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اندر مزایا و معایب گیاهخوار شدن

سال سوم-  شماره 159- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  1 دی  ماه   1403

 

رفع چاقی صورت با آرایش اصولی

عوارض خوددرمانی با گیاهان دارویی

داروهایی که خطر لخته شدن خون را 
افزایش می‌دهد

ــرم و ویژگــی هــای  ــی ف ــوز، هــر صورت ــه گــزارش ســامت نی ب
خــاص خــودش را دارد امــا گاهــی برحســب ســلیقه یــا حتــی بــرای 
تنــوع دوســت داریــم مــدل صــورت خــود را کمــی تغییــر دهیــم یــا 
کاری کنیــم کــه ایرادهــای آن را بپوشــانیم ایــن مســئله شــاید برای 
کســانی کــه صــورت هایــی چــاق و گــرد دارنــد بیشــتر پیــش بیاید.

مصــرف خودســرانه گیاهــان دارویــی معضلــی 

اســت کــه چنــد ســالی اســت گریبانگیــر جامعه 

شــده اســت. تبلیغــات فضــای مجــازی بــه ایــن 

موضــوع دامــن زده اســت.

پژوهش‌های علمی نشان داده‌اند رژیم گیاهخواری می‌تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی-عروقی، دیابت نوع۲، فشار 

خون بالا و حتی برخی از انواع سرطان کمک کند.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر به نقــل از مدیســن نــت، این 
مطالعــه نشــان داد کــه افــراد مبتــا بــه دیابــت کــه از این 
ــه  ــرادی ک ــا اف ــد، در مقایســه ب ــا اســتفاده می‌کنن داروه
نــوع دیگــری از داروهــای دیابــت را مصــرف می‌کننــد، بــا 
۲۰ درصــد کاهــش احتمــال ابتــاء بــه نوعــی لختــه خون 

بــه نــام ترومبوآمبولــی وریــدی )VTE( روبرو هســتند.
دکتــر »راشــد پاتــل«، سرپرســت تیــم مطالعــه، گفــت: 
»از دیــدگاه بهداشــت عمومــی، بــا توجــه به میزان شــیوع 
مصــرف داروهــای GLP-۱، پتانســیلی وجــود دارد کــه 
ببینیــم آیــا بــار کلــی VTE ممکن اســت در ســطح ملی 
یــا جمعیتــی کاهــش یابــد یــا خیــر. بــه نظــر می‌رســد 

خطــر VTE بــه طــور مــداوم افزایــش می‌یابــد.«
ــا  ــد، VTE ه ــح دادن ــان توضی ــه محقق ــور ک همانط
ــا  ــه در رگ‌ه ــتند ک ــی هس ــج و خطرناک ــای رای لخته‌ه
ــا  ــده VTE ه ــناخته ش ــوع ش ــوند. دو ن ــکیل می‌ش تش
ــا  ــه ریه‌ه ــا ب ــه در آن لخته‌ه ــت ک ــوی اس ــی ری آمبول
ــه در آن  ــی )DVTs( ک ــد عمق ــوز وری ــد و ترومب می‌رون

ــوند. ــاد می‌ش ــا ایج ــب در پاه ــا اغل لخته‌ه
ــد  ــان می‌توان ــدم درم ــورت ع ــوع VTE در ص ــر ن ه
منجــر بــه بســتری شــدن در بیمارســتان و مــرگ شــود.

محققــان بیــش از ۵۵۸۰۰۰ آمریکایــی را کــه در پایــگاه 
ــرده  ــام ک ــت ن ــزرگ ثب ــتی ب ــای بهداش داده مراقبت‌ه
ــیم  ــری تقس ــاً ۲۷۹۰۰۰ نف ــروه تقریب ــه دو گ ــد، ب بودن
کردنــد: افــرادی کــه از داروی GLP-۱ بــرای کمــک بــه 
کنتــرل دیابــت خــود اســتفاده می‌کردنــد و افــرادی کــه 
از نــوع قدیمــی تــر دارو دیابــت بــه نــام DPP۴i اســتفاده 
می‌کردنــد. برخــاف داروهــای DPP۴ ،۱-GLP باعــث 

ــود. ــش وزن نمی‌ش کاه
در یــک ســال، بــه طــور متوســط ۶.۵ نفــر بــه ازای هــر 
۱۰۰۰ بیمــار، لختــه VTE را در میــان گروهی کــه داروی 
ــی  ــد، در حال ــه کردن ــد، تجرب GLP-۱ مصــرف می‌کردن
ــر داروی  ــوع دیگ ــه ن ــرادی ک ــن اف ــم در بی ــن رق ــه ای ک
دیابــت را دریافــت می‌کردنــد، ۷.۹ نفــر در هــر ۱۰۰۰ نفــر 

. د بو
ــن دارو  ــه ای ــد ک ــش خاطرنشــان کردن ــل و همکاران پات
باعــث کاهــش ۲۰ درصــدی خطــر لختــه شــدن خــون 
 DVT شــد. کاهــش خطــر بــرای هــر دو آمبولــی ریــه و

مشــاهده شــد.
بــه گفتــه محققــان، اهمیتــی نداشــت کــه بیمار قبــل از 
مصــرف GLP-۱ چــاق بــود یــا نــه - مزایــای آن از نظــر 
خطــر لختــه شــدن خــون مشــابه بــود. بنابراین مشــخص 
نیســت کــه مکانیســم GLP-۱ در کاهــش خطــر لختــه 
شــدن خــون چیســت: کاهــش وزن یــا وجــود مکانیســم 

. یگر د
پاتــل گفــت: »مــا بــه مطالعــات بیشــتری بــرای تعییــن 
مکانیســم بالقــوه، چــه از طریــق کاهــش وزن یــا برخــی 

روش‌هــای دیگــر نیــاز داریــم.«
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تجربه ناقص دارویار برای 
تجهیزات پزشکی تکرار 

نشود

سوختگی‌ حرارتی، 
شایع‌ترین و قابل پیشگیری 

ترین نوع سوختگی

شیوع دیابت در کشور به ۱۴ درصد رسیده است
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه شــیوع دیابــت در کشــور بــه ۱۴ درصــد جمعیــت کشــور 

رســیده اســت، گفــت: در حــال حاضــر حــدود ۸ میلیــون نفــر در کشــور مبتــا بــه دیابــت هســتند.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا رییســی در آییــن تکریــم و معارفــه رییــس و سرپرســت دانشــگاه علوم 
پزشــکی فســا در تــالار شــهدا و مدافعــان ســامت بیمارســتان امــام حســین )ع( فســا، بــا تاکیــد بــر اینکه حتی 
بیماری‌هــای ارثــی را قبــل از آســیب رســاندن بــه قلــب و کلیــه می‌تــوان شناســایی و کنتــرل کــرد، گفــت: 
آمــوزش ســبک درســت زندگــی بــه مــردم و هدایــت بــه ســمت پیشــگیری از بیماری‌هــا و زندگــی ســالم قطعــاً 

می‌توانــد راهگشــا باشــد.
وی بــا اشــاره بــه تاریخچــه درخشــان شهرســتان فســا در حــوزه بهداشــت از قبــل از انقــاب تاکنــون افــزود: 
خیلــی از کارهــای حــوزه بهداشــت در کشــور از جملــه تاســیس شــبکه بهداشــت و درمــان در ایــن شهرســتان 

شــروع شــده و فســا همــواره یکــی از شــهرهای پیشــرو بــوده اســت.
معــاون وزیــر بهداشــت وضعیــت نظــام ســامت را نامناســب و پرداختــی از جیــب بیمــاران را بــالا دانســت 
و گفــت: بودجــه کشــور دارای محدودیت‌هایــی اســت بنابرایــن نیــاز بــه مدیریــت منابــع و ســاماندهی نظــام 
ــر  ــد قبــل از آن، ب ــا بای ــی در مناطــق مختلــف مهــم اســت ام ــات درمان ــه شــدن امکان ــم. اضاف ســامت داری

