه درد قفســه ســینه یــا بیماری قلبــی خانوادگی 

از ســن ۴۰ ســال بــه بــالا بــه غربالگری قلــب اقــدام کنند.



      

   

ــه  ــده ب ــزارش دهن ــن ۶۴ کشــور گ ــر بهداشــت گفــت: از بی وزی
ســازمان جهانــی بهداشــت، ایــران بالاترین میــزان مصــرف داروهای 

ضــد میکروبــی را بــه خــود اختصــاص داده‌ اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، محمدرضــا ظفرقنــدی، در پیامــی 
بــه مناســبت هفتــه جهانــی آگاه ســازی از مقاومــت میکروبــی، بــا 
ــد  ــی یکــی از ۱۰ تهدی ــه اینکــه پدیــده مقاومــت میکروب اشــاره ب
اصلــی ســامت محســوب می‌شــود، حفاظــت از اثربخشــی 
داروهــای ضدمیکروبــی بــرای نســل آینــده را یــک وظیفــه همگانی 

عنــوان کــرد.
متن پیام وزیر بهداشت

مقاومــت میکروبــی )AMR( در سراســر جهــان نــه تنهــا یکــی 
ــوان  ــه عن ــی ســامت محســوب شــده، بلکــه ب ــد اصل از ۱۰ تهدی
تهدیــدی جــدی بــرای توســعه پایــدار نیــز شــناخته می‌شــود. ایــن 
پدیــده در حــال حاضــر تبدیل بــه یــک بحــران اجتماعی-اقتصادی 
شــده کــه نــه تنهــا ســامت انســان‌ها در هــر گــروه ســنی و هــر 
منطقــه از جهــان، بلکــه ســامت حیوانــات و گیاهان، و نیز ســامت 
ــرار داده و محیــط  ــر ق ــه شــدت تحــت تأثی ــی را ب و امنیــت غذای
زیســت را بــه محلــی بــرای ذخیــره و انتقــال باکتری‌هــای مقــاوم 

بــه آنتی‌بیوتیــک تبدیــل خواهــد کــرد.
پیــش بینــی می‌شــود در فاصلــه بیــن ســال‌های ۲۰۲۵ و ۲۰۵۰ 
میــادی، بیــش از ۳۹ میلیــون مــرگ در اثــر باکتری‌هــای مقــاوم 
ــر  ــه براب ــا مــرگ ۳ انســان در هــر دقیق ــم ب ــن رق ــد. ای ــاق افت اتف
اســت. اگــر اقــدام مؤثــری در ایــن زمینــه انجــام نشــود، در دهــه 
آتــی، جهــان شــاهد ۷.۵ درصــد کاهــش تولیــدات دامــی، بیــن یک 
تــا ۳.۴ تریلیــون دلار کاهــش تولیــد ناخالــص داخلــی )GDP( و 
ســقوط ۲۸ میلیــون نفــر بــه زیــر خــط فقــر خواهــد بــود. ایــن در 
حالــی اســت کــه مطالعــات نشــان داده کاهــش ۳۰ درصــد مصــرف 
ــه افزایــش ۱۴  ــع دامــی منجــر ب ــی در صنای داروهــای ضدمیکروب

بیلیــون GDP تــا ســال ۲۰۵۰ خواهــد شــد.
ــا  ــر مصــرف بیــش از حــد و ی ــاً در اث ــی عمدت مقاومــت میکروب
ــع  ــا در صنای ــی توســط انســان و ی ناصحیــح داروهــای ضدمیکروب

دامداری-کشــاورزی ایجــاد می‌شــود. کمبــود زیرســاخت‌های لازم 
بــرای پیشــگیری از انتقــال بیماری‌هــا نظیــر آب ســالم و توالــت 
ــت  ــز محدودی ــیون و نی ــی واکسیناس ــش ناکاف ــتی، پوش بهداش
ــده  ــه دهن ــز ارائ ــاری در مراک ــال بیم ــات پیشــگیری از انتق امکان
خدمــات ســامت، باعــث گســترش میکروب‌هــای مقــاوم خواهــد 
ــیاری از  ــده بس ــث ش ــاوم باع ــای مق ــترش میکروب‌ه ــد. گس ش
داروهــای ضدمیکروبــی تأثیــر خــود را از دســت بدهنــد. ایــن در 
حالــی اســت کــه تولیــد یــک آنتــی بیوتیــک جدید بــه ۱۰ تــا ۱۵ 

ســال زمــان و بیــش از یــک میلیــارد دلار هزینــه نیــاز دارد.
اقــدام مؤثــر در ایــن زمینــه جــز بــا رویکــرد یکپارچه به ســامت 
)One Health( در بیــن ســازمان‌های متولــی ســامت انســان، 
حیــوان، گیــاه و محیــط ممکــن نخواهــد بــود. توفیــق کشــورها در 
ایــن زمینــه نیازمنــد یــک برنامــه واحــد کشــوری با مشــارکت کلیه 
ــر  ــازمان‌های غی ــامل س ــط ش ــازمان‌های مرتب ــا و س وزارتخانه‌ه
دولتــی و بخــش خصوصــی خواهــد بــود. لازم اســت این ســازمان‌ها 
دســت در دســت هــم، یــک برنامــه واحــد در ایــن زمینــه تنظیــم 
نماینــد و بــرای رصــد برنامــه، نظــام مراقبت ادغــام یافته در انســان، 
ــا توجــه  ــر ب ــد. از ســوی دیگ ــط را گســترش دهن ــوان و محی حی
ــی در  ــروز حــوادث طبیع ــا و ب ــر شــناخته شــده بحران‌ه ــه تأثی ب
کشــور، لازم اســت موضــوع مقاومــت میکروبی، پیشــگیری و کنترل 

عفونت‌هــا در برنامه‌هــای تــاب آوری مــد نظــر قــرار گیــرد.
از بیــن ۶ منطقــه ســازمان جهانــی بهداشــت، منطقــه مدیترانــه 
شــرقی، و از بیــن ۶۴ کشــور گــزارش دهنــده بــه ســازمان جهانــی 
ــرف  ــزان مص ــن می ــران بالاتری ــامی ای ــوری اس ــت، جمه بهداش
داروهــای ضــد میکروبــی را بــه خــود اختصــاص داده‌انــد. بنابرایــن 
ــک  ــور ی ــی در کش ــای ضدمیکروب ــرف داروه ــازی مص ــه س بهین

ــود. اولویــت خواهــد ب
ــت  ــده مقاوم ــد فزاین ــا تهدی ــه ب ــرای مقابل ــی ب ــای فعل تلاش‌ه
میکروبــی کافــی نیســت. اگر امــروز اقــدام نکنیــم، در آینــده جامعه 

جهانــی بــا عواقــب مــرگ بارتــری مواجــه خواهــد شــد.
ــدرکاران در  ــت ان ــایر دس ــت و س ــم در وزارت بهداش از همکاران
ــرورش،  ــوزش و پ ــرو، وزارت آم ــاورزی، وزارت نی ــاد کش وزارت جه
ســازمان دامپزشــکی کشــور، ســازمان حفاظــت محیــط زیســت، 
ســازمان نظــام پزشــکی، ســازمان‌های بیمــه گــر و ســایر ذی نفعان 
تقاضــا دارم ضمــن تعهــد بــه اجــرای برنامه کشــوری مهــار مقاومت 
میکروبــی بــا رویکــرد ســامت واحــد، حداکثــر تــاش خــود را در 
ــا  ــی، ارتق ــت عموم ــازی در جمعی ــگ س ــوزش و فرهن ــه آم زمین
دانــش مبتنــی بــر شــواهد در ارائــه دهنــدگان خدمــات ســامت به 
انســان و دام، تأمیــن ظرفیت‌هــای مــورد نیــاز پیشــگیری و کنتــرل 
عفونــت، بهینــه ســازی مصــرف داروهــای ضدمیکروبــی در انســان و 
دام، تقویــت مکانیســم‌های پایــش رونــد مقاومت میکروبی درکشــور 
بــکار گیرنــد. حفاظــت از اثربخشــی داروهــای ضدمیکروبــی بــرای 

نســل آینــده یــک وظیفــه همگانــی اســت.

رئیــس فرهنگســتان علــوم پزشــکی ایــران، بــر آمادگــی همــکاری 
بــا وزارت بهداشــت، در اجــرای سیاســت‌های کلــی ســامت ابلاغــی 

رهبــری تاکیــد کرد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، نشســت مشــترک هیئــت رئیســه 
ــر  ــر وزی ــت، در دفت ــر بهداش ــا وزی ــکی ب ــوم پزش ــتان عل فرهنگس

بهداشــت تشــکیل شــد.
در ایــن جلســه، رئیــس و اعضای هیئت رئیســه فرهنگســتان علوم 
پزشــکی ایــران در خصــوص تشــکیل »ســتاد ســامت« در شــورای 
عالــی انقــاب فرهنگــی و نیــز پیشــنهاد عضویــت اعضــای حقیقــی 
صاحــب نظــر حــوزه ســامت در شــورا، موضــوع ســامت در همــه 
ــای  ــه طرح‌ه ــرای هم ــن و پیوســت ســامت ب سیاســت‌ها و قوانی
توســعه‌ای، روزآمدســازی شــبکه بهداشــتی درمانــی، ادغــام آمــوزش 
عالــی ســامت در خدمــات و مراقبت‌هــای ســامت، ســامت 
ــی،  ــرات اقلیم ــیگار، تغیی ــات س ــذ مالی ــامت، اخ ــواد س روان، س
جمعیــت، طــب ســنتی، طــرح ژنریــک، تجویــز دارو صرفاً بر اســاس 
راهنماهــای بالینــی و فهرســت دارویــی کشــور، سیاســت‌های کلــی 

ســامت، مطالبــی را ارائــه نمودنــد.
در ادامــه محمدرضــا ظفرقنــدی وزیــر بهداشــت بــه هــم افزایــی 
فرهنگســتان علــوم پزشــکی و وزارت بهداشــت در حــل چالش‌هــای 

حــوزه ســامت و ارتبــاط مســتمر و مــداوم بیــن ایــن دو مجموعــه 
تاکیــد کــرد.

وی گفــت: بــا توجــه بــه حضــور دکتــر امامــی رضــوی بــه عنــوان 
مشــاور و رئیــس دبیرخانــه شــورای عالــی ســامت و امنیــت غذایی 
و همچنیــن حضــور وی در شــورای معاونیــن، ایــن هــم افزایــی و 
ارتبــاط مســتمر بــه صــورت عملــی بیــن ایــن دو مجموعــه شــکل 

. د بگیر
ســپس، علیرضــا مرنــدی رئیس فرهنگســتان علوم پزشــکی ایران، 
آمادگــی فرهنگســتان علــوم پزشــکی را جهــت هرگونه همــکاری با 
ــی  ــی ســامت ابلاغ ــرای سیاســت‌های کل وزارت بهداشــت، در اج

رهبــری اعــام نمــود.

رئیــس ســازمان غــذا و دارو گفــت: امیدواریــم بتوانیــم بــا تغییــر 
دیــدگاه و فرآیندهــا، رونــد تأمیــن دارو را تســهیل کــرده و مشــکل 

کمبــود دارو را مرتفــع کنیــم.
ــن  ــی، در اولی ــدی پیرصالح ــر، مه ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــه ریاســت ســازمان غــذا و دارو  مصاحبــه خــود پــس از انتصــاب ب
اظهــار کــرد: برنامــه پایــش بــازار را آغــاز کرده‌ایــم تــا کمبودهــای 

ــود. ــی ش ــای آن بررس ــایی و راه‌حل‌ه ــور شناس ــی کش داروی
وی ابــراز امیــدواری کــرد کــه بــا همــکاری نهادهــا و ســازمان‌های 

ذیربــط بتــوان ایــن مشــکل حیاتــی را حــل کرد.
پیرصالحــی افــزود: موضــوع دارو بــرای مــردم حیاتــی اســت امــا 

تمــام مســائل آن در حــوزه ســازمان غــذا و دارو نیســت و مراجعــی 
ــت و  ــازمان مدیری ــل، س ــای عام ــزی، بانک‌ه ــک مرک ــون بان چ
ــد.  برنامه‌ریــزی کشــور و دیگــر نهادهــا در ایــن زمینــه نقــش دارن
امیدواریــم بتوانیــم بــا تغییر دیــدگاه و فرآیندهــا، روند تأمیــن دارو را 

تســهیل کنیــم و مشــکل کمبــود دارو را از میــان برداریــم.
وی گفــت: تمــام نهادهایــی کــه در حوزه اقتصــادی فعالیــت دارند، 
ــور  ــر در ام ــا اگ ــده باشــند. ام ــن دارو کمک‌کنن ــد در تأمی می‌توانن
هــر کــدام از آنهــا کــه حتــی نقــش کوچکــی دارنــد اخلالــی ایجــاد 
ــی از  ــروز یک ــد. ام ــر می‌افت ــه خط ــع دارو ب ــن به‌موق ــود، تأمی ش
ــوع  ــه موض ــت، چراک ــس اس ــا مجل ــی ب ــا هماهنگ ــای م اولویت‌ه
بودجــه ســال آینــده در مجلــس در حــال بررســی اســت. امیدواریــم 
ــرای  ــه تفاهــم برســیم و بودجــه مناســبی ب ــا مجلــس ب بتوانیــم ب
ســازمان غــذا و دارو جــذب کنیــم تــا کمبود بودجه نداشــته باشــیم.

ــازمان  ــون س ــی چ ــازمان‌های مهم ــرد: س ــح ک ــدی تصری جنی
برنامــه و بودجــه، بانــک مرکــزی، گمــرک و ســازمان‌های بیمه‌گــر 
بایــد در کنــار مــا باشــند تــا دارو بــا قیمــت مناســب عرضــه شــود و 

پرداخــت از جیــب مــردم افزایــش نیابــد.

رتبه نخست ایران در مصرف داروهای 
ضدمیکروبی

آمادگی فرهنگستان علوم پزشکی برای همکاری با وزارت بهداشت

اولین واکنش پیرصالحی به کمبود دارو

حکیم باشیشنبه  3  آذر   1403. سال سوم . شماره 2155 خبرسلامت

ــرای  ــاً ب ــه اساس ــارو« ک ــول »مانج ــر، آمپ ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــازار  ــرد دارد، ایــن روزهــا حســابی در ب ــه دیابــت کارب بیمــاران مبتــا ب
لاغــری جــا بــاز کــرده و خیلی‌هــا ایــن دارو را بــرای مقابلــه بــا چاقــی 
پیشــنهاد می‌دهنــد. بــه طــوری کــه در برخــی مراکــز لاغــری و…، ایــن 
آمپــول را توصیــه می‌کننــد. امــا، ســوالی کــه مطــرح اســت، ایــن اســت 
ــرار  ــردم ق ــار م ــود و در اختی ــور می‌ش ــه وارد کش ــن دارو چگون ــه ای ک
می‌گیــرد. زیــرا، وقتــی موضــوع را از ســازمان غــذا و دارو پیگیــری کردیم، 
مشــخص شــد کــه ایــن آمپــول در فهرســت دارویــی کشــور قــرار نــدارد.

ــارو  ــول مانج ــرد: آمپ ــام ک ــذا و دارو اع ــازمان غ ــی س ــط عموم رواب
)Mounjaro( بــا مــاده فعــال تری‌زپاتیــد، در فهرســت دارویــی ایــران 

ثبــت نشــده و فاقــد مجــوز رســمی از ســازمان غــذا و دارو اســت.

ــی  ــش وزن، در برخ ــرای کاه ــالا ب ــای ب ــل تقاض ــه دلی ــن دارو ب ای
ــه فــروش می‌رســد و قیمــت  ــا توســط افــراد غیرمجــاز ب کلینیک‌هــا ی
ــا ۱۵  ــق، از ۳ ت ــداد تزری ــه دوز و تع ــته ب ــاق بس ــورت قاچ ــه ص آن ب
میلیــون تومــان یــا بیشــتر متغیــر اســت. قیمت‌هــا همچنیــن به کشــور 

تولیدکننــده و میــزان عرضــه و تقاضــا وابســته اســت.
بــا توجــه بــه عــدم تأییــد ایــن دارو بــرای لاغــری و خطــرات ناشــی از 
تهیــه غیرقانونــی، ســازمان غــذا و دارو اســتفاده از آن را توصیــه نمی‌کند.

