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فشارخون؛ همراه همیشگی مبتلایان

سال سوم-  شماره 158- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  24 آذر  ماه   1403

 

قهوه برای مو مفید است: افسانه یا واقعیت؟

گیاهان دارویی راهکاری طبیعی برای ارتقای سلامت و 

کیفیت زندگی در ایران

موفقیت لیزر درمانی در جراحی‌های کم 
تهاجمی

ــد،  ــرحال می‌کن ــما را س ــح ش ــه صب ــوه‌ای ک ــد قه ــا می‌دانی آی
می‌توانــد موهــای شــما را متحــول کند؟ درســت اســت؛ قهــوه برای 
مــو مفیــد اســت! امــروزه از دانه‌هــای قهــوه در چندیــن محصــول 
ــی مــو توســط شــرکت‌های داروســازی اســتفاده  مراقبتــی و زیبای
می‌شــود و شــاید شــما هــم یکــی از آنهــا را امتحــان کــرده باشــید.

ــه نقــل از ایســنا،افزایش  ــه گــزاذرش ســامت نیــوز ب ب
اســتقبال از گیاهــان دارویــی در ســال‌های اخیــر، علاوه‌بــر 
ــه ارتقــای  ــه داروهــای شــیمیایی، ب کاهــش وابســتگی ب
ــن  ــت. در ای ــرده اس ــک ک ــردم کم ــی م ــت زندگ کیفی
گــزارش بــه بررســی مزایــای اســتفاده از گیاهــان دارویی و 
چالش‌هــا و فرصت‌هــای موجــود در ایــن زمینــه پرداختــه 

می‌شــود.

بیماری‌های غیرواگیر حدود ۷۰ درصد مرگ‌های دنیا را به خود اختصاص داده‌اند.  شایع‌ترین بیماری‌های غیرواگیر، بیماری‌های 
قلبی-عروقی،  سرطان، دیابت، فشار خون و بیماری‌های تنفسی مزمن هستند. این بیماری‌ها، چهار ریسک فاکتور مشترک دارند 
که شامل فعالیت فیزیکی کم، رژیم غذایی ناسالم، سیگار و مصرف نوشیدنی‌های الکلی است. گفته می‌شود که فشار خون بالا،  
شایع‌ترین فاکتور خطر بیماری‌های قلبی-عروقی و در صورت تشخیص و کنترل دقیق فشارخون می‌توان از عوارض جدی آن 

جلوگیری کرد.

رئیــس مرکــز تحقیقــات گــوش و حلــق و بینی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی ایــران گفــت: کاربــرد لیــزر نشــان می‌دهد 
ــم  ــه و ک ــم عارض ــی، ک ــول و تهاجم ــای معم از روش‌ه

ــت. ــر اس هزینه‌ت
ــادی، روز  ــد فره ــر، محم ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
پنج‌شــنبه ۲۲ آذر ۱۴۰۳ در چهارمیــن کنگــره بیــن 
المللــی و دوازدهمیــن کنگــره سراســری انجمــن پزشــکی 
ــوم  ــکده عل ــای دانش ــالن همایش‌ه ــران در س ــزری ای لی
ــا  پزشــکی توانبخشــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران، ب
اشــاره بــه تحــول پزشــکی بــا کمــک لیــزر، افــزود: حیطــه 
عملکــرد لیــزر از زیبایــی فراتــر رفتــه و حــالا صحبــت از 
ــای  ــزر در نســج‌های میکروســکوپی و اندام‌ه ــرد لی عملک
داخلــی، جراحی‌هــا، درمــان ســنگ‌های کلیــوی، ترمیــم 

ــا اســت. ــرطان، تشــخیص بیماری‌ه ــس از س پ
ــا،  ــوارض تروم ــش ع ــم، کاه ــام زخ ــه داد: التی وی ادام
زیبایــی و…، از دیگر کاربردهای لیزر اســت، خوشــبختانه 
لیــزر کاربــرد غیــر تهاجمی و ســرپایی در جراحــی دارد که 
هزینه‌هــای درمــان بــر نظــام ســامت بــه ویــژه بیمــار را 

ــد. ــش می‌ده کاه
ــران،  ــزر ای ــب لی ــز قط ــس مرک ــی رئی ــا رزاق محمدرض
نیــز گفــت: بــا توجــه بــه کارنامــه موفــق لیــزر درمانــی در 
دو دهــه گذشــته بــه زودی صنعــت لیــزر درمانــی بومــی 

ــود. ــازی می‌ش س
ــکی  ــوم پزش ــزر در عل ــات لی ــز تحقیق ــزود: مرک وی اف
ــه  ــامل هم ــدارد و ش ــق ن ــاص تعل ــته خ ــک رش ــه ی ب
علــوم پزشــکی می‌شــود و در حــال حاضــر شــبکه ملــی 
تحقیقــات لیــزر کشــور بــه پــردازش پژوهــش و تحقیقات 

در ایــن حــوزه می‌پــردازد.
ــت،  ــکی پوس ــکی، پزش ــم پزش ــه داد: چش ــی ادام رزاق
عــروق داخلــی، گــوارش، گــوش و حلــق و بینــی، از جمله 

ــرد دارد. مــواردی اســت کــه لیــزر در آن کارب
وی افــزود: لیــزر درمانــی اثــر درمانــی دارد و باید مراقبت 
شــود تــا بــه بیراهــه نــرود بــه ویــژه اســتفاده در پوســت و 
زیبایــی نبایــد در جایــی غیــر از مراکــز درمانــی و توســط 

غیــر پزشــک متخصــص انجــام شــود.
رزاقــی گفــت: ایــن رشــته نیازمنــد مراقبــت اســت تــا 
اثــرات شــگفت انگیــز آن در درمــان ســوختگی‌ها، تروماها 
و جراحی‌هــا تحــت تأثیــر اثــرات منفــی برخی ســودجو از 

ایــن حــوزه قــرار نگیــرد.
ــه  ــم ب ــن عل ــج مثبــت ای ــه نتای ــا توجــه ب ــزود: ب وی اف
زودی بــا کمــک صنعتگــران ایرانــی لیــزر بــا دســتگاه‌های 

بومــی در کشــور صــورت خواهــد گرفــت.
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سالانه ۵۰ هزار نفر را به 
دلیل آلودگی هوا از دست 

می‌دهیم

تشریح جزئیات خدمات 
درمان ناباروری برای 

زوجین فاقد بیمه

بهترین مواد غذایی برای مقابله با آلودگی هوا
ه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هندوســتان تایمــز، در حالــی کــه می‌تــوان بــا محــدود کــردن زمــان در 
فضــای بــاز در ســاعات اوج آلودگــی از قــرار گرفتــن در معــرض آن جلوگیــری کــرد، همیشــه نمی‌تــوان از اثــرات 
نامطلــوب آلودگــی هــوا اجتنــاب کــرد. هــوای ســمی می‌توانــد ریه‌هــا، مغــز، قلــب و ســامت کلــی را بــه خطــر 
انــدازد و اتخــاذ تدابیــری کــه می‌توانــد بــا اثــرات مضــر آلاینده‌هــا و ذرات معلــق بــه جــای آســیب بــه ســامتی 

مقابلــه کنــد، مهم اســت.
آلودگــی هــوا توســط ســازمان جهانــی بهداشــت بــه عنــوان یکــی از بزرگتریــن خطــرات بهداشــت محیطــی 
شــناخته شــده اســت کــه مســئول میلیون‌هــا مــرگ ناشــی از ســرطان ریــه، بیمــاری قلبــی و عفونت‌هــای 
تنفســی اســت. بــا انتخاب‌هــای غذایــی مناســب و رژیــم غذایــی متعــادل بــا آنتــی اکســیدان‌ها، ویتامین‌هــا و 

اســیدهای چــرب امــگا ۳، می‌تــوان آســیب‌های ناشــی از آلودگــی را تــا حــدودی معکــوس کــرد.
بهترین مواد غذایی برای مبارزه با آلودگی هوا به شرح زیر است:

۱. ویتامین A: شیر، تخم مرغ، هویج، کدو تنبل
بــرای مقابلــه بــا اثــرات آلودگــی، توصیــه می‌شــود از منابــع غذایــی رتینــول )ویتامیــن A( اســتفاده شــود کــه 
عمدتــاً در منابــع حیوانــی ماننــد شــیر، جگــر، تخــم مــرغ و غذاهــای غنــی شــده و همچنیــن میوه‌هــای نارنجی 

و زرد رنــگ ماننــد هویــج، انبــه و کــدو تنبــل یافــت می‌شــود.
۲. ویتامین C و E: پرتقال، سویا، آجیل

مطالعــات مشــاهده‌ای و پیــش بالینــی نشــان داده انــد کــه مصــرف کــم ویتامیــن C و ویتامیــن E بــا شــیوع 
بالاتــر آســم مرتبــط اســت. بنابرایــن، مهــم اســت کــه غذاهــای غنــی از ایــن ویتامین‌هــا را در رژیــم غذایــی 
خــود بگنجانیــد. مرکبــات ماننــد پرتقــال و نارنگــی منابــع عالــی ویتامیــن C هســتند، در حالی کــه روغن‌هایی 
ماننــد روغــن ســویا و خــردل، همــراه بــا ســبزیجات بــرگ ســبز و آجیــل، ویتامیــن E و اســیدهای چــرب امــگا 

ــد. ۳ را تامیــن می‌کنن
۳. ویتامین D: نور خورشید، تخم مرغ، ماهی چرب

ویتامیــن D نقــش کلیــدی در متابولیســم کلســیم و فســفر دارد و حفظ ســطح طبیعــی ویتامیــن D با بهبود 
کنتــرل آســم در بزرگســالان مبتــا بــه آســم مرتبــط اســت. بــا ایــن حــال، امــروزه بســیاری از مــردم بــه خاطــر 
حضــور بیــش از حــد در خانــه ســطوح پاییــن ویتامیــن D دارنــد، بنابرایــن مصــرف مکمــل بــرای حفــظ ســطح 

ویتامیــن D در محــدوده طبیعــی بــرای کنتــرل مؤثــر آســم ضروری اســت.
۴. زردچوبه

کورکومیــن، مــاده شــیمیایی گیاهــی موجــود در زردچوبــه، دارای خــواص ضــد التهابــی، ضــد تومــوری، ضــد 
قارچــی و آنتــی اکســیدانی قــوی اســت. گنجانــدن کورکومیــن در رژیــم غذایــی ممکــن اســت بــه محافظــت 
در برابــر فیبــروز ریــوی و ســرطان کمــک کنــد. بــا ایــن حــال، مهــم اســت کــه بیــش از حــد مصــرف نکنیــد. 

مصــرف یــک قاشــق چایخــوری زردچوبــه در روز کافــی اســت.
۵. فلفل سیاه

بهتــر اســت زردچوبــه را بــا فلفــل ســیاه مصــرف کنید تــا تأثیــر زیســتی آن را افزایش دهیــد، زیــرا کورکومین 
بــدون فلفــل ســیاه بــه طــور مؤثــر توســط بدن جــذب نمی‌شــود.

۶. اسیدهای چرب امگا ۳
ــه  ــه ب ــد بلک ــت می‌کن ــب محافظ ــا از قل ــه تنه ــی ن ــم غذای ــگا ۳ در رژی ــی از ام ــای غن ــدن روغن‌ه گنجان

ــد. ــک می‌کن ــز کم ــی نی ــر آلودگ ــدن در براب ــت از ب محافظ
ــوب  ــا محس ــالم‌ترین رژیم‌ه ــی از س ــه ای یک ــی مدیتران ــم غذای ــه رژی ــت ک ــر اس ــایان ذک ــت، ش در نهای
می‌شــود. بــر غــات کامــل، انــواع میوه‌هــا و ســبزیجات، وعده‌هــای غذایــی متعــادل و محــدود کــردن غذاهــای 

فــرآوری شــده و فــوری تاکیــد دارد.
از ســوی دیگــر، حفــظ وزن ســالم در مدیریــت آســم و کاهــش حساســیت بــه مســائل بهداشــتی مرتبــط بــا 

آلودگــی هــوا بســیار مهــم اســت.



      

   

وزیــر بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی گفــت: ایــران ســالانه حــدود 
۵۰ هــزار نفــر را بــه دلیــل آلودگــی هــوا از دســت می‌دهــد و ایــن هزینــه 

انســانی آلودگــی هوا اســت.
ــش  ــدی در همای ــا ظفرقن ــر، محمدرض ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
حکمرانــی فرهنــگ و علــم کــه بــه مناســبت چهلمیــن ســالگرد تشــکیل 
شــورای عالــی انقــاب فرهنگــی و بــا حضــور رئیــس جمهــور برگزار شــد، 
گفــت: شــاید قابــل تصــور نباشــد، کل بودجــه‌ای کــه اکنــون بــرای تولیــد 
و درآمــد نفــت در ســال ۱۴۰۴ در بودجــه قــرار دادنــد، ۱۱ میلیــارد دلار 
اســت. هزینــه مالــی آلودگــی هــوا حداقــل ۱۲ میلیــارد دلار اســت، برخــی 

محاســبات تــا ۲۰ میلیــارد دلار هــم نوشــتند.
وی ادامــه داد: مــن راجــع بــه آلودگــی هــوا بررســی کــردم و دیــدم کــه 
مــا نیــروی انســانی معمولــی را کــه از دســت می‌دهیــم، چقــدر هزینــه 

مالــی دارد. گــزارش آن را هــم بــه دولــت دادم.
ــه  ــم ک ــائلی داری ــامت مس ــوزه س ــا در ح ــت: م ــت گف ــر بهداش وزی
امیدواریــم بــا همــکاری خــوب شــورای عالــی انقــاب فرهنگــی و آقــای 
دکتــر خســروپناه ایــن مســائل را هــم شناســایی و هــم رفــع موانــع کنیم. 
رفــع موانــع تولیــد کــه گفتــه شــد، یکی هــم همین‌جاســت در حــوزه علم 
و فرهنــگ و دانشــگاه اســت. مــا مشــکل عمــده‌ای داریــم بــه نــام مهاجرت 
کــه معضــل اســت کــه اگــر بــه آن بــی توجــه باشــیم ماننــد موریانــه‌ای 
اســت کــه پایــه را می‌خــورد و آدم دیــر متوجــه می‌شــود و ایــن مســاله 
جــدی در حــوزه ســامت اســت. بــدون تعصــب و فرافکنــی علــل مهاجرت 
ــزرگ  ــرمایه‌های ب ــن س ــود و ای ــایی ش ــد شناس ــامت بای ــوزه س در ح

انســانی حفــظ شــوند. واقعــاً بــرای اینهــا قیمتــی نمی‌شــود گذاشــت.
ــتار،  ــرت پرس ــان، مهاج ــت و درم ــوزه بهداش ــزود: در ح ــدی اف ظفرقن
ــم  ــت. نمی‌خواه ــاله اس ــک کلان مس ــه ی ــم ک ــجو داری ــک و دانش پزش
ــی،  ــای فن ــک فض ــای آن ی ــم، فض ــی کن ــا بررس ــه‌های آن را اینج ریش
کارشناســی و حرفــه‌ای بایــد باشــد. از ســوی شــورای انقــاب فرهنگی هم 
روی آن کار شــده اســت. مهاجــرت در حــوزه ســامت از کارهــای بزرگــی 
اســت کــه روی آن کار شــده امــا بایــد بــه نتیجــه برســد تــا بتوانیــم ایــن 

ســیر را معکــوس کنیــم.
ــا  ــز شــویم. م ــه متمرک ــن مقول ــد روی ای ــرد: بای ــد ک ــدی تاکی ظفرقن
مخصوصــاً در حــوزه پزشــکی خــط قرمزمــان کیفیــت اســت یعنــی اگــر 
یــک مصوبــه‌ای داشــتیم کــه ایــن مصوبــه پیوســت‌هایی داشــت ولــو بــه 
هــر دلیلــی انجــام نشــد اصــاً به ایــن دلیل کــه مملکت پــول و امــکان آن 
را نداشــت، مثــاً مصوبــه داشــتیم کــه ظرفیــت افزایــش پیــدا کنــد چــون 
ــود، ایــن نتیجــه‌اش قطعــاً نارضایتــی  ــدون کیفیــت ب ــم امــا ب نیــاز داری

می‌شــود.
ــگاه  ــد در خواب ــال می‌خواه ــا ۷ س ــه ۶ ت ــجویی ک ــه داد: دانش وی ادام
باشــد، وقتــی در خوابــگاه در شــرایط بــد باشــد نارضایتــی ایجــاد می‌شــود. 
ــه  ــاز ب ــرود نی ــکی ب ــته دندانپزش ــد رش ــر بخواه ــجو اگ ــن دانش همی
ــا دانشــجو کــه نمی‌تواننــد روی  ــه پنــج ت کیــت دندانپزشــکی دارد وگرن
یــک کیــت از استادشــان یــاد بگیرنــد. همیــن دانشــجوی پزشــکی اگــر 
بیمارســتان بــرود نیــاز دارد بــه تعــداد کافــی بیمــار ببینــد تــا اینکــه یــاد 
بگیــرد و از ســوی دیگــر اینکــه بیمارســتانش، کلاســش، خوابگاهــش و 
وســایلش فراهــم شــود کــه اگر نشــود نارضایتــی مزمــن و خامــوش و افت 
کیفیــت خواهیــم داشــت. ایــن واقعیتــی اســت کــه همیشــه می‌گویــم 
مــا هــم وقتــی موفــق هســتیم کــه دانشــجو از محیــط آموزشــی و درس 

خوانــدن خــود لــذت ببــرد.
وزیــر بهداشــت در ادامــه ســخنان خــود بــه موضــوع جوانــی جمعیــت 
اشــاره کــرد و گفــت: مــادران از دوره بــارداری و مخصوصــاً دوره زایمــان در 
محیط‌هــای بیمارســتانی، لــذت نمی‌برنــد و ســختی بــرای آنهــا حاصــل 

ــد  ــدا کن ــه پی ــد ادام ــن رون ــذارد ای ــد نمی‌گ ــه ب ــن تجرب ــود. ای می‌ش
ــد. ــیر را می‌گیرن ــه مس ــوی ادام ــد جل ــای ب ــن تجربه‌ه بنابرای

ــاب  ــات شــورای انق ــه مصوب ــرای اینک ــا ب ــرد: م ــد ک ــدی تاکی ظفرقن
فرهنگــی را بــه ثمــر برســانیم لازم اســت با بدنــه اجرایی کشــور و صاحبان 
فراینــد از دانشــجو تــا اســتاد گرفتــه یک تعامل مســتمر پیگیــر و عملیاتی 
داشــته باشــیم در غیــر ایــن صــورت مصوبــات بــه نتیجــه دلخــواه نائــل 

نخواهــد شــد.
وزیــر بهداشــت دربــاره شــورای عالــی انقــاب فرهنگــی گفــت: شــرایط 
فرهنگــی در دانشــگاه‌ها قبــل از انقــاب و بعــد از انقــاب متفــاوت بــود. 
قبــل از انقــاب، دانشــگاه داشــت بــه مســیری می‌رفــت عمدتــاً بــا گروه‌ها 
و فرقه‌هایــی کــه هــم جهــت بــا انقــاب نبودنــد اثرگــذاری می‌کردنــد و 
در تنش‌هــای سیاســی در کل کشــور اثرگــذاری می‌کردنــد. یــادم اســت 
در دانشــگاه تهــران در جلــوی دانشــکده داروســازی مــا چــادری زده بودنــد 
و روی آن نوشــته بــود محــل جمــع‌آوری کمــک بــرای حــزب کوملــه در 
کردســتان یعنــی کار بــه جایــی رســیده بــود کــه چنیــن فعالیت‌هایــی در 
دانشــگاه انجــام می‌شــد طبیعــی بــود که برخــورد ما بــه عنوان دانشــجوی 
مســلمان بــا ایــن گروه‌هــا برخــورد ســخت بــود امــا نتیجــه آن خــوب بــود 
فکــر می‌کنــم دانشــجویان آن نســل از آن شــرایط ســربلند بیــرون آمدنــد 

و نهایتــاً مســیر درســتی انتخاب شــد.
ظفرقنــدی افــزود: آن چیــزی کــه امــروز در ایــن ایــام دیدیــم آرزوی امام 
و پیشــنهاد مکــرر رهبــر معظــم انقــاب بود کــه دانشــگاه از یــک گفتمان 
سیاســی ســالم برخــوردار باشــد و رشــد کنــد. یــادم اســت در آن موقــع در 
یکــی از انتخابــات مجلــس گروهــی آمدنــد و گفتنــد دانشــجویان در ایــن 
انتخابــات مداخلــه نکننــد تــا دانشــجویان در عرصــه سیاســی وارد نشــوند 
و امــام موضــع تنــدی گرفتنــد و گفتنــد ایــن توطئــه اســت و آنهایــی کــه 
ــد  ــت نکنن ــور سیاســی دخال ــد دانشــجویان و دانشــگاه‌ها در ام می‌گوین
ــد بیشــتر  ــت نکن ــت دخال ــد روحانی ــه می‌گفتن ــی ک ــان از آنهای خطرش
اســت و آن موقــع ایــن موضــع امــام بــود کــه بالاخــره در مملکــت جــاری 

. شد
وی افــزود: بعدهــا هــم در شــرایط مختلــف مواجــه شــدیم با اینکــه مقام 
ــان  ــو و گفتم ــت و گ ــم کرســی‌های آزاداندیشــی گف ــری ه معظــم رهب
سیاســی را در دانشــگاه‌ها تبلیــغ کردنــد و مــن واقعــاً خوشــحالم کــه در 
ایــن مســیر در شــرایطی قــرار گرفتیــم کــه در همیــن ایامــی کــه روزهای 
دانشــجو و ۱۶ آذر را پشــت ســر گذاشــتیم تــا حــدود زیــادی محقــق شــد 
یعنــی واقعیــت ایــن اســت کــه در جلســات و دانشــگاه‌های مختلــف، ایــن 
ــور  ــم حض ــر می‌کن ــن فک ــد، م ــا زده ش ــد و حرف‌ه ــاری ش ــث ج بح
دانشــجویان، خــودش یــک نمــره بــه ارزش افــزوده بالایــی دارد. همیــن که 
حضــور پیــدا کردنــد، ایــن حضــور فــارغ از هرگونــه ســلیقه و گفــت و گــو، 

معنــای ســرمایه اجتماعــی دارد کــه خیلــی ارزشــمند اســت.
ظفرقنــدی در ادامــه بــا اشــاره بــه اینکه درباره مســائل ســوریه دیــروز در 
دولــت بحــث شــد، گفــت: اســاس ایــن تغییــری کــه اتفــاق افتــاد، جنــگ 
واقــع نشــد. یعنــی پیشــرفت کردنــد و گرفتنــد و علــت آن عــدم حضــور 
اســت. یعنــی ســرمایه اجتماعــی کــه مــردم در صحنــه بیاینــد، حضــور 
وقتــی نباشــد مثــل آن اســت کــه موریانه پایــه یــک حکومتــی را ریخته و 
ناگهــان فــرو ریخــت در عــرض یــک هفتــه و ۱۰ روز؛ مــن فکــر می‌کنــم 
ــا هــر ســلیقه‌ای از  آنچــه کــه بایــد دنبالــش باشــیم حضــور پررنــگ و ب
دانشــجویان اســت. حضــور همــه ســلیقه و اینکــه همــه بیایند حــرف خود 
را بزننــد، هیــچ اتفاقــی نمی‌افتــد. شــنیده شــدن هــم خیلــی مهــم اســت.