ــم. ــش دهی ــا را کاه ــار بیماری‌ه ــرده و ب ــز ک ــا تمرک ــگیری از بیماری‌ه پیش
ــا  ــا ب ــات و پیشــگیری از بیماری‌ه ــک خدم ــذاری در ســطح ی ــت ســرمایه گ ــر اهمی ــد ب ــا تاکی رییســی ب
مراقبت‌هــای بهداشــتی، یــادآور شــد: یکــی از وظایفــی کــه در قانــون برنامــه هفتــم توســعه بــر عهــده دولــت و 
وزارت بهداشــت گذاشــته شــده، اجــرای برنامــه پزشــک خانــواده بــه عنــوان یکــی از راه‌هــای ســاماندهی نظــام 
ســامت اســت کــه البتــه سالهاســت در اســتان‌های فــارس و مازنــدران شــروع شــده امــا فقــط محــدود بــه 

ســطح یــک خدمــات اســت.
وی ادامــه داد: تــا زمانــی کــه برنامــه پزشــکی خانــواده در ســطوح دو و ســه خدمــات، اجرایــی نشــود قطعــاً 
پویایــی و اثربخشــی لازم را نــدارد. ایــن برنامــه بایــد بــه درســتی بــا توســعه زیرســاخت شــبکه بهداشــت کشــور 

و فراهــم کــردن الزامــات آن اجرایــی شــود.
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت کمــک و حمایــت دولــت، مجلــس و مــردم را در اجــرای برنامه‌هــای حــوزه 
ســامت بــه ویــژه برنامــه پزشــکی خانــواده ضــروری دانســت و گفــت: بــا شــناختی کــه از فســا داریــم ایــن 
شهرســتان می‌توانــد یکــی از شهرســتان‌هایی باشــد کــه ایــن الگــو را کامــل کنــد و یکــی از اولیــن و بهترین‌هــا 

در اجــرای کامــل و دقیــق پزشــکی خانــواده در دولــت چهاردهــم باشــد.

رییســی بــا بیــان اینکــه کیفیــت خدمــات بــه معنــی رضایــت داشــتن مشــتری اســت، افــزود: بایــد رضایــت و 
مشــتری را درســت تعریــف کنیــم؛ رضایــت بایــد بــرای ارائــه دهنــده و گیرنــده خدمــات ارزش افــزوده بــه همراه 
داشــته باشــد و بیمــار در زمــان مراجعــه بــه پزشــک و مراقــب ســامت بایــد بســته خدمتــی خــوب و مناســب 
دریافــت کنــد همیشــه رضایــت مشــتری از مســیر رضایــت ارائــه کننــده خدمــات می‌گــذرد. اگــر ارائــه دهنــده 
خدمــات را راضــی کردیــم مراجعــه کننــدگان مــا نیــز راضــی خواهنــد بــود بنابرایــن بــرای افزایش کیفیــت باید 

رضایــت کارکنــان نظــام ســامت را جلــب کنیم.
در ایــن نشســت کــه حجــت الاســام رجبیــان، امــام جمعــه شهرســتان، محمــدی نماینــده مــردم فســا 
در مجلــس شــورای اســامی، رضایــی، معــاون سیاســی و امنیتــی اســتانداری فــارس و جمعــی از مســئولان 
شهرســتان و کارکنان دانشــگاه علوم پزشــکی فســا حضور داشــتن، گزارشــی از عملکرد دانشــگاه علوم پزشــکی 
فســا در طــول ســه ســال گذشــته توســط دکتــر رضاییــان، رییــس ســابق ایــن دانشــگاه ارائــه و مهمتریــن 
برنامه‌هــای آینــده ایــن دانشــگاه توســط دکتــر پزشــکی، سرپرســت دانشــگاه علــوم پزشــکی فســا تشــریح شــد.



      

   

بــرای نگهــداری روغــن بهتــر اســت از ظروف شیشــه‌ای کــه رنگ 
تیــره ای دارنــد اســتفاده کنیــد. اســتفاده از شیشــه‌های معمولــی 
موجــب می‌شــود تــا روغــن در معــرض نــور قــرار بگیــرد و کیفیــت 

آن کاهــش پیــدا کنــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، یکــی از ســوالات رایــج مــردم در 
خصــوص روغــن نحــوه نگهــداری و مصــرف و پســماند آن اســت.

ایــن موضوعــات بســیار مهــم هســتند و بــا ســامتی مــا ارتبــاط 
مســتقیمی دارنــد. بنابرایــن بــرای حفــظ کیفیــت روغــن بایــد یک 
ســری نــکات نیــز رعایــت شــود کــه ایــن نــکات شــامل مــوارد زیــر 

اســت:
۱. قرار دادن روغن در ظرف در بسته

بــرای نگهــداری روغــن بایــد آن را در ظــرف در بســته بریزیــد و 
ســپس درب ظــرف را محکــم ببندیــد تــا روغن در معرض اکســیژن 
هــوا قــرار نگیــرد. اکســیژن موجــب کاهــش کیفیــت روغن و فســاد 
آن می‌شــود. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه بعــد از هــر بار اســتفاده 

از روغــن، حتمــاً درب ظــرف را محکــم ببندید.
۲. استفاده از ظرف تیره برای نگهداری روغن

بــرای نگهــداری روغــن بهتــر اســت از ظروف شیشــه‌ای کــه رنگ 
تیــره ای دارنــد اســتفاده کنیــد. اســتفاده از شیشــه‌های معمولــی 
موجــب می‌شــود تــا روغــن در معــرض نــور قــرار بگیــرد و کیفیــت 
ــت از  ــر اس ــن بهت ــداری روغ ــرای نگه ــد. ب ــدا کن ــش پی آن کاه

شیشــه‌هایی کــه رنــگ آن ســبز یــا آبــی اســت اســتفاده کنیــد.
بــرای نگهــداری انــواع روغــن بــه هیــچ عنــوان از ظــروف آهنــی و 
مســی اســتفاده نکنیــد. قــرار گرفتن روغــن در ظروف فلــزی موجب 

ایجــاد واکنــش شــیمیایی و ایجــاد مــاده‌ای ســمی می‌شــود.
۳- ریختن روغن در ظرف کوچک

بــرای اســتفاده راحــت از روغــن و همچنیــن جلوگیــری از قــرار 
گرفتــن حجــم زیــادی از روغــن در معــرض هــوا، بهتــر اســت هــر 
بــار مقــداری از روغــن را بــه یــک شیشــه کوچــک منتقــل و از آن 
ــد از تمــام شــدن  ــار بع ــد هــر ب ــد. ســپس می‌توانی اســتفاده کنی

ظــرف روغــن، آن را دوبــاره پــر کنیــد.
۴- توجه به زمان نگهداری روغن

مــدت زمــان نگهــداری انــواع روغــن متفــاوت اســت و از همین رو 
بایــد بــه ایــن موضــوع توجــه ویــژه داشــته باشــید. حتمــاً بــه تاریخ 
تولیــد و انقضــا روی بســته بنــدی روغــن توجــه کنیــد و از مصــرف 

روغن‌هــا ی تاریــخ گذشــته خــودداری کنیــد.
۵- قرار دادن روغن در مکان مناسب

بــرای جلوگیــری از کاهــش کیفیــت روغــن بایــد آن را در مکانــی 

ــیون  ــث اکسیداس ــالا باع ــای ب ــد. دم ــرار دهی ــک ق ــک و تاری خن
روغــن و کاهــش کیفیــت آن می‌شــود؛ بنابرایــن. بهتریــن مــکان 
بــرای نگهــداری طولانــی مــدت انــواع روغــن، در کابینــت اســت. به 
خاطــر داشــته باشــید کــه اگــر کابینــت شــما در معــرض گرمــا و 

رطوبــت قــرار دارد، بــرای نگهــداری روغــن مناســب نیســت.