ســازمان غــذا و دارو از عمــوم مــردم درخواســت دارد قبــل از هرگونــه 
اقــدام بــرای کاهــش وزن، بــا متخصصیــن تغذیــه یــا پزشــکان مجــرب 

مشــورت کننــد.

رئیــس ســازمان غــذا و دارو گفــت: امیدواریــم بتوانیــم بــا تغییــر 
دیــدگاه و فرآیندهــا، رونــد تأمیــن دارو را تســهیل کــرده و مشــکل 

کمبــود دارو را مرتفــع کنیــم.
ــن  ــزاری مهــر، مهــدی پیرصالحــی، در اولی ــه گــزارش خبرگ ب
مصاحبــه خــود پــس از انتصــاب بــه ریاســت ســازمان غــذا و دارو 
اظهــار کــرد: برنامــه پایــش بــازار را آغــاز کرده‌ایــم تــا کمبودهــای 

دارویــی کشــور شناســایی و راه‌حل‌هــای آن بررســی شــود.
وی ابــراز امیــدواری کــرد کــه بــا همــکاری نهادها و ســازمان‌های 

ذیربــط بتــوان این مشــکل حیاتــی را حــل کرد.

پیرصالحــی افــزود: موضــوع دارو بــرای مــردم حیاتــی اســت امــا 
تمــام مســائل آن در حــوزه ســازمان غــذا و دارو نیســت و مراجعــی 
ــت و  ــازمان مدیری ــل، س ــای عام ــزی، بانک‌ه ــک مرک ــون بان چ
برنامه‌ریــزی کشــور و دیگــر نهادهــا در ایــن زمینــه نقــش دارنــد. 
امیدواریــم بتوانیــم بــا تغییر دیــدگاه و فرآیندهــا، روند تأمیــن دارو 

را تســهیل کنیــم و مشــکل کمبــود دارو را از میــان برداریــم.
ــی کــه در حــوزه اقتصــادی فعالیــت  وی گفــت: تمــام نهادهای
ــا اگــر  ــد، می‌تواننــد در تأمیــن دارو کمک‌کننــده باشــند. ام دارن
ــد  ــی دارن ــش کوچک ــی نق ــه حت ــا ک ــدام از آنه ــر ک ــور ه در ام
ــد.  ــه خطــر می‌افت ــع دارو ب ــن به‌موق ــی ایجــاد شــود، تأمی اخلال
ــت،  ــس اس ــا مجل ــی ب ــا هماهنگ ــای م ــی از اولویت‌ه ــروز یک ام
چراکــه موضــوع بودجــه ســال آینــده در مجلــس در حال بررســی 
اســت. امیدواریــم بتوانیــم بــا مجلــس بــه تفاهــم برســیم و بودجه 
ــود  ــا کمب ــم ت ــذب کنی ــذا و دارو ج ــازمان غ ــرای س ــبی ب مناس

بودجــه نداشــته باشــیم.
ــازمان  ــازمان‌های مهمــی چــون س ــرد: س ــح ک ــدی تصری جنی
برنامــه و بودجــه، بانــک مرکــزی، گمــرک و ســازمان‌های بیمه‌گــر 
بایــد در کنــار مــا باشــند تــا دارو بــا قیمــت مناســب عرضــه شــود 

و پرداخــت از جیــب مــردم افزایــش نیابــد.

آمپول »مانجارو« اولین واکنش پیرصالحی به کمبود دارو

برای لاغری 

نیست



ــط  ــه توس ــتند ک ــر هس ــی موث ــن زمان ــی آنلای ــای غذای رژیم‌ه

ــران  ــی از کارب ــات کاف ــم شــوند و اطلاع ــه تنظی متخصصــان تغذی

دریافــت شــود، بــدون ایــن مــوارد، ارزش و اثربخشــی ایــن رژیم‌هــا 

ــر ســوال مــی‌رود. زی

ــد روز  ــا رش ــر، ب ــال‌های اخی ــر، در س ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب

افــزون فنــاوری و گســترش اینترنــت، شــاهد افزایــش تعــداد 

اپلیکیشــن‌ها هســتیم. و  ســایت‌ها 

ــد، و  نرم‌افزارهایــی کــه حــالا در ســامت مــردم هــم نقــش دارن

ــه اطلاعــات از وزن  ــا چنــد کلیــک ســاده و ارائ مــردم می‌تواننــد ب

و وضعیــت جســمانی خــود رژیــم غذایــی آنلایــن دریافــت کننــد.

افــراد بــا اســتفاده از ایــن خدمــات می‌تواننــد برنامه‌هــای 

ــه  ــاز ب ــدون نی ــرده و ب ــت ک ــه‌ای شخصی‌ســازی شــده دریاف تغذی

ــه متخصــص برنامــه غذایــی دریافــت کننــد. مراجعــه حضــوری ب

بــا ایــن حــال، بایــد توجــه داشــت کــه همــه ایــن برنامه‌هــا قابــل 

اعتمــاد نیســتند و برخــی از آن‌هــا ممکن اســت بــه دلیــل اطلاعات 

نادرســت، مشــکلاتی بــرای افــراد ایجــاد کنند.

بــا توجــه بــه اینکــه اخیــراً شــاهد ورود نــرم افزارهــا و ســایت‌های 

مختلــف بــه عرصــه نســخه پیچــی کاهــش یــا افزایش وزن هســتیم 

ــرادی اداره  ــه اف ــط چ ــا توس ــن نرم‌افزاره ــت ای ــخص نیس و مش

می‌شــوند.

بــا توجــه بــه اهمیــت موضــوع بــا مرتضــی صفــوی، اســتاد تمــام 

تغذیــه گــروه تغذیــه بالینی دانشــگاه علوم پزشــکی اصفهــان گفتگو 

کرده‌ایــم.
چگونه به رژیم‌های غذایی آنلاین اعتماد کنیم؟

وی در خصــوص نحــوه ارائــه رژیم‌هــای غذایــی آنلایــن و میــزان 

ــم  ــایت‌های رژی ــه س ــاد ب ــت: اعتم ــات گف ــن خدم ــه ای ــاد ب اعتم

غذایــی بســتگی بــه میــزان اعتبــار علمــی، تخصــص و منابــع آنهــا 

ــا  ــر ی ــه معتب ــن تغذی ــط متخصصی ــه توس ــایت‌هایی ک دارد. س

ــه‌روز و علمــی اســت،  ــا ب ــات آنه پزشــکان اداره می‌شــوند و اطلاع

ــتند. ــر هس قابل‌اعتمادت

ــا و  ــا نیازه ــب ب ــد متناس ــی بای ــای غذای ــه داد: رژیم‌ه وی ادام

ــه  ــود ب ــه می‌ش ــن توصی ــد، بنابرای ــرد باش ــر ف ــی ه ــرایط بدن ش

ــاوره  ــکان مش ــازی و ام ــه شخصی‌س ــد ک ــه کنی ــی مراجع منابع

مســتقیم بــا متخصــص را ارائــه می‌دهنــد. در نهایــت، بهتریــن روش 

ایــن اســت کــه قبــل از پیــروی از هــر برنامــه غذایــی، صحــت آن 

ــه  ــا یــک متخصــص تغذی را بررســی کــرده و در صــورت امــکان ب

مشــورت کنیــد.

صفــوی افــزود: وارد کــردن وزن و قــد در ســایت‌ها ممکــن اســت 

ــی  ــم غذای ــا رژی ــری ی ــورد کال ــه‌ای در م ــات اولی ــما اطلاع ــه ش ب

بدهــد، امــا ایــن اطلاعــات تنهــا بخشــی از فرآینــد طراحــی یــک 

رژیــم غذایــی مناســب اســت.

ــه  ــاز ب ــی مناســب، نی ــم غذای ــرای داشــتن رژی ــه وی، ب ــه گفت ب

ــای  ــی، هدف‌ه ــت بدن ــطح فعالی ــد، س ــتری مانن ــات بیش اطلاع

فــردی، ســامتی و مشــکلات پزشــکی، ترکیــب بــدن مثــل نســبت 

ــری  ــا اندازه‌گی ــد ب ــه می‌توان ــم ک ــدن داری ــی در ب ــه چرب ــه ب عضل

ــا تســت‌های پیشــرفته‌تر مشــخص شــود و  درصــد چربــی بــدن ی

ممکــن اســت تأثیــر زیــادی در نیازهــای غذایی شــما داشــته باشــد. 

بــه همیــن خاطــر صرفــاً وارد کــردن وزن و قــد بــرای دریافــت یــک 

ــرد  ــری از ف ــات جامع‌ت ــد اطلاع ــی نیســت و بای ــی کاف ــم غذای رژی

دریافــت شــود.
رژیم‌های غذایی آنلاین قابل اعتماد هستند؟

بــا  آنلایــن  غذایــی  رژیم‌هــای  در  ایمنــی  تضمیــن 

افــراد بیمــاری  ســوابق  دربــاره  پرســش‌هایی 

صفــوی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه در برخــی ســایت‌ها قبــل از 

اینکــه برنامــه غذایــی بــه فــرد بدهــد آیــا ســوالاتی راجــع بــه اینکــه 

بیمــاری خاصــی دارنــد یــا خیــر پرســیده می‌شــود، مطــرح کــرد: 

ــه  ــن ارائ ــی آنلای ــای غذای ــه رژیم‌ه ــایت‌هایی ک ــی از س ــه، برخ بل

می‌دهنــد، از کاربــران می‌خواهنــد کــه اطلاعاتــی دربــاره وضعیــت 

ســامت خــود ماننــد بیماری‌هــای خــاص، حساســیت‌ها، یــا 

مشــکلات پزشــکی موجــود ارائــه دهنــد.

ایــن متخصــص تغذیــه تصریــح کــرد: ایــن اطلاعــات بــه ســایت 

کمــک می‌کنــد تــا رژیم‌هــای غذایــی متناســب بــا نیازهــای خــاص 

هــر فــرد را پیشــنهاد دهــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر فــردی دیابــت، 

ــی  ــای غذای ــا آلرژی‌ه ــی، ی ــکلات گوارش ــالا، مش ــون ب ــار خ فش

داشــته باشــد، رژیــم غذایــی بایــد طــوری تنظیــم شــود کــه بــه این 

شــرایط توجــه کنــد.

وی گفــت: ایــن کار بــه طــور معمــول بــرای اطمینــان از ایمنــی 

و مناســب بــودن رژیــم غذایــی بــرای فــرد اســت. در نتیجــه، ایــن 

ــنهاد  ــم و پیش ــوع رژی ــن ن ــن بهتری ــه تعیی ــد ب ــوالات می‌توان س

غذاهــای مناســب‌تر کمــک کنــد. اگــر ایــن ســایت‌ها توســط افــراد 

ــود،  ــت ش ــل دریاف ــات کام ــوند و اطلاع ــص و آگاه اداره ش متخص

ــر  ــا در غی ــرد، ام ــاد ک ــده اعتم ــه ش ــای ارائ ــه رژیم‌ه ــوان ب می‌ت

ایــن صــورت رژیم‌هــا بــی‌ارزش خواهنــد بــود و صرفــاً بــرای کســب 

ــوند. ــه می‌ش ــد تهی درآم

وی همچنیــن تاکیــد کــرد کــه بــرای رژیــم لاغــری نیــازی بــه 

ــا  ــد ب ــه می‌توانن ــه پزشــک نیســت و متخصصــان تغذی ــه ب مراجع

ــی،  ــش کاف ــص و دان ــتن تخص ــل و داش ــات کام ــت اطلاع دریاف

ــد. ــم کنن ــراد تنظی ــرای اف ــبی ب ــای مناس رژیم‌ه
رژیم‌های غذایی آنلاین قابل اعتماد هستند؟

ــاس  ــق تم ــن از طری ــی آنلای ــای غذای ــی رژیم‌ه ــر بخش اث

ــل ــات کام ــه اطلاع ــا ارائ ــی ب تلفن

وی در پاســخ بــه ســوالی دربــاره رژیم‌هــای صــادر شــده از طریــق 

تمــاس تلفنــی نیــز گفــت: اگــر اطلاعــات کامــل و دقیــق از فــرد 

دریافــت شــود، ایــن روش‌هــا نیــز می‌تواننــد مؤثــر باشــند. در حــال 

حاضــر حتــی ایرانیانــی کــه در خــارج از کشــور زندگــی می‌کننــد، 

ــود را  ــای خ ــا رژیم‌ه ــن روش‌ه ــتفاده از ای ــا اس ــکا، ب ــد آمری مانن

دریافــت می‌کننــد، مشــروط بــر اینکــه اطلاعــات کامــل جمــع‌آوری 

شــده و توســط متخصــص تغذیــه تنظیــم شــود.

در پایــان، صفــوی تاکیــد کــرد کــه بــرای اطمینــان از کیفیــت و 

اثرگــذاری رژیــم غذایــی، بایــد فــرد تنظیم‌کننــده رژیــم، تحصیلات 

و تخصــص آکادمیــک داشــته باشــد تــا بتوانــد اطلاعــات دریافتــی 

ــن دو  ــی از ای ــر یک ــد. اگ ــی کن ــل و بررس ــتی تحلی ــه درس را ب

مــورد اطلاعــات کامــل یــا تخصــص کافــی وجــود نداشــته باشــد، 

ــت. ــد داش ــده ارزش لازم را نخواهن ــه ش ــای ارائ رژیم‌ه

رژیم‌های غذایی آنلاین قابل اعتماد هستند؟

رئیــس ســازمان غــذا و دارو، بــر لــزوم مصرف 
تاکیــد کــرد و  آنتی‌بیوتیک‌هــا  مســئولانه 
ــرای  ــدی ب ــی تهدی ــت میکروب ــت: مقاوم گف

ــی اســت. ــای عفون ــان ه درم
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مهــدی 
ــه  ــبت هفت ــه مناس ــی ب ــی، در پیام پیرصالح
جهانــی آگاهــی از آنتی‌بیوتیک‌هــا، اظهــار 
بی‌رویــه  و  خودســرانه  مصــرف  داشــت: 
آنتی‌بیوتیک‌هــا، بــه ویــژه در بیماری‌هــای 
ــزا،  ویروســی همچــون ســرماخوردگی و آنفلوان
یکــی از دلایــل اصلــی بــروز مقاومــت میکروبی 
ــان  ــرای درم ــدی ب ــده تهدی ــن پدی ــت. ای اس
عفونت‌هــای رایــج و پیچیــده اســت و می‌توانــد 
ــه  ــا را ب ــا بیماری‌ه ــه ب ــی بشــر در مقابل توانای

ــد. ــش ده ــدت کاه ش
بهداشــت،  جهانــی  ســازمان  افــزود:  وی 
مقاومــت میکروبــی را یکــی از ۱۰ چالش اصلی 

بهداشــت عمومــی معرفــی کــرده اســت کــه نه 
تنهــا ســامت انســان‌ها، بلکــه اقتصــاد جهانــی 
را نیــز تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد. طولانی‌تــر 
شــدن دوره بیمــاری، افزایــش هزینه‌هــای 
درمــان و نیــاز بــه داروهــای گران‌تــر از جملــه 
پیامدهــای ایــن پدیده اســت. همچنیــن، بدون 
داروهــای مؤثــر ضــد میکروبــی، موفقیــت 
درمان‌هــا در اعمــال جراحــی و شــیمی‌درمانی 

ــه‌رو خواهــد شــد. ــا چالــش روب ســرطان‌ها ب
ــد  ــن تأکی ــذا و دارو ضم ــازمان غ ــس س رئی
ــا  ــا تنه ــرف آنتی‌بیوتیک‌ه ــرورت مص ــر ض ب
تحــت نظــارت پزشــک، از مــردم خواســت تــا 
ــن داروهــا خــودداری  از مصــرف خودســرانه ای
ــح،  ــت اصــول مصــرف صحی ــا رعای ــد و ب کنن
مســئولانه در برابــر پدیــده مقاومــت میکروبــی 