وزیــر بهداشــت خاطرنشــان کــرد: واقعیــت ایــن اســت کــه ایــن روزهــا 
ــه عنــوان روز  چیــزی کــه احســاس کــردم، آنچــه در دانشــگاه شــریف ب
ــت  ــال اس ــدود ۵۰ س ــود. ح ــکوهی ب ــای باش ــدم، صحنه‌ه ــجو دی دانش
ــت ۱۶ آذر،  ــاب، حرک ــل از انق ــم. قب ــه می‌کن ــه دارم ۱۶ آذر را تجرب ک
یــک حرکــت شــاید یــک ســاعته بــود، دانشــجویان تظاهــرات می‌کردنــد، 
شیشــه‌ها شکســته و کلاس‌هــا تعطیــل می‌شــد و در عــرض یــک ســاعت 
هــم گارد دانشــگاه اطــاع می‌دادنــد در دانشــگاه می‌ریختنــد، زد و خــورد 
و بگیــر و ببنــد و تمــام می‌شــد ایــن کل حرکــت قبــل از انقــاب بــود. بعد 
از انقــاب هــم فــرود و فرازهایــی داشــت. مــن مقالــه‌ای نوشــتم و گفتــم 
۱۶ آذر یــک میــزان الحــراره و دماســنج فعالیت‌هــای دانشــگاه اســت کــه 
چطــور برگــزار می‌شــود و فکــر می‌کنــم کــه بــا معیارهایــی کــه خــودم 
ــود  ــن ۱۶ آذر خــوب ب ــام دارم، ای ــه از ام ــی ک ــا آموزه‌های می‌شناســم و ب

یعنــی علائــم حیاتــی قابــل قبولــی داشــت و انشــالله زنــده می‌مانــد

مدیــر مرکــز فــوق تخصصــی درمــان نابــاروری ابــن ســینا وابســته 
ــا بیمــه  ــات همــکاری ب ــه تشــریح جزئی ــاد دانشــگاهی، ب ــه جه ب

ســامت پرداخــت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، علــی صادقی‌تبــار، از توافقــات جدید 
بــا ســازمان بیمــه ســامت ایــران خبــر داد و گفــت: ایــن توافقــات 
ــی و  ــات درمان ــه خدم ــاران ب ــی بیم ــهیل دسترس ــدف تس ــا ه ب
کاهــش هزینه‌هــای درمانــی انجــام شــده اســت و از ۲۱ آذر اجرایــی 

می‌شــود.
وی در تشــریح جزئیــات امضــای توافقنامــه همــکاری بــا ســازمان 
ــر اســاس ایــن همــکاری، بیمــاران فاقــد  بیمــه ســامت، افــزود: ب
پوشــش بیمــه‌ای می‌تواننــد بــا مراجعــه بــه دفتــر خدمــات 
الکترونیــک دولــت در میــدان محســنی، بــه ســرعت دفترچــه بیمه 
ــر ایــن، فرآینــد نشــاندار شــدن بیمــاران  دریافــت کننــد. عــاوه ب
ــا  ــز و ب ــکان مرک ــق پزش ــامت از طری ــه س ــش بیم ــت پوش تح

هماهنگــی واحــد بیمــه و ترخیــص، تســهیل شــده اســت.
صادقــی تبــار ادامــه داد: یکــی دیگــر از اقدامــات مهــم در چارچوب 
ایــن همــکاری، تســریع در رســیدگی بــه نســخ دارویــی گران‌قیمت 
ــا اداره  ــز ی ــه مرک ــق داروخان ــات از طری ــن خدم بیمــاران اســت. ای

بیمــه ســامت شــمیرانات در بلــوار شــهرزاد انجــام خواهــد شــد.

وی تأکیــد کــرد: ایــن اقدامــات در راســتای ارتقــا کیفیــت خدمات 
درمانــی، کاهــش پیچیدگی‌هــای اداری و حمایــت از بیمــاران نابارور 
انجــام شــده اســت. امیدواریــم ایــن همــکاری گامــی مؤثــر در بهبود 

شــرایط درمانــی و رفاهــی بیماران باشــد.
صادقــی تبــار افــزود: مرکــز درمــان نابــاروری ابــن ســینا همچنــان 
ــعه  ــه‌ای و توس ــای بیم ــترش همکاری‌ه ــا گس ــت ب ــاش اس در ت

خدمــات، پاســخگوی نیازهــای بیمــاران باشــد.

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.

سالانه ۵۰ هزار نفر را به دلیل آلودگی هوا از دست می‌دهیم تشریح جزئیات خدمات درمان ناباروری برای زوجین فاقد بیمه

اولین واکنش پیرصالحی به کمبود دارو
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ــت  ــو هیئ ــرزاده عض ــر باق ــی اصغ ــر، عل ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
رئیســه کمیســیون تلفیــق، بــا انتقــاد از مبهــم بــودن وضعیــت حــذف 
ارز ترجیحــی دارو، مــواد اولیــه دارویــی، شیرخشــک و ملزومــات مصرفــی 
ــص  ــا ارز ۴۲۰۰ تخصی ــه آی ــری اینک ــال پیگی ــت: در ح ــکی، گف پزش
داده خواهــد شــد یــا خیــر و بــه ارز ۲۸۵۰۰ یــا ۳۷ هــزار تومانــی ارتقــا 
خواهــد یافــت هســتیم و از ســازمان برنامــه و بودجــه و رئیــس جمهــور 
ــه پیــش  ــا توجــه ب ــه حــوزه دارو ب ــژه‌ای ب درخواســت داریــم توجــه وی
بینــی ۱۱ میلیــارد یــورو ارزی کــه بــرای کالاهــای اساســی در بودجــه 

۱۴۰۴ دیــده شــده داشــته باشــند.
ــص آن،  ــی و تخصی ــن ارز کاف ــدم تأمی ــورت ع ــه داد: در ص وی ادام

قیمــت دارو بیــش از ۱۰ برابــر خواهــد شــد و در ایــن رابطــه بــه ســازمان 
برنامــه و بودجــه و رئیــس جمهــور هشــدار می‌دهیــم کــه بــه حــوزه دارو 
بــه عنــوان حــوزه‌ای اســتراتژیک و مهــم کــه تمامــی مــردم درگیــر آن 
هســتند توجــه کننــد و تأمیــن ارز مناســب را داشــته باشــند و اگــر ایــن 
اتفــاق نیفتــد در بحــث دارو و ملزومــات مصرفــی پزشــکی ماننــد اســتند 
ــا افزایــش  قلــب و پروتزهــای ارتوپــدی و تأمیــن مــواد اولیــه دارویــی ب
قیمــت مواجــه خواهیــم شــد و در ایــن رابطــه تقاضــا داریــم دولــت و 
ســازمان برنامــه بودجــه بــه پیشــنهاد و دغدغــه نماینــدگان در این زمینه 

توجــه ویــژه داشــته باشــند.

ــد  ــاری کب ــه بیم ــد ک ــان می‌ده ــد نش ــه جدی ــک مطالع ی
چــرب ممکــن اســت منجــر بــه الگوهــای خــواب منقطــع شــود 

ــد. ــلب کن ــار س ــرد بیم ــوب را از ف ــتراحت خ و اس
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، محققــان 
ــوند  ــدار می‌ش ــواب بی ــاد از خ ــراد در شــب زی ــن اف ــد ای دریافتن
و ســپس مــدت بیشــتری بیــدار می‌ماندنــد تــا خوابشــان ببــرد. 
ایــن بیمــاران همچنیــن گــزارش دادنــد که مــدت زمان بیشــتری 

طــول می‌کشــد تــا بــه خــواب برونــد.
ــز  ــری در مرک ــوق دکت ــد و ف ــق ارش ــافر«، محق ــوفیا ش »س
ــوئیس،  ــازل در س ــگاه ب ــدی دانش ــی و کب ــای گوارش بیماری‌ه
گفــت: »کســانی کــه بیمــاری کبد چــرب داشــتند، به دلیــل بیدار 
شــدن‌های مکــرر و افزایــش مــدت بیــداری، خــواب شــبانه شــأن 

منقطع و تکه تکه بود.«
بیمــاری کبــد چــرب، زمانــی رخ می‌دهــد کــه چربــی در کبــد 
فــرد جمــع شــود. معمــولاً بــا چاقــی یــا دیابــت نــوع ۲ مرتبــط 
اســت و می‌توانــد منجــر بــه التهــاب، زخــم و نارســایی کبد شــود.

بــه گفتــه محققــان، بیمــاری کبد چــرب در حــال حاضــر حدود 
۳۰ درصــد از بزرگســالان را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد و انتظــار 
ــن بیمــاری  ــه ای ــا ســال ۲۰۴۰ بیــش از ۵۵ درصــد ب ــی‌رود ت م

ــند. مبتلا باش
ــه  ــی نشــان داده اســت ک ــات قبل ــان، مطالع ــه محقق ــه گفت ب
بیمــاری کبــد چــرب ممکــن اســت چرخــه خــواب فــرد را مختل 

کنــد.
بــرای ایــن مطالعــه، دانشــمندان بــه دنبــال جمــع‌آوری داده‌های 
عینــی بــا پوشــیدن مانیتورهــای مــچ دســتی بودنــد کــه الگوهای 

خــواب آنهــا را ردیابــی می‌کــرد.
محققــان ۴۶ زن و مــرد بالــغ مبتــا بــه بیمــاری کبــد چــرب 
و همچنیــن ۸ بیمــار دیگــر را کــه بــه بیمــاری کبــد مرتبــط بــا 
الــکل مبتــا بودنــد، انتخــاب کردنــد. همــه بیمــاران مبتــا بــه 
بیمــاری کبــد چــرب چــاق بودنــد و ۸۰ درصــد مبتــا به ســندرم 
ــت و ســطوح  ــی، پیــش دیاب ــد- ترکیبــی از چاق متابولیــک بودن

بــالای تــری گلیســیرید.
محققــان دریافتنــد افــراد مبتــا بــه بیمــاری کبــد چــرب ۵۵ 
ــدار می‌شــوند و ۱۱۳  ــالم در شــب بی ــراد س درصــد بیشــتر از اف

ــدن شــأن طــول می‌کشــد. درصــد بیشــتر خوابی
افــراد مبتــا بــه بیمــاری کبــد چــرب نیــز در طــول روز بیشــتر 

ــد. و بیشــتر می‌خوابن

حذف ارز خواب منقطع می تواند نشانه بیماری کبدی باشد

ترجیحی دارو در 

هاله‌ای از ابهام



کارشــناس حــوزه کــودک گفــت: نوجــوان کمــرو حتــی جــرأت 
نمی‌کنــد محبــت خــود را بــه خانــواده بــه ویــژه پــدر و مــادر نشــان 
دهــد، در نتیجــه اغلــب کلمــات را در گلــوی خــود خفــه می‌کنــد.
زیبــا عراکی، کارشــناس حــوزه کــودک در مورد کمرویــی نوجوانان 
در گفــت گــو بــا خبرنــگار مهــر گفــت: یافته‌هــای علمــی بــر ایــن 
بــاور اســت کــه کمرویــی نوعــی بیمــاری کــه تنهــا راه درمــان آن، 
اخلاقــی می‌باشــد. بچه‌هایــی کــه دچــار کمرویــی هســتند ماننــد 
ســنگریزه‌های تــه رودخانــه بــه راحتــی تســلیم حــوادث می‌شــوند 
ــنی  ــوند.نوجوان در س ــرد می‌ش ــتی دلس ــن شکس ــا کوچک‌تری و ب
ــد  ــود را می‌گذران ــاری خ ــکل‌گیری رفت ــه دوران ش ــد ک ــرار دارن ق
ــه  ــا اراده ب ــد ب و اگــر دچــار کمرویــی و ضعــف اراده باشــد نمی‌توان
اهــداف منطقــی خــود برســد و بــه راحتــی بــا کوچک‌تریــن ناکامــی 

صدمــه خواهنــد دیــد.
نوجوانــان کمــرو؛ چالشــی قابــل درمــان بــا تمریــن اراده و توجــه 

خانــواده
وی در مــورد درمــان کمرویــی افــزود: البتــه بایــد یــادآور شــد کــه 
ــرد  ــان اســت. ف ــل درم ــه راحتــی قاب ــن مــورد ب در عیــن حــال ای
کمــرو در ابتــدا بایــد مصمــم بــه تغییــر باشــد، خواســتن عبارتــی 
اســت از تحقــق بخشــیدن بــه اراده منطقــی، بــه ایــن صــورت کــه 
در ابتــدا تفکــر کنــد و بعــد تصمیــم بگیــرد و درنهایــت اجــرا کنــد. 
ــن ثروت‌هــا  ــا ارزش تری ــن اراده، ب ــد کــه تمری ــد بدانن نوجــوان بای
را بــرای آنهــا رقــم خواهــد زد. بعضــی نوجوانــان بــه لحــاظ تربیــت 
نادرســت خانــواده، عــدم بهــا دادن بــه شــخصیت ایشــان، از لحــاظ 
ــد. و چــه  ــی ارزشــی می‌کنن ــودن و ب ــف ب فکــری، احســاس ضعی
بســیاری از نوجوانــان موفــق و برجســته بــا ایده‌هــای ناب، اما بســیار 
ترســو، کــه از تــرس تحقیــر شــدن عــرض انــدام نمی‌کننــد. ایــن 

مســئله بــرای معلــم و والدیــن آنهــا بســیار غم‌انگیــز اســت.
عراکــی در خصــوص دانــش آموزانــی کــه دچــار کمرویی هســتند 
ــی  ــات کتب ــب در امتحان ــوزان اغل ــش آم ــن دان ــرد: ای ــار ک اظه
نمــرات بســیار خوبــی کســب می‌کننــد.و بــه ســوالات آزمــون بــه 
ــه اصطــاح  ــات شــفاهی ب ــی پاســخ می‌دهنــد. امــا در امتحان خوب
ــع پاســخ  ــان در واق ــن نوجوان دســتپاچه و خــود را گــم می‌کنند.ای
ــه  ــا ب ــد ام ــم را می‌دانن ــرف معل ــده از ط ــرح ش ــش‌های مط پرس
دلیــل بحــث کمرویــی و خجالــت نمی‌تواننــد تمرکــز لازم را در بیان 
پاســخ ســوالات داشــته باشــند. در ایــن مواقــع احســاس می‌کننــد 
تمــام چشــم‌های همکلاســی‌ها و دوستانشــان بــا کنجــکاوی بــه او 
خیــره شــده اســت. همیــن احســاس، باعــث تــرس شــدید در آنهــا 
می‌شــود. مهمتریــن علــت تــرس و کمرویــی نوجــوان در مدرســه 
ایــن اســت کــه او تصــور می‌کنــد مــورد تمســخر دوســتانش قــرار 

خواهــد گرفــت.
نوجوان کم رو در ابراز نقاط ضعف خود مبالغه گراست

ــه  ــود را ب ــت خ ــد محب ــرأت نمی‌کن ــی ج ــرو حت ــوان کم نوج
خانــواده بــه ویــژه پــدر و مــادر نشــان دهــد، در نتیجه اغلــب کلمات 

ــد. ــه می‌کن ــوی خــود خف را در گل
ــدادن محبــت در  ــروز ن کارشــناس حــوزه کــودک در خصــوص ب
نوجوانــان کمــرو مطــرح کــرد: بعضــاً مشــاهده شــده نوجــوان کمــرو 
ــژه  ــه وی ــواده ب ــه خان ــود را ب ــت خ ــد محب ــرأت نمی‌کن ــی ج حت
ــوی  ــب کلمــات را در گل ــادر نشــان دهــد، در نتیجــه اغل ــدر و م پ
خــود خفــه می‌کنــد. نوجــوان کــم رو در ابــراز نقــاط ضعــف خــود 
مبالغــه گراســت. شایســته اســت خانــواده بــه نوجــوان خــود یــادآور 
شــود کــه کمرویــی تواضــع و جــزو نــکات مثبــت اخلاقی محســوب 
ــاً آگاه  ــود کام ــی خ ــای واقع ــع از ارزش‌ه ــرد متواض ــود. ف نمی‌ش
اســت، اســتعدادها و توانایی‌هــای خــود را می‌شناســد، امــا فــرد کــم 
رو چشــم خــود را بــر روی واقعیت‌هــا می‌بنــدد و اســیر افــکار پــوچ و 
واهــی می‌شــود. نتیجــه اینکــه در خــود معایبــی می‌بینــد کــه چــه 
بســا اصــاً وجــود خارجــی نــدارد و کســی متوجــه آن نمی‌شــود. در 
ــه‌ای می‌کنــد.  ــی ارزیابی‌هــای غیــر منصفان حقیقــت خــود را قربان
والدیــن و معلمــان محتــرم می‌تواننــد بــا بهترین رفتــار بــه نوجوانی 

ــب بازی‌هــای گروهــی،  ــی در غال ــی اســت )حت ــه دچــار کمروی ک
چــرا کــه بــه گفته نظــر آقــای گــراس، بــازی مقدمــه‌ای بــرای آینده 
اســت( کمــک کننــد کــه از ایــن ضعــف رفتــاری فاصلــه بگیرنــد. و 

روز بــه روز بــر عــزت نفــس آنهــا افــزوده شــود.
ــان کمــرو پیشــنهاد  ــا نوجوان وی در خصــوص مواجــه معلمــان ب
داد: معلــم در مــورد ضعــف دانــش آمــوزان از اغــراق گویــی بشــدت 
پرهیــز کنــد و بســیاری از نقــاط ضعــف نوجــوان را بــی اهمیت جلوه 
ــوز  ــه دانش‌آم ــد. ب ــر اســتفاده کن ــردی زی دهــد. و از تکنیــک کارب
نوجــوان بیاموزیــد کــه می‌تواننــد بــا ویژگی‌هــای قدرتمنــد خــود، 
ضعــف کــم اهمیــت خــود را کامــاً جبــران کننــد. بــه آنهــا گوشــزد 
کنیــد زندگــی شــما نتیجــه‌ی انتخاب‌هــای شــما تــا ایــن لحظــه 
اســت پــس افــکار خــود را آزاد کنیــد و کنتــرل کامــل زندگی‌تــان 
و هــر آنچــه کــه برایتــان اتفــاق می‌افتــاد در دســت شماســت. بــه 
خاطــر داشــته باشــید نوجــوان می‌توانــد از شــما بــه عنــوان پایگاهی 
امــن بــرای بازگشــت بــه تعــادل روانــی و رفــع کمرویــی و امنیــت 
روحــی کمــک بگیــرد. برخــی معلمــان بزرگــوار بــه بهانــه تواضــع 

اســتعداد نوجوانــان را علنــاً ســرکوب می‌کننــد.
عراکــی ادامــه داد: درمــان عبــارت اســت از تشــخیص بیمــاری و 
ریشــه کــن کــردن آن بــه معنــای ایــن اســت کــه علــت را کشــف 
کنیــد کــه ایــن کمرویــی منشــأ کــدام اتفــاق اســت و نتیجــه ایــن 
تحلیــل را بــا دقــت یادداشــت کنیــد و آگاه باشــیم و بدانیــم اولیــن 
شــرط معالجــه روشــن بینــی و تغییــر طــرز تفکــر اســت. والدیــن و 
آمــوزگاران محتــرم بایــد عواقــب کمرویــی را بــرای نوجوانــان کامــاً 
تشــریح کننــد. مثــاً عواقــب کمرویــی در زمینــه کار و شــغل کــه 
منجــر بــه عــدم موفقیــت و پیشــرفت در مراحــل کاراســت و رشــته 
مــورد علاقــه در دانشــگاه، و در نهایــت در روابــط عاطفــی و اجتماعی 

و احساســی کــه عواقــب خوشــایندی نخواهــد داشــت.
استفاده از جملاتی برای کم شدن کمرویی

وی در مــورد تأثیــر جمــات معجــزه آســا در کــم شــدن کمرویــی 
نوجوانــان تشــریح کــرد: نقطــه ضعــف افــراد کــم رو افــکار اشــتباه و 
نادرســت خودشــان اســت کــه بایــد بــا تمرکــز و اراده در راه اصــاح 
آن افــکار اقــدام کننــد. تلقیــن جمــات معجــزه آســایی بــه صــورت 
ــی  ــرد در کــم شــدن کمروی ــه ف ــد ب ــه می‌توان ــر آین ــه در براب روزان
کمــک کنــد. بــا ایــن کارهــا بازتــاب کمرویــی بــه تدریــج کمرنــگ 
شــده و اعتمــاد بــه نفــس واقعی در نوجــوان نهادینــه خواهد شــد. از 
نمونــه جملاتــی کــه بــه صــورت روزانــه می‌تــوان بــه عنــوان تلقیــن 

از آن اســتفاده کــرد می‌تــوان بــه چنــد جملــه زیــر اشــاره کــرد.
»مــن از لحــاظ عقلــی در حــد خیلــی خوبــی هســتم و بــه انــدازه 
دیگــران از اســتعدادهای لازم برخــوردار هســتم. مــن نباید از کســی 
بترســم چــرا کــه کســی بــه مــن کوچک‌تریــن آســیبی نمی‌رســاند. 
مــن کنــار خانــواده و دوســتانم، کســانی کــه دوستانشــان دارم کاملًا 
ــی دارم. مــن همیشــه و در همــه جــا )چــه داخــل  احســاس خوب

منــزل و چــه خــارج از منــزل( احســاس آرامــش می‌کنــم.«
ــال  ــات را در کم ــن جم ــزود: ای ــودک اف ــوزه ک ــناس ح کارش
آرامــش بارهــا و بارهــا عمیقــاً تکــرار کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــیم 
هیــچ فــردی بــدون به‌کارگیــری تخیــل کاری انجــام نــداده و طــرح 
و برنامــه‌ای بــا هــدف مشــخص را در ذهــن خــود گســترش نــداده 
اســت هرچیــزی کــه تــا به حــال ایجــاد شــده ابتــدا از طریــق تخیل 
در ذهــن مجســم شــده اســت. بــه ایــن نکتــه کلیــدی بایــد توجــه 
داشــته باشــیم کــه بــاران ســیل آســا زمیــن را غــرق می‌کنــد ولــی 

ــد. ــوذ می‌کن ــداوم در آن نف ــاران آرام و م ب
عراکــی در پایــان گفــت: مشــکلات کامــاً عــادی هســتند و کــم و 
بیــش همــه انســان‌ها ایــن مشــکلات را دارنــد. مهــم ایــن اســت که 
مــا خونســردی خــود را کامــاً حفــظ کنیــم در کنــار تلقین‌هــای 
ــی،  ــوی، آب درمان ــه خــوب و مق ــه تغذی ــوان ب ــوان شــده، می‌ت عن
خــواب کافــی، ورزش و پیــاده رویــی بــه صــورت مرتــب و همچنیــن 
انجــام تمرینــات تنفســی کــه بــرای حفــظ ســامتی بســیار مؤثــر 