۶- نگهداری برخی روغن‌ها در یخچال
برخــی از روغن‌هــای خوراکــی تنهــا بایــد در یخچــال نگهــداری 
شــوند، در مقابــل قــرار دادن برخــی دیگــر از روغن‌هــا در یخچــال 
موجــب کــدر و خــراب شــدن آن می‌شــود. بــه خاطر داشــته باشــید 
کــه بــرای اســتفاده از روغــن بعــد از نگهــداری در یخچــال، بایــد آن 
را از یــک ســاعت قبــل خــارج کنیــد و زمانــی کــه روغــن بــه دمای 

اتــاق رســید، آن را مصــرف کنیــد..
۷- قرار دادن روغن جامد در مکان مناسب

روغــن جامــد بایــد در ظــرف در بســته نگهــداری شــود. بــه خاطر 
داشــته باشــید کــه بــاز بــودن درب روغــن و همچنیــن اســتفاده از 
قاشــق آلــوده بــرای برداشــتن ایــن روغــن موجــب فاســد شــدن آن 
ــن از  ــرای برداشــتن روغ ــز ب ــاً از قاشــق تمی ــس حتم می‌شــود. پ

داخــل ظــرف اســتفاده کنیــد.
چطــور روغــن باقــی مانــده از ســرخ کــردن مــواد غذایــی را 

دور بریزیــم؟
ــرا  ــد زی ــن را داخــل ســینک نریزی ــع مناســب روغ ــرای دف ۱. ب
باعــث مســدود شــدن لوله‌هــا و گرفتگــی آنهــا می‌شــود. همچنیــن 
ــن روغن‌هــا در فاضلاب‌هــای شــهری انباشــته می‌شــود.روغن و  ای
چربــی ماننــد یــک چســب عمــل می‌کننــد و ذرات ریز متفــاوت در 
فاضــاب را بــه شــکل یــک کــوه چربــی بــه یکدیگــر می‌چســبانند 
ــی  ــد عملیات ــا نیازمن ــث گرفتگــی می‌شــود و حــذف آنه ــه باع ک

ــرای دولــت اســت. ــر ب هزینه‌ب
۲. همچنیــن روغــن را مســقیم بــدون هیــچ پوششــی مســتقیم 
داخــل کیســه زبالــه نریزیــد. زیــرا ایــن کار باعــث ایجاد میکــروب و 

بــه وجــود آمــدن حشــرات و جونــدگان می‌شــود.
۳. نحــوه صحیــح پســماند روغــن ایــن اســت کــه روغــن اســتفاده 
شــده را بذاریــد تــا خنــک شــود. ســپس آن را داخــل یــک بطــری 
پلاســتیکی مثــل ظــرف نوشــابه یــا آبمیــوه یــا داخــل کیســه فریزر 
ــه  ــطل زبال ــه س ــل کیس ــد و داخ ــم کنی ــد درب آن را محک بریزی

بیندازید.
شیوه تشخیص روغن فاسد

ــن  ــد، ممک ــداری نکنی ــتی نگه ــی به‌درس ــن خوراک ــر از روغ اگ
اســت پیــش از سررســید تاریــخ انقضــا، خــراب شــود. روغــن نیــز 
ــم  ــی فاســد می‌شــود. علائ ــی، پــس از مدت ماننــد ســایر موادغذای

ــد از: ــن عبارت‌ان ــاد روغ فس
ــر از روغــن  ــع فاســد معمــولاً تیره‌ت ــگ: روغــن مای ــر رن ۱. تغیی

تــازه اســت.
۲. تغییــر بــو: روغــن فاســد معمــولاً بــوی بــدی شــبیه بــه بــوی 

ســوختگی دارد.
۳. تغییر طعم: اگر روغن فاسد شود، طعم بدی دارد.

۴. کــدر شــدن: اگــر روغــن شــفاف رو بــه کدرشــدن رفــت، بــه 
معنــی فاسدشــدن آن اســت.

۵. ایجــاد رســوب: وجــود رســوب‌هایی در روغــن مایــع و 
اســت. آن  خراب‌بــودن  از  نشــانه‌ای  آن،  کثیف‌بــودن 

ــه نگرانی‌هایــی  ــا اشــاره ب رئیــس کل ســازمان نظــام پزشــکی، ب
کــه در مــورد حــذف ارز تجهیــزات پزشــکی و آزمایشــگاهی وجــود 

دارد، گفــت: تجربــه ناقــص دارویــار تکــرار نشــود.
ــر اهمیــت  ــر، محمــد رئیــس‌زاده، ب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
حفــظ زیرســاخت‌های تشــخیص و درمــان کشــور تأکیــد و تصریــح 
ــزات پزشــکی و آزمایشــگاهی  ــرد: حــذف ارز سوبســیددار تجهی ک
بــدون اتخــاذ تمهیــدات جبرانــی لازم، ســاختار تشــخیص و درمــان 

کشــور را بــا اختــال جــدی مواجــه خواهــد کــرد.
ــدون  ــامت ب ــوزه س ــات ارزی در ح ــی تصمیم ــاذ برخ وی، اتخ
جلــب نظــر وزارت بهداشــت کــه تولیــت اصلــی نظــام ســامت را بر 

عهــده دارد، زیان‌بــار خوانــد و بــر نقــش محــوری وزارت بهداشــت در 
ایــن زمینــه تأکیــد کرد.

رئیــس زاده بــا اشــاره بــه تجربــه ناقــص طــرح »دارویــار«، افــزود: 
ــامت  ــای کلان س ــرای طرح‌ه ــته در اج ــتباهات گذش ــد اش نبای
تکــرار شــود. تجربــه دارویــار بــه دلیــل عــدم پیش‌بینــی فرآیندهای 
جبرانــی کامــل و جامــع، مشــکلات بســیاری را بــرای نظام ســامت 
ــوزه  ــد در ح ــی نبای ــن وضعیت ــت. چنی ــراه داش ــه هم ــور ب کش

تجهیــزات پزشــکی و آزمایشــگاهی تکــرار شــود.
ــد  ــان کشــور نیازمن ــره تشــخیص و درم ــرد: زنجی ــد ک وی تأکی
ــت. ــده اس ــت‌های کارشناسی‌ش ــرای سیاس ــدار و اج ــت پای حمای

رئیــس زاده خاطرنشــان کــرد: آزمایشــگاه‌ها و تجهیــزات مرتبــط، 
ــه  ــام ســامت هســتند و هرگون ــی نظ ــای حیات ــه بخش‌ه از جمل
ــری  ــا، تأثی ــن بخش‌ه ــات ای ــع و امکان ــن مناب ــال در تأمی اخت

ــاه جامعــه خواهــد داشــت. ــر ســامت و رف مســتقیم ب
ــئولان و  ــن از مس ــکی، همچنی ــام پزش ــازمان نظ ــس کل س رئی
ــکاری  ــا هم ــرد ب ــت ک ــامت درخواس ــوزه س ــت‌گذاران ح سیاس
ــا جامعــه پزشــکی، راهکارهــای جبرانــی مناســب بــرای  نزدیــک ب

ــد. ــرا کنن ــی و اج ــیددار طراح ــذف ارز سوبس ح
وی افــزود: حفــظ کیفیــت خدمــات درمانــی و دسترســی عادلانــه 
مــردم بــه ایــن خدمــات، از مهم‌تریــن اولویت‌هــای نظــام ســامت 