عمــل کننــد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرشــید 
ــن کارگاه  ــزاری اولی ــیه برگ ــی، در حاش رضای
ــدس  ــش آئ ــت واپای ــوزش کشــوری مدیری آم
ــا آن  ــال ب ــل انتق ــای قاب ــم و بیماری‌ه مهاج
کــه از روز گذشــته ۲۶ آبــان مــاه آغــاز شــده 
و بــه مــدت دو روز در ســتاد وزارت بهداشــت 
ــن کارگاه  ــت: ای ــت، گف ــد داش ــه خواه ادام
ــکاری  ــا هم ــار ب ــتین ب ــرای نخس ــی ب آموزش
کل  اداره  و  کار  و  محیــط  ســامت  مرکــز 
مدیریــت بیماری‌هــای واگیــر و بــا هــدف 
ــه از  ــاری منتقل ــدس و بیم ــه آئ ــش پش واپای

آن برگــزار می‌شــود.
وی افــزود: برخــی اقدامــات بــرای جلوگیری 
از انتشــار پشــه آئــدس مســتقیماً توســط 
ــوم پزشــکی انجــام می‌شــود  دانشــگاه‌های عل
و در ایــن کارگاه ۳۰ دانشــگاه علــوم پزشــکی 
ــای ســامت،  ــوزش و ارتق ــران آم ــم از مدی اع
مدیــران ســامت محیــط و کار و مدیــران 
ــوم  ــگاه‌های عل ــای دانش ــا بیماری‌ه ــارزه ب مب
ــدس  ــه آئ ــا پش ــارزه ب ــک مب ــاز ی ــکی ف پزش
ــد کــه امیدواریــم برگــزاری ایــن  حضــور دارن
ــی در  ــات محیط ــت اقدام ــث تقوی کارگاه باع
ــده و از  ــه ش ــن پش ــا ای ــر ب ــهرهای درگی ش
ــاور  ــهرهای مج ــه ش ــه‌ها ب ــن پش ــار ای انتش

ــود. ــری ش جلوگی
برگــزاری  از  هــدف  همچنیــن  رضایــی، 
ایــن کارگاه را هماهنــگ ســازی برنامه‌هــا 
ســناریوهای  برابــر  در  آمادگــی  بــرای 
احتمالــی عنــوان کــرد و گفــت: در ایــن 
مشــارکت  و  ارتباطــی  مدل‌هــای  کارگاه 
اجتماعــی مناســب در همــراه کــردن جامعــه 
ــد  ــای جدی ــورد روش‌ه ــازمان‌ها در م ــا س ب
مراقبــت  نظام‌هــای  و  محیــط  بهســازی 
ــادل  ــث و تب ــی بح ــره شناس ــانی و حش انس

می‌شــود. نظــر 
آئــدس در چنــد  پشــه  از مشــاهده  وی 
ــی  ــدس در برخ ــزود: آئ ــر داد و اف ــهر خب ش
از شــهرهای ســواحل جنوبــی و شــمالی از 
ــش،  ــار، کی ــدران، چابه ــان، مازن ــه گی جمل
ــهر و  ــاس، بوش ــز، بندرعب ــدر هرم ــم، بن قش
بندرلنگــه مشــاهده شــده امــا لزومــاً در همــه 
ایــن شــهرها بیمــاری وارد نشــده و فقــط 
ــر  ــورت مختص ــه ص ــه ب ــار و بندرلنگ در چابه
ــتان  ــت. در اس ــده اس ــایی ش ــاری شناس بیم
ــچ پشــه‌ای  ــروز هی ــه ام ــا ب ــز ت خوزســتان نی
مشــاهده نشــده ولــی بــا ایــن حــال دانشــگاه 
علــوم پزشــکی اهــواز در آمادگــی کامــل قــرار 

دارد.
سرپرســت دفتــر آمــوزش و ارتقــای ســامت 
آنجایــی  از  کــرد:  اضافــه  بهداشــت  وزارت 
ــری از  ــه و جلوگی ــن پش ــا ای ــارزه ب ــه مب ک
ــاز  ــا آن نی ــال ب ــل انتق ــای قاب ورود بیماری‌ه
بــه همــکاری درون و بــرون بخشــی دارد، 
دســتورالعملی از پدافنــد غیرعامــل کشــور 
ــاغ شــد  ــط اب ــی ســازمان‌های مرتب ــه تمام ب
ــامت  ــوزه س ــا ح ــای لازم را ب ــا همکاری‌ه ت
ــده  ــر عه ــز ب ــی نی ــند و وظایف ــته باش داش
آنهــا گذاشــته شــده کــه اجــرای درســت ایــن 
وظایــف باعــث جلوگیــری از انتشــار و تکثیــر 

ــد شــد. ــن پشــه خواه ای
رضایــی اظهــار داشــت: در ایــن زمینــه 
همــکاری بیــن بخشــی ازجملــه شــهرداری‌ها، 
وزارت  و  محیط‌زیســت  حفاظــت  ســازمان 
ابعــاد  مــردم  کنــار  در  می‌توانــد  کشــور 
ــا  ــش داده و ب ــاری را پوش ــن بیم ــف ای مختل
جلوگیــری از تکثیــر پشــه ســرعت گســترش 

ــد. ــد کن آن را کن
ــف  ــم توصی ــردم را بســیار مه ــش م وی، نق
کــرد و گفــت: پشــه‌ها تنهــا در خیابان‌هــا 
و معابــر تکثیــر ندارنــد بلکــه پشــه آئــدس در 
منــازل، گلدان‌هــا و هــر فضایــی کــه شــهروند 

فراهــم کنــد قابلیــت رشــد دارد.
سرپرســت دفتــر آمــوزش و ارتقــای ســامت 
ــا  ــزود: کشــور م ــان اف وزارت بهداشــت در پای
ــه  ــری ک ــتی مؤث ــات بهداش ــل اقدام ــه دلی ب
ــه  ــت از جمل ــته اس ــر داش ــال‌های اخی در س
آخریــن کشــورهایی اســت کــه پشــه وارد 
ــه  ــه ب ــته پش ــال گذش ــده و در ۳۰ س آن ش
ــتوایی و  ــه اس ــتوایی و نیم ــق اس ــب مناط اغل
ــران از جملــه ترکیــه،  کشــورهای همســایه ای
ــده  ــتان وارد ش ــارات و پاکس ــتان، ام گرجس

اســت.

مقاومت میکروبی تهدیدی برای درمان 
های عفونی است

گزارش وزارت بهداشت از 
وضعیت پشه آئدس در ایران

سرد مزاج‌ها در فصل سرما چه غذاهایی 
مصرف کنند؟

مشکلات گوارشی را با خوردن این میوه‌ها بهبود دهید

خبر
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مریــم مقیمــی متخصــص طب‌ســنتی در گفتگــو 
ــگار مهــر در مــورد کســانی کــه مشــکلات  ــا خبرن ب
ــرای  ــوه ب ــن می ــرد: بهتری ــار ک ــد اظه گوارشــی دارن
ــد در فصــول  ــه مشــکلات گوارشــی دارن کســانی ک
ســرد ســیب پاییــزی و بـِـه رســیده و شــیرین اســت. 
ــا  ــات ب ــاد از مرکب ــراد زی ــن اف ــود ای ــه می‌ش توصی

مــزاج ســرد اســتفاده نکننــد.
ــازار  مقیمــی گفــت: بســیاری از افــراد میــوه را از ب
ــک  ــوه ارگانی ــه می ــر ب ــد و کمت ــداری می‌کنن خری
ــت  ــود پوس ــه می‌ش ــس توصی ــد، پ ــی دارن دسترس
میــوه را موقــع مصــرف بکننــد. پوســت میــوه دارای 
ــموم در  ــع س ــل تجم ــه دلی ــا ب ــت ام ــی اس خواص
پوســت آن نخوردنــش بــرای بــدن فــرد بهتــر اســت.
ــرادی  ــت: اف ــار داش ــنتی اظه ــص طب‌س متخص
کــه نمی‌تواننــد میــوه خــام مصــرف کننــد و مشــکل 
ــد.  ــز اســتفاده کنن ــد بخارپ ــد، می‌توانن ــوارش دارن گ
اگــر فــردی مشــکل دیابــت نــدارد از مربــای میــوه نیز 

ــد. ــد اســتفاده کن می‌توان
وی ادامــه داد: افــرادی کــه مشــکل گــوارش دارنــد 
از آب ســیب و بــه اســتفاده کننــد و یــا آن را تبدیــل 
ــن آب و رب  ــد. همچنی ــه کنن ــرای صبحان ــه رب ب ب
ــرای افــراد دیابتــی نیــز خــوب اســت  ــه ب ســیب و ب
زیــرا شــیرینی آن از خــود میــوه گرفتــه شــده اســت.
ــا  ــن میوه‌ه ــوردن ای ــا خ ــی را ب ــکلات گوارش مش

بهبــود دهیــد
مقیمــی گفــت: از تمامــی مرکبــات می‌تــوان 
اســتفاده کــرد امــا بهتریــن ایــن میوه‌هــا مخصوصــاً 
ــد  ــرای کســانی کــه مشــکل معــده و گــوارش دارن ب
ــو و  ــورت آب‌لمب ــه ص ــه ب ــت ک ــیرین اس ــار ش ان
ــت، شــدن  ــث به ــار باع ــای داخــل ان ــدن پی‌ه جوی

ــوش  ــز، دم‌ن ــه بخارپ ــیب و ب ــود. س ــوارش می‌ش گ
پرتغــال، لیمــو شــیرین نیــز می‌توانــد کمــک کننــده 
سیســتم ایمنــی افــرادی کــه مشــکل معــده دارنــد 

باشــد.
وی اذعــان کــرد: افــرادی که مشــکل خاصــی ندارند 
و نرمال هســتند ســه چهــار واحد میــوه در طــول روز 
مصرف داشــته باشــند امــا افــرادی که مشــکلات نفخ 
و تــرش معــده دارنــد خیلــی کم اســتفاده کننــد و به 
صــورت یک‌چهــارم آب پرتغــال بــا کمــی عســل یــا 
زنجبیــل کــه مصلــح اســت مصــرف کننــد. امــا بــرای 
کســانی کــه گــوارش آن‌هــا حــاد شــده اســت منــع 
کلــی مصــرف مرکباتــی چــون پرتغــال، لیموشــیرین 

و نارنگــی را دارنــد.‌
متخصــص طب‌ســنتی افــزود: خیلــی از افــراد 
ــم از  در فصــول ســرد دچــار مشــکلات گوارشــی اع
یبوســت و نفــخ می‌شــوند کــه مــا توصیــه می‌کنیــم 
افــراد از انجیــر و آلوبخــارا خیســانده شــده اســتفاده 

کننــد.
وی مطــرح کــرد: در طــب ســنتی اصطلاحــی داریم 
ــی ایجــاد می‌شــود کــه  ــاده بیمــاری‌زا در بدن کــه م
مــواد و اخــاط در آن تجمــع کرده‌انــد و علــت اینکــه 
ــد در ایــن فصــل  ــاد ســرما می‌خورن کســانی کــه زی
ــه دچــار یبوســت هســتند.  ــن باشــد ک ــد ای می‌توان
اگــر افــراد می‌خواهنــد کمتــر دچــار بیمــاری شــوند 

از یبوســت پرهیــز کننــد.
مقیمــی در پایان خاطرنشــان کــرد: افــراد در تمامی 
ــی،  ــای صنعت ــا و آبمیوه‌ه ــوردن غذاه ــنین از خ س
غذاهــای دیــر هضــم و ســنگین چــون ماکارونــی، کله 
پاچــه و حلیــم اســتفاده نکننــد یــا اگــر می‌خواهنــد 
اســتفاده کننــد مقــدار مصرفــی آن خیلــی کم باشــد.

ــه در  متخصــص طب‌ســنتی درخصــوص تغذی
فصــل پاییــز توضیحاتــی ارائــه داد.

ــنتی در  ــب س ــص ط ــی متخص ــم مقیم مری
گفت‌وگــو بــا خبرنــگار مهــر راجــع بــه بایدهــا و 
نبایدهــای مــواد غذایــی در فصــول ســرد گفــت: 
بــه طــور کلــی تغذیــه در فصــول ســرد اخــاط 
ــد و  ــدا می‌کنن ــع پی ــدن تجم ــد در ب ــواد زائ و م
ــه  ــراد ســخت می‌شــود. توصی ــرای اف ــع آن ب دف
می‌کنیــم بــرای دفــع بهتــر، افــراد صبــح ناشــتا 
حتمــاً یــک اســتکان آب‌جــوش مصــرف کننــد.

ــرد  ــول س ــه در فص ــرادی ک ــه داد: اف وی ادام
ــار  ــر دچ ــد کمت ــتفاده می‌کنن ــوش اس از آب‌ج

بــرای دفــع  یبوســت می‌شــوند. آب‌جــوش 
اخــاط و مــواد در بــدن کمــک کننــده اســت بــه 
ــه ســابقه یبوســت و  ــرادی ک ــرای اف خصــوص ب

ــت. ــان اس ــن درم ــد، بهتری ــیر دارن بواس
افــزود:  همچنیــن  طب‌ســنتی  متخصــص 
ــز و زمســتان ســرد و خشــک اســت.  ــزاج پایی م
افــراد ســعی کننــد از غذاهایــی بــا مــزاج ســرد و 
خشــک اســتفاده نکننــد. خــوردن غذاهــای شــور 
و تنــد، آب یــخ بــرای تمامــی افــراد منــع شــده 
ــی  ــوارش و سیســتم ایمن ــه گ ــرای کمــک ب و ب
بدنشــان بهتــر اســت بیشــتر از شــلغم و تــرب که 
ــه و در  ــه صــورت پخت از صیفی‌جــات هســتند ب

ســوپ و آش اســتفاده شــود.
ــرف  ــوص مص ــرد: در خص ــان ک ــی اذع مقیم
میوه‌هــا، مصــرف میوه‌هایــی ماننــد نارنگــی، 
کیــوی کــه مزاج آن‌ها ســرد اســت بــرای افــرادی 
کــه مشــکلات گوارشــی ندارنــد منعــی نــدارد امــا 
افــرادی کــه مشــکلات گوارشــی و دچــار معــده 
درد، نفــخ هســتند نبایــد از ایــن میوه‌ها اســتفاده 
کننــد؛ اگــر هــم خواســتند اســتفاده کننــد حتماً 
بــا مصلح آن )عســل، زنجبیــل( و در مقدار بســیار 

کــم مصــرف کننــد.

خبر
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پدیــده مقاومــت میکروبــی از ســوی ســازمان جهانــی بهداشــت بــه عنــوان یکــی از 
10 تهدیــد اصلــی ســامت مطــرح شــده اســت. یکــی از اســتراتژی هــای اصلــی برای 
مقابلــه بــا ایــن معضــل، آمــوزش و فرهنــگ ســازی در بیــن  مــردم در زمینــه مصرف  
خودســرانه و بــدون نســخه و تجویــز غیــر منطقــی به وســیله بعضــی از پزشــکان می 

 . باشند 
ــا محمــودی عضــو  ــا دکتــر فرهنــگ باب در گزارشــی کــه می‌خوانیــد در گفتگــو ب
هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران و رئیــس مرکــز تحقیقــات مقاومت 
هــای میکروبــی ایــن دانشــگاه کــه بــه مناســبت فــرا رســیدن هفتــه مقاومــت هــای 
میکروبــی و بــرای آگاهــی بخشــی بــه ســاکنان اســتان در ارتبــاط بــا حفظ ســامتی 
و داشــتن زندگــی ســالم انجــام شــد نــکات مهمــی مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت.