ــرد. می‌باشــد اشــاره ک

با کودکان کمرو چگونه رفتار کنیم؟

یــک مطالعــه بــزرگ نشــان داد کــه قــرار گرفتــن 
بیشــتر در معــرض آلودگــی هــوا در طولانی‌مــدت با 
افزایــش خطــرات لخته‌هــای خونــی کــه می‌توانــد 

در رگ‌هــای عمیــق رخ دهــد مرتبــط اســت.
ــرز،  ــه نقــل از رویت ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
مؤسســه ملــی بهداشــت آمریــکا در بیانیــه‌ای اعــام 
ــد  ــود، می‌توان ــان نش ــه درم ــن عارض ــر ای ــرد اگ ک
ــوارض  ــث ع ــرده و باع ــان خــون را مســدود ک جری

جــدی، حتــی مــرگ شــود.
ایــن یافته‌هــا شــامل ۶۶۵۱ بزرگســال آمریکایــی 
بــود کــه بــه طــور متوســط ۱۷ ســال بین ســال‌های 

۲۰۰۰ تــا ۲۰۱۸ تحــت نظــر قــرار گرفتند.
ــه  ــش منطق ــی از ش ــدگان در یک ــرکت کنن ش
ــک آن  ــا نزدی ــالات متحــده ی ــزرگ شــهری در ای ب

زندگــی می‌کردنــد.
در طــول مطالعــه، در ۲۴۸ بزرگســال، ۳.۷ درصــد 
از نمونــه مــورد مطالعــه، لخته‌هــای خونــی در 
وریدهــای عمقــی ایجــاد شــد کــه نیــاز بــه مراقبــت 

بیمارســتانی داشــتند.
بــه گفتــه ایــن مؤسســه، احتمــال ایــن نتیجــه بــا 
افزایــش خطــر ۳۹ درصــدی تــا بیــش از دو برابــری 
بــر اســاس قــرار گرفتــن طولانــی مــدت در معــرض 

ســه نــوع مختلــف آلاینــده هــوا مرتبــط اســت.
ــه در  ــی ک ــای عمق ــون در وریده ــای خ لخته‌ه
مجمــوع بــه عنــوان ترومبوآمبولــی وریدی شــناخته 
می‌شــوند، شــامل ترومبــوز وریــد عمقــی اســت کــه 
زمانــی رخ می‌دهــد کــه یــک لختــه خــون در وریــد 
عمقــی پاهــا، بازوهــا یــا اندام داخلی تشــکیل شــود، 
ــه  ــد ک ــاق می‌افت ــی اتف ــه زمان ــوی ک ــی ری و آمبول
ــه  ــد عمیــق جــدا می‌شــود و ب لختــه خــون از وری

ــی‌رود. ــا م ریه‌ه
بســیاری از مــوارد ترومبوآمبولــی وریــدی پــس از 
جراحــی رخ می‌دهــد، امــا عوامــل دیگــری از جملــه 
ــی عــدم فعالیــت، بیمــاری  ســن، دوره‌هــای طولان
ــرات را  ــد خط ــک می‌توانن ــارداری و ژنتی ــی، ب قلب

افزایــش دهنــد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، شــهناز ســالی 
عضــو انجمــن علمــی مطالعــات بیماری‌هــای 
اهمیــت  بــر  تأکیــد  بــا  ایــران،  کبــدی 
واکسیناســیون آنفلوانــزا، افــزود: افــراد پرخطــر 
واکســن آنفولانــزا را در صــورت وجــود از 
داروخانه‌هــا تهیــه کننــد تــا از شــدت علائــم 

ــند. ــان باش ــزا در ام ــوارض آنفلوان و ع
ــال‌ها  ــزا س ــروس آنفلوان ــه داد: وی وی ادام
ــه  اســت جامعــه انســانی را درگیــر کــرده و ب
آنتی‌ژن‌هــای  در  ســالانه  تغییــرات  دلیــل 
ــود  ــه خ ــاوت ب ــره‌ای متف ــال چه ــر س آن، ه
ــه  ــت ب ــن اس ــرات ممک ــن تغیی ــرد. ای می‌گی
ــی(  ــرات جزئ صــورت آنتــی‌ژن دریفــت )تغیی
یــا آنتــی‌ژن شــیفت )تغییــرات کلــی( رخ 
ویــروس  نــام  حتــی  به‌طوری‌کــه  دهــد، 
به‌طــور کامــل تغییــر کنــد. بــه همیــن 
ــا  ــن بیمــاری ی ــه ای ــار ب ــای یک‌ب ــل، ابت دلی
ــق واکســن در هــر ســال، ایمنــی  حتــی تزری
ــد. ــاد نمی‌کن ــد ایج ــال بع ــرای س ــل ب کام

آنتی‌ژن‌هــای  اینکــه  بیــان  بــا  ســالی 
از   B آنفلوانــزای  و   H3N2  ،H1N1
ــال‌های  ــروس در س ــن وی ــواع ای ــن ان رایج‌تری
ــزود: در بیشــتر مناطــق،  ــد، اف گذشــته بوده‌ان
ــا  ــوع یاماگات ــوده و ن ــایع ب ــا ش ــوع ویکتوری ن
نیــز در طــی ســال‌های گذشــته آنچنــان 
گــزارش نشــده اســت؛ بــه همیــن دلیــل 
واکســن‌های ســه گانــه یــا چهارگانــه در 
دســترس اســت و بایــد بــه افــراد خــاص ایــن 

ــود ــق ش ــن تزری واکس
اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
ســال،   ۶۵ بــالای  افــراد  گفــت:  بهشــتی 
بیماری‌هــای خــاص  بــه  مبتــا  بیمــاران 
ــوی  ماننــد نارســایی‌های کبــدی، کلیــوی، ری
و قلبــی، افــراد تحــت درمــان شــیمی‌درمانی، 
بیمــاران دیالیــزی، کســانی کــه پیونــد عضــو 
ــه  ــرادی ک ــاردار و اف ــان ب ــد، زن ــام داده‌ان انج
ــد،  ــالای ۴۰ دارن ــا BMI ب ــدید ب ــی ش چاق
ــق  ــزا را تزری ــن آنفلوان ــال واکس ــر س ــد ه بای

ــد. کنن
وی تأکیــد کــرد: واکسیناســیون در ایــن 
داده  کاهــش  را  بیمــاری  علائــم  گروه‌هــا، 
و عــوارض جــدی یــا مرگ‌ومیــر ناشــی از 

آنفلوانــزا را بــه حداقــل می‌رســاند.
ســالی افــزود: بهتریــن زمــان بــرای تزریــق 
واکســن، از اواخــر شــهریور تــا اواســط مهرمــاه 
به‌طــور  ویــروس  آن‌کــه  از  پیــش  اســت، 
ــه  ــرادی ک ــد. اف ــدا کن ــیوع پی ــترده ش گس
ــینه  ــته‌اند واکس ــی نتوانس ــازه زمان ــن ب در ای
شــوند، می‌تواننــد در انتهــای آذرمــاه یــا 
ــد. ــق کنن ــن را تزری ــاه واکس ــای بهمن‌م انته

وی توضیــح داد: از زمــان تزریــق واکســن تــا 
ایجــاد ایمنــی در بــدن حــدود دو هفتــه زمــان 
می‌بــرد. بنابرایــن اگــر فــردی در مهرمــاه 
موفــق نشــده واکســن را دریافــت کنــد، اواخــر 
آذرمــاه یــا اوایــل بهمن‌مــاه واکســن را تزریــق 
ــیوع  ــدی ش ــای بع ــر موج‌ه ــا در براب ــد ت کن
بیمــاری در دی مــاه و بهمــن و اســفندماه 

محافظــت شــود.
ــزا  ــن آنفلوان ــی واکس ــت: اثربخش ــالی گف س
ــه  ــت و اگرچ ــد اس ــا ۶۵ درص ــدود ۶۰ ت ح
ــد،  ــری کن ــاء جلوگی ــاً از ابت ــد کام نمی‌توان
ــاری را کاهــش  ــوارض بیم ــم و ع شــدت علائ
می‌دهــد. دکتــر ســالی هشــدار می‌دهــد 
کــه واکســن آنفلوانــزا تنهــا بــرای پیشــگیری 
ــد در  ــر اســت و نمی‌توان ــاری مؤث ــن بیم از ای
ــای تنفســی محافظــت  ــایر بیماری‌ه ــر س براب

کنــد.
وی بــا اشــاره بــه ورود واکســن‌های وارداتــی 
داروخانه‌هــا،  بــه  ایرانــی  واکســن‌های  و 
تأکیــد می‌کنــد کــه افــراد پرخطــر بایــد 
ــن  ــت واکس ــه دریاف ــدام ب ــر اق ــه زودت هرچ

ــد. کنن
ــادآور  ــی ی ــای عفون ــام بیماری‌ه ــتاد تم اس
شــد: ایــن اقــدام بهتریــن راه بــرای جلوگیــری 

و کاهــش خطــر ابتــاء بــه آنفلوانــزا اســت.
ــر،  ــراد پرخط ــر اف ــاوه ب ــت: ع ــالی گف س
جامعــه عمومــی نیــز اهمیــت واکســن را 
ــیوع  ــش ش ــن کاه ــا ضم ــد ت ــدی بگیرن ج
ســامت  نظــام  بــر  فشــار  از  بیمــاری، 

شــود. جلوگیــری 

ارتباط قرار گرفتن طولانی مدت در معرض 
آلودگی هوا با لخته شدن خون

پیک دوم آنفلوانزا در راه 
است

لیزر درمانی در آرایشگاه‌ها ممنوع است

خواب منقطع می تواند نشانه بیماری کبدی باشد

خبر
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یــک مطالعــه جدیــد نشــان می‌دهــد کــه 
ــه  ــر ب ــت منج ــن اس ــرب ممک ــد چ ــاری کب بیم
الگوهــای خــواب منقطــع شــود و اســتراحت خوب 

ــد. ــلب کن ــار س ــرد بیم را از ف
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن 
نــت، محققــان دریافتنــد این افراد در شــب زیــاد از 
خــواب بیــدار می‌شــوند و ســپس مــدت بیشــتری 
بیــدار می‌ماندنــد تــا خوابشــان ببــرد. ایــن بیمــاران 
همچنیــن گــزارش دادنــد کــه مــدت زمــان 

ــد. ــه خــواب برون ــا ب بیشــتری طــول می‌کشــد ت
»ســوفیا شــافر«، محقــق ارشــد و فــوق دکتــری 
در مرکــز بیماری‌هــای گوارشــی و کبــدی دانشــگاه 
بــازل در ســوئیس، گفــت: »کســانی کــه بیمــاری 
کبــد چــرب داشــتند، بــه دلیــل بیــدار شــدن‌های 
ــبانه  ــواب ش ــداری، خ ــدت بی ــش م ــرر و افزای مک

شــأن منقطــع و تکــه تکــه بــود.«
ــی رخ می‌دهــد کــه  ــد چــرب، زمان بیمــاری کب
ــا  ــولاً ب ــود. معم ــع ش ــرد جم ــد ف ــی در کب چرب
چاقــی یــا دیابــت نــوع ۲ مرتبــط اســت و می‌توانــد 
منجــر بــه التهــاب، زخــم و نارســایی کبــد شــود.

ــرب در  ــد چ ــاری کب ــان، بیم ــه محقق ــه گفت ب
حــال حاضــر حــدود ۳۰ درصــد از بزرگســالان را 
ــا  ــرار می‌دهــد و انتظــار مــی‌رود ت تحــت تأثیــر ق
ســال ۲۰۴۰ بیــش از ۵۵ درصــد بــه ایــن بیمــاری 

مبتــا باشــند.
بــه گفتــه محققــان، مطالعــات قبلــی نشــان داده 
ــت  ــن اس ــرب ممک ــد چ ــاری کب ــه بیم ــت ک اس

چرخه خواب فرد را مختل کند.
ــال  ــه دنب ــمندان ب ــه، دانش ــن مطالع ــرای ای ب
پوشــیدن  بــا  عینــی  داده‌هــای  جمــع‌آوری 
ــای  ــه الگوه ــد ک ــتی بودن ــچ دس ــای م مانیتوره

آنهــا را ردیابــی می‌کــرد. خــواب 
محققــان ۴۶ زن و مــرد بالــغ مبتــا بــه بیمــاری 
ــه  ــر را ک ــار دیگ ــن ۸ بیم ــرب و همچنی ــد چ کب
بــه بیمــاری کبــد مرتبــط بــا الــکل مبتــا بودنــد، 
انتخــاب کردنــد. همــه بیمــاران مبتــا بــه بیماری 
کبــد چــرب چــاق بودنــد و ۸۰ درصــد مبتــا بــه 
ــی،  ــی از چاق ــد- ترکیب ــک بودن ــندرم متابولی س
پیــش دیابــت و ســطوح بــالای تــری گلیســیرید.

محققــان دریافتنــد افــراد مبتــا به بیمــاری کبد 
چــرب ۵۵ درصــد بیشــتر از افــراد ســالم در شــب 
بیــدار می‌شــوند و ۱۱۳ درصــد بیشــتر خوابیــدن 

شــأن طــول می‌کشــد.
ــز در  ــد چــرب نی ــاری کب ــه بیم ــا ب ــراد مبت اف

ــد. ــتر می‌خوابن ــتر و بیش ــول روز بیش ط
ــد  ــان نمی‌توانن ــوه، محقق ــاط بالق ــم ارتب علیرغ
بگوینــد کــه آیــا بیمــاری کبــد چــرب واقعــاً باعــث 

ــا بالعکــس. ــف می‌شــود ی خــواب ضعی
شــافر در یــک نشــریه خبــری گفت: »مکانیســم 
اساســی احتمــالاً شــامل ژنتیــک، عوامــل محیطی 
و فعال‌ســازی پاســخ‌های ایمنــی اســت کــه 
ــک  ــندرم متابولی ــی و س ــت ناشــی از چاق در نهای

اســت«.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، آریســتا شــجاع الدین 
روز پنجشــنبه در حاشــیه برگــزاری چهارمیــن کنگــره 
بیــن المللــی و دوازدهمیــن کنگــره ســالیانه انجمــن 
علمــی پزشــکی لیــزری ایران در دانشــکده توانبخشــی 
ــای  ــزود: لیزره ــران، اف ــکی ای ــوم پزش ــگاه عل دانش
ــال  ــردش در ح ــا کارب ــای دنی ــه ج ــی در هم درمان
پیشــرفت اســت و بایــد توســط پزشــک انجــام شــود.

وی بــا بیــان اینکــه در پزشــکی دو نوع لیــزر جراحی 
ــی در  ــزر درمان ــت: لی ــار داش ــم، اظه ــی داری و درمان
ــد و در  ــک می‌کن ــا کم ــیاری از بیماری‌ه ــان بس درم
ســرعت بهبــود بیمــاری بــا مصــرف دارو مؤثــر بــوده و 

ــوارض می‌شــود. ــث کاهــش ع باع
شــجاع الدیــن بــا بیــان اینکــه لیــزر درمانــی در کنار 
درمان‌هــای دیگــر مفیــد اســت، تصریــح کــرد: همــه 
لیــزر درمانــی را در پوســت و زیبایــی می‌شناســند در 
ــان، درد،  ــان و زایم ــی، زن ــته داخل ــه در رش ــی ک حال
طــب ســوزنی، جراحی‌هــای عــروق، دنــدان پزشــکی 
کاربــرد دارد و در ســرطان نیــز تشــخیص و درمــان آن 

ــزر انجــام می‌شــود. ــا لی ب
بــه گفتــه وی، هنــوز راهنمــای بالینــی لیــزر درمانی 
ــت در  ــد وزارت بهداش ــده و بای ــن نش ــور تدوی در کش

ــه مســاعدت‌های لازم را انجــام دهــد. ــن زمین ای
ــار  ــی در کن ــزر درمان ــه داد: لی ــن ادام ــجاع الدی ش
درمان‌هــای دیگــر رایــج باعــث می‌شــود بیمــار 
بهبــود ســریع‌تر یافتــه و کیفیت زندگــی اش بــالا رود، 
ــان اســتفاده  ــون در پیشــگیری، تشــخیص و درم اکن
می‌شــود و در انجمــن تــاش می‌کنــد جایــگاه علمــی 

لیــزر درمانــی را نشــان دهیــم.
ــرای  ــک ب ــه پزش ــاً ب ــد حتم ــردم بای ــزود: م وی اف
لیــزر مراجعــه کننــد تــا عــاوه بــر تخصــص، دانــش 
کافــی نیــز در ایــن زمینــه داشــته باشــد. لیــزر درمانی 
در آرایشــگاه‌ها و مکان‌هــای زیــر زمینــی توســط 

ــه  ــردم توصی ــه م ــوع اســت، ب ــر متخصصــان ممن غی
می‌کنیــم لیــزر درمانــی بایــد توســط فــرد متخصــص 
دانــش لیــزر انجــام شــود تــا عارضــه جــدی مانــدگار 

بــر جــای نگــذارد.
ــی  ــن علم ــر انجم ــام دبی ــن راه انج ــه، رامی در ادام
ــی  ــزر درمان ــا لی ــران، در رابطــه ب ــزری ای پزشــکی لی
ــواع مختلفــی دارد کــه لیــزر  ــی ان گفــت: لیــزر درمان
ســرد یکــی از انــواع آن اســت. در لیــزر ســرد تغییــرات 

ــد. ــاق می‌افت ــی اتف ــی و هورمون آنزیم
وی بــه لیزرهــای جراحــی و پوســتی اشــاره کــرد و 
ــی و  ــرژی جنبش ــش ان ــن دو روش افزای ــت: در ای گف
حــرارت را خواهیــم داشــت کــه بــه دنبــال آن درمــان 

رخ می‌دهــد.
راه‌انجــام بــا بیــان ایــن کــه لیــزر یــک حــوزه بیــن 
ــب و  ــد قل ــته‌ها مانن ــام رش ــت و در تم ــته‌ای اس رش
ــردم  ــگاه دارد، گفــت: م ــان و زایمــان جای عــروق و زن
ــزر  ــط در لی ــی فق ــزر درمان ــه لی ــد ک ــان می‌کنن گم
موهــای زائــد کاربــرد دارد. متأســفانه در برخــی مراکز، 
ــام  ــک انج ــور پزش ــدون حض ــد ب ــای زائ ــزر موه لی
ــی اســت.  ــر قانون ــدام غی ــک اق ــن ی ــه ای ــود ک می‌ش
لیــزر موهــای زائــد کامــاً یــک موضوع پزشــکی اســت 
بنابرایــن حضــور پزشــک در مراکــز لیــزر موهــای زائــد 

الزامــی اســت.
ــز  ــی نی ــی عموم ــص جراح ــند متخص ــو خرس نیک
ــزات  ــی در تجهی ــه صــورت کل ــزود: خوشــبختانه ب اف
پزشــکی مشــکلی نداریــم؛ امــا ورود غیر قانونــی برخی 
دســتگاه‌ها کــه اســتاندارد نیســتند در برخــی مــوارد 

ــد. ــاد کرده‌ان ــکلاتی را ایج مش
وی خاطرنشــان کــرد: لیــزر درمانــی در همــه 
حوزه‌هــا کاربــرد دارد. در حــوزه زنــان و زایمــان بــرای 
زیبایــی و در دوران یائســگی، کاهــش دردهــای لگنــی 
و تنظیــم اختــالات هورمونــی و…، اســتفاده می‌شــود.

خبر



دبیــر علمــی کنگــره نورومتابولیــک 
گفــت: تشــخیص بــه موقــع 
و  مغــزی  فلــج  می‌توانــد 
اتُیســم را درمــان کنــد.

گــزارش  بــه 
خبرنــگار مهــر، 
ــروز  ــح ام صب
همیــن  د ر چها
ــای  کنگــره بیماری‌ه
ــا  ــران ب ــک ای نورومتابولی
ــینی  ــیدعلی حس ــور س حض
رئیــس دانشــگاه علوم توانبخشــی 
ــد. ــزار ش ــی برگ ــامت اجتماع و س
حســینی در ابتــدای کنگــره گفــت: 
ــل  ــتای تکمی ــک در راس ــن نورومتابولی انجم
ــه شــکل علمــی، توانبخشــی  ــات ب چرخــه خدم
نیــز بــه همایش‌هــا اضافــه شــود تــا بتوانیــم 
خدمــات تخصصــی مرتبــط بــا درمــان افــراد مبتــا 
بــه نورومتابولیــک را بــه لحــاظ تشــخیصی، درمانــی 
ــت  ــن جه ــم و در همی ــت کنی ــی مدیری و توانبخش
جلســات ســخرانی و کارگاه‌هــای تخصصــی، راه‌اندازی 
کردیــم تــا در نهایــت مراجعیــن از خدمــات مــا راضی 

باشــند.
ــک  ــره نورومتابولی ــس کنگ ــم زاده رئی ــه کری پروان
گفــت: بیماری‌هــای نورومتابولیــک ارثــی در حیطــه 
ــی  ــوان اصل ــرد. عن ــرار می‌گی ــودکان ق ــک ک متابولی
کنگــره اختــال تکامل عصبی بــا علــل نورومتابولیک 

زمینــه‌ای اســت.
وی ادامــه داد: روز اول در کنگــره ســه کارگاه برگــزار 
ــج  ــای فل ــه بیماری‌ه ــوع ب ــود، روز دوم موض می‌ش
مغــزی اختصــاص دارد، روز ســوم بــه بیمــاری اتُیســم 
مربــوط اســت. اتُیســم یک معضــل در جوامع بشــری 

اســت. اتُیســم روز بــه روز رو به افزایش اســت. اتُیســم 
یــک علامت اســت و تشــخیص نیســت یعنی اتُیســم 
علامتــی اســت کــه ممکــن اســت در پشــت آن علــل 

ژنتیکــی وجود داشــته باشــد.
ــه  ــرد: س ــان ک ــک اذع ــره نورومتابولی ــس کنگ رئی
اختــال بــه اعــم از تنبلــی تیروئیــد و فنیــل کتونوری 
بــه صــورت رایــگان غربالگــری آن در بیمارســتان‌های 

ــرد. ــز صــورت می‌گی مجه
محمــود رضــا اشــرفی دبیــر علمــی کنگــره در ادامه 
گفــت: موضــوع مهــم در بررســی روز دوم کنگــره پنج 
ــی  ــالات تکامل ــار اخت ــودکان دچ ــد ک ــا ۱۰ درص ت
ــد  ــال باش ــی اخت ــه حرکت ــر در حیط ــتند. اگ هس
فلــج مغــزی اســت و اگــر در حیطــه تکاملــی اگــر در 
ارتباطــی اختــال داشــته باشــیم اتُیســم می‌شــود.