ست. ا

متخصــص جراحــی عمومــی بیمارســتان رجایــی قزویــن گفــت: 
ســوختگی حرارتــی کــه معمــولا در منــزل اتفــاق مــی افتــد، یکی از شــایع 
تریــن ســوختگی هاســت کــه مــی تــوان بــا اقدامــات موثــر از ایــن نــوع 

ســوختگی، پیشــگیری کــرد.
ــی  ــص جراح ــا، متخص ــی طارمی‌ه ــر، عل ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــی  ــبت روز مل ــه مناس ــن، ب ــی قزوی ــهید رجای ــتان ش ــی بیمارس عموم
پیشــگیری از ســوختگی، اظهــار کــرد: در کشــور انــواع مختلفــی از 
ســوختگی شــامل ســوختگی‌های الکتریکــی، حرارتــی، شــیمیایی و ناشــی 

ــود. ــاهده می‌ش ــرق مش ــد و ب از رع
ــوختگی  ــوادث، س ــن ح ــوع ای ــایع‌ترین ن ــه ش ــر اینک ــد ب ــا تأکی وی ب
حرارتــی اســت، افــزود: ایــن نــوع ســوختگی عمدتــاً در محیط‌هــای خانگی 
رخ می‌دهــد و نیازمنــد توجــه ویــژه بــه نــکات ایمنــی در منــازل اســت.

وی تأکیــد کــرد: رعایــت نکاتــی ســاده امــا ضــروری ماننــد اســتفاده از 
دســتکش در هنــگام پخت‌وپــز، قــرار دادن دســتگیره قابلمه‌هــا بــه ســمت 
داخــل اجــاق، پرهیــز از گذاشــتن ظــروف حــاوی مایعــات داغ در لبــه میز و 
دور نگــه داشــتن کــودکان از محیــط آشــپزخانه، می‌توانــد بــه طــور مؤثری 

از بروز حوادث ناگوار و سوختگی پیشگیری کند.
ــای  ــن راه‌ه ــی از مؤثرتری ــرد: یک ــان ک ــه خاطرنش ــا در ادام طارمی‌ه
پیشــگیری از ســوختگی ناشــی از مایعــات داغ، کنتــرل دمــای آن‌هاســت. 
مایعــات نبایــد دمایــی بیــش از ۶۰ درجه داشــته باشــند، چراکــه در صورت 
عبــور از ایــن حــد، می‌تواننــد تنهــا در ســه ثانیــه ســوختگی شــدید ایجــاد 
کننــد. ایــن خطــر در دمــای بالاتــر از ۷۰ درجــه، حتــی در مــدت زمــان 

ــه اوج خــود می‌رســد. یــک ثانیــه، ب
متخصــص جراحــی عمومی بیمارســتان شــهید رجایــی قزویــن در ادامه 
بــه خطــرات ســوختگی ناشــی از گاز خانگــی اشــاره و اظهــار کــرد: ایــن 
نــوع ســوختگی اغلــب در شــرایط بحرانــی ماننــد زلزلــه رخ می‌دهــد. بــرای 
پیشــگیری از چنیــن حوادثــی، آموزش‌هــای لازم بایــد توســط مســئولین 
ــد در صــورت  ــا موظف‌ان ــن، خانواده‌ه ــه شــود. همچنی ــا ارائ ــه خانواده‌ه ب
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــی را قطــع کنن ــزل، گاز اصل ــدت من ــرک طولانی‌م ت
بررســی دوره‌ای شــیلنگ‌ها و لوله‌هــای گاز بــرای اطمینــان از عــدم وجــود 

نشــتی، اقدامــی ضــروری بــرای کاهــش خطــرات احتمالــی اســت.
وی در ادامــه بــه وضعیــت اســتان قزویــن اشــاره کــرد و گفــت: متأســفانه 
در اســتان قزویــن مرکــز ســوختگی مجهــز و اســتانداردی وجــود نــدارد. 
یــک مرکــز درمــان ســوختگی کــه از ســال ۱۳۹۴ عملیــات ســاخت آن 
ــرای  ــا ب ــرار دارد ام ــدازی ق ــی راه‌ان ــل پایان ــون در مراح ــده، اکن ــاز ش آغ
ــرداری از  ــورت بهره‌ب ــت. در ص ــد اس ــار نیازمن ــن اعتب ــه تأمی ــل ب تکمی
ایــن مرکــز، اســتان قزویــن از یــک مرکــز ســوختگی اســتاندارد برخــوردار 
خواهــد شــد کــه شــامل بخــش درمــان ســوختگی، اتــاق عمــل تخصصــی 

ســوختگی و ICU ویــژه بیمــاران ســوختگی خواهــد بــود.
طارمی‌هــا اظهــار کــرد: متأســفانه در حــال حاضــر اگــر فــردی در قزویــن 
دچــار ســوختگی بیــش از ۲۰ یــا ۳۰ درصــد شــود، بــرای درمــان مجبــور 
بــه انتقــال بــه اســتان‌های گیــان یــا تهــران اســت. ایــن امــر نشــان‌دهنده 
کمبــود امکانــات درمانــی تخصصــی در حــوزه ســوختگی در اســتان قزوین 

ست. ا

رعایت چه مواردی برای حفظ کیفیت روغن خوراکی 

ضروری است

تجربه ناقص دارویار برای تجهیزات پزشکی تکرار نشود

سوختگی‌ حرارتی، شایع‌ترین و قابل پیشگیری ترین نوع سوختگی

حکیم باشیشنبه  1  دی   1403. سال سوم . شماره 2159 خبرسلامت

سرپرســت فرآورده‌هــای طبیعــی، ســنتی و مکمل ســازمان غــذا و دارو 
از افزایــش تولیــد شیرخشــک رژیمــی بــرای کــودکان زیــر دو ســال خبر 

داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علــی صفــا، بــا اشــاره بــه رونــد صعودی 
ــار  ــر گفــت: طبــق آم تولیــد شیرخشــک رژیمــی طــی ســال‌های اخی
موجــود، میــزان تولیــد شیرخشــک رژیمــی از ســال ۱۳۹۸ تاکنــون بــه 
طــور قابل‌توجهــی افزایــش یافتــه اســت و در ســال ۱۴۰۲ تولیــد ایــن 

محصــول بــه حــدود ۶۱ میلیــون قوطــی رســید.
ــه  ــز ادام ــال ۱۴۰۳ نی ــی س ــه ابتدای ــد در ۶ ماه ــن رون ــزود: ای وی اف
ــون  ــدود ۶۲ میلی ــال از ح ــد امس ــود تولی ــی می‌ش ــته و پیش‌بین داش

ــرود. ــر ب قوطــی فرات
صفــا با اشــاره به عملکــرد تولیدکننــدگان اظهار داشــت: تولیدکنندگان 
داخلــی بــا افزایــش ظرفیــت تولیــد و پایــداری در تأمیــن نیازهــا، نقــش 
مهمــی در ایــن حــوزه ایفــا کرده‌انــد. همچنیــن ورود بازیگــران جدیــد 
بــه ایــن صنعــت، ســهم قابل‌توجهــی در افزایــش تولیــد و بهبــود بــازار 

داشــته اســت.
وی تأکیــد کرد: توســعه زیرســاخت‌های تولید و حضــور تولیدکنندگان 
جدیــد، عــاوه بــر افزایــش رقابــت در بــازار، کیفیــت محصــولات را نیــز 
ــن امــر نقــش مهمــی در تأمیــن ســامت  بهبــود بخشــیده اســت و ای

تغذیــه کــودکان دارد.