دکتــر فرهنــگ بابــا محمــودی بــا اشــاره بــه شــعار امســال هفتــه هفتــه مقاومــت 
هــای دارویــی بــا عنــوان » آمــوزش    بدهیــم و حمایــت کنیــم و الان اقــدام بکنیــم« 
گفــت: بــا توجــه بــه رونــد رو بــه رشــد مقاومــت هــای دارویــی هــر ســاله یــک هفتــه 
بــه نــام هفتــه اطــاع رســانی مقاومــت هــای میکروبــی نــام گــذاری شــده اســت. که 
در تاریخهــای 28 آبــان لغایــت4 آذرمــاه برابــر  بــا 18 تــا 24 نوامبــر اســت کــه در 
تمامــی کشــور هــای جهــان اقدامــات لازم اطــاع رســانی در مــورد اهمیــت حفــظ 

ایــن دارو هــا کوشــش بــه عمــل مــی آیــد 
اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران در تشــریح مقاومــت میکروبی اظهــار کرد: 

مقاومــت میکروبــی یعنــی شــرایطی بوجــود بیایــد کــه داروهــا در برابــر عفونــت هــا و 
بیمــاری اثــرات خــود را از دســت بدهند.ایــن موضــوع خطــری بــرای همــه انســان ها 
و حیوانــات و تامیــن مــواد غذایــی، پیشــگیری از ابتــا بــه بیمــاری هــای عفونــی کــه 

منجــر بــه مصــرف آنتــی بیوتیــک هــا مــی شــود بســار منطقــی می باشــد. 

کشف آنتی بیوتیک ها :
رئیــس بخــش بیمــاری هــای عفونــی مرکــز آموزشــی درمانــی رازی قائمشــهر در 
تشــریح کشــف آنتــی بیوتیــک هــا گفــت : عوامــل بیمــاری زای بشــر تــا ســالهای 
طولانــی ناشــناخته بــود و بــرای آن علــل متعــددی را مطــرح مــی کردنــد. تــا اینکــه 
دانشــمندان عوامــل بیمــاری زای عفونــی را شناســائی کردنــد .بــا پــی بــردن بــه راه 
انتقــال بیمــاری هــای عفونــی و کشــف واکســن و دارو هــای  ضــد میکروبــی امیــد 
زیــادی مبنــی بــر چیــره شــدن بــر ایــن بیمــاری ها بــه وجــود آمد و شــیوع بســیاری 
از آنهــا بــه کنتــرل درآمــد و از مــرگ هــای زیــادی پیشــگیری شــد امــا بــا مصــرف 
نابجــا از ایــن دارو هــا اجــرام مقاومــی بــه وجــود آمدنــد کــه بعضــی از آنهــا بــه هیــچ 

دارویــی جــواب 
نمــی دهنــد .بــه عبارتــی بــا کشــف آنتــی بیوتیــک هــا کــه بــه نظــر مــی رســید 
دیگــر شــاهد مــرگ هــای جمعــی در اثــر عوامــل بیمــاری زای عفونــی نخواهیــم بود 

بــا مقــاوم شــدن میکــروب هــا ایــن امیــد بــه نومیــدی گراییــد . 

مقاومت میکروبی چیست؟
ــه دارو هــا یعنــی  ــه اعتقــاد ایــن متخصــص بیمــاری هــای عفونــی، مقاومــت ب ب
میکروبهــا ماننــد ویــروس هــا ، قــارچ هــا، انــگل هــا اعــم از تــک ســلولی و یــا پــر 
ســلولی بــه دارو هــای ضــد میکروبــی مقــاوم شــده و از بیــن نرونــد . و بیمــاری عــاوه 
ــه  ــرای بیمــاران ارگانیســم هــای مقــاوم شــده ممکــن اســت ب ــی ب ــر خطــر جان ب

سراســر عالــم گســترش پیــدا کننــد .

چرا میکروبها مقاوم شدن؟ 
اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران علــل مقــاوم شــدن ارگانیســمها ها بــه دو 

دلیــل عمــده می باشــد کــه عبارتنــد از:
مصرف بی رویه آنتی بیوتیک ها از سوی افراد  	-1

تجویز نا بجای داروها از سوی  ما پزشکان 	-2
دوره های تشخیص و درمان بیماری های عفونی .

از ابتــدای تاریــخ تــا حــال چهــار دوره را در تشــخیص و درمــان بیماری هــای عفونی 
بشــر تجربــه کرده اســت . 

1-تشخیص غیر ممکن و درمان نیز غیر ممکن
2- تشخیص ممکن ولی درمان غیر ممکن

3-تشخیص ممکن و درمان هم ممکن
4-تشخیص آسان اما درمان بسیار سخت یا غیر ممکن . 

یعنــی متاســفانه اکنــون در برخــی از مــوارد بــه دلیــل مقاوم شــدن ارگانیســم ها در 
برابــر داروهــای موجــود  بــه مرحله دوم برگشــتیم .

چگونه اجرام مقاوم می شوند؟
1-عدم اجازه ورود به داخل خود
2-بیرون راندن دارو از درون خود

3-تغییر محل اثر بخشی دارو
4-تولید آنزیم هایی برای تخریب داروها

مراحل تشخیص درمان با داروهای عفونی جهان:
مخاطرات جهانی مقاومت میکروبی:

ــرگ و  ــاره م ــی درب ــای تاســف آور جهان ــه آماره ــا اشــاره ب ــا محمــودی ب دکترباب
میرهــای ناشــی از مقاومــت هــای میکروبــی گفت:آمــار هــا نشــان مــی دهــد کــه 
در ســال ،2019 مقاومــت میکروبــی موجــب مــرگ 5 میلیــون انســان در دنیــا شــده 
اســت کــه از بیــن آنهــا، از هــر 5 نفــر، یــک نفــر کــودک زیــر 5 ســال بــوده اســت.

اگر رعایت نکنیم در تله ی بیماری و مرگ میکروب های مقاوم گرفتار خواهیم شد 

توصیــه هــای رئیــس مرکــز تحقیقــات مقاومــت هــای میکروبــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران دربــاره هفتــه آگاهــی 
انســان هــا بــه مقــاوم شــدن عوامــل بیمــاری هــای عفونــی در مقابــل دارو هــای ضــد میکروبــی موجــود:

ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش ــط عموم رواب
مازنــدران در راســتای اطلاع‌رســانی و ارتقــاء 
ســطح آگاهــی مــردم دیــار همیشــه ‌ســبز 
ــود و  ــامتی خ ــزان س ــه می ــبت ب ــدران نس مازن
حفــظ ایــن گوهــر ارزشــمند دســت بــه امــری مهم 
زده و بــا ترویــج فرهنــگ خــود مراقبتــی ســعی بــر 
بــالا بــردن ســطح ســامت مــردم مازنــدران دارد. 

>>
>>>
>
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بــرای درک بهتــر ایــن آمــار خــوب اســت بدانیــم کــه در ســال 2020 مــرگ و میــر در اثــر بیمــاری هــای مرتبط بــا ایــدز، حدودا 
700 هــزار نفــر در دنیــا بــوده اســت. ایــن یعنــی مــرگ در اثــر مقاومــت میکروبــی حــدودا 7 برابــر بیشــتر از مــرگ در اثــر ایــدز 

ست. ا
در آمریــکا، هــر ســاله بیــش از 2/8میلیــون عفونــت مقــاوم بــه ضــد میکــروب هــا رخ مــی دهــد کــه موجــب مــرگ بیــش از 

35000 نفــر مــی شــود.
در کشــور هــای در حــال توســعه ماننــد ایــران گرچــه آمــار دقیقــی وجــود نــدارد، امــا بــا توجــه بــه مصــرف بــی رویــه وبــدون 

کنتــرل آنتــی بیوتیــک هــا، ایــن آمــار بســیار بیشــتر و نگــران کننــده تــر اســت.
بــر اســاس برآوردهــای ســازمان بهداشــت جهانــی، تــا ســال ،2050 ممکــن اســت 350 میلیــون مــرگ بــر اثرمقاومــت میکروبی 

رخ دهــد.
 عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران در ارتبــاط بــا اینکــه کــدام  گــروه هــا در معرض خطر بیشــتری نســبت 

بــه دیگــران هســتند، گفت:
 گروه های پرخطر شامل :

*افرادی که تحت شیمی درمانی هستند
*افرادی که عمل جراحی باز انجام داده اند

*بیماران دیالیزی
*افرادی که تحت درمان هایی قرار دارند که سیستم ایمنی بدن آن ها را تضعیف می کند

*اشخاصی که پیوند اعضا انجام داده اند
*کودکان و افراد مسن

*افرادی که در بیمارستان ها بستری هستند
*نکتــه نگــران کننــده ایــن اســت کــه ســرعت ســاخت و تولیــد داروهــای جدیــد کــه جایگزیــن داروهــای قبــل بــرای درمــان 

عفونــت هــای مقــاوم باشــند، بســیار کمتــر ازســرعت مقــاوم شــدن باکتــری هــا بــه آنتــی بیوتیــک هــا اســت.
بعلاوه دارو های جدید کشف شده هم گرانتر و هم کم اثرتر و پر عارضه تر نیز می باشند.

*برنامه نظارت بر آنتی بیوتیک ها:
رئیــس مرکــز تحقیقــات مقاومــت هــای میکروبــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران درادامــه اشــاره کــرده اند بــرای نظــارت به 
تجویــز و مصــرف منطقــی دارو هــا لازم اســت کمیتــه هــای استوارشــیب در تمامــی مراکــز و بیمارســتان هــا تشــکیل و بــه طــور 
جــدی تجویــز و مصــرف را رصــد نماینــد .تــا دارو هــا بهینــه مصــرف شــوند مخــارج درمانــی کاهــش یابــد و ســیر مقاومــت نیــز 

کنــد گــردد.
*بهبود دانش نسخه نویسی: 

وی خاطــر نشــان ســاخت:از آن جایــی کــه گاهی پزشــکان از تســت هــای آزمایشــگاهی برای تشــخیص علت  عفونت دسترســی 
نداشــته و یــا اســتفاده نمــی کننــد و بــه تشــخیص بالینــی بســنده مــی کننــد، تجویــز نــا به جــا و یا اشــتباه آنتــی بیوتیــک امری 
رایــج اســت. همیــن طــور مصــرف خــود ســرانه آنتــی بیوتیــک هــا در مواجهــه بــا مــواردی کــه ریشــه ویروســی دارنــد =مثــل 
ســرماخوردگی= از دیگــر فاکتــور هــای تاثیــر گــذار در ایجــاد مقاومــت هاســت. اخیــرا سیاســتی تحــت عنوان”تجویــز تاخیــری“ 
مطــرح شــده کــه توصیــه مــی کنــد بیمــاران مصــرف آنتی بیوتیــک تجویــزی را چنــد روز بــه تاخیــر انداختــه، و در صــورت بهبود 

نیافتــن اقــدام بــه مصــرف کنند.مخصوصــا در بیماریهــای ویروســی شــایع فصلی
*بهینه سازی رژیم درمانی: 

دکتــر بابــا محمــودی ادامــه داد:آنتــی بیوتیــک هــا طبــق رژیــم ثابتــی شــامل دوز، زمــان و دوره مصــرف تجویــز می شــوند. طول 
دوره درمــان از حداقــل یــک تــا حداکثــر چهــارده روز و بیشــتر متغیــر اســت. مطالعــات نشــان دادنــد کــه تجویز بــه موقــع و کوتاه 

مــدت آنتــی بیوتیــک در درمــان عفونــت بیشــتر موثر واقع شــده اســت.
ارتقــاء  ابزارهــای تشــخیصی: مطمئنــا موثــر تریــن راه کاهــش مصــرف نــا بــه جــای آنتــی بیوتیــک هــا، بــا تشــخیص دقیــق 

عفونــت اســت. چالــش هــای شناســایی مقاومــت هــا، پزشــکی را بــه ســمت تشــخیص هــای تجربــی کشــانده از طرفــی زمــان بر 
بــودن روش هــای ســنتی آزمایشــگاهی مثــل کشــت بــر امتنــاع از آن دامــن مــی زنــد. به کارگیــری روش هــای مولکولــی از جمله 

PCRو تســت هــای فــوری، زمــان آزمایشــات را بــه چنــد ســاعت کاهــش داده اند.
*پیشگیری از انتقال عفونت های باکتریایی: 

ایــن متخصــص بیمــاری هــای عفونــی همچنیــن گفت:پیشــگیری از عفونــت در قــدم اول نیــاز بــه مصرف آنتــی بیوتیــک را رفع 
مــی کنــد. رعایــت پروتــوکل هــای بهداشــتی در مواجهــه بــا بیمــاری هــای عفونــی از قبیل شســتن مرتب

ــا بیمــار و هــم چنیــن  ــک ب ــه میکــروب و اعــراض از تمــاس نزدی ــوده ب ــزار و ســطوح آل ــی کــردن اب دســت هــا، ضــد عفون
ــی کننــده از راه هــای پیشــگیری انتقــال هســتند. ــزار هــای ضــد عفون اتوماســیون اب

مهمترین نوع مقاومت ها ی آنتی بیوتیکی در اجرام گرم منفی به عنوان اولویت است :
تاکیدات : 

جهــت بهبــود رونــد تجویــز مناســب آنتــی بیوتیــک شــامل نــوع و دوز مناســب و طــول مــدت درمــان صحیــح ،برنامــه سیســتم 
مدیریــت آنتــی بیوتیکــی )استواردشــیپ(طراحی شــده اســت. هــدف اصلــی اجــرای ایــن برنامــه بهبــود شــرایط بالینــی بیمــاران 
باکاهــش عــوارض ناخواســته از مصــرف آنتــی بیوتیــک هــا مــی باشــد. کاهــش میــزان مقاومــت آنتــی بیوتیکــی  و گــران نشــدن 

خدمــات درمانــی بــرای بیمــاران از دیگــر مزایــای اجــرای ایــن طــرح اســت.
بــه گفتــه دکتــر بابــا محمودی،مهمتریــن راهــکار پیشــگیری از عفونــت هــای مقــاوم بــه آنتــی بیوتیــک هــا توســط پزشــکان به 

شــرح ذیــل اســت:
بالا بردن دانش خود در زمینه مصرف منطقی آنتی بیوتیک ها و صرف وقت برای آموزش به بیماران.

آگاهــی رســاندن بــه بیمــاران بــرای عــدم تجویــز و در صــورت تجویــز، آگاهــی دادن کامــل در مــورد نحــوه مصرف،عــوارض، دوره 
درمــان و ... دارو

بهانه های فرهنگی اجتماعی و اقتصادی برای افراد عامه می تواند توجیه داشته باشد ولی برای پزشکان نه
رئیــس بخــش بیمــاری هــای عفونــی مرکــز آموزشــی درمانــی رازی قائمشــهر در خاتمــه تاکیــد کــرد بــرای اینکه بیمار نشــویم 

راهکارهــای ســاده ای وجــود دارد کــه رعایــت آنهــا نیــاز بــه مصــرف هیــچ دارویــی را الزامــی نخواهــد کــرد:
چه کنیم که بیمار نشویم؟

*شستن دست و صورت برای آلودگی زدایی به صورت مستمر.
*دستمان را به طرف چشم و بینی و دهان نبریم.

*از مصرف میوه و سبزیجات و محصولات لبنی غیر سالم و خوب ضد عفونی نشده اجتناب کنیم.
*در صورت بیمار شدن  وارد اماکن عمومی نشویم.

*از ماسک به صورت صحیح استفاده کنیم.
*در حین سرفه کردن رعایت کنیم

*واکسن بزنیم
*در صورت بیماری به پزشک مراجعه و بر اساس تجویز ایشان  دارو ها را استفاده کنیم.

*در زمان ابتلا به بیماری استراحت کنیم و مایعات گرم بنوشیم.
*سلامتی مان را قدردان باشیم و برای سلامتی دیگران هم ارزش قائل شده و مسئولیت پذیر باشیم.