وی ادامــه داد: فلــج مغــزی یــک اختــال تکاملــی 
اســت کــه تعــدادی از ایــن بیمــاران ممکــن اســت در 
تشــخیص بیمــار اگــر منشــأ آن متابولیــک باشــد از 
دایــره فلــج مغــزی خــارج می‌شــوند، امــا اگــر منشــأ 

ژنتیکــی باشــد در دایــره فلــج مغــزی هســتند. اگــر 
منشــأ فلــج مغــزی ژنتیکی باشــد قطعــاً ارثــی خواهد 

. د بو
دبیــر علمــی کنگــره افــزود: ابتــدا بایــد گفــت کــه 
تشــخیص بــه موقــع بیمــاری اتُیســم و فلــج مغــزی 
ــد،  ــته باش ــالم‌تری داش ــد س ــد فرزن ــواده می‌توان خان
ــا  ــوزاد ب ــز دیگــر ن ــارداری مجــدد نی همچنیــن در ب
علائــم اتُیســم و فلــج مغــزی در ژن خانــواده متولــد 
نخواهــد شــد. راه‌هــای پیشــگیری بــرای مــادر ایــن 
ایــن اســت کــه انجــام آزمایش‌هــای ژنتیکــی اســت 
ــن  ــت، همچنی ــگیری اس ــان و پیش ــل درم ــه قاب ک
ــد، ذهــن  ــت کن ــد بهداشــت را رعای ــادر بتوان اگــر م
ــه، مراقبــت تحــت نظــر پزشــک، حضــور  آرام، تغذی
ــوادث  ــری از ح ــز و جلوگی ــتان‌های مجه در بیمارس
می‌توانــد از تولــد ایــن نــوع نــوزادان جلوگیــری شــود.

ساســان ســاکت دبیر اجرایــی کنگــره نورومتابولیک 
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ــی  ــه طراح ــع را ب ــت، جوام ــی بهداش ــازمان جهان س
ــی  مداخــات گســترده در زمینــه کاهــش مصــرف چرب
هــای مضــر، نمــک و قندهــای ســاده در مــواد غذایــی و 

ــد. خوراکــی تشــویق مــی کن
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرشــته فزونــی رئیــس 
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــه دانش ــود تغذی ــروه بهب گ
بهشــتی، ضمــن توصیــه بــه هموطنــان بــرای خــودداری 
ــی  ــی در غذاهای ــن و چرب ــد روغ ــش از ح ــرف بی از مص
کــه مصــرف می‌کننــد، گفــت: روغن‌هــای جامــد و 
نیمــه جامــد هیدروژنــه حــاوی اســیدهای چــرب مضــر 
)اســیدهای چــرب اشــباع و ترانــس( هســتند کــه خطــر 
ــرطان‌ها را  ــی و س ــی، عروق ــای قلب ــه بیماری‌ه ــاء ب ابت

افزایــش می‌دهــد.
وی بــا اشــاره بــه خطــر گرفتگــی عــروق و بــروز 
بیماری‌هــای قلبــی بــر اثــر مصــرف مــواد غذایــی حــاوی 
ــه  ــق توصی ــرد: طب ــان ک ــس، خاطرنش ــای تران چربی‌ه
ــرف  ــد مص ــالان بای ــت بزرگس ــی بهداش ــازمان جهان س
ــرژی  ــک درصــد کل ان ــر از ی ــه کمت ــس را ب ــی تران چرب

ــد. ــدود کنن ــه مح ــی روزان دریافت
ــه‌ای،  ــب تغذی ــه برچس ــه ب ــا توج ــزود: ب ــی اف فزون
ــی  ــدون چرب ــی ب ــواد غذای ــد م ــگام خری شــهروندان هن
ــد. ــاب کنن ــن را انتخ ــیار پایی ــس بس ــا تران ــس ی تران

انــواع  شــکلات،  وی،  گفتــه  بــه 
کلوچــه،  کیــک،  بیســکویت، 

ــر،  ــات، کراک ــیرینی، دون ش
پنیرهــای  کوکــی، 

ــگ  ــوع تاپین ــزا از ن پیت
)نوعــی چربــی تهیــه شــده از 

روغــن(، برخــی از روغن‌هــای نیمــه 
جامــد و چیپــس حــاوی اســیدهای چــرب 

ــتند. ــس هس تران
ــرب  ــات پرچ ــد لبنی ــا مانن ــی غذاه ــزود: برخ وی اف

ــوع  ــن ن ــی دارای ای ــور طبیع ــه ط ــز ب ــت قرم و گوش
ــتند. ــرب هس ــیدهای چ اس

رئیــس گــروه بهبــود تغذیــه دانشــگاه علــوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی، بــا یــادآوری اینکــه همــه روغن‌‎هــا بایــد 
ــه  ــولا را ب ــن کان ــوند، روغ ــرف ش ــم مص ــزان ک ــه می ب
عنــوان روغــن مناســب بــرای پخــت و پــز معرفــی کــرد و 
در عیــن حــال یــادآور شــد: در صــورت تمایــل بــه ســرخ 
کــردن مــواد غذایــی از مقــدار کمــی روغــن مخصــوص 
ســرخ کردنــی اســتفاده شــود و مــواد غذایــی بــا حــرارت 
ملایــم تفــت داده شــوند. همچنیــن از غوطــه وری مــاده 
غذایــی در مقــدار زیــاد روغــن و حــرارت دادن زیــاد روغن 

خــودداری شــود.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، حســین نوید فــوق تخصص 
ــای  ــون موضــوع تشــدید بیماری‌ه ــب پیرام ــایی قل نارس
ــه عنــوان  قلبــی در آلودگــی هــوا گفــت: آلودگــی هــوا ب
یکــی از بزرگتریــن تهدیدهــای محیطــی بــرای ســامت 

بشــر شــناخته شــده اســت.
ــای  ــا بیماری‌ه ــوا ب ــی ه ــاط آلودگ ــه داد: ارتب وی ادام
قلبــی بــه ویــژه در ســال‌های اخیــر مــورد توجــه زیــادی 
قــرار گرفتــه اســت. شــایع‌ترین علــت مرگ‌ومیــر در دنیــا 
ــوا یکــی از ده  ــی ه ــی هســتند و آلودگ ــای قلب بیماری‌ه

عامــل اصلــی مــرگ‌و میــر زودرس در جهــان اســت.
ــالای بیماری‌هــای  ــه اینکــه شــیوع ب ــا اشــاره ب ــد ب نوی
قلبــی و آلودگــی هــوا باعــث می‌شــوند کــه نگرانی‌هــای 
زیــادی بــه خصــوص در فصــول همــراه بــا آلودگــی هــوا 
ــد  ــوا می‌توان ــی ه ــرد: آلودگ ــح ک ــیم تصری ــته باش داش
اثــرات مســتقیم در ایجــاد ســکته قلبــی داشــته باشــد و 
باعــث تشــدید نارســایی قلبــی و ایجــاد یــا تشــدید فشــار 

خــون بیمــاران شــود.
فــوق تخصــص نارســایی قلب اذعــان کــرد: ســالمندان و 
بیمارانــی کــه مبتــا بــه بیماری‌هــای مزمــن ماننــد دیابت 
و پــر فشــاری خــون و یــا بیماری‌هــای قلبــی هســتند از 
بقیــه افــراد آســیب پذیــر تــر بــوده و بایــد مراقــب آنهــا 

شیم. با
فــوق تخصــص نارســایی قلبــی مطــرح کــرد: بیمــاران 
بایــد از فعالیــت ســنگین در فضــای بــاز در روزهایــی کــه 
هــوا آلــوده اســت خــودداری کننــد و بــرای خــروج از منزل 
برنامــه ریــزی داشــته باشــند تــا در زمان‌هایــی کــه ســطح 

آلودگــی هــوا کمتــر اســت خــارج شــوند.
وی اظهــار داشــت: مــردم توجــه داشــته باشــند اگــر کار 
ــا آخــر شــب کــه غلظــت  ــد صبــح زود و ی ضــروری دارن

ــتن  ــوند. بس ــارج ش ــه خ ــت از خان ــر اس ــا کمت آلاینده‌ه
در و پنجره‌هــای خانــه بســیار اهمیــت دارد. افــرادی کــه 
مجبورنــد در روزهــای آلــوده نیــز در معابــر رفــت و آمــد 

ــد. ــد از ماســک‌های مناســب اســتفاده کنن کنن
ــده  ــی کمــک کنن ــات کاف ــزود: نوشــیدن مایع ــد اف نوی
اســت البتــه بیمــاران دارای نارســایی قلبــی مایعــات را باید 
بــه انــدازه مصــرف کننــد. اســتفاده از تصفیــه کننده‌هــای 
هــوا در منــزل کمــک می‌کنــد. برخــی در منــزل ســیگار 
ــه  ــی ب ــن آلودگ ــه ای ــد ک ــتفاده می‌کنن ــان اس ــا قلی و ی

ــود. ــه می‌ش ــوا اضاف ــی ه آلودگ
متخصــص نارســایی قلبــی بــا بیــان اینکــه اســتفاده از 
شــومینه در شــرایط آلودگــی هــوا بــه هیچ عنوان مناســب 
نیســت گفــت: بیمــاران قلبــی کــه نیاز بــه بررســی دوره‌ای 
دارنــد در فصــول ســرد و آلودگــی هــوا بیشــتر بــه پزشــک 
ــی  ــد و بررســی منظــم عملکــرد قلب ــه کنن خــود مراجع
عروقــی داشــته باشــند. پزشــک بــا معاینــه و آزمایــش از 
ــه  ــد. از لحــاظ تغذی ــدا می‌کن ــت بیمــار اطــاع پی وضعی
نیــز بیمــاران قلبــی مزمــن بایــد کاهــش مصــرف نمــک را 

در نظــر داشــته باشــند.
وی خاطــر نشــان کــرد: آلودگــی باعــث افزایــش التهــاب 
می‌شــود اجتنــاب از مصــرف غذاهــای التهــاب‌زا اهمیــت 
ــده  ــرآوری ش ــده و ف ــرخ ش ــای س ــرف غذاه دارد از مص
جلوگیــری کنیــم. کاهــش مصــرف شــکر و شــیرینی نیــز 
مهــم اســت. رژیم‌هــای غنــی از آنتی‌اکســیدان و مقادیــر 
بــالای امــگا ســه می‌توانــد بــه مــا در آلودگــی هــوا کمــک 
کنــد. میوه‌هــا و ســبزیجات رنگارنــگ، مــواد غذایــی حاوی 
ویتامیــن ســی و ویتامیــن ای ماننــد کیــوی و مرکبــات و 
مغزهــا مفیــد هســتند. اســتفاده از چــای ســبز کــه خواص 

ضــد التهابــی دارد مفیــد اســت.

مراســم روز نــوزاد نــارس در بیمارســتان آرش بــا حضــور 
ــای  ــان بخش‌ه ــتان و کادر درم ــد بیمارس ــئولان ارش مس

مراقبــت ویــژه نــوزادان )NICU( برگــزار شــد.
ــی  ــن فرصت ــن جش ــر، ای ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــکان  ــه پزش ــای بی‌وقف ــی از تلاش‌ه ــرای قدردان ــود ب ب
و پرســتاران و بزرگداشــت امیدهایــی کــه در هــر ضربــان 

ــده شــده اســت. ــوزادان زن ــن ن کوچــک ای
در ایــن مراســم، از تلاش‌هــای بــی وقفــه کادر درمــان و 
پزشــکان بخش‌هــای نــوزدان و NICU ۲-۱ تقدیــر شــد.

ایــن مراســم بــا حضور آمنــه عبیــری رئیس بیمارســتان، 
ــی  ــر عمران ــا رئیــس بخــش NICU، امی ــا بصیرنی ماندان
مدیــر بیمارســتان، و معصومــه نتــاج مجــد معــاون درمان، 
ــوری  ــا ن ــم، فریب ــن مراس ــژه ای ــان وی ــن مهم و همچنی
ــژه برگــزار شــد. پرســتار پیشکســوت در مراقبت‌هــای وی

رئیــس بیمارســتان آرش، بــا تقدیــر از تلاش‌های شــبانه 
روزی کارکنــان بخــش NICU گفــت: ایثــار و تعهد شــما 

عزیــزان، نــه تنهــا بــرای خانواده‌هــا بلکــه بــرای کل جامعه 
پزشــکی افتخارآمیــز اســت. شــما زندگــی می‌بخشــید و 

ــازید. ــد می‌س امی
در ادامــه، بصیرنیــا ضمــن قدردانــی از زحمــات همکاران 
خــود گفــت: ســال‌ها پیــش، زنــده نگــه داشــتن نــوزادی 
ــک آرزو  ــا ی ــد، تنه ــا می‌آم ــه دنی ــد ب ــش از موع ــه پی ک
بــود. امــا امــروز، بــا تلاش‌هــای بــی وقفــه در بخش‌هــای 
مراقبــت ویــژه نــوزادان، می‌توانیــم نتیجــه شــگفت انگیــز 

کار خــود را در لبخنــد و رشــد ایــن نــوزادان ببینیــم.
ــرای  ــه ب ــاد و صمیمان ــی ش ــا برنامه‌های ــم ب ــن مراس ای
مــادران و نــوزادان همــراه بــود و لحظاتــی بــه یادماندنــی 

را خلــق کــرد.
روز نــوزاد نــارس، فرصتــی اســت برای تجلیل از شــگفتی 
زندگــی و بزرگداشــت تلاش‌هــای بــی دریــغ کســانی کــه 

ایــن شــگفتی را ممکــن می‌ســازند.

ــی زاده  ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مجیــد ول ب
ــز، اســتاد دانشــگاه  ــدد درون ری ــوق تخصــص غ ف
علوم پزشــکی شــهید بهشــتی و دبیر علمی نهمین 
کنگــره پیشــگیری و درمــان چاقــی کــه در روزهای 
ــای  ــز همایش‌ه ــت ۳۰ آذر ۱۴۰۳ در مرک ۲۸ لغای
ــی ابوریحــان دانشــگاه شــهید بهشــتی  بیــن الملل
ــره  ــن کنگ ــت: در ای ــار داش ــود، اظه ــزار می‌ش برگ
ــاره آخریــن یافته‌هــای  ــا درب ســعی شــده اســت ت
ــت  ــی صحب ــان چاق ــا پیشــگیری و درم ــط ب مرتب
ــال، پنل‌هــای  ــره امس ــن در کنگ ــود. همچنی ش
مختلفــی دربــاره ارائه گزارشــی از عملکرد کشــوری 
در حــوزه پیشــگیری و درمــان چاقــی، و برنامه‌هــای 

ــزار می‌شــود. ــن حــوزه برگ ــی ای آت
ــا حضــور محققــان  وی ادامــه داد: ایــن کنگــره ب
و صاحــب نظــران برگــزار می‌شــود و سیاســت 
ــی در  ــد. بحث‌های ــرکت می‌کنن ــم ش ــذاران ه گ
ارتبــاط بــا عوامــل افزایــش چاقــی و اصــاح شــیوه 
زندگــی بــا رژیــم غذایــی، فعالیــت بدنــی و کنتــرل 
عوامــل روانشــناختی در کنگــره امســال ارائــه 
می‌شــود و ایــن مــوارد ماننــد گذشــته جــزو ارکان 

مهــم کنگــره اســت.
وی اضافــه کــرد: عــوارض چاقــی، بحث‌هــای 
بالینــی مرتبــط بــا مشــکلات ناشــی از اضافــه وزن 
ــن  ــا ای ــذا ب ــرد ل ــرار می‌گی ــو ق ــت و گ ــورد گف م
ــان  ــکان، کارشناس ــاتید، پزش ــوع، اس ــوزه متن ح
ــه  ــد ک ــت دارن ــا فعالی ــن زمینه‌ه ــی در ای مختلف

ــره هســتند. ــن کنگ ــی ای ــب اصل مخاط
ولــی زاده بــه دلایــل چاقــی اشــاره کــرد و بیــان 
ــی  ــترش ب ــی، گس ــروز چاق ــع ام ــت: در جوام داش
ــه  ــوءتغذیه و اضاف ــت و س ــرده اس ــدا ک ــه پی روی
دریافــت کالــری تنهــا دلیــل چاقــی نیســت بلکــه 
ــش  ــار کاه ــری در کن ــد کال ــش از ح ــرف بی مص
فعالیــت فیزیکــی و کمبــود خــواب همچنیــن 
آلودگــی هــوا، اســتفاده از وســایل نقلیــه شــخصی 
ــه دلیــل مشــکلات حمــل و نقــل عمومــی کــه  ب
فعالیــت بدنــی را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد 
عواملــی هســتند کــه باعــث می‌شــود کالــری کافی 
ســوزانده نشــود و بــه علــت تجمــع چربــی، چاقــی 

ــد. ــه وجــود آی ب
ــرد:  ــار ک ــی اظه ــات چاق ــز تحقیق ــس مرک رئی
ــد  ــان و کــودکان رون ــراد مســن، جوان ــی در اف چاق
روبــه تزایــدی دارد و پیامدهــای مختلفــی را بــرای 
ســامت ایجــاد می‌کنــد کــه عبارتنــد از پرفشــاری 
ــد  ــای خــون، کب ــش چربی‌ه ــت، افزای خــون، دیاب
ــکلات  ــی، مش ــی عروق ــای قلب ــرب، بیماری‌ه چ
مکانیکــی از قبیــل آرتــروز کمــر و زانــو را افزایــش 
ــی  ــی -روان ــوارض روح ــه ع ــر ب ــد و منج می‌ده

ــود. ــز می‌ش ــردگی نی ــراب و افس ــد اضط مانن
وی بیــان کــرد: حــدود ۲۲ نــوع ســرطان ماننــد 
ــه  ــر اضاف ــتات در اث ــتان و پروس ــرطان‌های پس س
وزن و چاقــی افزایــش پیــدا می‌کنــد و نیــز باعــث 
می‌شــود بیماری‌هــای گوارشــی ماننــد ســنگ 

ــاد شــود. ــرا، ریفلاکــس و آســم زی کیســه صف
عضــو هیــأت مدیــره انجمن چاقــی افــزود: تمامی 
گروه‌هــای ســنی تحــت تأثیــر چاقــی هســتند بــه 
طــوری کــه حــدود ۱۶ درصــد کــودکان و نوجوانــان 
چــاق هســتند همچنیــن حــدود ۶۰ درصــد افــراد 
بالــغ دچــار چاقــی و اضافــه وزن هســتند )۴۰ 

درصــد اضافــه وزن و ۲۰ درصــد چاقــی دارنــد(.
وی ادامــه داد؛ بــا افزایــش چاقــی در ســنین پایین 
بیماری‌هــای قلبــی نیــز در ســنین پاییــن افزایــش 
ــالم و  ــه‌ای س ــه تغذی ــتن برنام ــذا داش ــد ل می‌یاب
ــد  ــان بای ــودکان و نوجوان ــرای ک ــی ب ــت بدن فعالی
افزایــش یابــد و مــدارس فضــای فیزیکــی لازم برای 
ــش  ــا دان ــد ت ــدی بگیرن ــی را ج ــای بدن فعالیت‌ه
ــی  ــای ورزش ــارکت در فعالیت‌ه ــه مش ــوزان ب آم

تشــویق شــوند.
ــل  ــا ۷۰ درصــد عل ــرد: ۴۰ ت ــه ک ــی زاده اضاف ول
چاقــی عوامــل ژنتیــک اســت و محیط چــاق کننده 
نیــز پیرامون مــا وجــود دارد اســترس‌های محیطی، 
برنامه‌هــای  و  خوابــی  کــم  تحــرک،  کمبــود 
نادرســت مــدارس از جملــه عواملــی هســتند کــه 
شــیوع چاقــی را بیــن کــودکان و نوجوانــان بیشــتر 

می‌کننــد.
ــا  وی اظهــار امیــدواری کــرد کــه ایــن کنگــره ب
برنامــه ریــزی هــای انجام شــده توقــع مخاطبــان را 
بــرآورده ســازد و گفــت: بایــد نــگاه مــان بــه موضوع 
چاقــی تغییــر کنــد زیــرا چاقــی زمینــه ســاز و مادر 
بســیاری از بیماری‌هــا اســت لــذا بایــد عــزم ملــی و 
سیاســت یکپارچــه داشــته باشــیم. یــک ســازمان یا 
وزارتخانــه نمی‌توانــد متولــی ایــن امــر باشــد و نیــاز 

بــه همــکاری گســترده بین بخشــی اســت.
دبیــر علمــی نهمیــن کنگــره پیشــگیری و درمان 
ــای  ــارکت وزارت خانه‌ه ــش و مش ــر نق ــی ب چاق
متولــی ســامت مــواد غذایــی، وزارت جهــاد 
ــواد  ــن م ــرای تأمی ــی ب ــع غذای ــاورزی و صنای کش
ــذ  ــات )اخ ــالم، اداره مالی ــت و س ــا کیفی ــی ب غذای
مالیــات از غذاهــای ناســالم و نوشــابه‌ها بــرای 
پرداخــت سوبســید بــه مــواد غذایــی ســالم و مــورد 
نیــاز ماننــد لبنیــات(، شــهرداری‌ها بــرای ســاختن 
فضــای مناســب و پیــاده روهــای ایمــن، گســترش 
حمــل و نقــل عمومــی، وزارت نفــت بــرای توزیــع 
ســوخت باکیفیــت، وزارت صنایــع بــرای کــم کردن 
خودروهــای آلــوده ســاز، صدا و ســیما و رســانه‌های 
عمومــی بــرای افزایــش دانــش تغذیــه‌ای افــراد، بــر 

کنتــرل و پیشــگیری چاقــی تاکیــد کــرد.

مراقب روغن بدنتان باشید

آلودگی هوا باعث مرگ زودرس می‌شود

جشن روز نوزاد نارس برگزار شد

۲۲ نوع سرطان در اثر چاقی افزایش پیدا می‌کند
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ــما را  ــای ش ــد موه ــد، می‌توان ــرحال می‌کن ــما را س ــح ش ــه صب ــوه‌ای ک ــد قه ــا می‌دانی آی
متحــول کنــد؟ درســت اســت؛ قهــوه بــرای مو مفیــد اســت! امــروزه از دانه‌هــای قهــوه در چندین 
محصــول مراقبتــی و زیبایــی مــو توســط شــرکت‌های داروســازی اســتفاده می‌شــود و شــاید 

شــما هــم یکــی از آنهــا را امتحــان کــرده باشــید.
ــه  ــرای بســیاری از افــراد ایــن ســوال پیــش می‌آیــد کــه قهــوه چگون ــه گــزارش ایســنا، ب ب

ــد؟ ــا کمــک کن ــه ســامت موه ــد ب می‌توان

مطلب زیر به فواید قهوه برای مو و عوارض جانبی آن می‌پردازد.
قهوه برای مو مفید است

یــک فنجــان پــر از قهــوه حــاوی چندیــن مــاده مغــذی شــناخته شــده بــرای تقویــت شــادابی 
مــو اســت.