رئیس ســازمان بهزیســتی کشــور گفــت: طلاق مهمتریــن عامل 
رقــم خــوردن آســیب‌های اجتماعــی اســت؛ بــا طــاق کــودک و 
زن بــی سرپرســت تولیــد شــده و بــار اضافــی بــردوش بهزیســتی 

می‌گــذارد؛ لــذا مداخلــه در طــاق یــک اقــدام مهــم اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســیدجواد حســینی معــاون وزیر 
و رئیــس ســازمان بهزیســتی کشــور بــا تاکیــد بــر ایــن نکتــه کــه 
اعتقــادی بــه تغییــر مدیــران بــدون داشــتن طــرح و برنامــه نــدارد 
ــیم  ــن برس ــه یقی ــه ب ــد ک ــی رخ می‌ده ــرات زمان ــت: تغیی گف

ــد بهتــر اجــرا خواهــد شــد. ــا نفــر جدی طرح‌هــا و برنامه‌هــا ب
وی یکــی از برنامه‌هــای اصلــی ســازمان بهزیســتی را اســتفاده 
بیشــتر از ظرفیت‌هــای مردمــی و تشــکل‌ها عنــوان کــرد و ادامــه 
داد: معتقــدم بهتریــن راهــکار برطــرف کــردن ناترازی‌هــا در منابع 

و نیــروی انســانی اســتفاده از ظرفیت‌هــای مردمــی اســت.
رئیــس ســازمان بهزیســتی افــزود: بــه همیــن منظــور توســعه 
ــده  ــام ش ــتراتژی اع ــق ۱۲ اس ــکل‌ها مطاب ــی تش ــی و کیف کم
در دســتور کار قــرار گرفتــه اســت. همچنیــن اســتفاده از ظرفیــت 
نیروهــای داوطلــب در قالــب شــبکه داوطلبــان باید در دســتور کار 

قــرار گیــرد.
وی یــادآور شــد: ایجــاد شــبکه داوطلبــان به جــد در دســتور کار 
قــرار دارد و بــه زودی عملیاتــی می‌شــود. ضمــن اینکــه در طــرح 
ــردم و  ــکل‌ها، م ــای تش ــوان از ظرفیت‌ه ــه می‌ت ــت محل بهزیس

ــتای  ــال و در راس ــرد فع ــا رویک ــات ب ــتگاه‌ها در مح ــایر دس س
ــل  ــز منفع ــیاری از مراک ــا در بس ــم. م ــره ببری ــازی به توانمندس
هســتیم یعنــی منتظریــم تــا مــردم بــه مــا رجــوع کننــد در حالی 
کــه بــا رویکــرد فعالانــه مــا بایــد بــه ســراغ جامعــه هــدف برویــم.

ــر  ــات دســترس پذی ــون خدم حســینی خاطرنشــان کــرد: اکن
ــه  شــده اســت امــا توانمنــد ســازانه نیســتند. توانمنــد ســازانه ب
ــرای مــردم، مشــارکت  ــه ب ــا مــردم اســت ن ــای مشــارکت ب معن

ــد اســت. واقعــی و تقاضامحــور و نظــام من
وی بــا بیــان اینکــه مــدارس بایــد تبدیل بــه کانــون فعالیت‌های 
اجتماعــی و فرهنگــی شــوند گفــت: در ایــن مــدارس با اســتفاده از 
نیروهــا و تشــکل‌های داوطلــب بــه آمــوزش ســالمندان و ســالمند 
یــاران می‌پردازیــم، همچنیــن آمــوزش پیشــگیری از معلولیــت و 
تــاب‌آوری در زندگــی از جملــه خدماتــی اســت کــه می‌تــوان ارائــه 

. د کر
حســینی اضافــه کــرد: طــاق مهمتریــن عامــل رقــم خــوردن 
آســیب‌های اجتماعــی اســت؛ بــا طــاق کــودک و زن بــی 
ــتی  ــر دوش بهزیس ــی ب ــار اضاف ــود و ب ــد می‌ش ــت تولی سرپرس
ــدام مهــم و اساســی  ــک اق ــه در طــاق ی ــذا مداخل می‌گــذارد؛ ل
اســت. اگــر امــروز بگوینــد یــک آســیب انتخــاب کنیــد کــه یــک 

ــم. ــاب می‌کنی ــاق را انتخ ــاً ط ــد قطع ــش یاب ــه کاه درج

افزایش تولید طلاق مهم‌ترین عامل ایجاد آسیب‌های اجتماعی

شیرخشک رژیمی 

برای کودکان



بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، محمــد جــواد فاطمــی گفــت: دســتگاه‌ها، 
ــت و  ــرو، نف ــات، وزارت نی ــد دخانی ــف مانن ــازمان‌های مختل ــع و س صنای
ــدوق حــوادث ســوختگی، مشــارکت  ــد در تشــکیل صن صنعــت می‌توانن

کننــد تــا ســوختگی و بیمــاران، حمایــت شــوند.
وی بــا بیــان اینکــه در قبــوض بــرق و گاز، بهایــی تحــت عنــوان حــوادث 
از مشــترکان دریافــت می‌شــود، افــزود: پرداختی‌هــای قبــوض بــرق و گاز 
از ســوی مشــترکان لازم اســت در یــک صنــدوق، جمــع و بــرای حمایــت 
از بیمــاران ســوختگی هزینــه شــود امــا در حــال حاضــر اطلاعــی در مــورد 

ایــن وجــوه دریافتــی در قبــوض و نحــوه هزینــه کــرد آنهــا نداریــم.
فاطمــی از وجــود یــک هــزار و ۳۵۰ تخــت ســوختگی در کشــور خبــر 
ــه وزارت بهداشــت در ســال ۹۴ داشــت،  ــرآوردی ک ــق ب ــت: طب داد و گف
تعــداد تخت‌هــای ســوختگی در کشــور بایــد حداقــل ۲ هــزار و ۵۰۰ تخــت 
ســوختگی باشــد کــه در حــال حاضــر حداقــل یــک هــزار و ۲۰۰ تخــت 

ســوختگی نیــاز داریــم.
رئیــس ســابق بیمارســتان حضــرت فاطمــه )س( تهــران بــا بیــان اینکــه 
ــتان‌های  ــوختگی در بیمارس ــای س ــه بخش‌ه ــن اســت ک ــن کار ای بهتری
عمومــی باشــد، گفــت: بیمــار ســوختگی فقــط بــا مشــکل ســوختگی بــه 
ــقوط  ــاع س ــراد از ارتف ــن اف ــی ای ــد و گاه ــه نمی‌کن ــتان مراجع بیمارس
می‌کننــد و بــا شکســتگی اندام‌هــا و یــا ســتون فقــرات روبــرو هســتند و 
یــا بیماری‌هــای زمینــه‌ای ماننــد بیماری‌هــای قلبــی یــا دیابــت دارنــد و 

ــزی گوارشــی می‌شــوند. ــان، دچــار خونری ــد درم ــا در رون ی
وی اضافــه کــرد: همــه بیمــاران ســوختگی فقــط بــه تخصــص جــراح 
ســوختگی نیــاز ندارنــد، بلکه ســوختگی، یک بیماری اســت کــه ارگان‌های 
مختلــف را درگیــر می‌کنــد و نیــاز بــه متخصص‌هــای مختلــف از جملــه 
تغذیــه، قلــب و عــروق، ارتوپــدی، جراحــی پلاســتیک و گــوارش نیــاز دارد 
کــه در بیمارســتان‌های تــک تخصصــی، حضــور متخصصــان مــورد نیــاز 
رشــته‌های دیگــر ممکــن اســت امــکان پذیــر نباشــد، بنابرایــن بهتر اســت 