*خودسرانه دارو مصر نکنیم و از شیوه های مختلف افزایش و ارتقاء سلامتی خودمان اطلاعات لازم را کسب کنیم. 
در تمــای دوران زندگــی مهمتریــن دوســت انســان علــم و آگاهــی و بزرگتریــن دشــمن او جهــل و نادانــی اســت. لــذا هرســاله 
بــه مناســبت هفتــه اطــاع رســانی اهمیــت دارو هــای ضــد میکروبــی ســازمان جهانــی بهداشــت در شــعار خــود بــه آگاهــی 
ــد از:  ــه عبارتن ــت ک ــرده اس ــرح ک ــم را مط ــوان مه ــه عن ــادی س ــال2024 می ــعار س ــد ش ــه می‌کن ــوزش تکی ــش و آم و دان

ACT NOW و    ADVOCATE‌،EDUCATE



حکیم باشیشنبه 3  آذر  1403. سال سوم . شماره 6155 تغذیه

ــا  بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایلنــا، میــان وعــده هــا ب
توجــه بــه نــوع انتخــاب مــا مــی تواننــد خــوب و یــا بــد باشــند. مــا 
مــی توانیــم در طــول روز گرســنه بمانیــم و تــا وعــده غذایــی اصلــی 
بعــدی چیــزی نخوریــم و یــا مــی توانیــم میــان وعــده هــای ســالم و 
مقــوی انتخــاب کنیــم و ضمــن حفــظ ســامت مــان از خــوردن ایــن 

وعــده هــای غذایــی لــذت ببریــم.
بــا مصــرف عصرانــه مصــرف غذاهــای چــرب و ســنگین در وعــده 
شــام کاهــش مــی یابد.ایــن وعــده بهانــه ای چنــد دقیقــه ای بــرای 
گــپ و گفــت هــای دوســتانه یــا خانوادگــی نیــز هســت.در ادامــه طرز 

تهیــه چنــد میــان وعــده پاییــزی بــرای عصرانــه را معرفــی کردیــم.
سیب و کره بادام زمینی

یکــی از مقــوی تریــن میــان وعــده هــای پیشــنهادی بــرای روزهای 
ــه خصــوص اگــر  ــادام زمینــی اســت. ب ســرد ســال، ســیب و کــره ب
شــاغل هســتید و تــا دیروقــت ســرکار مــی مانیــد، بــه راحتــی مــی 
ــه خــود  ــرژی از دســت رفت ــان وعــده ان ــن می ــا خــوردن ای ــد ب توانی
را جبــران کنیــد. بــا اینکــه ســیب بــه تنهایــی یــک گزینــه ســالم و 
ســیرکننده اســت، امــا ترکیــب آن بــا کــره بادام‌زمینــی گزینــه بهتری 
بــرای یــک میان‌وعــده اســت. تحقیقــات نشــان داده کــه افــزودن کــره 
بادام‌زمینــی بــه رژیــم غذایــی، می‌توانــد گرســنگی را کاهــش داده و 
بــدن را ســالم نگــه دارد. بــرای تهیــه ایــن میــان وعــده ســالم و مقــوی 
بایــد یــک عــدد ســیب را خــرد کــرده و بــا دو قاشــق بــادام زمینــی 

ترکیــب کنیــد.
چیپس سبزیجات

ــا محــل کار،  ــه ی ــرای خان ــا ب ــان وعــده پیشــنهادی م ــن می دومی
چیپــس ســبزیجات پختــه یــا کــم آب اســت کــه یــک میــان وعــده 
ســالم و پایــدار بــه شــمار مــی آید. تهیــه چیپــس ســبزیجات در خانه 
بــه شــما ایــن امــکان را مــی دهــد کــه مــوادی را کــه اســتفاده مــی 
کنیــد کنتــرل کنید.ســیب زمینــی شــیرین، چغنــدر، هویــج، کــدو 
ســبز یــا تربچــه را نــازک بــرش دهیــد و مقــدار کمــی روغــن زیتــون 
روی آنهــا بمالیــد. ســبزیجات را در تــوری و یــا ســینی فــر چیــده و 
بــا دمــای 225 درجــه ســانتیگراد )110 درجــه ســانتیگراد( بــه مــدت 

تقریبــاً 2 ســاعت بپزیــد.
سالاد تخم مرغ

ســالاد تخــم مــرغ میــان وعــده و یــا عصرانــه لذیــذ و ســالمی اســت 
کــه می‌توانیــد به‌راحتــی آن را آمــاده کنیــد. ایــن ســالاد از پنــج مــاده 
غذایــی مختلــف و ســبزیجات معطــر تهیــه می‌شــود و ســس مایونــز 
فقــط به‌عنــوان اشــتهاآور در آن اســتفاده می‌شــود و غــذا را ســنگین 

ــد. نمی‌کن
ــه و  ــزرگ پخت ــه ۲ عــدد تخــم مــرغ ب ــن ســالاد ب ــه ای ــرای تهی ب
نگینــی خردشــده ، ۲ عــدد هویــج پختــه و نگینــی خردشــده، یــک 
ــی، ۲  ــود فرنگ ــان نخ ــارم فنج ــده، یک‌چه ــور خردش ــدد خیارش ع
قاشــق غذاخــوری جعفــری و شــوید خردشــده، یــک قاشــق غذاخوری 
ســس مایونــز و نمــک و فلفــل بــه مقــدار لازم نیــاز داریــد. بــرای تهیه 
ایــن ســالاد کافــی اســت تمــاد مــواد را بــا هــم ترکیــب کنیــد و در 
یخچــال بگذاریــد. ســالاد شــما آمــاده مصرف اســت. شــما مــی توانید 

بــه جــای ســس از ماســت نیــز اســتفاده کنیــد.
رولت بوقلمون

بوقلمــون یــک غــذای مغــذی، خوشــمزه و حــاوی پروتئیــن نیســت 
ــه عنــوان یــک  ــه حــس ســیری در افــراد می‌شــود و ب کــه منجــر ب
ــت  ــرای تهیــه ایــن رول ــری بســیار مفیــد اســت. ب ــه کــم کال عصران
ــه، ۴ قاشــق چای‌خــوری  ــرش ســینه‌ بوقلمــون پخت ــه ۴ ب مقــوی ب
ــد.  ــاز داری ــور نی ــا خیارش ــار ی ــواری خی ــرش ن ــه‌ای و ۴ ب ــر خام پنی
ــای  ــت برش‌ه ــی اس ــذ کاف ــه لذی ــن عصران ــردن از ای ــذت ب ــرای ل ب
بوقلمــون را داخــل یــک بشــقاب بــزرگ بچینیــد. روی هــر بشــقاب 
یــک قاشــق چایخــوری پنیــر خامــه‌ای بمالیــد. بــا خیارشــور و خیــار 
رولــت بوقلمــون خــود را تزییــن کنیــد و ســپس نــوش جــان فرمایید.

اسنک مرغ - همیشه محبوب
اســنک یــک میــان وعــده مناســب و یــا یــک شــام ســبک بــا طــرز 
تهیــه آســان و ســریع اســت؛ همچنیــن مــی تــوان آن را بــه عنــوان 
یــک پیــش غــذای خوشــمزه و آســان در دورهمــی هــا و مهمانــی هــا 
ســرو کــرد. مــواد لازم بــرای تهیــه اســنک مــرغ شــامل فیلــه مــرغ 
ــان تســت 8 عــدد،  300 گــرم، قــارچ 200 گــرم، پیــاز یــک عــدد، ن
فلفــل دلمــه ای یــک عــدد، پنیــر پیتــزا یــا گــودا و روغــن مایــع بــه 

میــزان لازم اســت.
آمــاده ســازی اســنک مــرغ بســیار ســریع و آســان اســت و بــرا ایــن 
کار کافــی اســت ســینه یــا فیلــه مــرغ را بــه صــورت نوارهــای باریــک 
بــرش بزنیــد. پیــاز و فلفــل دلمــه را نگینــی و ریــز خــرد کنیــد. یــک 
تابــه را روی حــرارت بگذاریــد و پیازهــای خــرد شــده را در تابــه بریزید 
تــا خــوب تفــت بخورنــد. وقتــی پیــاز ســبک و نــرم شــد، نمــک، فلفل 
و ادویــه اســنک مــرغ ماننــد آویشــن را اضافــه کــرده و بــا هــم خــوب 
مخلــوط کنیــد. ســپس مــرغ خــرد شــده را اضافــه کنید و تفــت دهید 
تــا طلایــی رنــگ شــوند. فلفــل دلمــه ای خــرد شــده را بــه مــواد تابــه 
اضافــه کنیــد. قــارچ را بــه صــورت حلقــه ای بــرش بزنیــد و بــه مــواد 

بیفزاییــد. در حــدی تفــت دهیــد کــه آب قــارچ کشــیده شــود.
در صورتــی کــه از دســتگاه ســاندویچ ســاز اســتفاده مــی کنیــد، بــا 
کمــی روغــن ســطح آن را چــرب کنیــد. حــالا نــان تســت را داخــل 
ــق  ــک قاش ــا ی ــان را ب ــه ن ــر تک ــد . روی ه ــاز بگذاری ــاندویچ س س
غذاخــوری ســس کچــاپ مرطــوب کنیــد. یــک ورقــه پنیــر روی نــان 
بگذاریــد. یــک تــا دو قاشــق غذاخــوری از مخلــوط مرغــی کــه آمــاده 
کــرده ایــد را در مرکــز نــان بگذاریــد و کمــی پخــش کنید. حــالا روی 
مخلــوط مــرغ یــک نان تســت دیگــر بگذاریــد و اســنک را در دســتگاه 

ســاندویچ ســاز بــه مــدت ســه تــا 6 دقیقــه قــرار دهیــد.
اگــر بــرای اســنک مــرغ دســتگاه ســاندویچ ســاز نداریــد، تابــه ای 
بــزرگ را کمــی چــرب کنیــد و روی حــرارت بگذاریــد تــا داغ شــود. 
اســنک را درون آن بگذاریــد و قابلمــه کوچــک را بــه همراه یک جســم 
ســنگین روی اســنک بگذاریــد تــا ســرخ شــده و بهــم بچســبد. بــا این 
روش پنیــر درون ســاندویچ هــم بهتــر ذوب مــی شــود. حالا اســنک را 
بچرخانیــد تــا طــرف دیگــرش نیــز ســرخ شــود. اگــر نیــاز بــود دوبــاره 

تابــه را چــرب کنیــد تــا اســنک خــوب ســرخ شــود.
مافین تخم مرغ

تخــم مــرغ وقتــی بــه حالــت مافیــن و کیــک تبدیــل مــی شــود، 
خوردنــش بســیار لــذت بخــش تــر می شــود. ایــن وعــده ســالم مقدار 
بســیار زیــادی پروتئیــن، ویتامیــن و لبنیــات دارد و مــی توانــد یــک 
وعــده خیلــی ســالم و مقــوی باشــد. مــواد اولیــه مافیــن تخــم مــرغ 
شــامل پنیــر چــدار، سوســیس، اســفناج، ســفیده تخــم مــرغ، تخــم 

مــرغ، شــیر کــم چــرب و نمــک و فلفــل اســت.
بــرای تهیــه مافیــن بایــد بــه ازای هــر یــک تخــم مــرغ کامــل، یــک 
عــدد ســفیده تخــم مــرغ در ظــرف بریزیــد و مقداری شــیر کــم چرب 
بــه آن اضافــه کنیــد و ســپس هــم بزنیــد. نمک و فلفــل را بــه مخلوط 
تــان اضافــه کنیــد. حــالا اســفناج های خــرد شــده را ریختــه و ترکیب 
حاصلــه را در داخــل قالــب هــای روغنــی شــده کیــک یــزدی بریزیــد 
و بعــد روی هــر کــدوم بــه مقــدار دلخواهتــان پنیــر چدار و سوســیس 
ــا مافیــن هــا  ــد. ۲۰ دقیقــه زمــان کافــی اســت ت خــرد شــده بریزی

ــوب بپزند. خ

طرز تهیه چند عصرانه پاییزی

چــای و قهــوه دو نوشــیدنی پرطرفدار هســتند 
کــه هــر کــدام ویژگی‌هــای منحصــر بــه فــردی 
دارنــد. انتخــاب بیــن ایــن دو بیشــتر بــه ســبک 
زندگــی و نیازهــای فــردی شــما بســتگی دارد. 
بــرای درک بهتــر، بهتــر اســت نگاهــی دقیق‌تــر 
ــم  ــم و بررســی کنی ــا بیندازی ــه خــواص آن‌ه ب
ــود  ــه بهب ــد ب ــه می‌توانن ــدام چگون ــر ک ــه ه ک

ســامتی شــما کمــک کننــد.
خواص چای برای سلامتی

چــای یا قهــوه؟ مقایســه کامــل بــرای انتخابی 
هوشمندانه

انــواع ســبز و ســیاه آن،  چــای، به‌ویــژه 
به‌عنــوان یکــی از ســالم‌ترین نوشــیدنی‌های 
ــه خــواص  ــی شــناخته می‌شــود. در ادام طبیع

ــد: ــی کنی ــاهده م ــیدنی را مش ــن نوش ای
1-سرشار از آنتی‌اکسیدان‌ها

ــن  ــد کاتچی ــی مانن ــار از ترکیبات چــای سرش
ــارزه  ــدن در مب ــه ب ــه ب ــت ک ــول اس و پلی‌فن
می‌کنــد.  کمــک  آزاد  رادیکال‌هــای  بــا 
ــر  ــدن در براب ــلول‌های ب ــات از س ــن ترکیب ای
آســیب‌های اکســیداتیو محافظــت کــرده و خطر 
ابتــا بــه بیماری‌هــای مزمــن ماننــد ســرطان و 

بیماری‌هــای قلبــی را کاهــش می‌دهنــد.
2-تقویت سلامت قلب

مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه مصــرف چــای، 
ــش  ــث کاه ــد باع ــبز، می‌توان ــای س ــژه چ به‌وی
افزایــش  و   )LDL( بــد  کلســترول  ســطح 
ــن  ــه ای ــود و ب ــوب )HDL( ش ــترول خ کلس
ترتیــب ســامت قلــب و عــروق را بهبود بخشــد.

3-افزایش متابولیسم و کاهش وزن
ــگ،  ــژه چــای ســبز و چــای اولان چــای، به‌وی
ــدن کمــک  ــه افزایــش ســرعت متابولیســم ب ب
می‌کنــد و می‌توانــد در کاهــش وزن مؤثــر 
باشــد. ترکیبــات کافئیــن و EGCG موجود در 
چــای ســبز بــه چربی‌ســوزی کمــک می‌کننــد.

4-بهبود عملکرد مغز
ــت.  ــن اس ــن و ال-تیانی ــاوی کافئی ــای ح چ
کافئیــن باعــث افزایــش انــرژی و تمرکــز 
می‌شــود، درحالی‌کــه ال-تیانیــن احســاس 
ــه  ــب ب ــن ترکی ــد. ای ــت می‌کن ــش را تقوی آرام
ــود عملکــرد شــناختی و کاهــش اســترس  بهب

کمــک می‌کنــد.
5-تقویت سیستم ایمنی بدن

ــت.  ــن اس ــن و ال-تیانی ــاوی کافئی ــای ح چ
کافئیــن باعــث افزایــش انــرژی و تمرکــز 
می‌شــود، درحالی‌کــه ال-تیانیــن احســاس 
ــه  ــب ب ــن ترکی ــد. ای ــت می‌کن ــش را تقوی آرام
ــود عملکــرد شــناختی و کاهــش اســترس  بهب

کمــک می‌کنــد.
6-سلامت دهان و دندان

چــای، به‌خصــوص چــای ســبز، دارای خــواص 
ضدباکتریایــی اســت کــه بــه جلوگیــری از 
تشــکیل پــاک دنــدان، کاهــش بــوی بــد 
دهــان و جلوگیــری از پوســیدگی دنــدان کمــک 

می‌کنــد.
7-کاهش قند خون

ــبز و  ــای س ــد چ ــای مانن ــواع چ ــی از ان برخ
چــای ســیاه می‌تواننــد بــه تنظیــم قنــد خــون 

کمــک کننــد و خطــر ابتــا بــه دیابــت نــوع ۲ را 
کاهــش دهنــد.