۱. ممکن است رشد مو را تحریک کند
یکــی از بهتریــن فوایــد قهــوه، تحریــک رشــد مــو اســت. کافئیــن یکــی از مــواد شــیمیایی 
ــد  ــرده و رش ــوذ ک ــو نف ــای م ــه فولیکول‌ه ــده اســت ب ــت ش ــه ثاب ــوه اســت ک ــود در قه موج
ــه  ــش می‌دهــد و ب ــه پوســت ســر را افزای ــن خــون رســانی ب ــد. همچنی ــت می‌کن ــو را تقوی م
ــد.  ــت کنن ــذی و اکســیژن ضــروری را دریاف ــواد مغ ــا م ــد ت ــو کمــک می‌کن ــای م فولیکول‌ه
فنجــان قهــوه روزانــه شــما ممکــن اســت راهــی بــرای بــه دســت آوردن موهــای ضخیــم تــر و 

پرتــر باشــد.
تحقیقات چه می‌گویند:

قهــوه را مــی تــوان بــه عنــوان یــک مســدود کننــده طبیعــی DHT اســتفاده کــرد. طبــق 
یــک مطالعــه توســط NCBI، قهــوه بــرای ریــزش مــو مفیــد اســت. کافئیــن موجــود در قهــوه 
ــه  ــون اســتروئیدی ک ــک هورم ــا DHT، ی ــرات مضــر دی هیدروتستوســترون ی ــد از اث می‌توان

ــه ریــزش مــو می‌شــود، جلوگیــری کنــد. منجــر ب
۲. تار مو را تقویت می‌کند

طبــق داده‌هــای یــک مطالعــه در ســال ۲۰۱۶ کــه در Molecules منتشــر شــده اســت، 
آنتــی اکســیدان‌های موجــود در قهــوه از مــو در برابــر رادیکال‌هــای آزاد، آلاینده‌هــای محیطــی و 

آســیب اشــعه مــاوراء بنفــش محافظــت می‌کننــد. ترکیبــات قــوی بــه عنوان یــک فرآینــد ترمیم 
و تقویــت مــو عمــل می‌کننــد و شکســتگی و شــکافته شــدن انتهــای مــو را کاهــش می‌دهنــد.

۳. مو را براق‌تر می‌کند
قهــوه بــا نــرم کــردن کوتیکول‌هــای مــو بــه انعــکاس نــور و در نتیجــه افزایــش درخشــندگی 

موهــای شــما کمــک می‌کنــد.
۴. به مقابله با شوره سر کمک می‌کند

شــوره ســر می‌توانــد آزاردهنــده و حتــی گاهــی افــراد را در جمــع خجالــت‌زده کنــد. بــا ایــن 
حــال، قهــوه ممکــن اســت یــک راه حــل طبیعــی بــرای مبــارزه بــا ایــن مشــکل باشــد. خــواص 
ضــد قارچــی قهــوه بــه مبــارزه بــا شــوره ســر کمــک می‌کنــد و باعــث تســکین پوســت ســر 
تحریــک شــده می‌شــود. درمــان پوســت ســر بــا قهــوه، تغییردهنــده بــازی شــما در مبــارزه بــا 

پوســته‌های مزاحــم اســت.
۵. به صاف شدن موها کمک می‌کند

کافئیــن موجــود در قهــوه ممکــن اســت موهــای کوتیکــول را نــرم کنــد و از ایــن رو بــه صــاف 
ــش  ــا را افزای ــراقِ موه ــاف و ب ــر ص ــال ظاه ــن ح ــد و در عی ــک می‌کن ــای وز کم ــردن موه ک
می‌دهــد. اگــر مــوی خشــک و زبــری داریــد، اســتفاده از روش آبکشــی بــا قهــوه می‌توانــد بــه 

مبــارزه بــا زبــری بیــش از حــد موهــای شــما کمــک کنــد.
راه‌های استفاده از قهوه برای رشد و سلامت مو

قهــوه از جهــات مختلفــی بــرای مــو مفیــد اســت. در ادامــه بهتریــن پیشــنهادها بــرای ترکیب 
قهــوه و رشــد مــو در برنامــه روزانــه شــما آمــده اســت:

- آبکشی مو با قهوه
قهــوه غلیــظ درســت کنیــد و بگذاریــد خنک شــود. بعــد از شــامپو زدن روی موهایتــان بریزید 
و روی پوســت ســرتان ماســاژ دهیــد. قبل از شستشــو حــدود ۵-۱۰ دقیقــه بگذارید روی پوســت 
ســر بمانــد. ایــن کار بــه روشــن شــدن، درخشــش و تحریــک رشــد و در عیــن حــال پررنــگ تــر 

شــدن رنــگ تیــره آن کمــک می‌کنــد.
- اسکراب قهوه برای پوست سر

ایــن روش، نحــوه اســتفاده از پــودر قهــوه بــرای رشــد مــو را توضیــح می‌دهــد. پــودر قهــوه را با 
مقــداری روغــن زیتــون یــا نارگیــل مخلــوط کنیــد تــا خمیــری بــه دســت آیــد. آن را بــا حرکات 
دایــره‌ای روی پوســت ســر خــود بــه مــدت چنــد دقیقــه ماســاژ دهیــد. ایــن کار پوســت ســر را 
لایــه بــرداری می‌کنــد، تجمــع مــواد مضــر را از بیــن می‌بــرد و جریــان خــون را بــه ســمت رشــد 

مــوی ســالم‌تر تحریــک خواهــد کــرد.
- ماسک موی قهوه

مخلوطــی از قهــوه دم کــرده بــا ماســت یــا عســل را بــه عنــوان یــک ماســک مغــذی مــو آماده 
کنیــد. آن را مســتقیماً تــا انتهــای تــار مــو روی موهــا بمالیــد. بگذاریــد ۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه بماند و 
ســپس بــا آب ولــرم یــا معمولی بشــویید. ایــن کار موهــای شــما را هیدراتــه و درخشــان می‌کند.

عوارض استفاده از قهوه روی مو
بــه گــزارش »hkvitals«، در حالــی کــه اســتفاده از قهــوه بــرای مــو مفیــد اســت امــا بازهــم 
ممکــن اســت بــرای برخــی افــراد، مضراتــی داشــته باشــد کــه مــواردی از آنهــا در زیــر ذکر شــده 

ست: ا

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

مســواک دندان‌هــا، یکــی از 
مراقبت‌هــای  اساســی‌ترین 
بهداشــتی دهــان و دنــدان اســت. 
ــتی  ــا دس ــی ی ــواک برق ــا مس ام
ــردن  ــرای تمیزک ــک ب ــدام ی ک

دندان‌هــا بهتــر هســتند؟
مســواک برقــی بهتــر اســت یــا 

دســتی؟
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه 
نقــل از خبــر آنلایــن بنابــه گفته 
انجمــن دندانپزشــکی آمریــکا، 
هــر دو مســواک برقــی و دســتی 
میکروب‌هــای  می‌تواننــد 
دنــدان را برطــرف و از پوســیدگی 
دنــدان و بیماری‌هــای دهانــی 
ــدام از  ــر ک ــد. ه پیشــگیری کنن
مســواک‌های برقــی و دســتی، 
ــد و  ــا و معایــب خــود را دارن مزای
انتخــاب بهتریــن نــوع بــه نیازهــا 
و اولویت‌هــای شــخصی افــراد 

ــتگی دارد. بس
فواید مسواک‌های برقی

بیشــتر:  کارایــی   *
به‌دلیــل  برقــی  مســواک‌های 
داشــتن حرکــت ســریع و منظــم 
برس‌هــا می‌تواننــد آلودگــی و 
ــاک  ــتری را پ ــای بیش باکتری‌ه

کننــد.
* اســتفاده آســان: اســتفاده 
از ایــن نــوع مســواک‌ها بــرای 
افــرادی کــه مشــکلات حرکتــی 
یــا دســت‌درد دارند آســان اســت.

حســگر:  و  زمان‌ســنج   *
مســواک‌های  آنجایی‌کــه  از 
ــدت  ــد، م ــنج دارن ــی زمان‌س برق
مســواک‌زدن  مناســب  زمــان 
ــت را  ــه اس ــولا ۲ دقیق ــه معم ک
بــه شــما یــادآوری می‌کننــد. 
همچنین برخــی از مســواک‌های 
برقــی مجهــز به حســگر هســتند 
و درصورتی‌کــه بیــش از حــد بــه 
دندان‌هــا فشــار بیاوریــد، هشــدار 

می‌دهنــد.
ــت از  ــتفاده درس ــی: اس * ایمن
مســواک‌های برقــی کوچکتریــن 
ــای  ــا مین ــه‌ ی ــه لث ــه‌ای ب صدم

دندان‌تــان وارد نمــی‌آورد.
کــودکان:  بــرای  جالــب   *
کــودکان معمــولا از مســواک 

امــا  می‌رونــد.  طفــره  زدن 
آنقــدر  برقــی  مســواک‌های 
ــه  ــا را ب ــب هســتند کــه آنه جال
مســواک زدن تشــویق کننــد.

معایب مسواک‌های برقی
گــران بــودن، نیــاز داشــتن بــه 
ــری و وزن  ــا تعویــض بات شــارژ ی
از  برقــی  بــالای مســواک‌های 
معایــب ایــن نــوع مســواک‌ها 
هســتند. درضمــن ایــن نــوع 
مســواک‌ها به‌دلیــل لرزشــی کــه 
ــد، کمــی بیشــتر  ایجــاد می‌کنن
از معمــول موجــب حرکــت بــزاق 
دهــان و کلافه‌کننــده می‌شــوند.

فواید مسواک‌های دستی
ــودن: هرکجــا  * در دســترس ب
کــه باشــید می‌توانیــد به‌راحتــی 
ــتفاده  ــتی‌تان اس ــواک دس از مس
ــا  ــری ی ــه بات ــازی ب ــد و نی کنی

ــرای شــارژ نداریــد. ــرق ب ب
* قیمــت کمتــر: مســواک‌های 

دســتی معمولا ارزان هســتند.
مســواک‌های  کــم:  وزن   *
اینکــه  به‌دلیــل  دســتی 
ــد و  ــی دارن ــد، وزن کم کوچک‌ان

هســتند. ســبک 
معایب مسواک‌های دستی

بــا  مســواک‌زدن  کیفیــت 
معمــولا  دســتی  مســواک 
کمتــر از مســواک‌های برقــی 
ــز  ــی در تمی اســت. مســواک برق
کــردن آلودگی‌هــای دنــدان و 
ــد.  ــل می‌کن ــر عم ــان موثرت ده
درضمــن برخــی از افــراد هنــگام 
ــد و  مســواک‌زدن دقــت نمی‌کنن
ــد.  ــرج نمی‌دهن ــه خ ــه ب حوصل
بــه همین دلیل مســواک دســتی 
دندان‌هــا  بایــد  کــه  آنگونــه 
نمی‌کند.همچنیــن  تمیــز  را 
ــی  ــتی، امکانات ــواک‌های دس مس
چــون زمان‌ســنج، حســگر فشــار 
و ایــن قبیــل فناوری‌هــا را نــدارد 
و بســیار ســاده هســتند.با توجــه 
بــه ویژگی‌هــای فــوق می‌توانیــد 
مســواک مــورد نظــر خــود را 
انتخــاب کنیــد. امــا به‌طــور کلــی 
ــا  ــی باکتری‌ه ــواک‌های برق مس
ــان را  ــای داخــل ده و میکروب‌ه

راحت‌تــر تمیــز می‌کننــد.

»بکــش و خوشــگلم کــن« ایــن مثلــی اســت 
کــه متأســفانه امــروزه مصــداق بــارز پیــدا کــرده 
اســت.افرادی کــه بــا پــای خــود بــه آرایشــگاه‌ها 
ــد  رفتــه وخــود را در اختیــار آرایشــگر می‌گذارن
تــا بــا تزریــق ژل و بوتاکــس زیبــا شــوند حــال به 
چــه قیمــت بــه قیمــت از دســت رفتــن زیبایــی 

و ســامت شــان!
ــی  ــا بهای ــی ب ــی زیبای ــی س ــق دو س تزری

ــنگین! س

ــل از جــام  ــه نق ــوز ب ــزارش ســامت نی ــه گ ب
ــات  ــود خدم ــازار پرس ــه ب ــا ک ــن روزه ــم، ای ج
زیبایــی نه‌فقــط پزشــکان بــا تخصص‌هــای 
گوناگــون، بلکــه غیرپزشــکان را هــم بــرای ورود 
ــهم  ــت، س ــه کرده‌اس ــه وسوس ــن عرص ــه ای ب
آرایشــگاه‌ها در ارائــه خدمــات زیبایــی، یــا 
بهتــر اســت بگوییــم خدمــات تخریبــی، اگــر از 
ــد  ــتر نباش ــر بیش ــی معتب ــای زیبای کلینیک‌ه

ــر نیســت! کمت
ــدن  ــا گذران ــا ب ــبه و تنه ــه یک‌ش ــرادی ک اف
چنــد روز آمــوزش، ســوزن بــه دســت می‌گیرنــد 
ــدن افرادمی‌افتند!اگرچــه  ــه جــان صــورت وب وب
چندوقتــی اســت کــه طبــق مصوبــه جدیدهیات 
ــور  ــکان در ام ــت غیرپزش ــه دخال ــت جریم دول
پزشــکی از پنج‌میلیــون بــه ۵۸۰میلیــون تومــان 
بــرای بــار اول و یک‌میلیــارد و ۱۶۰میلیــون 
افزایــش  بعــد  بــه  بــار دوم  بــرای  تومــان 
همچنــان  مــا  بااین‌حــال  امــا  یافته‌اســت 
ــراد  ــور اف ــه حض ــد قارچ‌گون ــاهد رش ــرروز ش ه
حــوزه  در  آرایشــگران  به‌ویــژه  غیرحرفــه‌ای 
زیبایــی هســتیم. بــرای آگاهــی از تبعــات اعتماد 
ــنایی  ــن آش ــودجو و همچنی ــراد س ــن اف ــه ای ب
ــا دکتــر خلیــل  ــن‌کار ب ــا پشــت‌پرده انجــام ای ب
ــه  ــکی‌قانونی ب ــناس پزش ــه، کارش صداقت‌پیش

گفت‌وگــو پرداختیــم. 

آرایشگاهی‌شــدن خدمــات زیبایــی چــه 
تبعاتــی دارد؟

کار در حــوزه زیبایــی به‌خصــوص کاری کــه بــا 
تزریــق یعنــی ورود یــک ســوزن داخــل پوســت 
ــاک در امــر  ــت خطرن همــراه اســت، یــک دخال
ــه  ــک ســوزن ب ــه ورود ی پزشــکی اســت، چراک
پوســت می‌توانــد ســبب ورود ویروس‌هــا و 
میکروب‌هــای بســیاری شــود کــه خطــرات 
بعضــا جبران‌ناپذیــری دارد. غیــر از ایــن مســأله 
عــدم آشــنایی افــراد غیرمتخصــص بــا آناتومــی 
ــدن نیــز تبعــات خــاص خــودش را  صــورت و ب
دارد. مثــا در بوتاکــس، کارایــی برخــی عضــات 
بایــد به‌طــور موقــت متوقف شــود. ایــن عضلات، 
عضــات خــاص و مشــخصی هســتند کــه تنهــا 
ــا را  ــوان آنه ــی پوســت می‌ت ــا اطــاع از آناتوم ب
ــه  ــس، ب ــن بوتاک ــر همی ــا اگ ــخیص داد، ام تش
ــن  ــه ای ــود ک ــق ش ــه‌ای تزری ــه‌ای غیرحرف گون

فرآینــد را برعکــس کنــد، یعنــی عضــات اصلی 
ــر شــکل  ــر تغیی ــی نظی ــدازد اتفاقات را از کار بین
ــایند  ــه خوش ــد ک ــورت رخ می‌ده ــری ص ظاه
فــرد نیســت. از آنجــا کــه بوتاکــس تزریق‌شــدن 
قابــل خارج‌کــردن نیســت، بنابرایــن فــرد بایــد 
ــا اثــرات ایــن مــاده  چندیــن مــاه صبــر کنــد ت
ــا و  ــورد فیلره ــرود. در م ــن ب ــود از بی خودبه‌خ
ــط  ــور اســت، فق ــت همین‌ط ــز وضعی ــا نی ژل‌ه
ــال  ــه دو س ــاه ب ــن آن از چندم ــد ازبین‌رفت رون

می‌رســد.

ــود را از  ــاز خ ــورد نی ــام م ــگران اق آرایش
کجــا تامیــن می‌کننــد؟

ــل ژل،  ــی مث ــام زیبای ــه اق ــرکت‌هایی ک ش
بوتاکــس، فیلــر و...را وارد می‌کنند،عمدتــا دنبــال 
سودبیشترهســتند. بــا توجــه بــه قیمــت بــالای 
داروهــای اســتاندارد و دشــواری فــروش و تبدیــل 
ــاق  ــه قاچ ــل ب ــرکت‌ها تمای ــول، ش ــه پ ــا ب آنه
ایــن اقــام دارنــد. در چنیــن شــرایطی، کالاهــا 
بــا قیمــت بســیار پاییــن خریــداری و بــا چندین 
برابــر قیمــت بــه فــروش می‌رســندکه در نتیجه، 
ســوددهی بیشــتری را بــه همــراه دارد. در چنین 
فضایــی یک‌ســری انســان‌های ناســالم نیــز ایــن 
اقــام ارزان و کم‌کیفیــت را خریــداری می‌کننــد. 
مشــتری هــم وقتــی می‌بینــد بوتاکــس خارجــی 
مثــا قیمتــی حــدود ۶ ــــ ۵ میلیــون دارد امــا 
آرایشــگاه هزینــه بوتاکــس را ۳۰۰هــزار تومــان 
ــه آن پیشــنهاد داده اســت، وسوســه می‌شــود  ب

ــد.  ــام می‌ده ــن‌کار را انج و ای

ــی  ــه قبل ــا برنام ــرکت‌ها ب ــن ش ــس ای پ
بــه  و  می‌کننــد  وارد  را  قاچــاق  اقــام 

می‌دهنــد؟ آرایشــگران 

ــن  ــه متخصــص در ای ــه. چــون پزشــکی ک بل
زمینــه اســت و مشــکلات و عواقــب اســتفاده از 
ــار  ــر ب ــدرت زی ــد، به‌ن ــاق را می‌دان ــام قاچ اق
چنیــن مســأله‌ای مــی‌رود. بنابراین، شــرکت‌های 
مذکــور نیــز وقتــی می‌بیننــد کــه هم پزشــک‌ها 
گــول نمی‌خورنــد و هــم تعدادشــان آن‌قــدر زیاد 
ــه  ــد، چراک ــگاه‌ها می‌رون ــراغ آرایش ــت، س نیس
ــد  ــب دهن ــا را فری ــد آنه ــت می‌توانن ــم راح ه
ــا  ــه آنه ــتری ب ــس بیش ــد جن ــم می‌توانن و ه
ــرای دســتیابی  بفروشــند و ســود کننــد. آنهــا ب
بــه ایــن هــدف، کلاس‌هــای آموزشــی متعــددی 
ــتباه تصــور  ــه اش ــد. بســیاری ب ــزار می‌کنن برگ
ــال  ــده به‌دنب ــرکت‌های یادش ــه ش ــد ک می‌کنن
کســب ســود از طریــق آمــوزش هســتند، 
ــام  ــرای ثبت‌ن ــه‌ای کــه آنهــا ب درحالی‌کــه هزین
ــا ســود کلــی  دریافــت می‌کننــد، در مقایســه ب
ایــن فعالیــت، اصــا قابــل توجــه نیســت. آنهــا 
ــد  ــب می‌دهن ــا را ترتی ــن آموزش‌ه ــا ای عمدت

ــا جنس‌هــای قاچــاق و غیراســتاندارد خــود را  ت
بفروشــند. در اینجــا هــم افــراد ســاده‌ای کــه از 
ــن  ــد ت ــر ندارن بهداشــت و خطــرات بعــدی خب
ــاس را  ــن اجن ــد و ای ــن کار می‌ده ــه انجــام ای ب
ــار  ــد ب ــس از چن ــد و پ ــی می‌خرن ــل ارزان به‌دلی
تمریــن روی اطرافیــان خــود کم‌کــم تبدیــل بــه 
ــر  ــام ه ــه انج ــت ب ــه دس ــوند ک ــانی می‌ش کس

ــد. ــی می‌زنن ــوزه زیبای کاری در ح

ایــن آســیب‌ها قابــل اصــاح و ترمیــم 
ــت؟ اس

بســتگی دارد. درحال‌حاضــر غیر از آرایشــگران، 
ــای  ــز کاره ــص نی ــکان غیرمتخص ــی پزش برخ
زیبایــی انجــام می‌دهنــد امــا فــرق ایــن اســت 
کــه یــک پزشــک عمومــی نســبت بــه یــک آدم 
عــادی اطلاعــات بیشــتری دارد و برخــی از آنهــا 
اگــر بعــد از انجــام کار ببیننــد کــه دچــار خطــا 
ــص  ــک متخص ــک پزش ــا ی ــریعا ب ــده‌اند س ش
ــاع  ــه او ارج ــار را ب ــا بیم ــد ی ــاس می‌گیرن تم
ــار  ــرد دچ ــر ف ــرایط، اگ ــن ش ــد. در ای می‌دهن
مشــکل ســریعا بــه پزشــک متخصــص مراجعــه 
کنــد، می‌تــوان بــا برخــی روش‌هــا ماننــد 
اســتفاده از آنزیم‌هــای ضــد ژل تزریــق یــا 
ــوارض  ــدی از ع ــا ح ــمتی از ژل ت ــه قس تخلی
ــه  ــی اســت ک ــه بدیه ــرد. البت ــری ک آن جلوگی
بافــت ناحیــه آســیب‌دیده دیگــر طبیعــی و بــه 
حالــت قبــل نمی‌شــود امــا تــا حــدی می‌تــوان 
ــوارض بیشــتر را  ــوی ع ــا جل ــرد ی آن را حــل ک
گرفــت. اگــر آســیب عمیق‌تــر هــم باشــد، بایــد 
ــی روی  ــی و جراح ــای ترمیم ــری کاره یک‌س
فــرد انجــام شــود. متاســفانه آرایشــگران و برخی 
ــی  ــچ اطلاع ــه هی ــدون تخصــص ک ــکان ب پزش
در ایــن حــوزه ندارنــد، در صــورت بــروز چنیــن 

ــد. ــانی می‌کنن ــی آن را لاپوش حوادث

راهــکار ســاماندهی وضعیــت مداخله‌گــری در 
پزشــکی چیســت؟

وزارت بهداشــت بایــد نظــارت خــود را بــر 
ایــن موضــوع بیشــتر کنــد. متاســفانه تــا چنــد 
وقــت پیــش جریمــه دخالــت در امــر پزشــکی 

پنج‌میلیــون بــوده و چنــد ماهــی اســت کــه این 
جریمــه یک‌میلیــارد شــده اســت.اگر ایــن قانــون 
به‌طــور جــدی اجرایــی شــود و قضــات در اجرای 
ــه‌ای کــه به‌جــای  ــد، به‌گون آن ســختگیری کنن
ــه فکــر  ــراد، ب چشم‌پوشــی از خطــای برخــی اف
ــدام  ــن اق ــند، ای ــا باش ــی آنه ــان احتمال قربانی
ــمار  ــه به‌ش ــت اولی ــدم مثب ــک ق ــد ی می‌توان
آیــد. همچنیــن لازم اســت ابلاغیــه‌ای به‌صــورت 
رســمی بــه آرایشــگاه‌ها اعــام شــود کــه تأثیــر 
بازدارنــده‌ای داشــته باشــد. همچنیــن بایــد 
ــف شناســایی و به‌طــور  ــراد متخل ــدادی از اف تع
عمومــی معرفــی شــوند. علاوه‌برایــن، مســئولان 
وزارت بهداشــت بایــد شــماره‌های تمــاس را 
ــا در صــورت  ــد ت ــام کنن ــردم اع ــوم م ــه عم ب
مشــاهده چنیــن مــواردی، بتواننــد اطلاع‌رســانی 
کننــد. بنابرایــن اگــر هــدف جلوگیــری از دخالت 
ایــن افــراد اســت راه‌حل‌هــای یادشــده تــا حــد 

ــد. ــی ایجــاد می‌کنن ــادی بازدارندگ زی

یک روایت واقعی...