بخــش ســوختگی در بیمارســتان‌های عمومــی باشــد.
فاطمــی از کمبــود فعالیــت بخش‌هــای ســوختگی در برخــی از مراکــز 
اســتان‌ها خبــر داد و گفــت: در بســیاری از ایــن مراکــز، وضعیــت بخش‌های 
ســوختگی مناســب نیســت. تنهــا در چنــد اســتان ایــن بخش‌هــا شــرایط 
ــا مشــکلات جــدی مواجــه  بهتــری دارنــد، امــا حتــی ایــن مراکــز نیــز ب
هســتند و بــه دلیــل عــدم تخصیــص منابــع مالــی کافــی، درمان‌هــا نتایــج 

مطلوبــی نداشــته اســت.
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران با اشــاره بــه اینکه در 
بیماری‌هــای مختلــف ماننــد ســرطان، بیمــاران از اقشــار مختلــف جامعــه 
شــامل اقشــار ضعیــف و افــراد بــا درآمــد بــالا هســتند، گفــت: بیمــاران بــا 
تــوان مالــی بــالا، تمایــل دارنــد در هنــگام مواجهه بــا بیمــاری، انجمن‌های 
ــوزه  ــا در ح ــد. ام ــاد کنن ــف ایج ــار ضعی ــرای اقش ــی ب ــه و حمایت خیری
ــه دلیــل اینکــه بیشــتر بیمــاران از اقشــار ضعیــف جامعــه  ســوختگی، ب
هســتند، تاکنــون انجمــن خیریــه و حمایتــی قابــل توجهــی در ایــن زمینه 

شــکل نگرفتــه اســت.
وی گفــت: انجمــن ققنــوس، اولیــن انجمنــی اســت کــه پــس از ســه 
انجمــن کــه موفقیــت چندانــی نداشــت، تشــکیل شــده و ققنــوس، تنهــا 
انجمــن ســوختگی فعــال و موفــق اســت که از ســال ۹۴ تشــکیل شــده که 
توانســته فعالیــت خــود را اســتمرار دهــد و خوشــبختانه خیریــن خوبی نیز 
بــه آن پیوســته انــد، امــا کار در حــوزه ســوختگی، دشــوارتر از انجمن‌هــا و 

خیریه‌هــای حمایتــی مربــوط بــه ســایر بیماری‌هــا اســت.
فاطمــی تاکیــد کــرد: انجمــن ققنــوس برنامــه بیشــتر در جهــت افزایش 
مســئولیت اجتماعــی، آگاه کــردن مســئولان، پیشــگیری از ســوختگی و 
حمایــت از بیمــاران ســوختگی بــا حفــظ احتــرام آنهــا فعالیــت می‌کنــد و 
ایــن انجمــن تاکنــون حتــی یک عکــس بیمــاران ســوختگی را بــرای جمع 
ــردم،  ــن م ــی و ایجــاد حــس ترحــم و دلســوزی بی ــای مال آوری کمک‌ه

پخــش نکــرده اســت.
وی افــزود: در کنــار انجمــن ققنــوس، مؤسســه مــردم نهــاد یــا انجمن زنو 
فعالیــت می‌کنــد کــه در زمینــه ســوختگی فعــال اســت و بــه رهیــدگان 
ــه زندگــی  ــی در بیمــاران، بازگشــت ب ــه ایجــاد توانای ســوختگی در زمین

ــد. ــی می‌کن ــی فعالت ــی و آموزش ــای روان ــادی و حمایت‌ه ع
وی ادامــه داد: متأســفانه در حــال حاضــر تخت‌های ســوختگی در کشــور 
ناکافــی اســت، امــا بــه توســعه آن توجهــی نمی‌شــود. آخریــن بیمارســتان 
ســوختگی در تهــران ســال ۱۳۴۱ ســاخته شــده و بیمارســتان ســوختگی 
جدیــد کــه احساســی و بــه دنبــال بــروز یــک حادثــه، ســاخت آن از ســال 
۸۰ شــروع شــده، پــس از ۲۳ ســال هنــوز ناتمام اســت و مشــخص نیســت 

چــه زمانــی تکمیــل و آمــاده بهــره بــرداری می‌شــود.
ــتان‌ها و  ــی بیمارس ــودن برخ ــتاندارد ب ــه غیراس ــاره ب ــا اش ــی ب فاطم
ــش  ــا پوش ــفانه بیمه‌ه ــت: متأس ــور، گف ــوختگی در کش ــای س بخش‌ه
مناســبی بــرای بیمــاران ســوختگی ندارنــد و بســیاری از اقــام مــورد نیــاز 
ــد از  ــا مجبورن ــدارد و آنه ــی ن بیمــاران ســوختگی، پوشــش بیمــه‌ای کاف
بــازار آزاد و بــا قیمــت بــالا تهیــه کننــد و خدمــات حمایتــی بــه بیمــاران 
ــب  ــت و اغل ــران اس ــن گ ــمان‌های نوی ــدک و پانس ــیار ان ــوختگی بس س

ــد. بیمــاران تــوان تهیــه آنهــا را ندارن
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی ایــران بــا بیان اینکــه بخش 
خصوصــی حاضــر بــه ورود بــه حــوزه ســوختگی نیســت، افــزود: ورود بــه 
درمــان ســوختگی بــرای بخــش خصوصــی بــه دلیــل مقــرون بــه صرفــه 

ــود  ــا وج ــی ب ــن اجتماع ــازمان تأمی ــر س ــوی دیگ ــت و از س ــودن اس نب
ــا  ــش از ۲۸۰ بیمارســتان در کشــور دارد ام ــا و کارخانجــات و بی کارگاه‌ه
حتــی یــک تخــت ســوختگی هــم نــدارد، همچنیــن دانشــگاه‌های علــوم 
پزشــکی تمایــل زیــادی بــه توســعه بخش‌هــای ســوختگی ندارنــد، چــون 

ــود. ــا می‌ش ــای آنه ــن هزینه‌ه ــالا رفت ــث ب باع
ــاران  ــی بیم ــان و بازتوان ــای درم ــدی در حوزه‌ه ــکلات ج ــه مش وی ب
ســوختگی اشــاره کــرد و گفــت: امیدواریــم اراده‌ای ملــی بــرای پیشــگیری 
از ســوختگی و ارتقــای وضعیــت درمــان و بازتوانــی بیمــاران ســوختگی در 
کشــور ایجــاد شــود چــون حــق بیمــاران اســت کــه زندگــی ســالم تــوأم 
بــا شــادی و حضــور در خانــواده، اجتمــاع و درآمــد کافــی داشــته باشــند.

رئیــس انجمــن ققنــوس تاکیــد کــرد: متأســفانه بــه بســیاری از بیمــاران 
ســوختگی، شــغل نمی‌دهنــد، ظاهــر ایــن افــراد ممکــن اســت تغییــر کند 
و در جامعــه پذیرفتــه نشــوند؛ برخــی از افــراد از آنهــا روی بــر می‌گرداننــد، 
ــی  ــد و حت ــگاه می‌کنن ــا ن ــه آنه ــره ب ــب و خی ــا تعج ــر ب ــی دیگ برخ
بعضی‌هــا از آنهــا می‌پرســند چگونــه ســوختگی برایشــان رخ داده اســت. 
ایــن برخوردهــا باعــث ناراحتــی بیمــاران می‌شــود و عــاوه بــر مشــکلات 
جســمی، آنهــا ممکــن اســت بــا آســیب‌های روانــی و اجتماعــی نیــز مواجه 
ــه  ــه افــراد ازکارافتــاده‌ای تبدیــل شــوند کــه در خان شــوند و در نهایــت ب
ــد. می‌ماننــد. در حالــی کــه تمــام ایــن حــوادث، قابــل پیشــگیری بوده‌ان

فاطمــی خاطرنشــان کــرد: انجمن ققنــوس تــاش دارد در هر ســه زمینه 
پیشــگیری، درمــان و بازتوانــی بیماران ســوختگی مداخله و مشــارکت کند 
تــا بــا وجــود همــه مشــکلات موجــود و آســیب‌هایی کــه ناشــی از تحریم و 