8-سلامت پوست و مو
آنتی‌اکســیدان‌ها و مــواد مغــذی موجــود 
ــک  ــو کم ــت و م ــامت پوس ــه س ــای ب در چ
ــش  ــه کاه ــد ب ــبز می‌توان ــای س ــد. چ می‌کنن
التهــاب پوســت، جلوگیــری از پیــری زودرس و 

ــد. ــی پوســت کمــک کن کاهــش چرب
9-جلوگیری از پوکی استخوان

ــذب  ــه ج ــت ک ــی اس ــاوی ترکیبات ــای ح چ
کلســیم را بهبــود می‌بخشــند و از کاهــش 

تراکــم اســتخوانی جلوگیــری می‌کننــد.
10-کاهش استرس و آرامش ذهن

ــت  ــای، خاصی ــت چ ــل محبوبی ــی از دلای یک
ــه  ــی ب ــود ترکیب ــت. وج ــش آن اس آرامش‌بخ
نــام »ال‌تیانیــن« در چــای، بــه کاهــش اســترس 
و ایجــاد حــس آرامــش کمــک می‌کنــد، بــدون 

ــود. ــی ش ــث خواب‌آلودگ ــه باع اینک
11-بهبود عملکرد گوارش

ــه  ــد ب ــبز، می‌توان ــای س ــژه چ ــای، به‌وی چ
ــات  ــد. ترکیب ــک کن ــذا کم ــم غ ــود هض بهب
ــای  ــک آنزیم‌ه ــث تحری ــای باع ــود در چ موج
ــوند. ــم می‌ش ــد هض ــریع فرآین ــی و تس گوارش

خواص قهوه برای سلامتی
قهــوه یکــی دیگــر از نوشــیدنی‌های محبــوب 
ــر،  ــم دلپذی ــر طع ــاوه ب ــه ع ــد اســت ک و مفی

ــدن دارد: ــرای ب خــواص بســیاری ب
1-منبع طبیعی انرژی با کافئین

قهــوه بــه دلیــل داشــتن کافئیــن، یــک 
محــرک طبیعــی، شــناخته می‌شــود. کافئیــن 
ــک  ــا تحری ــده و ب ــدن ش ــذب ب ــرعت ج به‌س
سیســتم عصبــی مرکزی، احســاس هوشــیاری و 
انــرژی را افزایــش می‌دهــد. همچنیــن، کافئیــن 
بــا مســدود کــردن گیرنده‌هــای آدنوزیــن 
ــی  ــاس خواب‌آلودگ ــث احس ــه باع ــاده‌ای ک )م
می‌شــود(، باعــث افزایــش تمرکــز و بهبــود 

ــود. ــزی می‌ش ــرد مغ عملک
2-تقویت عملکرد مغز و تمرکز

تحقیقــات نشــان داده‌انــد کــه کافئیــن موجود 
در قهــوه می‌توانــد حافظــه، تمرکــز و عملکــرد 
ذهنــی را بهبــود بخشــد. ایــن خاصیــت، قهــوه 
را بــه یــک انتخــاب عالــی بــرای دانشــجویان و 
افــرادی کــه نیــاز بــه تمرکــز بــالا دارنــد، تبدیل 

کــرده اســت.
قوی‌تــر  آنتی‌اکســیدان‌های  از  3-سرشــار 

ــه چــای نســبت ب
برخــاف تصــور عمومــی، قهــوه حــاوی مقادیر 
بیشــتری آنتی‌اکســیدان نســبت به چای اســت. 
ایــن ترکیبــات بــه کاهــش التهــاب و محافظــت 
ــک  ــن کم ــای مزم ــر بیماری‌ه ــدن در براب از ب

می‌کننــد.
بهبــود  و  چربی‌ســوزی  بــه  4-کمــک 

بــدن متابولیســم 
قهــوه بــا افزایــش سوخت‌وســاز بــدن و 
ــه  ــد ب ــوزی، می‌توان ــد چربی‌س ــک فرآین تحری
ــک  ــدام کم ــب ان ــظ تناس ــش وزن و حف کاه
ــرف  ــه مص ــد ک ــان داده‌ان ــات نش ــد. مطالع کن
ــا  ــدن را ت ــد متابولیســم ب منظــم قهــوه می‌توان

ــد. ــش ده ــد افزای 10 درص
ــب و  ــرد قل ــر عملک ــوه ب ــت قه ــر مثب 5-تأثی

مغــز
تحقیقــات علمــی نشــان داده‌انــد کــه مصــرف 
متعــادل قهــوه می‌توانــد ســامت قلــب و 
مغــز را تقویــت کنــد. قهــوه بــا بهبــود جریــان 
خــون و کاهــش التهــاب، عملکــرد قلــب را 
ــات  ــر، ترکیب ــوی دیگ ــد. از س ــا می‌بخش ارتق
ــش  ــه کاه ــوه ب ــود در قه ــیدانی موج آنتی‌اکس
آســیب‌های اکســیداتیو مغــز کمــک می‌کننــد، 
کــه ایــن می‌توانــد خطــر بیماری‌هــای عصبــی 
ــد. ــش ده ــل را کاه ــر و زوال عق ــد آلزایم مانن

6-کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای 
ــن مزم

یکــی از مزایــای برجســته قهــوه، نقــش آن در 
پیشــگیری از برخــی بیماری‌هــای مزمــن اســت:

دیابــت نــوع 2: مطالعــات نشــان داده‌انــد 
ــد  ــم می‌توان ــور منظ ــوه به‌ط ــیدن قه ــه نوش ک
ــد و  ــود بخش ــولین را بهب ــه انس ــیت ب حساس
خطــر ابتــا بــه دیابــت نــوع 2 را کاهــش دهــد.
پارکینســون: قهــوه بــا تأثیــر مثبــت بــر 
ــال  ــد احتم ــزی می‌توان ــی مرک ــتم عصب سیس
ابتــا بــه بیمــاری پارکینســون را کاهــش دهــد 
و حتــی بــه مدیریــت علائــم اولیــه ایــن بیماری 

کمــک کنــد.
در حالــی کــه هــر دو نوشــیدنی خــواص 
خــاص خــود را دارنــد، قهــوه بــا انرژی‌بخشــی و 
تأثیــرات مثبت بــر مغــز و متابولیســم، گزینه‌ای 
مناســب بــرای کســانی اســت کــه ســبک 

ــد. ــال دارن ــرک و فع ــی پرتح زندگ
برخی از مزایای قهوه نسبت به چای

ــای  ــوه و چ ــه قه ــه مقایس ــه، ب ــن مقال در ای
پرداختیــم و نشــان دادیــم کــه هر دو نوشــیدنی 
خــواص منحصــر بــه فــرد خــود را دارند. امــا چرا 
قهــوه انتخــاب بهتــری بــرای بســیاری از افــراد 
اســت؟ در ایــن بخــش، بــه جمع‌بنــدی دلایــل 

ــم. ــوه می‌پردازی ــرای انتخــاب قه ــوی ب ق
1-انرژی و تمرکز بیشتر با قهوه

ــای قهــوه، کافئیــن  ــن مزای یکــی از بزرگ‌تری
موجــود در آن اســت. کافئیــن بــه شــما انــرژی 
می‌دهــد و می‌توانــد تمرکــز و هوشــیاری را 
افزایــش دهــد. بــه همیــن دلیــل، قهــوه به‌ویــژه 
ــتگی‌های  ــا خس ــه ب ــروع روز و مقابل ــرای ش ب

بعدازظهــر گزینــه‌ای ایــده‌آل اســت.
2-تنوع و قابلیت شخصی‌سازی طعم

ــاد آن  ــوع زی ــوه، تن ــای قه یکــی از جذابیت‌ه
ــن  ــدون کافئی ــم و ب ــای ملای ــت. از قهوه‌ه اس
گرفتــه تــا انــواع اسپرســو، لاتـِـه و کاپوچینــو، هر 
ــت  ــم و غلظ ــا طع ــوه‌ای ب ــد قه ــی می‌توان کس
دلخــواه خــود پیــدا کنــد. ایــن تنــوع بــه شــما 
ــه  ــه ذائق ــه بســته ب ــد ک ــکان را می‌ده ــن ام ای
ــته  ــده داش ــازی ش ــوه‌ای شخصی‌س ــود، قه خ

باشــید.
3-خواص آنتی‌اکسیدانی قوی‌تر

ــل داشــتن آنتی‌اکســیدان‌های  ــه دلی ــوه ب قه
قوی‌تــر نســبت بــه چــای، می‌توانــد بــه 
برابــر  در  و  کنــد  کمــک  بــدن  ســامت 
آســیب‌های ســلولی ناشــی از رادیکال‌هــای آزاد 

محافظــت کنــد. ایــن ویژگــی بــه پیشــگیری از 
ــک  ــی کم ــتم ایمن ــت سیس ــا و تقوی بیماری‌ه

می‌کنــد.
4-تأثیــرات قــوی تــر بــر عملکــرد مثبــت مغز 

قلب و 
قهــوه نه‌تنهــا بــه شــما انــرژی می‌دهــد بلکــه 
بــه ســامت مغــز و قلــب نیــز کمــک می‌کنــد. 
ــوه  ــرف قه ــه مص ــد ک ــان داده‌ان ــات نش مطالع
ــه بیماری‌هــای مغــزی  ــد خطــر ابتــا ب می‌توان
ماننــد آلزایمــر و پارکینســون را کاهــش دهــد. 
همچنیــن، قهــوه بــا افزایــش جریــان خــون بــه 

ــود می‌بخشــد. ــب، عملکــرد آن را بهب قل
قهوه‌هــای بــدون کافئیــن؛ جایگزینــی ایــده‌آل 

بــرای افــراد حســاس بــه کافئین
ــرم  ــیدنی‌های گ ــر نوش ــم و عط ــه طع ــر ب اگ
علاقــه داریــد امــا از مصــرف کافئیــن اجتنــاب 
ــه کافئیــن،  ــه دلیــل حساســیت ب ــد، ب می‌کنی
ــواب  ــال در خ ــا اخت ــب ی ــان قل ــش ضرب افزای
ــتفاده  ــی اس ــای معمول ــد از قهوه‌ه ــی توانی نم
ــد  ــن می‌توانن ــدون کافئی ــای ب ــد، قهوه‌ه کنی
انتخابــی مناســب بــرای شــما باشــند. ایــن نــوع 
قهوه‌هــا بــا فرآیندهــای خــاص، بیشــتر کافئیــن 
خــود را از دســت داده‌انــد، در حالــی کــه خــواص 
آنتی‌اکســیدانی و طعــم دلپذیــر قهــوه را حفــظ 

کرده‌انــد.
ــی  ــاک کاف ــان را از پارت ــورد علاقه‌ت ــوه‌ م قه

ــد! ــداری کنی خری
ــه  ــد ک ــم گرفته‌ای ــال تصمی ــه ح ــا ب ــر ت اگ
قهــوه را بــه عنــوان نوشــیدنی انــرژی‌زا و ســالم 
ــرای  ــان ب ــن زم ــالا بهتری ــد، ح ــاب کنی انتخ
شــروع اســت. در فروشــگاه پارتــاک کافــی، 
ــا کیفیــت  مجموعــه‌ای از قهوه‌هــای خــاص و ب
ــالا در دســترس شــما قــرار دارد. از قهوه‌هــای  ب
ملایــم بــدون کافئیــن تــا قهوه‌هــای پرکافئیــن 
ــه  ــی ک ــه گزینه‌های ــوع، هم ــای متن ــا طعم‌ه ب
بــرای یــک شــروع عالــی در روز نیــاز داریــد، در 

ــن فروشــگاه موجــود اســت. ای
کلام پایانی

از نوشــیدنی‌های  چــای و قهــوه، هــر دو 
جهــان  سراســر  در  پرافتخــار  و  محبــوب 
ــواص  ــا و خ ــدام ویژگی‌ه ــر ک ــه ه ــتند ک هس
ــن  ــان ای ــاب می ــد. انتخ ــردی دارن منحصربه‌ف
دو، بــه ســلیقه، نیازهــا و ســبک زندگــی شــما 
بســتگی دارد. اگــر بــه دنبــال آرامــش و خــواص 
می‌توانــد  چــای  هســتید،  آنتی‌اکســیدانی 
ــال  ــه دنب ــر ب ــا اگ ــد. ام ــبی باش ــه مناس گزین
انــرژی، تمرکــز و تقویــت عملکــرد ذهنــی 

ــت. ــاب اس ــن انتخ ــوه بهتری ــتید، قه هس
در نهایــت، مهــم اســت کــه نوشــیدنی مــورد 
علاقه‌تــان را متناســب بــا نیازهــای خــود 
ــد.  ــذت ببری ــرف آن ل ــد و از مص ــاب کنی انتخ
فرامــوش نکنیــد کــه در هــر انتخابــی، اعتــدال 
کلیــد ســامتی اســت. اگــر بــه دنبــال قهــوه یــا 
چــای باکیفیــت و متنــوع هســتید، محصــولات 
پارتــاک کافــی می‌تواننــد تجربــه‌ای متفــاوت و 

ــد. ــم بزنن ــما رق ــرای ش ــش را ب لذت‌بخ

چای یا قهوه؟



ــه و ورزش(،  ــالم )تغذی ــادات س ــت ع ــار رعای در کن
نوشــیدن چــای ســبز بــه کاهــش وزن کمــک 

می‌کنــد.
بهتریــن زمــان نوشــیدن چــای ســبز بــرای 

ی ز بی‌ســو چر
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از خبرآنلایــن، 
سال‌هاســت کــه مصــرف چــای ســبز را بــا مدیریــت و 
کاهــش وزن مرتبــط می‌داننــد. برخــی مطالعــات ایــن 
مســئله را تأییــد می‌کننــد و نشــان می‌دهنــد کــه در 
کنــار رعایت عــادات ســالم )تغذیه و ورزش(، نوشــیدن 
چــای ســبز بــه کاهــش وزن کمــک می‌کنــد. بــه طور 
مثــال، نوشــیدن چــای ســبز، بــه خصــوص در حیــن 
ــود  ــن خ ــالای کاتچی ــطوح ب ــا س ــط، ب ورزش متوس
می‌توانــد اکسیداســیون چربــی را بهبــود بخشــد. ایــن 
بــدان معناســت کــه مصــرف چــای ســبز یــا عصــاره 
چــای ســبز قبــل از تمریــن می‌توانــد چربــی ســوزی 

را در طــول فعالیــت افزایــش دهــد.
ایــن پتانســیل از ترکیبــات طبیعــی آن ماننــد 
ــن  ــه ممک ــود ک ــی می‌ش ــن ناش ــن و کافئی کاتچی

اســت باعــث اکسیداســیون چربــی و افزایــش ســرعت 
ــات نشــان داده اســت کــه  متابولیســم شــود. تحقیق
چــای ســبز از طریــق افزایــش چربی‌ســوزی و کمــک 
بــه افزایــش مصــرف کالــری، بــه کاهــش وزن کوتــاه 

ــد. ــک می‌کن ــدت کم م
هرچنــد ایــن اثــرات ممکــن اســت انــدک باشــد، اما 
هنگامــی کــه بــا یــک رژیــم غذایــی متعــادل و برنامــه 
ورزشــی منظــم ترکیــب شــود، می‌توانــد بــه افزایــش 

متابولیســم و لاغــری کمــک کند.
بهتریــن زمــان نوشــیدن چــای ســبز بــرای 

ی ز بی‌ســو چر
چــای ســبز می‌توانــد بــه بــدن شــما کمــک کنــد 
چربــی بیشــتری بســوزاند، بــه خصــوص اگــر فــردی 
فعــال و پرتحــرک هســتید. ترکیبــات طبیعــی موجود 

ــی  ــی آنت ــژه EGCG )نوع ــه وی ــبز، ب ــای س در چ

ــده  ــره ش ــای ذخی ــتفاده از چربی‌ه ــیدان(، اس اکس

جهــت انــرژی را بــرای بــدن آســان‌تر می‌کنــد. 