در پزشــکی قانونــی، پرونــده‌ای وجــود دارد 
کــه در آن یــک پزشــک غیرمتخصــص در یــک 
ــه  ــه ناحی ــی ب ــق چرب ــه تزری ــدام ب زیرزمیــن اق
ران خانمــی کــرده اســت. پــس از آن‌کــه بیمــار 
بــه خانــه بازگشــت، دچــار تــب شــدید شــد.این 
ــل  ــدن عم ــرس ازآشکارش ــل ت ــک به‌دلی پزش
ــه زیرزمیــن  ــاره ب غیرمجــاز خــود، بیمــار را دوب
ــه روز  ــا س ــرد. ام ــان او ک ــعی در درم ــرد و س ب
ــم  ــن خان ــار، ای ــال بیم ــدن ح ــر ش ــا بدت بعد،ب
بــه بیمارســتان منتقــل شــد و متاســفانه شــدت 
ــود  ــان خ ــه ج ــالا بودک ــدی ب ــه ح ــت ب عفون
را ازدســت داد.اگرفــرد وخانــواده‌اش از ابتــدا 
عاقلانــه می‌اندیشــیدند وبــه ایــن موضــوع توجــه 
ــرای انجــام چنیــن  ــد کــه چــرا بایــد ب می‌کردن
ــانه  ــو و نش ــدون تابل ــی ب ــه زیرزمین ــی ب عمل
مراجعــه کننــد، ممکــن بــود هرگــز ایــن حادثــه 
رخ ندهــد. همچنیــن، اگــر ایــن پزشــک پــس از 
بــروز عــوارض بــه تــرس از شــماتت غلبه کــرده و 
بیمــار رابــه بیمارســتان ارجاع مــی‌داد، هــم جان 
بیمــار نجــات می‌یافــت و هــم ایــن پزشــک در 

ــت. ــرار نمی‌گرف ــل ق ــک قات ــش ی نق

مسواک برقی بهتر است یا دستی؟

زیبایی

تزریق دو سی سی زیبایی با بهایی 

سنگین!

قهوه برای مو مفید است: افسانه یا واقعیت؟
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 ســرکه ســیب یــک نوشــیدنی طبیعــی اســت کــه فوایــد 
زیــادی بــرای ســامتی دارد، امــا مصــرف آن ممکــن اســت 
ــراد مناســب نباشــد و حتــی مشــکلاتی را  ــرای برخــی اف ب

ایجــاد کنــد.
سرکه سیب برای این افراد سم است

ــرکه  ــاب، س ــل از بازت ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ســیب ممکــن اســت بــرای بســیاری از افــراد مفیــد باشــد، 
امــا مصــرف آن ممکــن اســت بــرای برخــی افــراد مشــکل 
ایجــاد کنــد. بنابرایــن همیشــه بهتــر اســت قبــل از مصــرف 
ــا پزشــک مشــورت کنیــد و از  ــا مکمــل ب مــواد طبیعــی ی

ــی خــودداری کنیــد. خطــرات احتمال
 ســرکه ســیب یــک نوشــیدنی طبیعــی اســت کــه فوایــد 
زیــادی بــرای ســامتی دارد، امــا مصــرف آن ممکــن اســت 
ــراد مناســب نباشــد و حتــی مشــکلاتی را  ــرای برخــی اف ب

ایجــاد کنــد.
سرکه سیب برای چه افرادی مناسب نیست؟

افــرادی که مشــکلات گوارشــی دارند: ســرکه ســیب حاوی 
اســید اســتیک اســت کــه مــی توانــد بــرای افــراد مبتــا بــه 
مشــکلات گوارشــی ماننــد زخــم معــده، ســوزش ســر دل یــا 
رفلاکــس اســید مضــر باشــد، زیــرا اســید مــی توانــد علائــم 
ایــن مشــکلات را بدتــر کــرده و باعــث ناراحتی شــدید شــود.

افــرادی کــه داروهــای خاصــی مصــرف مــی کننــد: ســرکه 
ســیب مــی توانــد بــا برخــی داروهــا تداخــل داشــته باشــد و 
اثــر آنهــا را تغییــر دهــد. بــه عنــوان مثــال، داروهــای دیابت و 
داروهــای کاهــش دهنــده پتاســیم مــی تواننــد باعــث ایجاد 
مشــکلاتی در ســرکه ســیب شــوند. بنابرایــن، افــرادی کــه 
از ایــن داروهــا اســتفاده مــی کننــد بایــد از ســرکه ســیب 

ــاب کنند اجتن
افــرادی کــه ســطح پتاســیم پایینــی دارنــد: مصرف مــداوم 
ســرکه ســیب مــی توانــد ســطح پتاســیم را در بــدن کاهــش 
دهــد کــه بــرای افــرادی کــه قبــا ســطح پتاســیم پایینــی 
دارنــد خطرنــاک اســت. پتاســیم یــک مــاده معدنــی حیاتــی 
ــت و  ــاب اس ــا و اعص ــه ه ــح ماهیچ ــرد صحی ــرای عملک ب

کمبــود آن مــی توانــد منجــر بــه مشــکلات جــدی شــود.
زنــان بــاردار و شــیرده: هیــچ مطالعــه کافــی در مــورد بــی 
ــارداری و شــیردهی  ــودن ســرکه ســیب در دوران ب خطــر ب
وجــود نــدارد. بنابرایــن بهتــر اســت زنــان بــاردار و شــیرده 
از مصــرف آن خــودداری کننــد تــا از خطــرات احتمالــی در 

امــان بماننــد.
ــد: اســید موجــود در  افــرادی کــه مشــکلات دندانــی دارن
ســرکه ســیب مــی توانــد بــه مینــای دنــدان آســیب برســاند 
و دنــدان هــا را ضعیــف و آســیب برســاند. افــرادی کــه قبــا 
مشــکلات دندانــی دارنــد یــا دنــدان هــای حساســی دارنــد 

بایــد از مصــرف ســرکه ســیب خــودداری کننــد.
ــن اســت  ــراد ممک ــرژی: برخــی از اف ــه آل ــا ب ــراد مبت اف
واکنــش آلرژیــک بــه ســرکه ســیب داشــته باشــند. علائــم 
آلــرژی مــی توانــد شــامل خــارش، قرمــزی، تــورم و حتــی 
مشــکلات تنفســی باشــد. بنابرایــن افــرادی کــه بــه ســرکه 

ــد نبایــد آن را مصــرف کننــد. ســیب حساســیت دارن
بهترین زمان استفاده از سرکه سیب

بهتریــن زمــان بــرای مصــرف ســرکه ســیب بــه طــور کلی 
بــه اســتفاده مــورد نظــر بســتگی دارد. بــرای بهــره منــدی 
از فوایــد ســرکه ســیب در کاهــش قنــد خــون و کمــک بــه 
هضــم غــذا، مصــرف ســرکه ســیب حــدود ۱۵ تــا ۳۰ دقیقه 

قبــل از وعــده هــای غذایــی اصلــی توصیــه مــی شــود.

سرکه سیب برای این افراد سم است

درصــد   ۷۰ حــدود  غیرواگیــر  بیماری‌هــای 
ــد.   ــاص داده‌ان ــود اختص ــه خ ــا را ب ــای دنی مرگ‌ه
شــایع‌ترین بیماری‌هــای غیرواگیــر، بیماری‌هــای 
قلبی-عروقــی،  ســرطان، دیابــت، فشــار خــون 
و بیماری‌هــای تنفســی مزمــن هســتند. ایــن 
بیماری‌هــا، چهــار ریســک فاکتــور مشــترک دارنــد 
ــی  ــم غذای ــم، رژی ــی ک ــت فیزیک ــامل فعالی ــه ش ک
ــی  ــیدنی‌های الکل ــرف نوش ــیگار و مص ــالم، س ناس
اســت. گفتــه می‌شــود کــه فشــار خــون بــالا،  
شــایع‌ترین فاکتــور خطــر بیماری‌هــای قلبــی-

ــق  ــرل دقی ــخیص و کنت ــورت تش ــی و در ص عروق
فشــارخون می‌تــوان از عــوارض جــدی آن جلوگیــری 

ــرد. ک
ــوژی  دکتــر ســودا محــرم‌زاده - متخصــص فیزیول
در  رویــان  پژوهشــگاه  دیابــت  کلینیــک  ورزش 
ــه  ــه ب ــه توج ــان اینک ــا بی ــنا، ب ــا ایس ــو ب گفت‌وگ
پرفشــاری خــون یــک امــر حیاتــی اســت، تصریــح 
ــه  ــا ب ــی ابت ــل اصل ــون، از عل ــاری خ ــرد: پرفش ک
ــد و  ــاب می‌آی ــه حس ــی ب ــی- عروق ــاری قلب بیم
ــوق  ــرگ زودرس س ــوی م ــه س ــراد را ب ــد اف می‌توان
دهــد. بــر اســاس گــزارش ســازمان بهداشــت جهانــی 
»WHO« در ســال ۲۰۲۱، حــدود یــک میلیــارد و ۲۸۰ 
ــاری  ــه بیم ــا ب ــان مبت ــال در جه ــون بزرگس میلی
فشــار خــون هســتند که ایــن آمــار شــامل ۲۷ درصد 

ــان اســت.   ــت بزرگســال جه از جمعی
بیمــاری  اینکــه ســرعت رشــد  بیــان  بــا  او 
پرفشــاری خــون بســیار زیــاد اســت، تصریــح کــرد: 
ــرخ  ــه ن ــد ک ــی کرده‌ان ــت‌ها پیش‌بین اپیدمیولوژیس
شــیوع پرفشــاری خــون تــا ســال ۲۰۲۵ میــادی به 

۲۹ درصــد می‌رســد.
وضعیت شیوع پرفشاری خون در ایرانی‌ها

ایــن متخصــص فیزیولــوژی ورزشــی درباره شــیوع 
پرفشــاری خــون در ایــران توضیح داد: متاســفانه، نرخ 
شــیوع پرفشــاری خــون در ایــران از متوســط جهانــی 
بیشــتر اســت. در مطالعــه‌ای کــه در ســال ۲۰۱۱ در 
ــاری  ــیوع پرفش ــزان ش ــد، می ــام ش ــور انج کل کش
ــه ترتیــب  ــی ب ــان و مــردان ایران ــان زن خــون در می
ــن  ــد. همچنی ــرآورد ش ــد ب ــدود ۲۷.۵ و ۲۶ درص ح
نتایــج مطالعــه دیگــری کــه در ســال ۲۰۱۹ منتشــر 
ــد از  ــدود ۳۶ درص ــه ح ــد  ک ــان می‌ده ــده، نش ش
ــا  ــون مبت ــاری خ ــه پرفش ــی ب ــهروندان تهران ش
هســتند.  بــا توجــه بــه ایــن کــه بیشــتر ایــن آمارهــا 
بیــش از یــک چهــارم جمعیــت را شــامل می‌شــود، 
ایــن آمــار و ارقــام دربــاره بیمــاری پرفشــاری خــون 
بســیار نگران‌کننــده اســت؛ چــرا کــه شــیوع بــالای 
ــای احتمــال شــیوع بیشــتر  ــه معن ــاری ب ــن بیم ای
ــزی و  ــکته‌های مغ ــی و س ــای قلبی-عروق بیماری‌ه

قلبــی اســت.
ــاری  ــی از پرفش ــای ناش ــنگین بیماری‌ه ــار س ب

ــون خ
ــه  ــا ب ــل ابت ــه دلی ــای زودرس ب ــش مرگ‌ه افزای

پرفشــاری خــون
میــزان  افزایــش  بــا  داد:  ادامــه  محــرم‌زاده 
بیماری‌هــای قلبی-عروقــی، بــار ســنگین هزینه‌های 
مالــی نیــز گریبانگیــر سیســتم بهداشــتی و درمانــی 
کشــور می‌شــود. بیماری‌هــای قلبی-عروقی ناشــی از 
پرفشــاری خــون نــه تنهــا ســبب افزایــش هزینه‌های 
درمــان بــرای افــراد و  سیســتم بهداشــتی و درمانــی 
ــز  ــای زودرس نی ــداد مرگ‌ه ــر تع ــه ب ــود، بلک می‌ش

می‌افزایــد.
ابتــای ۹ درصــدی کــودکان و نوجوانــان بــه 

پرفشــاری خــون
ــت  ــک دیاب ــوژی ورزش کلینی ــص فیزیول متخص
ــون  ــاری خ ــروز پرفش ــاره ب ــان درب ــگاه روی پژوهش
در میــان کــودکان و نوجوانــان نیــز گفــت: وضعیــت 
شــیوع پرفشــاری خــون در میــان کــودکان و 
ــه نحــوی کــه  ــان نیــز نگران‌کننــده اســت؛ ب نوجوان
ــا  ــراد ۳ ت ــان اف ــون در می ــار خ ــیوع فش ــزان ش می
۱۸ ســاله کشــورمان، ۹ درصــد گــزارش شــده کــه 

موضوعــی نگران‌کننــده اســت. آمــار و ارقــام شــیوع 
پرفشــاری خــون در میــان کــودکان و نوجوانــان، زنگ 
خطــر را بــه صــدا درآورده و ایــن بیمــاری می‌بایســت 

ــرد. ــرار گی ــون توجــه ق ــه طــور جــدی در کان ب
فشار خون؛ بیماری با عوارض بسیار زیاد

او بــا بیــان اینکــه پرفشــاری خــون یــک بیمــاری 
غیرواگیــر بــا عــوارض بســیار زیاد اســت، خاطرنشــان 
کــرد: صــرف نظــر از چرایــی دلایــل ابتــای بیمــاران 
ــت در  ــاری می‌بایس ــن بیم ــون، ای ــار خ ــه پرفش ب
ــه  ــن هزین ــا کمتری ــا ب ــرد ت ــرار گی ــون توجــه ق کان
ــن  ــا ای ــه ب ــره‌وری را در مواجه ــترین به ــوان بیش بت

بیمــاری را داشــته باشــیم.
دلایل ابتلا به فشار خون

محــرم‌زاده دربــاره دلایــل ابتــا بــه پرفشــاری خون 
توضیــح داد: فشــار خــون، مقــدار فشــاری اســت کــه 
قلــب بــرای جــاری‌ کــردن خــون در تمــام رگ‌هــای 
بــدن متحمــل می‌شــود و بــه تبــع آن، رگ‌هــا نیــز 
ــه  ــار وارده ب ــد. فش ــه می‌کنن ــابه را تجرب ــار مش فش
رگ‌هــای بــدن بــه عوامــل متعــددی ماننــد »فشــار 
انقباضــی قلــب«، »قطــر عــروق« و »انعطاف‌پذیــری 
ــار  ــور از فش ــت. منظ ــته اس ــروق« وابس ــواره ع دی
انقباضــی قلــب این اســت کــه ایــن عضو بــدن، خون 
را بــا چــه میــزان فشــاری پمپــاژ می‌کننــد. هرچقــدر 
میــزان و شــدت پمپــاژ کــردن خــون افزایــش یابــد، 
ــود.  ــتر می‌ش ــز بیش ــار نی ــزان فش ــان می ــه هم ب
همچنیــن قطــر عــروق بــا میــزان فشــاری کــه بــه 
ــس دارد؛  ــبت عک ــود، نس ــروق وارد می‌ش ــواره ع دی
بــه همیــن نســبت، آناتومــی بــدن انســان بــه نحــوی 
ــه قلــب، قطــر بیشــتر  اســت کــه عــروق نزدیــک ب
ــا سیســتم  ــد ت ــری دارن ــر قطــر کمت ــروق دورت و ع
قلبــی- عروقــی بتوانــد فشــار خــون را در کل عــروق 

نســبتاً ثابــت نگــه دارد.
ــی  ــل مختلف ــال، عوام ــن ح ــا ای ــه داد: ب وی ادام
بویــژه بــه صــورت حــاد، ممکــن اســت باعــث تغییــر 
ــا  ــش ی ــون را کاه ــار خ ــده و فش ــروق ش ــر ع قط
افزایــش دهنــد؛ ماننــد آنچــه برخــی از افــراد، در اثــر 
شــنیدن اخبــار ناگــوار ممکــن اســت تجربــه کننــد و 

فشــار خــون آن‌هــا افزایــش یابــد.
ــذار  ــه‌ای اثرگ ــروق؛ مولف ــواره ع ــری دی انعطاف‌پذی

بــر میــزان شــدت فشــار خــون
دیــواره  »انعطاف‌پذیــری  اینکــه  بیــان  بــا  او 
ــدت  ــزان ش ــر می ــذار ب ــه اثرگ ــک مولف ــروق« ی ع
ــزان  ــه می ــح داد: هرچ ــت، توضی ــون اس ــار خ فش
ــالم‌تری باشــد،  ــه س ــا در دامن ــری رگ‌ه انعطاف‌پذی
ــی  ــکل دقیق ــه ش ــا ب ــر رگ‌ه ــار وارده ب ــزان فش می
نســبت بــه فشــار انقباضــی قلــب تنطیــم می‌شــود 
و فشــار خــون در شــرایطی ماننــد فعالیــت بدنــی در 
ــرد  ــد ک ــد تاکی ــود. بای ــظ می‌ش ــی حف ــطح ثابت س
کــه انعطاف‌پذیــری دیــواره عــروق اصلی‌تریــن 
ســازوکار متغیــر بــدن بــرای کنتــرل فشــار خــون و 
ــه  ــا، نقط ــواره رگ‌ه ــری دی ــن انعطاف‌پذی از بین‌رفت

ــه پرفشــاری خــون اســت. ــا ب شــروع ابت
محــرم‌زاده بــا بیــان اینکــه عوامــل متعــددی 
می‌شــوند،  خــون  پرفشــار  بــروز  زمینه‌ســاز 
خاطرنشــان کــرد: عوامــل متعــددی می‌تواننــد 
ــوند؛ از  ــون ش ــاری خ ــاری پرفش ــروز بیم ــبب ب س
ــا  ــل ابت ــی از دلای ــل ژنتیک ــت و عوام ــه وراث جمل
بــه پرفشــاری خــون اســت؛ افــرادی کــه در خانــواده 
ــد و  ــون دارن ــاری خ ــه پرفش ــا ب ــابقه ابت ــود س خ
ــه  ــا ب ــون آنه ــار خ ــده‌ فش ــتم‌های کنترل‌کنن سیس
ــدارد،  ــی ن ــل مســائل ژنتیکــی، عملکــرد مطلوب دلی
ــاد  ــا بســیار زی ــه فشــار خــون آنه ــا ب ــال ابت احتم

ــت. اس
فشار خون ثانویه چیست؟

وی دربــاره بــروز »فشــار خــون ثانویه« توضیــح داد: 
برخــی عوامــل، عوامــل »پیش‌آگهــی« هســتند کــه 
در آن‌هــا، بیمــاری فشــار خــون بــه صــورت ثانویــه و 
ــه  ــد. از جمل ــروز می‌کن ــه ب ــت اولی ــک عل ــر ی در اث
ایــن مــوارد می‌تــوان بــه »افزایــش ســن« و »برخــی 

بیماری‌هــا« ماننــد بیماری‌هــای کلیــوی اشــاره 
کــرد.