افــراد ناکارآمــد اســت. وضعیــت در حد تــوان، بهتر شــود.
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران بــا تاکیــد بــر اینکــه 
نکتــه مهــم کــه ســوختگی قابــل پیشــگیری اســت، اظهار کــرد: حــوادث و 
ــل  ــه دو دســته قاب ــد و حــوادث ب ــد می‌کنن بیماری‌هــا، انســان‌ها را تهدی
کنتــرل و غیرقابــل کنتــرل تقســیم می‌شــوند کــه متأســفانه در کشــورمان 
ــگیری،  ــل پیش ــوادث قاب ــا و ح ــورد بیماری‌ه ــگیری در م ــگ پیش فرهن

ضعیــف اســت.
فاطمــی بــا بیــان اینکــه حفــظ جــان و ســامت هــر انســان مهــم اســت 
و هــر تلاشــی بــرای کاهــش مــرگ و میرهــای قابل پیشــگیری، پســندیده 
ــگیری  ــل پیش ــوادث قاب ــا، ح ــگیری از بیماری‌ه ــا پیش ــزود: ب ــت، اف اس
ــت  ــت حرک ــامت جمعی ــت س ــی از آن در جه ــای ناش ــرگ و میره و م
می‌کنیــم، در حالیکــه در ایــن حــوادث کــه اغلــب نســل جــوان درگیــر 
می‌شــوند، تعــداد بســیار زیــادی از انســان‌ها از دســت می‌رونــد در حالــی 

کــه می‌تواننــد بــرای کشــور مفیــد باشــند.
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران بــا تاکیــد بــر رعایت 
اصــول ایمنــی در حــوادث قابــل پیشــگیری، خاطرنشــان کــرد: متأســفانه 
بســیاری از افــراد تصــور می‌کننــد کــه حوادثــی از جملــه غــرق شــدگی 
و ســوختگی بــرای آنهــا پیــش نمی‌آیــد، در حالیکــه ســوختگی بــه همــه 
مــا نزدیــک اســت و بــا اتفاقات بســیار کوچــک و ســهل انگاری، ســوختگی 
رخ می‌دهــد و باعــث می‌شــود تمــام عمــر، درگیــر موضوعــی باشــیم کــه 

می‌توانســتیم از آن پیشــگیری کنیــم.
ــا  ــل بســیار پیــش پ ــه دلای ــه کــرد: گاهــی ســوختگی ب فاطمــی اضاف
ــر  ــک دخت ــه ی ــم ک ــته ای ــوردی داش ــاً م ــد. مث ــاده‌ای رخ می‌ده افت
ــا بنزیــن در کنــار چــراغ دچــار  ۱۷ ســاله هنــگام تمیــز کــردن کفــش ب
ســوختگی شــده و بیــش از ۷۰ درصــد بدنــش، ســوخته اســت در حالیکــه 
بــا در نظــر گرفتــن امیــد زندگــی حــدود ۷۵ ســال، تــا ۶۰ ســال دیگــر باید 

بــا ســوختگی زندگــی کنــد.
وی نقــش مــدارس، مهدکودک‌هــا، دانشــگاه‌ها، صــدا و ســیما و 
ــم  ــوختگی مه ــگیری از س ــازی پیش ــوزش و فرهنگس ــانه‌ها را در آم رس
دانســت و گفــت: از ســوی دیگــر حاکمیــت و دولــت عــاوه بــر نقــش مهم 
در آمــوزش نیــز وظایفــی در حــوزه ســوختگی بــر عهــده دارنــد کــه شــامل 
قانــون گــذاری مناســب و تاکیــد بــر اجــرای قانــون اســت. در بســیاری از 
مواقــع قانــون داریــم امــا قوانیــن، دور زده می‌شــوند و یــا بــه طــور کامــل 
ــن بازنگــری، ســاده  ــن مهــم اســت کــه قوانی ــی نمی‌شــوند، بنابرای اجرای
ــون  ــرای قان ــتری در اج ــختگیری بیش ــند و س ــرا باش ــل اج ــازی و قاب س

داشــته باشــیم.
رئیــس انجمــن ققنــوس، مهم‌تریــن عامــل در پیشــگیری از ســوختگی 
ــز،  ــت و پ ــایل پخ ــد وس ــرد: بای ــد ک ــوان و تاکی ــازی عن را استانداردس
ــه  ــد ک ــتاندارد باش ــازل، اس ــیله‌ها در من ــایر وس ــی و س ــایل گرمایش وس
ــتگاه‌ها  ــب دس ــد. اغل ــش می‌یاب ــوختگی کاه ــر س ــورت، خط ــن ص در ای
ــرق، فیوزهــای  ــی ســیم‌های ب ــد اتصال و سیســتم‌های غیراســتاندارد مانن
نامناســب، اســتفاده از کامپوزیــت در نمــای ســاختمان یا بیمارســتان، عدم 
وجــود سیســتم اعــام و اطفــای حریــق در اماکــن عمومــی یــا شــرکت‌ها، 
ــتفاده از  ــدارس، اس ــی در م ــتاندارد گرمایش ــتم اس ــود سیس ــدم وج ع
کپســول‌های پیــک نیکــی یــا اجــاق گاز و بخاری‌هــای فاقــد ترموکوپــل 
و حتــی شــیلنگ‌های گاز غیــر اســتاندارد باعــث آتــش ســوزی ســوختگی 

می‌شــوند.
ــوزش  ــه فاطمــی، پیشــگیری از ســوختگی در ســه بخــش آم ــه گفت ب
ــن  ــون و همچنی ــر اجــرای قان ــد ب ــون گــذاری و تاکی و فرهنگســازی، قان
ــردم و حاکمیــت، محقــق می‌شــود کــه  ــا مشــارکت م استانداردســازی ب
نیــاز بــه اراده و عــزم ملــی و سیاســتگذاری از بالاتریــن رده اجرایــی کشــور 

دارد.

صفر تا صد مشکلات سوختگی در ایران

ــترالیایی،  ــان اس ــه محقق ــاس مطالع ــر اس ب
درگیــر شــدن در فعالیت‌هــای تحریک‌کننــده 
ــه،  ــد مطالع ــتراحت، مانن ــان اس ــی در زم ذهن
ــد. ــد باش ــز مفی ــامت مغ ــرای س ــد ب می‌توان

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از 
ــان  ــد، محقق ــه جدی ــک مطالع ــرز، در ی رویت
ــه  ــد ک ــی دریافتن ــترالیای جنوب ــگاه اس دانش
ــا در  ــرک ی ــدون تح ــای ب ــی از فعالیت‌ه برخ
حــال نشســتن بــرای عملکــرد شــناختی بهتــر 

ــتند. ــایرین هس از س
محققــان الگوهــای فعالیــت ۲۴ ســاعته ۳۹۷ 
بزرگســال ۶۰ ســال و بالاتــر را ارزیابــی کردنــد 
و دریافتنــد کــه فعالیت‌هــای محــرک اجتماعی 
یــا ذهنــی ماننــد مطالعــه، نواختــن آلات 
موســیقی، کاردســتی یــا صحبــت بــا دیگــران 
ــد  ــری مفی ــای فک ــه و توانایی‌ه ــرای حافظ ب

اســت.
ــا  ــون ی ــای تلویزی ــه تماش ــد ک ــاهده ش مش

بازی‌هــای ویدئویــی مضــر اســت.