بنابرایــن، نوشــیدن چــای ســبز قبــل از تمریــن 

ــتر در  ــی بیش ــوزاندن چرب ــما در س ــه ش ــد ب می‌توان

ــد. ــک کن ــول ورزش کم ط

بــرای کســب نتیجــه مطلــوب ســعی کنیــد چــای 

ســبز را در روز بنوشــید. اگــر آن را خیلــی نزدیــک بــه 

زمــان خــواب بنوشــید، بــه دلیــل دارا بــودن کافئیــن 

ــر رونــد خــواب تأثیــر بگــذارد. ــد ب می‌توان
مواد مغذی کلیدی در چای سبز

چــای ســبز حــاوی بســیاری از ترکیبــات طبیعــی 

ماننــد کاتچیــن، کافئیــن و آنتــی اکســیدان‌ها اســت؛ 

ــک  ــدن کم ــامت ب ــه س ــوی ب ــه نح ــک ب ــه هری ک

می‌کننــد:
)EGCG کاتچین‌ها )به ویژه

ــن  ــبز کاتچی ــای س ــزای چ ــن اج ــی از مهم‌تری یک

ــت.  ــوی( اس ــیدان ق ــی اکس ــد و آنت ــی فلاونوئی )نوع

 )EGCG( در ایــن میــان، اپــی گالوکاتچیــن گالات

بیشــتر مــورد مطالعــه قــرار گرفته و بــه دلیــل مزایای 

بالقــوه بــرای ســامتی از جملــه مدیریــت وزن، بهبــود 

ســامت قلبــی عروقــی و کاهــش خطــر بیماری‌هــای 

ــش  ــا نق ــت. کاتچین‌ه ــده اس ــناخته ش ــن ش مزم

مهمــی در افزایــش متابولیســم، چربی‌ســوزی چربی و 

ارتقــای ســامت کلــی دارنــد.
کافئین

چــای ســبز حــاوی کافئیــن اســت؛ یــک محــرک 

طبیعــی که باعــث تقویت انــرژی و افزایش هوشــیاری 

ذهنــی می‌شــود. در حالــی کــه چــای ســبز کافئیــن 

کمتــری نســبت بــه قهــوه دارد، امــا همچنــان تأثیــر 

قابــل توجهــی بــر ســطوح انــرژی و عملکرد شــناختی 

ــه  ــد ب ــبز می‌توان ــای س ــود در چ ــن موج دارد. کافئی

ــی  ــرد ورزش ــود عملک ــوزی و بهب ــش کالری‌س افزای

کمــک کنــد. بــه طــور معمــول، یــک فنجــان چــای 

ــن  ــرم کافئی ــا ۵۰ میلی‌گ ســبز حــاوی حــدود ۳۰ ت

اســت کــه می‌توانــد گزینــه مناســب‌تری بــرای 

ــد. ــه کافئیــن حساســیت دارن کســانی باشــد کــه ب
آنتی اکسیدان‌ها

ــر کاتچیــن، چــای ســبز سرشــار از آنتــی  عــاوه ب

اکســیدان اســت کــه به مبــارزه با اســترس اکســیداتیو 

ــک  ــدن کم ــای آزاد در ب ــردن رادیکال‌ه ــی ک و خنث

ــی در  ــش حیات ــی اکســیدان‌ها نق ــن آنت ــد. ای می‌کن

کاهــش خطــر بیماری‌هــای مزمــن، حفــظ ســامت 

قلــب و ارتقــای ســامت کلــی دارنــد.

ــه  ــیدان‌ها، از جمل ــی اکس ــی از آنت ــف متنوع طی

ویتامیــن C، در چــای ســبز وجــود دارنــد کــه آن را 

ــد. ــل می‌کنن ــذی تبدی ــیدنی مغ ــک نوش ــه ی ب
افزایش متابولیسم در پی مصرف چای سبز

بــه لطــف کافئیــن و ســایر ترکیبــات طبیعــی، چای 

ــت  ــادر اســت متابولیســم را تاحــدودی تقوی ــبز ق س

ــا  ــدان معناســت کــه شــما می‌توانیــد ب کنــد. ایــن ب

نوشــیدن روزانــه چــای ســبز، مقــداری کالــری اضافی 

بســوزانید. اگرچــه ایــن یــک راه حــل جادویــی بــرای 

ــدن کمــک می‌کنــد  ــه ب ــا ب کاهــش وزن نیســت، ام

تــا بــه مــرور، کالــری را بــه طــور مؤثرتــری بســوزاند.
کنترل اشتها با مصرف چای سبز

برخــی از افــراد مدتــی پــس از مصــرف چــای ســبز 

ــه کاهــش  ــن نوشــیدنی ب ــه ای ــوند ک متوجــه می‌ش

اشــتهای آنهــا و داشــتن یــک برنامــه غذایــی ســالم 

کمــک می‌کنــد. اگرچــه ایــن تأثیــر از فــردی بــه فــرد 

دیگــر متفــاوت اســت، امــا بــه صــورت عــام مصــرف 

منظــم چــای ســبز می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد 

کمــی احســاس رضایــت داشــته باشــید و از خــوردن 

ــد. ــری کنی ــده جلوگی ــای بی‌فای ــان وعده‌ه می
ــرف  ــد در روز مص ــبز بای ــای س ــدار چ ــه مق چ

ــرد؟ ک

بــرای اکثریــت، نوشــیدن دو تــا ســه فنجــان چــای 
ــرای بهره‌منــدی  ســبز در روز نقطــه شــروع خوبــی ب
ــال  ــدار ایدئ ــال، مق ــن ح ــا ای ــت. ب ــواص آن اس از خ
ــد ســن، ســامت  ــی مانن ــه عوامل ــد بســته ب می‌توان

کلــی و ســطح فعالیــت متفــاوت باشــد.
آیا چای سبز برای همه بی‌خطر است؟

چــای ســبز بــه طــور کلــی بــرای اکثــر افــراد ضرری 
نــدارد اســت، امــا چنــد نکتــه وجــود دارد کــه بایــد در 

نظــر بگیرید:
برخــی افــرادی کــه بــه کافئیــن حساســیت دارنــد، 
یــا افــرادی کــه دارای مشــکلات قلبــی یــا اختــالات 
ــبز  ــای س ــرر چ ــرف مک ــا مص ــتند، ب ــی هس اضطراب
ــه  ــی را تجرب ــی خفیف ــوارض جانب ــت ع ــن اس ممک

ــواب. ــکل خ ــا مش ــراری ی ــد بی‌ق ــد؛ مانن کنن
نوشــیدن مقادیــر زیــاد چــای ســبز بــا معــده خالی، 
بــه دلیــل محتــوای تانــن و کافئیــن، می‌توانــد باعــث 

مشــکلات گوارشــی ماننــد حالــت تهوع شــود.
ــا شــیرده توصیــه می‌شــود کــه  ــاردار ی ــان ب ــه زن ب
ــن  ــرا کافئی ــد زی ــدود کنن ــن را مح ــرف کافئی مص

ــر ســامت مــادر و جنیــن تأثیــر  ــد ب اضافــی می‌توان
بگــذارد. بــه همیــن منظــور زنــان بــاردار بهتــر اســت 

چــای ســبز ننوشــند یــا خیلــی محــدود بنوشــند.
چــای ســبز ممکــن اســت بــا برخــی داروهــا تداخل 
ــه  ــبز ب ــای س ــال، چ ــوان مث ــه عن ــد. ب ــته باش داش
دلیــل محتــوای ویتامیــن K ممکــن اســت بــا رقیــق 
ــته  ــن تداخــل داش ــد وارفاری ــای خــون مانن کننده‌ه
ــر  ــی دارو تأثی ــر اثربخش ــوه ب ــور بالق ــه ط ــد و ب باش
بگــذارد. همچنیــن ممکن اســت بــر نحوه متابولیســم 
ــای ضــد افســردگی خــاص  ــدن درخصــوص داروه ب

تأثیــر بگــذارد.

کمردردهــای مزمــن کــه در بســیاری از افــراد به‌ویــژه 
علــل  می‌توانــد  می‌شــود،  مشــاهده  ســالمندان 
مختلفــی داشــته باشــد، امــا یکــی از رایج‌تریــن دلایــل 

آن پوکــی اســتخوان اســت.
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از خبــر 
آنلاین،دکتــر زهــرا شــکرریز، پزشــک متخصــص طــب 
ــی  ــاری پوک ــه در بیم ــد ک ــح می‌ده ــنتی توضی س
اســتخوان، تراکــم توده اســتخوانی کاهش می‌یابــد و به 
همیــن دلیــل، اســتخوان‌ها شــکننده‌تر می‌شــوند. ایــن 
آســیب‌پذیری باعــث می‌شــود کــه حتــی فعالیت‌هایــی 
ســاده ماننــد عطســه یا بلنــد کردن اجســام ســبک، به 
شکســتگی‌های کوچــک در اســتخوان‌ها منجــر شــود. 
ــا  ــتون مهره‌ه ــه س ــتگی‌ها در ناحی ــن شکس ــر ای اگ
رخ دهــد، ممکــن اســت فــرد دچــار دردهــای مزمــن 
کمــر و پهلــو شــود کــه می‌توانــد بــرای چنــد هفتــه یا 

ــد. ــه یاب ــا ادام ــی ماه‌ه حت
ــی اســتخوان در  ــر شــکرریز، پوک ــه دکت ــق گفت طب
مناطــق شــمالی کشــور بیشــتر مشــاهده می‌شــود. از 
نظــر طــب ســنتی، عوامــل محیطــی ماننــد ســردی و 
رطوبــت موجــود در ایــن نواحــی باعــث تشــدید ایــن 

ــود. ــاری می‌ش بیم
چــه غذاهایــی بــرای مبتلایــان بــه پوکــی اســتخوان 

مفیــد اســت؟
یکــی از مشــکلات رایــج در درمــان پوکــی اســتخوان، 
اشــتباهات تغذیــه‌ای اســت. بســیاری از افراد به اشــتباه 
از مصــرف لبنیــات بــه دلیــل تصــور مضــر بــودن بــرای 
اســتخوان‌ها خــودداری می‌کننــد. دکتــر شــکرریز 
تأکیــد می‌کنــد کــه اگــر ایــن محصــولات بــه همــراه 
ــرای  ــا ب ــه تنه ــوند، ن ــرف ش ــب مص ــات مناس مصلح
ــم و  ــود هض ــث بهب ــه باع ــد، بلک ــتخوان‌ها مفیدن اس
ــوان  ــوند. به‌عن ــدن می‌ش ــی در ب ــواد معدن ــذب م ج
مثــال، مصــرف ماســت همــراه بــا نعنــا، نمــک و نــان، 
یــا شــیر گــرم همــراه بــا دارچیــن و عســل در وعــده 

ــت اســتخوان‌ها مناســب اســت. ــرای تقوی شــب، ب
مصرف غذاهای غنی از کلسیم

از پوکــی  در برنامــه غذایــی بــرای پیشــگیری 
اســتخوان، بایــد بــه غذاهــای غنــی از کلســیم توجــه 
ــردو و  ــاز، گ ــا، پی ــامل نعن ــه ش ــوش ک ــود. کله‌ج ش
ــوب  ــیم محس ــی از کلس ــع خوب ــت، منب ــک اس کش
می‌شــود. البتــه مصــرف آن نبایــد زیــاد باشــد و بهتــر 
اســت حداقــل یــک یــا دو بــار در هفتــه در فصل‌هــای 
پاییــز و زمســتان کــه نــور خورشــید کم اســت، مصرف 

شــود.
ــه پوکــی  ــان ب ــرای مبتلای ــده ب معجــون تقویت‌کنن

اســتخوان
ــی  ــری از پوک ــتخوان‌ها و جلوگی ــت اس ــرای تقوی ب
ــه  ــد ک ــنهاد می‌کن ــکرریز پیش ــر ش ــتخوان، دکت اس
ــاص  ــی خ ــاری، معجون ــن بیم ــه ای ــا ب ــراد مبت اف
مصــرف کننــد. ایــن معجــون شــامل ترکیــب انجیــر، 
ــنجد،  ــودر س ــرم، پ ــیر گ ــد، ش ــز، کنج ــادام، موی ب
عســل و دارچیــن اســت. ایــن معجــون به‌ویــژه 
بــرای ســالمندان بــالای ۶۵ ســال کــه معمــولاً دچــار 
ضعــف بــدن هســتند، مفیــد اســت. البتــه مصــرف این 
معجــون نبایــد زیــاد باشــد، زیــرا ممکــن اســت باعــث 
ــن معجــون  ــه ای ــود ک ــود. پیشــنهاد می‌ش ــی ش چاق
ــه  ــا عصران ــه ی ــوان صبحان ــار به‌عن ــا ۲ ب ــه‌ای ۱ ی هفت

ــود. مصــرف ش
دردهــای مزمــن کمــر و پوکــی اســتخوان می‌توانــد 
ــت  ــی نادرس ــبک زندگ ــون س ــی چ ــل عوامل ــه دلی ب
ــاح  ــا اص ــود. ب ــاد ش ــب ایج ــی نامناس ــم غذای و رژی
تغذیــه و اســتفاده از درمان‌هــای طــب ســنتی ماننــد 
مصــرف لبنیــات همــراه بــا مصلحــات و معجون‌هــای 
ــکلات  ــن مش ــوان از ای ــتخوان، می‌ت ــده اس تقویت‌کنن

پیشــگیری کــرد و بــه درمــان آنهــا کمــک نمــود.

بهترین زمان نوشیدن چای سبز برای چربی‌سوزی
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ــد نشــان داده اســت  یــک مطالعــه جدی
کــه بیمــاری آســم با مشــکلات حافظــه در 

کــودکان مرتبــط اســت.
ــل  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
از مدیســن نــت، همچنیــن محققــان 
دریافتنــد کــه شــروع زودرس آســم ممکن 
اســت نقــص حافظــه بالقــوه را در کــودکان 

ــد. ــر کن بدت
اولیــن  ایــن  محققــان،  گفتــه  بــه 
مطالعــه‌ای اســت کــه چنیــن ارتباطــی را 

می‌دهــد. نشــان 
»ســیمونا گتــی«، محقــق ارشــد و اســتاد 
روانشناســی در مرکــز ذهن و مغز دانشــگاه 
ــر  ــه ب ــن مطالع ــد: »ای ــا، می‌گوی کالیفرنی
اهمیــت توجــه بــه آســم بــه عنــوان منبــع 
ــودکان  ــناختی در ک ــکلات ش ــوه مش بالق

ــد.« ــد می‌کن تأکی
گتــی در ادامــه افــزود: »مــا آگاه هســتیم 
کــه بیماری‌هــای مزمــن، نــه تنهــا آســم، 
بلکــه دیابــت، بیماری‌هــای قلبــی و ســایر 
مــوارد ممکــن اســت کــودکان را در معرض 
ــرار  خطــر افزایــش مشــکلات شــناختی ق
ــن  ــه ممک ــی را ک ــد عوامل ــا بای ــد. م دهن
ــا در  ــد ی ــدید کنن ــرات را تش ــت خط اس
ــر آن محافظــت کننــد، درک کنیــم.« براب

بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای 
بیــش از ۲۰۰۰ کــودک ۹ و ۱۰ ســاله 
مبتــا بــه آســم را تجزیــه و تحلیــل کردند.

گتــی گفــت: »دوران کودکــی دوره بهبود 
ســریع حافظــه و بــه طــور کلی‌تر شــناخت 
اســت. در کــودکان مبتــا بــه آســم، ایــن 

بهبــود ممکــن اســت کندتر باشــد.«
تیــم او دریافــت کــه کــودکان مبتــا بــه 
ــای  ــری در آزمون‌ه ــرات پایین‌ت ــم نم آس
حافظــه اپیزودیــک، نــوع خاصــی از حافظه 
مرتبط بــا تجربیات و احساســات، داشــتند.