نقــش ســن و عوامــل ژنتیکــی در بــروز پرفشــاری 
خــون

ایــن متخصــص فیزیولــوژی ورزشــی با بیــان اینکه 
افزایــش ســن در بــروز پرفشــاری خــون نقــش دارد، 
تصریــح کــرد: در اثــر افزایــش ســن، انعطــاف پذیری 
ــر  ــای دیگ ــیاری از بافت‌ه ــل بس ــروق، مث ــواره ع دی
ــار  ــرل فش ــورد کنت ــن م ــود و ای ــم می‌ش ــدن، ک ب
خــون در ســطح نرمــال را بــرای سیســتم‌های 
کنترلــی بــدن ســخت می‌کنــد. بــه همیــن دلیــل، 
ــروز  ــاهد ب ــتر ش ــال بیش ــر از ۶۰ س ــنین بالات در س

پرفشــاری خــون هســتیم.
ــل پیــش  ــی و عل ــل وراثت محــرم‌زاده گفــت: عوام
آگهــی در بســیاری از مــوارد شــاید قابــل پیشــگیری 
نباشــد. امــا ســومین و مهــم تریــن علــت بــروز ایــن 
بیمــاری »ســبک زندگــی« اســت کــه خوشــبختانه 

قابــل کنتــرل و پیشــگیری اســت.
ــان  ــا بی ــی ب ــوژی ورزش ــص فیزیول ــن متخص ای
ــه  ــا ب ــر پیشــگیری از ابت ــی ب ــه ســبک زندگ اینک
بیماری‌هــا بســیار نقــش دارد، اظهــار کــرد: منظــور 
از ســبک زندگــی، »کیفیــت تغذیــه«، »میــزان 
تحــرک« و »عــادات و رفتارهــا« اســت. خوشــبختانه 
اطلاعــات تغذیــه خوبــی در ایــن زمینــه بارهــا بــرای 
مــردم تکــرار شــده اســت؛ از جملــه پرهیــز از مصرف 
زیــاد نمــک، اجتنــاب از خــوردن غذاهــای پرچــرب و 
پرکالــری، کاهــش مصــرف غذاهــای ســرخ کردنــی، 
ــی و  ــزان کاف ــه می ــبزیجات ب ــوه و س ــرف می مص
اجتنــاب از چاقــی، بویــژه چاقــی شــکمی کــه یکــی 

ــروز بیمــاری فشــار خــون اســت. از علــل ب
ضرورت ترک دخانیات و نوشیدنی‌های الکلی

کم تحرکی زمینه‌ساز پرفشاری خون
وی ادامــه داد: همچنیــن تــرک عــادات و رفتارهای 
غلــط ماننــد تــرک دخانیــات و تــرک مصــرف 
ــت  ــرل و مدیری ــز کنت ــی و نی ــیدنی‌های الکل نوش
اســترس و اضطــراب بارهــا بــرای مــردم تکــرار شــده، 
امــا اهمیــت فعالیــت ورزشــی، چنانچــه که شایســته 
اســت مــورد توجــه قــرار نگرفتــه اســت. کم‌تحرکــی 
بــروز  تنهایــی می‌توانــد زمینه‌ســاز  بــه  خــود 

پرفشــاری خــون شــود.
فواید معجزه‌وار ورزش منظم در بهبود فشارخون

محــرم‌زاده بــا بیــان مزایــای تمرین منظم ورزشــی 
نســبت بــه درمــان دارویــی بــرای کنتــرل پرفشــاری 
خــون، خاطرنشــان کــرد: هنگامــی کــه یــک فــرد به 
بیمــاری پرفشــاری خــون مبتــا می‌شــود، پزشــکان 
ــاری،  ــم بیم ــان علائ ــا درم ــه ب ــد ک ــاش می‌کنن ت
شــامل حفــظ فشــار خــون در دامنــه طبیعــی،  در 
مســیر کنتــرل پرفشــاری خــون گام بردارنــد. بیشــتر  
اســتراتژی‌های درمــان دارویــی، علــت فیزیولوژیــک 
بــروز بیمــاری را تغییــر نمی‌دهنــد. در حالــی 
ــی از  ــد برخ ــی می‌توان ــی اصول ــن ورزش ــه تمری ک
ــاری  ــده بیم ــک ایجــاد کنن ــازوکارهای فیزیولوژی س
پرفشــاری خــون را در جهــت بهبــود آن تغییــر دهــد 
کــه ایــن یــک اثر منحصــر به فــرد و بســیار بــا ارزش 

اســت.
ــگاه  ــی پژوهش ــوژی ورزش ــص فیزیول ــن متخص ای
ــم   ــن منظ ــت‌ و تمری ــش فعالی ــاره نق ــان درب روی
ورزشــی بــر کنتــرل فشــار خــون گفــت: هنگامی که 
از نقــش فعالیت‌هــای ورزشــی و بدنــی بــرای کنتــرل 
ــته  ــد، ۲ دس ــان می‌آی ــه می ــخن ب ــون س ــار خ فش
فعالیــت ورزشــی یعنــی »فعالیــت روزانــه« و »تمرین 
ورزشــی منظــم« در کانــون توجــه قــرار می‌گیرنــد.  
ــی  ــت ورزش ــور از فعالی ــه منظ ــان اینک ــا بی وی ب
ــرد:  ــح ک ــال اســت، تصری ــی فع ــک زندگ ــه، ی روزان
افــراد بایــد تــاش‌ کننــد کــه میــزان ســاعاتی کــه 
ــده«، »ایســتاده« و  در حــال ســکون، یعنــی »خوابی
»نشســته« قــرار دارنــد، کــم‌ کننــد. کاهــش ســاعات 
حالــت ســکون بــه روش‌هــای مختلــف انجــام 
ــه طــور مثــال، هــر ۲۰ دقیقــه از جــای  می‌شــود؛ ب

خــود بلنــد شــویم و حــدود چنــد دقیقــه قــدم‌ بزنیم. 
همچنیــن اســتفاده کمتــر از خــودرو و پیــاده‌روی تــا 
محــل کار تــا حــد امــکان از دیگــر مــواردی هســتند 
ــک  ــه کم ــی روزان ــت بدن ــش فعالی ــه افزای ــه ب ک
می‌کنــد. افزایــش فعالیــت روزانــه فوایــد بی‌شــماری 
ــون،  ــد خ ــرل قن ــه کنت ــد ب ــه می‌توان دارد، از جمل
ــی خــون و کاهــش وزن کمــک کنــد.  کنتــرل چرب
ــراد  ــامت اف ــه س ــه ب ــی روزان ــت بدن ــه فعالی اگرچ

ــت. ــی نیس ــا کاف ــد، ام ــک می‌کن کم
ــن  ــه تمری ــه ب ــرورت توج ــاره ض ــرم‌زاده درب مح
ورزشــی منظــم گفــت: یــک برنامــه ورزشــی منظــم 
که تمام شــرایط مناســب بــرای مبتلایان بــه بیماری 
ــه  ــد ب ــد، می‌توان ــته باش ــون را داش ــاری خ پرفش
کنتــرل بیمــاری و کاهــش نیــاز فــرد بــه دارو کمــک 
ــا  شــرایط  ــه ورزشــی متناســب ب ــک برنام ــد. ی کن
بیمــاران مبتــا بــه پرفشــاری خــون، نــه تنها ســبب 
ــد بیمــار را  کنتــرل بیمــاری می‌شــود بلکــه می‌توان
در مســیر درمــان قــرار دهــد. بــه ایــن صــورت کــه 
ــد  ــاری را کن ــروز بیم ــی ب ــای اصل ــد علت‌ه می‌توان
ــود و  ــدن ش ــای  ب ــاختار بافت‌ه ــر س ــبب تغیی و س
بــه قلــب و مکانیزم‌هــای ذاتــی کنتــرل بــدن کمــک 

کنــد تــا فشــار خــون بهتــر کنتــرل شــود.
ورزش‌هــای مناســب بــرای مبتلایــان به پرفشــاری 

ن  خو
ایــن متخصــص فیزیولــوژی ورزشــی دربــاره 
ــاری  ــار پرفش ــراد دچ ــب اف ــی مناس ــت ورزش فعالی
خــون گفــت: فشــار خــون در افــراد ســالم دارای یــک 
ــد آن  ــه می‌توان ــت ک ــق اس ــی دقی ــتم کنترل سیس
را در حــد نرمــال نگــه دارد. منظــور از فشــار خــون 
نرمــال ایــن اســت کــه فشــار خــون »دیاســتولیک« 
)مینیمــم( نبایــد از ۸ و فشــار خــون »سیســتولیک« 
)ماکســیمم( نبایــد از ۱۲ بیشــتر باشــد. اگــر میــزان 
ــال بیشــتر باشــد، او  ــراد از حــد نرم فشــار خــون اف
ــار  ــه فش ــا ب ــای ابت ــپری‌کردن پله‌ه ــال س در ح
خــون اســت. افــراد مبتــا بــه بیمــاری فشــار خــون 
و کســانی کــه فشــار خــون آنهــا از حد نرمال بیشــتر 
ــه  ــه برنام ــددی را در زمین ــکات متع ــد ن ــت، بای اس

ــد. ــت کنن ــی رعای ــی و ورزش ــای بدن فعالیت‌ه
و اما ورزش‌های ممنوع برای فشارخونی‌ها

وی افــزود: مبتلایــان بــه بیمــاری فشــارخون کــه 
تاکنــون تجربــه فعالیــت ورزشــی منظــم نداشــته‌اند، 
می‌بایســت فعالیــت ورزشــی خــود را بــا ورزش‌هــای 
بســیار  ســبک شــروع‌ کننــد. ورزش‌هــای ســنگین 
ماننــد دویــدن یــا ورزش‌هایــی کــه نیازمنــد جهــش 
ــای  ــد ورزش‌ه ــت، مانن ــریع اس ــیر س ــر مس و تغیی
ــه  ــچ وج ــه هی ــون، ...( ب ــس، بدمینت ــی )تنی راکت
ــا  ــود. ب ــه نمی‌ش ــاران توصی ــروه از بیم ــن گ ــه ای ب
توجــه بــه اینکــه ازبیــن رفتــن انعطاف‌پذیــری 
عــروق از دلایــل ابتــا بــه فشــار خــون بــه حســاب 
ــبب شــدت  ــنگین س ــت ورزشــی س ــد، فعالی می‌آی
ــن  ــود و ای ــا می‌ش ــون در رگ‌ه ــان خ ــن جری یافت
در حالــی اســت کــه رگ‌هــا توانایــی تحمــل حجــم 
افزایــش یافتــه جــاری خــون در رگ‌هــا را ندارنــد؛ در 
ــیار کوچــک  ــای بس ــار پارگی‌ه ــا دچ نتیجــه رگ‌ه
می‌شــوند. پارگــی رگ‌هــا ســبب ایجــاد لختــه خــون 
ــکته‌های  ــبب س ــد س ــون می‌توان ــه خ ــده و لخت ش
ــن  ــم و اساســی ای ــه مه ــزی ‌شــود. نکت ــی و مغ قلب
ــزی  ــی و مغ ــی و عروق ــکته‌های قلب ــه س ــت ک اس
می‌تواننــد زندگــی افــراد را تهدیــد کننــد. بنابرایــن 
ــه  ــی و ناآگاهان ــح هیجان ــاعت تفری ــک س ــاید ی ش

ســبب مــرگ بیمــاران شــود.
محــرم‌زاده بــا بیــان اینکه افــراد مبتلا به پرفشــاری 
ــه اصــول ورزشــی آگاه  خــون می‌بایســت نســبت ب
باشــند، تصریــح کــرد: مبتلایــان بــه پرفشــاری خون 
نبایــد تصــور کننــد کــه می‌تواننــد هرگونــه فعالیــت 
ورزشــی داشــته باشــند. متاســفانه جامعــه بــر ایــن 
بــاور اســت کــه هرگونــه فعالیــت ورزشــی می‌توانــد 
بــه کنتــرل بیمــاری پرفشــاری خــون کمــک کنــد؛ 
ایــن در حالــی اســت کــه شــرایط اینگونــه نیســت. 

فشارخون؛ همراه همیشگی مبتلایان



در دنیــای امــروز کــه به‌دنبــال راهکارهــای درمانــی 
بــا عــوارض کمتــر و اثــرات پایدارتــر هســتیم، گیاهان 
ــر در  ــی و مؤث ــه طبیع ــک گزین ــوان ی ــی به‌عن داروی
ــن  ــوند. ای ــناخته می‌ش ــی ش ــامت عموم ــود س بهب
گیاهــان، کــه ریشــه در تاریــخ و طــب ســنتی ایرانــی 
دارنــد، بــا خــواص درمانــی بی‌نظیــر خــود نه‌تنهــا در 
درمــان بیماری‌هــا، بلکــه در پیشــگیری از آن‌هــا نیــز 

مؤثرنــد.
بــه گزاذرش ســامت نیــوز به نقــل از ایســنا،افزایش 
ــر،  ــال‌های اخی ــی در س ــان داروی ــتقبال از گیاه اس
علاوه‌بــر کاهــش وابســتگی بــه داروهــای شــیمیایی، 
ــرده  ــک ک ــردم کم ــی م ــت زندگ ــای کیفی ــه ارتق ب
اســت. در ایــن گــزارش بــه بررســی مزایای اســتفاده از 
ــای موجــود  ــا و فرصت‌ه ــی و چالش‌ه ــان داروی گیاه

ــه می‌شــود. ــه پرداخت ــن زمین در ای
ــر  ــش جدایی‌ناپذی ــاز بخ ــی از دیرب ــان داروی گیاه
ــد و نقشــی اساســی در  ــران بوده‌ان از طــب ســنتی ای
ــد. از  ــا کرده‌ان ــا ایف ــگیری از بیماری‌ه ــان و پیش درم
آن زمــان تاکنــون، خــواص درمانــی ایــن گیاهــان در 
درمــان انــواع بیماری‌هــا اثبات‌شــده اســت. امــروز، در 
دنیــای مــدرن کــه گرایــش بــه درمان‌هــای طبیعــی و 
کم‌عارضــه رو بــه افزایــش اســت، اســتفاده از گیاهــان 
ــی در  ــا مکمــل درمان ــن ی ــوان جایگزی ــی به‌عن داروی

ــه دارد. ــان ادام بســیاری از بیماری‌هــا همچن

ایــران، بــا داشــتن تنــوع زیســتی گســترده و بیش از 
۴۰۰۰ گونــه گیاهــی، به‌ویــژه گیاهــان دارویــی بومــی، 
یکــی از غنی‌تریــن منابــع گیاهــان دارویــی در جهــان 
ــا  ــان نه‌تنه ــن گیاه ــتفاده از ای ــار دارد. اس را در اختی
بــه حفــظ ســامت عمومــی کمــک می‌کنــد، بلکــه 
ــای  ــی، ارتق ــای درمان ــش هزینه‌ه ــد در کاه می‌توان
ــر  ــا مؤث ــگیری از بیماری‌ه ــی و پیش ــتم ایمن سیس

باشــد.
ــد  ــان داده‌ان ــدد نش ــای متع ــات و پژوهش‌ه مطالع
کــه گیاهــان دارویــی می‌تواننــد در پیشــگیری و 
ــر باشــند.  ــف بســیار مؤث ــای مختل ــان بیماری‌ه درم
ــی،  ــان داروی ــای گیاه ــن ویژگی‌ه ــی از مهم‌تری یک
ــای  ــا داروه ــه ب ــا در مقایس ــه آن‌ه ــرات کم‌عارض اث
ــد  ــی مانن ــال، گیاهان ــوان مث ــت. به‌عن ــیمیایی اس ش
آویشــن، گل گاوزبــان، و ســنبل‌الطیب به‌ویــژه در 
درمــان بیماری‌هــای تنفســی، اضطــراب و مشــکلات 

ــده‌اند. ــناخته ش ــواب ش خ

ــی  ــای گیاه ــتفاده از داروه ــر، اس ــال‌های اخی در س
ــت،  ــر دیاب ــن نظی ــای مزم ــان بیماری‌ه ــرای درم ب
ــی  ــی و عروق ــای قلب ــالا، و بیماری‌ه ــون ب ــار خ فش
مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت. طبــق آمــار ســازمان 
بهداشــت جهانــی، اســتفاده از گیاهــان دارویــی بــرای 
پیشــگیری از بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی می‌توانــد 
تــا ۴۰ درصــد مؤثرتــر از داروهــای شــیمیایی باشــد. 
ــه  ــن و زردچوب ــد دارچی ــی مانن ــن، گیاهان همچنی
به‌عنــوان ضدالتهاب‌هــای طبیعــی شــناخته شــده‌اند 

کــه در تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن مؤثرنــد.
گیاهــان  کاربــرد  پررنــگ  از حوزه‌هــای  یکــی 
دارویــی، درمــان مشــکلات مرتبــط بــا ســامت روان، 
ــی ماننــد  به‌ویــژه اضطــراب و اســترس اســت. گیاهان
ــور  ــی به‌ط ــاع فلفل ــان و نعن ســنبل‌الطیب، گل گاوزب
گســترده در طــب ســنتی بــرای کاهــش اضطــراب و 
ــق  ــوند. طب ــتفاده می‌ش ــواب اس ــت خ ــود کیفی بهب
آمارهــای اخیــر، حــدود ۲۰ درصــد از جمعیــت جهان 
ــان  ــه‌رو هســتند و گیاه ــی روب ــا مشــکلات اضطراب ب
دارویــی در کاهــش ایــن علائــم، بــدون ایجاد عــوارض 

ــد. ــل کرده‌ان ــر عم ــور مؤث ــی، به‌ط جانب
و  بابونــه  ماننــد  گیاهانــی  دیگــر،  ســوی  از 
ســنبل‌الطیب به‌ویــژه بــرای کســانی کــه از اختــالات 
ــد  ــد، مفی ــج می‌برن ــن رن خــواب و اســترس‌های مزم
ــب  ــه ترکی ــد ک ــان می‌دهن ــا نش ــد. پژوهش‌ه بوده‌ان

گیاهــان دارویــی ماننــد گل گاوزبــان و ســنبل‌الطیب 
ــراب و  ــش اضط ــی در کاه ــر مضاعف ــد تأثی می‌توان

بهبــود عملکــرد سیســتم عصبــی داشــته باشــد.
قدیمی‌تریــن  از  یکــی  مهــد  به‌عنــوان  ایــران 
تمدن‌هــای جهــان، تاریخچــه‌ای طولانــی از اســتفاده 
از گیاهــان دارویــی در طــب ســنتی دارد. از دوران 
باســتان، گیاهــان دارویــی در درمــان بیماری‌هــا 
قــرار  اســتفاده  افــراد مــورد  و حفــظ ســامت 
می‌گرفتنــد. پزشــکان بزرگــی ماننــد ابوعلــی ســینا و 
رازی در آثــار خــود بــه خــواص دارویــی گیاهان اشــاره 
ــرای  ــی ب ــوان درمان‌هــای اصل ــا را به‌عن کــرده و آن‌ه

بســیاری از بیماری‌هــا توصیــه کرده‌انــد.
ــان  ــران همچن ــنتی ای ــب س ــر، ط ــال حاض در ح
جایــگاه ویــژه‌ای در جامعــه دارد و بســیاری از ایرانیــان 
از گیاهــان دارویــی بــرای درمــان بیماری‌هــای خــود 
اســتفاده می‌کننــد. مطالعــات جدیــد نشــان داده‌انــد 
کــه اســتفاده از گیاهــان دارویــی در کنــار درمان‌هــای 

ــوارض  ــی ع ــور قابل‌توجه ــد به‌ط ــیمیایی می‌توان ش
ــان را  ــد درم ــد و رون ــش ده ــا را کاه ــی داروه جانب

تســریع کنــد.
چالش‌ها و موانع استفاده از گیاهان دارویی

بــا وجود مزایــای فــراوان گیاهــان دارویــی، همچنان 
چالش‌هایــی در زمینــه اســتفاده و ترویــج آن‌هــا 
وجــود دارد. یکــی از مهم‌تریــن چالش‌هــا، نبــود 
ــان  ــرآوری گیاه ــد و ف ــق در تولی ــتانداردهای دقی اس
دارویــی اســت. بســیاری از محصــولات گیاهــی موجود 
ــد  ــران، فاق ــژه در کشــورهایی ماننــد ای ــازار، به‌وی در ب
تأییدیه‌هــای علمــی و اســتانداردهای تولیــد هســتند. 
ایــن مســئله می‌توانــد بــر کیفیــت و اثربخشــی 

گیاهــان دارویــی تأثیــر منفــی بگــذارد.
همچنیــن، آگاهــی عمومــی دربــاره نحــوه صحیــح 
ــت  ــدود اس ــیار مح ــی بس ــان داروی ــتفاده از گیاه اس
و ایــن امــر منجــر بــه اســتفاده نادرســت و در برخــی 
ــه همیــن  مــوارد ایجــاد عــوارض جانبــی می‌شــود. ب
خصــوص  در  آگاهی‌بخشــی  و  آمــوزش  دلیــل، 
ــت  ــی از اهمی ــان داروی ــرف گیاه ــتانداردهای مص اس

ــت. ــوردار اس ــژه‌ای برخ وی
فرصت‌هــا و پتانســیل‌های گیاهــان دارویــی در 

ــران ای
ــا برخــورداری از شــرایط اقلیمــی متنــوع و  ایــران ب
منابــع گیاهــی غنــی، پتانســیل بالایــی بــرای توســعه 
ــان  ــن کشــور میزب ــی دارد. ای ــان داروی صنعــت گیاه
بیــش از ۴۰۰۰ گونــه گیاهــی اســت کــه بســیاری از 
آن‌هــا خــواص دارویــی دارنــد. در اســتان‌های مختلــف 

ایــران، به‌ویــژه در فــارس، گلســتان و کردســتان، 
ــرد خــود  ــا خــواص منحصــر به‌ف ــی ب ــان داروی گیاه
کشــت و اســتفاده می‌شــوند. ایــن گیاهــان در درمــان 
ــون،  ــار خ ــت، فش ــد دیاب ــف مانن ــای مختل بیماری‌ه

ــد. ــرد دارن ــی کارب ــای گوارش ــرطان و بیماری‌ه س
ــان  ــرآوری گیاه ــه ف ــه ب ــر، توج ــال‌های اخی در س
دارویــی نیــز رو بــه افزایــش اســت. تولیــد روغن‌هــای 
گیاهــی، عرقیــات دارویــی و ســایر محصــولات مرتبط، 
ــران و کشــورهای دیگــر  ــه رشــدی را در ای ــازار رو ب ب
ــق بررســی‌های انجام‌شــده،  ــرده اســت. طب ایجــاد ک
ــدود  ــاله ح ــر س ــران ه ــی در ای ــان داروی ــازار گیاه ب
۲۵ درصــد رشــد دارد و ایــن صنعــت به‌عنــوان یــک 
بخــش ســودآور در اقتصــاد کشــور به‌شــمار می‌آیــد.

نقــش دولــت و بخــش خصوصــی در توســعه صنعت 
ــان دارویی گیاه

ــت از  ــا حمای ــر ب ــال‌های اخی ــران در س ــت ای دول
صنعــت گیاهــان دارویــی و افزایــش بودجه‌هــای 
تحقیقاتــی در ایــن زمینــه، تــاش کرده اســت تــا این 
بخــش از طب ســنتی را به‌عنــوان یکــی از ارکان اصلی 
ســامت عمومی کشــور تقویــت کند. تســهیل فرآیند 
تأییــد اســتانداردهای گیاهــان دارویی و نظــارت دقیق 
بــر فرآینــد تولیــد، از جملــه اقداماتی اســت کــه دولت 

در ایــن راســتا انجــام داده اســت.
ــی  ــش مهم ــز نق ــن، بخــش خصوصــی نی همچنی
در گســترش تولیــد و فــرآوری گیاهــان دارویــی 
ــت  ــن صنع ــرمایه‌گذاری در ای ــت. س ــرده اس ــا ک ایف
ــان  ــدگان گیاه ــاورزان و تولیدکنن ــت از کش و حمای
دارویــی می‌توانــد بــه ایجــاد شــغل و رونــق اقتصــادی 

ــد. ــف کشــور کمــک کن در مناطــق مختل
ــان  ــتفاده از گیاه ــج اس ــوزش و تروی ــرورت آم ض

ــی داروی
و  دارویــی  گیاهــان  از  بهینــه  اســتفاده  بــرای 
و  آمــوزش  آن‌هــا،  پتانســیل‌های  از  بهره‌بــرداری 
ــزاری  ــت. برگ ــروری اس ــی ض ــی عموم آگاهی‌بخش
کارگاه‌هــا، ســمینارها و دوره‌هــای آموزشــی تخصصــی 
می‌توانــد بــه ارتقــای دانــش مــردم در مــورد گیاهــان 
ــک  ــا کم ــتفاده از آن‌ه ــح اس ــوه صحی ــی و نح داروی
کنــد. همچنیــن، آشــنایی بــا اســتانداردهای تولیــد و 
مصــرف ایــن گیاهــان می‌توانــد بــه کاهش مشــکلات 
ــای  ــت از داروه ــتفاده نادرس ــی از اس ــتی ناش بهداش

ــد. گیاهــی کمــک کن
ــر و  ــی بی‌نظی ــواص درمان ــا خ ــی، ب ــان داروی گیاه
کم‌عارضــه خــود، در ارتقــای ســامت جامعــه و بهبود 

کیفیــت زندگــی مــردم نقــش مهمــی ایفــا می‌کننــد. 
ــان،  ــن گیاه ــه ای ــل توج ــای قاب ــه مزای ــه ب ــا توج ب
افزایــش اســتفاده از آن‌هــا در کنار داروهای شــیمیایی 
ــود  ــی و بهب ــای درمان ــش هزینه‌ه ــه کاه ــد ب می‌توان

وضعیــت ســامتی افــراد کمــک کنــد.
بــرای بهره‌بــرداری کامــل از پتانســیل‌های گیاهــان 
دارویــی، ضــروری اســت کــه دولــت، مراکــز تحقیقاتی 
خصوصــی،  بخــش  همــکاری  بــا  دانشــگاه‌ها  و 
ــرده و  ــت ک ــرآوری را تقوی ــد و ف ــتانداردهای تولی اس
فرهنــگ مصــرف گیاهــان دارویــی را در جامعــه ترویج 
دهنــد. همچنیــن، تحقیقــات علمــی بیشــتر در زمینه 
ــع  ــی گیاهــان دارویــی و توســعه صنای خــواص درمان
مرتبــط می‌توانــد به‌عنــوان یــک گام مهــم در مســیر 
ارتقــای ســامت عمومی و پیشــرفت اقتصادی کشــور 

مطــرح شــود.

ــه  ــامت روح بلک ــا س ــه تنه ــترس ن ــراب و اس اضط
جســم را تحــت الشــعاع قــرار می‌دهــد؛ افــراد مضطرب 
بــرای رهایــی از ایــن بیمــاری راهکارهــای مختلفــی را 
ــرف  ــا، مص ــن راهکاره ــی از ای ــد یک ــان می‌کنن امتح

ــت. ــی اس ــای گیاه دمنوش‌ه
ــای  ــن دمنوش‌ه ــرف ای ــا مص ــش ب ــه‌ای آرام جرع

گیاهــی
ــه نقــل از همشــهری،  ــه گــزارش ســامت نیــوز ب ب
خیلی‌هــا معجــزه داروهای گیاهــی در کاهش اســترس 
ــد؛ ایــن یــک واقعیــت اســت  ــاور ندارن و اضطــراب را ب
ــی در کاهــش ســطح اســترس و  ــای گیاه ــه داروه ک
اضطــراب بســیار تأثیرگذارنــد. البتــه برخــی اضطراب‌ها 
کارشــان از مصــرف دمنــوش و ســایر داروهــای گیاهــی 
گذشــته و حتمــا بایــد بــا کمــک گرفتــن از روانشــناس 
یــا روانپزشــک آن را کنتــرل و درمــان کــرد. امــا 
اســترس‌های روزانــه و نیــز اضطراب‌هایــی را کــه هنــوز 
ــوش  ــا دمن ــوان ب ــل نشــده‌اند می‌ت ــال تبدی ــه اخت ب
کاهــش داد و کمــی بــه آرامــش رســید. طــب ســنتی 
عــاوه بــر گیاهــان دارویــی، تغییــر ســبک زندگــی و 
ــترس  ــش اس ــرای کاه ــم ب ــالم را ه ــی س ــم غذای رژی
توصیــه می‌کنــد. در ایــن گــزارش 5دمنــوش مؤثــر در 
کنتــرل اضطــراب را کــه مــورد تأییــد متخصصــان طب 

ســنتی نیــز هســت، معرفــی می‌کنیــم.

دمنوش سنبل‌الطیب

به‌عنــوان  کوهــی  ســنبل  یــا  ســنبل‌الطیب 
داروی  بــه  ضداســترس  دمنــوش‌  قوی‌تریــن 
ــرف  ــهرت دارد. مص ــردگی ش ــراب و ضدافس ضداضط
دمنــوش ســنبل‌الطیب بــه تنهایــی یــا همــراه بــا بابونه 
و بادرنجبویــه یــا گل گاوزبــان بــرای کنتــرل اســترس 
توصیــه می‌شــود. ایــن جوشــانده خــواب‌آور اســت و بــه 
همیــن دلیــل توصیــه می‌شــود کــه آن را موقــع انجــام 

ــد. ــرف نکنی ــد، مص ــز لازم دارن ــه تمرک ــی ک کارهای

دمنوش اسطوخودوس

اســطوخودوس هــم بــه دمنــوش آرام‌بخــش اعصــاب 
معــروف اســت. این دمنــوش خواب شــبانه شــما را آرام‌  
می‌کنــد. البتــه مصرفــش بــه شــرط آن اســت کــه تــا 
دیروقــت بیــدار نمانیــد و حتمــا در ســاعت مشــخصی 
بــه رختخــواب برویــد. در ضمــن در مصــرف ایــن دارو 
زیــاده‌روی نکنیــد. چــون روز بعــد ممکــن اســت دچــار 
عــوارض ســردرد و ســرگیجه شــوید. اگــر هــم آلــرژی 
فصلــی داریــد، مصــرف دمنــوش اســطوخودوس خیلی 

ــه نمی‌شــود. توصی

 چای سیاه

ایــن نوشــیدنی تأثیــر زیــادی روی کاهــش اســترس 
دارد. ترکیبــات موجــود در چــای ســیاه باعــث کاهــش 
ــترس( و  ــون اس ــزول )هورم ــون کورتی ــزان هورم می
باعــث می‌شــود کــه احســاس بهتــری در مغــز ایجــاد 
ــن  ــد. مصــرف ای ــزان اســترس کاهــش یاب شــود و می
چــای در هــر وقــت از روز خــوب اســت امــا مصــرف آن 
در صبحانــه می‌توانــد بــه مــا انــرژی لازم بــرای شــروع 
ــرای  ــز لازم ب ــا تمرک ــد ت ــک کن ــد و کم روز را بده

ــیم. ــته باش ــه را داش ــای روزان فعالیت‌ه

 چای بابونه

چــای بابونــه، یــک انتخــاب محبــوب و مناســب برای 
ــا  ــای ی ــن چ ــت. ای ــراب اس ــترس و اضط ــش اس کاه
دمنــوش دارای اثــرات آرامبخــش خفیفــی اســت کــه 

ــود خــواب شــود. ــد باعــث آرامــش و بهب می‌توان

 دمنوش گل گاوزبان

گــــل گاوزبــــان روی سیســتم عصبــی مرکــزی اثر 
آرام‌بخــش دارد. ایــن گیــاه بــا تنظیــم ترشــح هورمــون 
ــون اســترس(، اضطــراب را کاهــش  ــزول )هورم کورتی
به‌صــورت  می‌تــوان  را  دمنــوش  ایــن  می‌دهــد. 
ــم  ــه ه ــنبل‌الطیب و بادرنجبوی ــاه س ــا گی ــی ب ترکیب

ــرد. مصــرف ک

گیاهان دارویی راهکاری طبیعی برای ارتقای سلامت و کیفیت زندگی در ایران
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جرعه‌ای آرامش با مصرف این 

دمنوش‌های گیاهی



اینفوگرافیک 

تحقیقــات جدیــد نشــان مــی دهــد 
تجمــع چربــی در اطــراف انــدام هــای افراد 
چــاق بــه شــدت بــا تجمــع پروتئیــن های 
مرتبــط بــا آلزایمــر در مغــز مرتبــط اســت.

ــل از  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــه سرپرســتی  ــوز، گروهــی ب ــث دی نی هل
ــکده  ــاهی« از دانش ــا دولتش ــر »مهس دکت
پزشــکی دانشــگاه واشــنگتن، توضیــح 
ــی احشــایی در  ــن چرب ــع ای ــه تجم داد ک
ــش  ــث افزای ــت باع ــن اس ــالی ممک میانس
ســطح دو پروتئیــن مخــرب مغــز بــه نــام 

ــود. ــاو ش ــد و ت آمیلوئی
ــم واقعــی بیمــاری آلزایمــر ممکــن  علائ

ــود. ــر نش ــد ظاه ــال‌ها بع ــا س ــت ت اس
دولتشــاهی گفــت: »مطالعــه مــا نشــان 
داد کــه چربــی احشــایی بالاتــر بــا ســطوح 
بالاتــر دو پروتئیــن پاتولوژیک بــارز بیماری 
آلزایمــر موســوم بــه آمیلوئیــد و تــاو مرتبط 
اســت. طبــق دانــش مــا، ایــن مطالعــه تنها 
ــا را در  ــن یافته‌ه ــه ای ــه‌ای اســت ک مطالع

میانســالی نشــان می‌دهــد.«
گــروه دولتشــاهی بــه ایــن موضــوع 
پرداختنــد کــه آیــا ممکــن اســت عواملــی 
در میانســالی وجــود داشــته باشــد کــه بــر 
احتمــال ابتــای فــرد بــه آلزایمــر در اواخــر 

عمــر تأثیــر بگــذارد؟
ــال  ــرد میانس ــا روی ۸۰ ف ــه آنه مطالع
)میانگیــن ۴۹ ســال( بــر روی اثــرات 
بالقــوه چاقــی و انــواع مختلــف چربــی بدن 

ــود. ــز ب متمرک
همــه افــراد در زمــان مطالعــه هیــچ 
مشــکل شــناختی ظاهری نداشــتند. بیش 

ــد. ــاق بودن ــا چ ــی از آنه از نیم
ــری  ــک س ــرکت‌کننده، ی ــر ش ــرای ه ب
ــطح  ــری س ــرای اندازه‌گی ــکن PET ب اس
پروتئین‌هــای آمیلوئیــد و تــاو در مغــز 
انجــام شــد و MRI شــکمی بــرای ارزیابــی 
ــر  ــی زی ــدی )چرب ــر جل ــی زی حجــم چرب
پوســت( و چربــی احشــایی )چربــی پنهــان 

ــد. ــام ش ــا( انج ــراف اندام‌ه ــق اط عمی
بــرای  آزمایش‌هایــی  همچنیــن 
اندازه‌گیــری ســطح کلســترول، قنــد خــون 

و انســولین انجــام شــد.
ــطوح  ــه س ــود ک ــن ب ــدی ای ــه کلی یافت
آمیلوئیــد و تــاو مرتبــط بــا آلزایمــر در مغز 
افــراد ارتبــاط تنگاتنگــی بــا میــزان تجمــع 

ــا دارد. ــای آنه ــراف اندام‌ه ــی در اط چرب
تیــم تحقیــق دریافتنــد کــه ایــن چربــی 
احشــایی عامــل ۷۷ درصــد افزایش ســطح 
آمیلوئیــد مرتبــط بــا چاقــی اســت. میــزان 
ــر  ــری ب ــچ تأثی ــی هی ــواع چرب ــایر ان س

آمیلوئیــد نداشــت.
کــه  کــرد  خاطرنشــان  دولتشــاهی 
ــاء  ــی و خطــر ابت ــن چاق مدت‌هاســت بی
بــه آلزایمــر ارتبــاط وجــود دارد، امــا مطالعه 

ــت. ــر اس ــا عمیق‌ت ــد م جدی
ــی وجــود  ــای خوب ــن حــال خبره ــا ای ب
می‌تواننــد  میانســال  افــراد  زیــرا  دارد، 
ــطح  ــش س ــرای کاه ــادی ب ــات زی اقدام
ــام  ــود انج ــایی خ ــی احش ــی و چرب چاق

ــد. دهن

 صاحب امتیاز  ومدیر مسئول :  دکتر مائده السادات عقیلی
سردبیر: دکتر حسین شیرزاده 

   مدیر مسئول: دکتر حسین شیرزاده
آدرس :  ســاری- بلــوار پاســداران - روبــروی بیمارســتان بوعلــی ســینا   کوچــه رضایــی - پــاک 61          

تلفکــس011-33340797 
 چاپ : چشمه توسعه 

طراحی و صفحه آرائی ،حروفچینی:   موسسه  فرهنگی هنری چشمه توسعه آفاق دانش 
شنبه 24  آذر ماه 1403-- شماره 158

مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت، 
در خصــوص تغذیــه در روزهایــی کــه هــوا آلــوده اســت، 

توضیحاتــی داد.
ــماعیل زاده  ــد اس ــر، احم ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــه  ــی ک ــراوان در روزهای ــات و آب ف ــزود: مصــرف مایع اف
آلودگــی هــوا وجــود دارد در کاهــش اثــرات آلودگــی هــوا 

مؤثــر اســت.
وی ادامــه داد: مصــرف انــواع آش هــا، ســوپ‌ها و 
خــوراک عدســی و غذاهــای آبکــی را بــه وفــور در دســتور 

ــرار دهیــد. غذایــی خــود ق
اســماعیل زاده اظهــار کــرد: میوه‌هــا و ســبزی‌ها 
عــاوه بــر اینکــه فیبــر خوبــی دارنــد مانــع جــذب برخــی 
ــه  آلاینده‌هــا از دســتگاه گوارشــی مــا می‌شــوند بلکــه ب
واســطه آنتــی اکســیدان‌هایی کــه دارنــد می‌تواننــد مانــع 
آســیب آلاینده‌هــا بــه سیســتم تنفســی و قلبــی عروقــی 

مــا هــم بشــوند.
وی توصیــه کــرد: ۲ الــی ۳ واحــد لبنیــات کم چــرب در 

برنامــه غذایــی خــود قــرار دهید.
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت 
ــه گنــدم در برنامــه غذایــی هــم  ــدن جوان گفــت: گنجان
ــای  ــه ســامت ریه‌ه ــن E ب ــن ویتامی ــد در تأمی می‌توان

مــا کمــک کنــد.
ــل  ــگا ۳ مث ــرب و ام ــیدهای چ ــع اس ــزود: مناب وی اف
ماهــی و روغــن خوراکــی کانولایــا کلــزا طــی ایــن روزهــا 

ــود. ــه می‌ش توصی
مصــرف  کــرد:  تاکیــد  همچنیــن  زاده  اســماعیل 

ســبزیجات بخارپــز بســیار مفیــد اســت.
وی گفــت: مراقبــت از وزن و کنتــرل چاقــی در کاهــش 

اثــرات مخــرب آلودگــی هــوا لازم و ضــروری اســت.
اســماعیل زاده افــزود: اســتفاده از مکمل‌هــای ویتامیــن 
E، C، و امــگا ۳ فقــط در صــورت لــزوم طــی روزهــای بــا 
هــوای آلــوده کافــی اســت و نبایــد تــداوم یابــد چراکــه در 

طولانــی مــدت اثــرات زیانبــاری خواهــد داشــت.

سلامت / درمانخبر

چربی شکمی عامل ایجاد 

آلزایمر

غذاهای آبکی در روزهای آلودگی 

هوا به وفور مصرف شود

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

قند فروکتوز در پیشرفت سرطان نقش دارد؟

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.

فراورده‌هــای  کل  اداره  کارشــناس 
غذایی و آشــامیدنی ســازمان غــذا و دارو، 
ــه‌ی  ــری برنام ــاز بازنگ ــوص آغ در خص
ــا آهــن و  ملــی غنی‌ســازی آرد گنــدم ب

ــر داد. اســید فولیــک خب
ــزاری مهــر، زهــره  ــه گــزارش خبرگ ب
ــا  ــه ب ــه ک ــن برنام ــت: ای ــور گف احمدپ
ــن  ــر آه ــی فق ــش کم‌خون ــدف کاه ه
ــه  ــه‌ای جامع ــت تغذی ــای وضعی و ارتق
طراحــی و بــه اجــرا درآمــده اســت، 
ــال از  ــش از ۱۵ س ــت بی ــس از گذش پ

آغــاز آن، اکنــون به‌دلیــل تحــولات 
جدیــد در نیازهــای تغذیــه‌ای جمعیت و 
پیشــرفت‌های علمــی، نیازمنــد بازنگری 

ــر اســت. ــد نظ و تجدی
ــی  ــه برنامه‌های ــه اینک ــا اشــاره ب وی ب
ــداوم  ــور م ــه ط ــد ب ــت بای ــن دس از ای
مــورد ارزیابــی قــرار گیرنــد تــا اطمینــان 
حاصــل شــود کــه همچنــان در راســتای 
ــود گام  ــه خ ــداف اولی ــه اه ــتیابی ب دس
ایــن راســتا،  افــزود: در  برمی‌دارنــد، 
ریزمغذی‌هــا  کــه  اســت  ضــروری 

و رویکردهــای اجرایــی آنهــا مــورد 
ــا  ــا بتوانیــم ب ــرار گیــرد ت تجدیدنظــر ق
ــات و  ــد تحقیق ــج جدی ــه نتای ــه ب توج
ــر  ــه‌ای، اث ــت تغذی ــرات در وضعی تغیی
بخشــی بیشــتری را در کاهش مشکلات 

ــم. ــت آوری ــه دس ــه ب ــه‌ای جامع تغذی
احمدپــور تأکیــد کــرد: ایــن بازنگــری 
ــامت  ــود س ــتای بهب ــا در راس ــه تنه ن
ــتایی  ــور هم‌راس ــه به‌منظ ــی، بلک عموم
بــا اهــداف بلندمــدت ســند ملــی 
امنیــت غذایی و تقویت اثرگــذاری آن در 

بهبــود وضعیــت تغذیــه‌ای مــردم اســت. 
ــام  ــه‌ای انج ــد به‌گون ــازی آرد بای غنی‌س
گیــرد کــه نه‌تنهــا بــه نیازهــای تغذیه‌ای 
ــه از  ــد، بلک ــخ ده ــه پاس ــی جامع کنون
بــروز بیماری‌هــای ناشــی از کمبــود 

ــد. ــگیری نمای ــز پیش ــا نی ریزمغذی‌ه
فراورده‌هــای  کل  اداره  کارشــناس 
غذایــی و آشــامیدنی ســازمان غــذا و دارو 
همچنیــن ادامه داد: ســازمان غــذا و دارو 
با همــکاری ســایر نهادهــای ذی‌ربــط، از 
ــن  ــت و متخصصی ــه وزارت بهداش جمل
حــوزه تغذیــه، در تــاش اســت تــا ایــن 
برنامــه را بــا رویکــردی علمــی و مبتنــی 
بــر شــواهد به‌روزرســانی نمایــد. در ایــن 
راســتا، تجزیــه و تحلیــل دقیــق وضعیت 
ــی مســتمر از  ــه‌ای جامعــه و ارزیاب تغذی
اثــرات آن، از اهــم مســائل خواهــد بــود 
تــا ایــن برنامــه همچنــان به‌عنــوان یکی 
از ارکان اساســی سیاســت‌های بهداشتی 
ــه‌ای کشــور، توانمنــدی خــود را  و تغذی
ــه‌ای و  در پیشــگیری از مشــکلات تغذی
ارتقــای ســامت عمومــی حفــظ کنــد.

وی خاطرنشــان ســاخت: بازنگــری 
ــا  ــه تنه ــه ن ــن برنام ــانی ای و به‌روزرس
گامــی مهــم در جهــت تأمیــن نیازهــای 
ــه اســت، بلکــه  ــر جامع ــه‌ای متغی تغذی
موجــب تقویــت نظــام بهداشــتی کشــور 
و تحقــق اهــداف بلندمــدت در راســتای 
عمومــی  ســامت  ســطح  ارتقــای 
ــذا و دارو در  ــازمان غ ــد. س ــد ش خواه
ایــن مســیر، تمــام تــوان خــود را بــه‌کار 
خواهــد گرفــت تــا ضمــن اعمــال دقیــق 
اصلاحــات، به‌طــور مســتمر و مؤثــر 
ــه  ــزرگ ادام ــدف ب ــن ه ــبرد ای به‌پیش

ــد. ده

ــای  ــرای ســلول ه ــی ســوخت ب ــد نوع ــی توان ــوز م ــه فروکت ــروف ب ــد مع قن
ســرطانی باشــد و کاهــش مصــرف فروکتــوز مــی توانــد یکــی از راه هــای مبــارزه 

بــا ایــن بیمــاری باشــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، تحقیقــات جدیــد نشــان 
ــه  ــاوت دارد و ب ــز( تف ــد گلوک ــا )مانن ــایر قنده ــا س ــوز ب ــه فروکت ــد ک می‌ده

ــد. ــک می‌کن ــرطانی کم ــلول‌های س س
»گــری پتــی«، نویســنده ارشــد ایــن مطالعــه و پروفســور ژنتیــک و پزشــکی در 
دانشــگاه واشــنگتن، گفــت: »قنــدی مانند گلوکــز در کل بــدن پردازش می‌شــود. 

امــا فروکتــوز فقــط در دو مــکان متابولیــزه می‌شــود: روده کوچــک و کبــد.«
ــوع  ــن دو ن ــن ای ــاوت بی ــد تف ــرطانی می‌توانن ــلول‌های س ــا س آی

ــد؟ ــد را تشــخیص دهن قن
ــور،  ــه ســلول‌های توم ــود ک ــن ب ــا ای ــه م ــزود: »انتظــار اولی ــه اف ــی در ادام پت
فروکتــوز را درســت ماننــد گلوکــز متابولیــزه کننــد و مســتقیماً از اتم‌هــای آن 

ــد.« ــد DNA اســتفاده کنن ــد مانن ــرای ســاخت اجــزای ســلولی جدی ب
اما این انتظار نادرست بود.

پتــی توضیــح داد: »تجزیــه و تحلیــل آزمایشــگاهی در ســطح مولکولــی نشــان 
داد کــه ســلول‌های تومــور نمی‌تواننــد بــه راحتــی از فروکتــوز بــه عنــوان یــک 
مــاده مغــذی اســتفاده کننــد، زیــرا ماشــین‌های بیوشــیمیایی مناســبی را بیــان 

ــد.« نمی‌کنن
ــدام  ــه کبــد راه پیــدا می‌کنــد، آن ان ــا ایــن حــال، هنگامــی کــه فروکتــوز ب ب
قنــد را بــه لیپیدهــای بــه نــام لیزوفســفاتیدیل کولیــن )LPC( تبدیــل می‌کند.

ــای  ــتفاده از LPC ه ــق اس ــرطانی عاش ــلول‌های س ــد س ــان دریافتن محقق
ــود هســتند. ــط خ ــود در محی موج

پتــی گفــت: »LPCهــا منحصــر به فــرد هســتند. آنها ممکــن اســت مؤثرترین 
و کارآمدتریــن راه را بــرای حمایــت از رشــد تومور ارائــه دهند.«

در بخشــی از تحقیقــات، تیــم پتــی بــه حیوانــات حامــل تومــور، رژیــم غذایــی 
حــاوی فروکتــوز بــالا داد.

ــوارد،  ــر آن شــگفت زده شــدیم. در برخــی م ــدن تأثی ــا از دی پتــی گفــت: »م
ســرعت رشــد تومورهــا دو برابــر یــا حتــی بیشــتر شــد. خــوردن مقــدار زیــادی 

فروکتــوز بــه وضــوح بــرای پیشــرفت ایــن تومورهــا بســیار بــد بــود.«
ــث  ــد باع ــالا می‌توان ــوز ب ــا فروکت ــربت ذرت ب ــش ش ــا افزای آی

ــود؟ ــرطان ش ــرخ س ــش ن افزای
تحقیقــات جدیــد نمی‌توانــد بــه ایــن ســوال پاســخ دهــد، امــا مطالعــات آینــده 

ــت. ممکن اس

بازنگری برنامه‌ ملی غنی‌سازی آرد گندم با آهن و اسید فولیک