در یــک نمونــه کوچک‌تــر شــامل حــدود 
۵۰۰ کــودک کــه بــه مــدت دو ســال تحت 
نظــر بودنــد، محققــان دریافتنــد کودکانــی 
کــه آســم شــأن زودتــر شــروع شــده بــود 
نیــز در طــول زمــان رشــد حافظــه آهســته 

ــتند. تری داش
ــد  ــد کُن ــن رش ــت ای ــق گف ــم تحقی تی
ــت  ــن اس ــی ممک ــه در دوران کودک حافظ

ــد. ــته باش ــی داش ــب بلندمدت عواق
ــراد  ــه آســم در اف ــد ک ــا اشــاره کردن آنه
مســن بــا خطــر بیشــتر زوال عقــل و 

ــت. ــط اس ــر مرتب ــاری آلزایم بیم
محققــان حــدس می‌زننــد کــه ایــن 
مشــکلات حافظــه ممکــن اســت ناشــی از 
التهــاب طولانــی مــدت ناشــی از آســم یــا 
ــه  اختــالات مکــرر در اکســیژن رســانی ب

ــر حمــات آســم باشــد. مغــز در اث
ایــن تیــم خاطرنشــان کــرد: »تحقیقــات 
ــن  ــگاهی همچنی ــای آزمایش روی موش‌ه
نشــان داده اســت کــه داروهــای رایج آســم 
ــه‌ای در  ــپ، ناحی ــر هیپوکام ــد ب می‌توانن
مغــز کــه نقــش اساســی در حافظــه دارد، 

تأثیــر بگذارنــد.«
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یــک مطالعــه جدیــد نشــان می‌دهــد مکمل‌هــای ویتامیــن 
D ممکــن اســت فشــار خــون را در ســالمندان چــاق کاهــش 

داده و ســامت قلــب آنهــا را بهبــود بخشــند.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر به نقــل از مدیســن نــت، محققان 
ــه  ــه توصی ــش از دوز روزان ــه مصــرف بی ــد ک ــزارش می‌دهن گ
شــده، مزایــای ســامتی بیشــتری را بــه همــراه نخواهد داشــت.

ــز  ــد از مرک ــق ارش ــان«، محق ــاج فولیه ــاده الح ــر »غ دکت
پزشــکی دانشــگاه آمریکایــی بیــروت در لبنان، گفــت: »مطالعه 
مــا نشــان داد کــه مکمــل ویتامیــن D ممکــن اســت فشــار 
خــون را در زیرگروه‌هــای خاصــی از جملــه افــراد مســن، افــراد 
چــاق و احتمــالاً افــراد دارای ســطح ویتامیــن D پاییــن کاهش 

دهــد.«
محققــان در یادداشــت‌های پــس زمینــه گفتنــد، مطالعــات 
ــالا  ــون ب ــر فشــار خ ــش خط ــا افزای ــن D را ب ــود ویتامی کمب
ــود  ــی وج ــواهد محکم ــال، ش ــن ح ــا ای ــد. ب ــط می‌دانن مرتب
نــدارد کــه آیــا مصــرف مکمل‌هــای ویتامیــن D می‌توانــد بــه 

کاهــش فشــار خــون کمــک کنــد.
 ،D بــه گفتــه محققــان، دوز توصیــه شــده روزانــه ویتامیــن

۶۰۰ واحــد بیــن المللــی یــا حــدود ۱۵ میکروگــرم اســت.
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان ســامت ۲۲۱ ســالمند مبتــا 
بــه چاقــی را کــه بــه مــدت یــک ســال ۶۰۰ واحــد بین‌المللــی 
ــرف  ــن D مص ــل ویتامی ــی مکم ــد بین‌الملل ــا ۳۷۵۰ واح ی

ــد. ــی کردن ــد، بررس می‌کردن
ــود  ــون خ ــار خ ــا فش ــه مکمل‌ه ــد ک ــان می‌ده ــج نش نتای
ــه  ــد بیشــتری ارائ ــر فوای ــا دوزهــای بالات ــد، ام را کاهــش دادن

ــد. نکردن
ــای  ــت: »دوزه ــری گف ــه خب ــک بیانی ــان در ی الحــاج فولیه
ــه  ــه شــده روزان ــا دوز توصی ــن D در مقایســه ب ــالای ویتامی ب
مؤسســات پزشــکی، مزایــای ســامتی بیشــتری را بــه همــراه 

نداشــت.«

سلامت / درمانخبر

آسم می‌تواند به حافظه 

کودک آسیب برساند

فشار خون را در افراد چاق چگونه 

کاهش دهیم؟

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

۳ فاکتور خطر سکته مغزی را بشناسید

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.

ســیدابراهیم هاشــمی، در گفتگــو بــا 
ــازار  ــال ب ــرد: ح ــار ک ــر اظه ــگار مه خبرن
ــا انتهــای زنجیــره  ــران از ابتــدا ت دارویــی ای
خــوب نیســت، دلیــل عمــده ‌اش ایــن اســت 
ــت را برطــرف  ــه متأســفانه در کشــور عل ک
نمی‌کنیــم، فقــط دنبــال ایــن هســتیم 
مقطعــی کار کنیــم و معلــول را گــذرا حــل 
ــای  ــل چالش‌ه ــن دلی ــه همی ــم، ب می‌کنی
ــدن  ــل ش ــت ح ــی قابلی ــه راحت ــت ب صنع

ــدارد. ن
وی بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه در فصــل 
ــی  ــی از جاهای ــزود: یک ــه هســتیم، اف بودج
کــه بیشــترین آســیب را بــه مجموعــه 
ــی  ــوزه دولت ــات ح ــد مطالب ــت می‌زن صنع
ــه  ــی ک ــت، جای ــش اس ــه دو بخ ــت ک اس
ــوم  ــگاه‌های عل ــه دانش ــویم ب ــور می‌ش مجب
پزشــکی، بیمارســتان‌ها و مراکــز دولتــی بــه 
زور کالا بدهیــم، بدهــی بــالای ۱۴ و ۱۶ مــاه 
دارنــد و مطالبــات ۲۵ پخــش اول کشــور از 
ــت  ــکی از ۲۱ هم ــوم پزش ــگاه‌های عل دانش
ــن  ــره تأمی ــه زنجی بیشــتر اســت و مجموع

ــرده اســت. ــج ک دارو را فل
هاشــمی ادامــه داد: دارویــی کــه تحویــل 
دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی داده‌ایــم و پــول 
مــا را نداده‌انــد. اگــر بــه اینهــا مطالبــات مــا 
از مجموعــه هــال احمــر، تأمیــن اجتماعی، 
ــت اعــم از  ــه دول ســایر نهادهــای وابســته ب
ــم  ــت ه ــه دول ــته ب ــی و وابس ــز نظام مراک
اضافــه کنیــم بالــغ بــر ۳۷ همــت از مجموعه 

دولــت بــه شــکل مســتقیم طلــب داریــم.
وی بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه ۹۰ 
ــم،  ــب داری ــازار دارو طل ــه از کل ب ــت ک هم
ــش  ــرکت‌های پخ ــب ش ــه طل ــت: بقی گف
ــود، از  ــت می‌ش ــش از ۵۰ هم ــه بی دارو ک
داروخانه‌هــا اســت، امــا مشــکل داروخانه‌هــا 
ایــن اســت کــه بخــش عمــده مطالبــات آنها 
)داروخانه‌هــا( از بیمه‌هــا و طــرح دارویــار 
اســت. از ایــن ۵۰ همــت بیــش از ۳۰ همــت 
از بیمه‌هــا و مجموعــه دارویــار طلــب دارنــد.

رئیــس هیئــت مدیــره انجمن پخــش دارو 
ــای  ــرد: بدهی‌ه ــد ک ــران تاکی ــل ای و مکم
ــدا  ــره را از ابت ــت و زنجی ــر صنع ــت کم دول

ــروز  ــکل ام ــد و مش ــرد می‌کن ــا خُ ــا انته ت
صنعــت مــا کــه حالــش خــوب نیســت بــه 
ــود نقدینگــی اســت. در ســی و  دلیــل کمب
ــم  ــه می‌کن ــام وظیف ــه انج ــالی ک ــد س چن
الان وضعیــت بی‌ســابقه ای اســت، شــرایطی 
کــه دولــت بدهــی زیــادی دارد و فشــار بــه 
ــه، پخــش و  حــوزه دارو و مجموعــه داروخان
ــده  ــم در آین ــد و نمی‌دانی ــد وارد می‌کن تولی

چــه اتفاقــی خواهــد افتــاد.
هاشــمی افــزود: ایــن مســئله بــی ســابقه 
بــوده اســت، چــرا کــه چالــش مــا در 
گذشــته اول تأمیــن ارز بــود، امــروز تأمیــن 
ارز چالــش اول مــا نیســت بــه ایــن دلیل که 
ــا در حــوزه  ــه م ــک مرکــزی وقتــی ارز ب بان
ــم ارز  ــال نداری ــد ری ــص می‌ده دارو تخصی
بخریــم، هیــچ وقــت در ایــن شــرایط نبودیم 
و هیــچ وقــت حــوزه بانــک محدودیت‌هایــی 
ــرده  ــاد ک ــت دارو ایج ــرای صنع ــه الان ب ک

هیــچ زمانــی ایجــاد نکــرده بــود.
وی ادامــه داد: وقتــی در دانشــگاه‌های 
ــاد  ــه ابع ــا در هم ــکی تعرفه‌ه ــوم پزش عل

نمی‌شــود  داده  درســت  دارو  فقــط  نــه 
ــد  ــش نمی‌خوان ــل و خرج ــتان دخ بیمارس
چــون اولویــت اولــش پرداخــت حقــوق 
پرســنل می‌شــود هــر پولــی داخلــش 
ــنلی بلعیــده  ــوزه پرس ــرای ح ــود ب می‌ش
ــه دارو و  ــه ب ــد ک ــی نمی‌مان ــود و پول می‌ش
مــوارد دیگــر پرداخــت شــود. بــه اســم دارو از 
بهمــن ســال گذشــته تــا مــرداد ۱۴۰۳ بیش 
از ۴۲ همــت پــول گرفتنــد ولــی یــک ریــال 
ــخگو  ــم پاس ــس ه ــد. هیچک ــا ندادن ــه م ب
ــت  ــود ۱۰ هم ــرار ب ــاه ق ــت، در مهرم نیس
ــک همــت در حــوزه  ــر انجــام شــود، ی تهات
تأمیــن اجتماعــی انجــام شــد و بقیــه‌اش را 
متوجــه نشــدیم چــه اتفاقــی افتــاد کــه اگــر 
ــن  ــکلات ای ــی از مش ــد بخش ــام می‌ش انج
ــال دارو  ــاً ح ــود و واقع ــع می‌ش ــوزه مرتف ح
بــد اســت و اگــر بــه داد آن نرســند صنعتــی 
کــه افتخــار ایــران اســت، آســیب جــدی می 

می‌بینــد.
ــل  ــر عام ــال ۹۱ مدی ــزود: س ــمی اف هاش
ــای  ــده داروه ــودم، عم ــرت ب ــش هج پخ
ضــد ســرطان و هایتــک و فرآورده‌هــای 
ــا  ــاً از ۸۹ ت ــود و تقریب ــی ب ــک واردات بایوت
ــاز شــد و  اواخــر ۹۲ کــه سیســتم بانکــی ب
ســمت برجــام رفــت، اوضــاع بهتــر شــد. در 
مقطــع تحریــم اول تقریبــاً روزی نبــود کــه 
فحــش نخوریــم و کســی کــه بــه مــا فحــش 
مــی‌داد حــق داشــت چــون داروی‌ اش را 
ــود  ــه دارو نب ــکان تهی ــی ام می‌خواســت ول
چــون بخــش عمــده وارداتــی بــود. بــا یــک 
سیاســت درســت بیــن ۹۲ تــا تحریــم بعدی 
ســازمان غــذا و دارو کاری کــرد کــه بخــش 
عمــده تولیــد داخل شــد، در تحریــم دوم که 
از تحریــم اول بســیار بدتــر بــود کمبودهــای 
دارویــی مــا بــه مراتــب کمتــر بــود چــرا کــه 
ــه  ــا ب ــت م ــتیم و صنع ــل داش ــد داخ تولی
ــن  ــد انجــام شــد، ای داد مــردم رســید. تولی
تولیــد افتخــار ملــی اســت، در ترکیــه و دیگر 
ــای  ــد هزینه‌ه ــایه ببینی ــورهای همس کش
دارویــی آنهــا چقــدر اســت و چــرا مــا اینقدر 

کــم هســتیم.

یــک مطالعــه جدیــد هشــدار مــی دهــد کــه ســه فاکتــور خطــر مهــم نــه تنهــا خطــر 
ســکته مغــزی را افزایــش مــی دهنــد، بلکــه احتمــال ناتــوان کننــده بودن چنین ســکته 

ای را نیــز افزایــش مــی دهنــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، ایــن ســه خطــر بزرگ چیســت؟ 
محققــان گــزارش دادنــد که ســیگار کشــیدن، فشــار خــون بــالا و ابتلاء به فیبریلاســیون 
دهلیــزی بــه طــور قابــل توجهــی خطــر ابتــاء بــه ســکته مغــزی شــدید را افزایــش 

می‌دهــد.
»کاتریونــا ردیــن«، محقــق ارشــد از دانشــگاه گالــوی ایرلنــد، می‌گویــد: »ســکته مغزی 
می‌توانــد منجــر بــه ناتوانــی یــا حتــی مــرگ شــود، بــا ایــن حــال تعــدادی از عوامــل 
خطــر وجــود دارد کــه افــراد می‌تواننــد بــا تغییــر در شــیوه زندگــی یــا مصــرف دارو، آنها 

را اصــاح کننــد.«
ردیــن در ادامــه افــزود: »نتایــج مــا بــر اهمیــت مدیریــت عوامــل خطــر ســکته مغــزی، 
ــه منظــور  ــزی و ســیگار کشــیدن ب ــالا، فیبریلاســیون دهلی ــژه فشــار خــون ب ــه وی ب

ــوان کننــده تأکیــد می‌کنــد.« جلوگیــری از ســکته مغــزی شــدید و نات
بــه گفتــه محققــان، ســکته‌های مغــزی شــدید منجــر بــه ناتوانــی افــراد در راه رفتن یا 
مراقبــت از خــود بــدون کمــک می‌شــود. ایــن بیمــاران تــا پایــان عمــر بــه مراقبت‌هــای 

پرســتاری مســتمر نیــاز دارند.
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان نزدیــک بــه ۲۷۰۰۰ نفــر از ۳۲ کشــور با میانگین ســنی 
۶۲ ســال را دنبــال کردنــد. از ایــن گــروه، نیمــی از آنهــا دچــار ســکته مغزی شــده بودند، 
از جملــه حــدود ۴۸۰۰ نفــر کــه ســکته مغــزی شــدید و ۸۶۰۰ نفــر بــا ســکته مغــزی 

خفیــف تا متوســط.
ــه  ــا ب ــراد مبت ــه:• اف ــد ک ــان دریافتن ــر، محقق ــل خط ــایر عوام ــم س ــس از تنظی پ
فیبریلاســیون دهلیــزی )ضربــان قلــب نامنظــم( ۴.۷ برابــر بیشــتر در معــرض ســکته 
مغــزی شــدید و ۳.۶ برابــر بیشــتر در معــرض ســکته مغــزی خفیــف تــا متوســط بودند، 

در مقایســه بــا افــراد بــدون ایــن بیمــاری.
بیمــاران مبتــا بــه فشــار خــون بــالا ۳.۲ برابــر بیشــتر در معرض ســکته مغزی شــدید 
و ۲.۹ برابــر بیشــتر در معــرض ســکته مغــزی خفیــف یــا متوســط بودنــد، در مقایســه با 

افــرادی کــه فشــار خــون طبیعی داشــتند.
افــراد ســیگاری در مقایســه بــا افــراد غیرســیگاری ۱.۹ برابــر بیشــتر در معــرض ســکته 
مغــزی شــدید و ۱.۷ برابــر بیشــتر در معــرض ســکته مغــزی خفیــف تــا متوســط قــرار 

داشتند.
ردیــن گفــت: »یافته‌هــای مــا بــر اهمیــت کنتــرل فشــار خــون بــالا، کــه مهم‌تریــن 
عامــل خطــر قابــل اصــاح بــرای ســکته در جهــان اســت، تأکیــد می‌کنــد. ایــن امــر بــه 
ویــژه بــرای کشــورهای بــا درآمــد پاییــن و متوســط کــه بــه ســرعت بــا افزایــش نــرخ 

فشــار خــون بــالا و ســکته در ســنین پایین‌تــر روبــرو هســتند، مهــم اســت.«

حال »دارو« خوب نیست؛ با پول دارو حقوق پرسنل را می‌دهند