محققــان گفتنــد ایــن یافته‌هــا می‌توانــد بــه 
کاهــش خطــرات اختــال شــناختی از جملــه 

زوال عقــل کمــک کنــد.
»مدیســون ملــو«، یکــی از نویســندگان ایــن 
ــه  ــم ک ــل می‌دانی ــا از قب ــت: »م ــه، گف مطالع
ــر خطــر  فعالیــت بدنــی محافــظ قــوی در براب
زوال عقــل اســت و اگــر می‌خواهیــد ســامت 
ــد در  ــاً بای ــود بخشــید قطع ــز خــود را بهب مغ

ــرار گیــرد.« اولویــت ق
او توصیــه کــرد کــه زمــان صــرف شــده بــرای 
تماشــای تلویزیــون یــا بــازی را بــا پنــج دقیقــه 
فعالیــت بدنــی یــا فعالیــت نشســته شــناختی 

جبــران کنیــد.
ســازمان جهانــی بهداشــت تخمیــن می‌زنــد 
کــه بیــش از ۵۵ میلیون نفــر در سراســر جهان 
بــه زوال عقــل مبتــا هســتند و ســالانه نزدیک 
ــه ۱۰ میلیــون مــورد جدیــد تشــخیص داده  ب

می‌شــود.

دبیــر انجمــن بررســی و مطالعــه درد 
در  دردهــا  شــایع‌ترین   : گفــت:  ایــران 
جامعــه بــا توجــه بــه تغییــر ســبک 
ــت.  ــرات اس ــتون فق ــای س ــی درده زندگ
ــن  ــرماخوردگی دومی ــد از س ــردرد بع کم

درد شــایع شــناخته شــده اســت.
مهــر،  خبرگــزاری  گــزارش  بــه 
محمدحســین دلشــاد نایــب رئیــس و دبیــر 
ــا  ــران ب ــه درد ای ــن بررســی و مطالع انجم
ــمین  ــزاری شش ــات برگ ــه جزئی ــاره ب اش
و  درد  اینترنشــنال  بین‌المللــی  کنگــره 
پانزدهمیــن کنگــره انجمــن بررســی و 
مطالعــه درد در ایــران کــه در روزهــای 
۶ و ۷ دی مــاه در مرکــز همایش‌هــای 
ایــران مــال تهــران برگــزار می‌شــود، بیــان 
ــاتید  ــور اس ــا حض ــره ب ــن کنگ ــت: ای داش
ــوق تخصصــی  و صاحــب نظــران رشــته ف
ــی  ــد جراح ــط مانن ــته‌های مرتب درد و رش
ــز و  ــی مغ ــدی داخل ــز و اعصــاب، ارتوپ مغ
ــود  ــزار می‌ش ــوژی برگ ــاب و روماتول اعص
ــد.  ــه کنن ــود را ارائ ــرات خ ــه نظ ــا نقط ت
یافته‌هــای  آخریــن  دربــاره  همچنیــن 
مرتبــط بــا طــب درد در ایــن کنگــره 
ــوارد  ــی م ــای تخصص ــت و در پنل‌ه صحب

بــه چالــش کشــیده می‌شــود.
متخصــص بیهوشــی و فــوق تخصــص 
ــره  ــن کنگ ــا ای ــی ب ــت: در همراه درد گف
دســتاوردهای  آخریــن  از  نمایشــگاهی 
ــزات  ــی، تجهی ــر داروی ــرکت‌های معتب ش
پزشــکی و دانــش بنیــان برگــزار می‌شــود 
کــه محصــولات و داروهــای وارداتــی و 
را  درد  حــوزه  در  برتــر  تکنولوژی‌هــای 
ــای  ــن کارگاه‌ه ــد، همچنی ــی می‌کن معرف
آموزشــی در قالــب آمــوزش بلوک‌هــای 
ســونوگرافی  از  اســتفاده  بــا  عصبــی 
خواهیــم داشــت، کــه موضوعــات منحصــر 
بــه فــردی دارد و بــرای اولیــن بــار در ایــن 

ســطح آموزشــی برگــزار می‌شــود.
دلشــاد افــزود: در کنگــره امســال ســعی 
شــده تــا از همــه دانشــگاه‌های علــوم 
ــند  ــته باش ــور داش ــور حض ــکی کش پزش
و دربــاره موضوعــات جدیــد و نویــن در 
کننــد،  گفت‌وگــو  درد  رشــته  زمینــه 
ــته  ــاتید برجس ــخنرانی اس ــن از س همچنی
ــوکال  ــن و ویدئ ــه صــورت آنلای خارجــی ب
ــرد، کــه از کشــور عــراق  ــم ب بهــره خواهی
نیــز یــک مهمــان ویــژه کــه معروف‌تریــن 
کنگــره  در  اســت  درد  تخصــص  فــوق 

ــت. ــد داش ــور خواه حض
رئیــس ششــمین کنگــره بین‌المللــی 
ــزاری  ــرد: برگ ــه ک ــنال درد اضاف اینترنش
ــن وســعت و  ــا ای ــن چنیــن کنگــره‌ای ب ای
ــوده  ــخت ب ــیار س ــخنرانی بس ــطح از س س
و از ماه‌هــا قبــل بــرای آن برنامه‌ریــزی 

ــت. ــده اس ش
دبیــر انجمــن بررســی و مطالعــه درد 
ــا  ــایع‌ترین درده ــه ش ــه ب ــران در ادام ای
ــایع‌ترین  ــار داشــت: ش ــرد و اظه ــاره ک اش
ــر  ــه تغیی ــه ب ــا توج ــه ب ــا در جامع درده
ــرات  ــای ســتون فق ــی، درده ســبک زندگ
اســت کــه کمــردرد بعــد از ســرماخوردگی 
ــرد  ــک ف ــه ی ــایع مراجع ــت ش ــن عل دومی
ــه مراکــز درمانــی اســت کــه شــایع‌ترین  ب

ــت. ــده اس ــناخته ش درد ش
ــردن،  ــر و گ ــای س ــه داد: درده وی ادام
صــورت،  و  ســر  منشــأ  بــا  دردهــای 
ــای  ــرطانی و درده ــاران س ــای بیم درده
ــه  ــتند ک ــای هس ــر درده ــی از دیگ مفصل
ــوب  ــا محس ــایع‌ترین درده ــوان ش ــه عن ب

. ند می‌شــو
ــای  ــورد درده ــص درد در م ــوق تخص ف
ــه  ــی ک ــاک گفــت: دردهای جــدی و خطرن
بایــد جــدی گرفتــه شــود دردهــای مزمــن 
ــول  ــه ط ــاه ب ــش از ۳ م ــه بی ــتند ک هس
می‌کشــند، بــه داروهــای خوراکــی جــواب 
مختــل  را  فــرد  زندگــی  و  نمی‌دهنــد 
ــاران  ــه بیم ــی ک ــه دردهای ــد. البت می‌کنن
ــه آن دچــار  ــز ب بعــد از عمــل جراحــی نی

ــد. ــه باش ــورد توج ــد م ــوند بای می‌ش
داشــت:  اظهــار  پایــان  در  دلشــاد 
ــه  ــا ب ــه دنی ــون در هم ــبختانه اکن خوش
خصــوص کشــورهای پیشــرفته کنتــرل 
دردهــای مزمــن جــدی اســت کــه ســعی 
می‌شــود بــر روی آن ســرمایه گــذاری 
ــای  ــا روش‌ه ــود و ب ــام ش گســترده‌ای انج

ــوند. ــرل ش ــی کنت ــن درمان نوی

ارتباط فعالیت‌های تحریک ذهنی در زمان 
استراحت با سلامت بهتر مغز

شایع‌ترین دردها کدامند؟

یک قطره خون شما برای دورهمی بیماران 
کافی است

پسربچه‌ها بیشتر دچار اختلالات گفتاری هستند

خبر
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ــران،  ــی ای ــار درمان ــی گفت ــن علم ــس انجم رئی
دربــاره وضعیــت شــیوع اختــالات گفتــاری 
ــن  ــاوت آن در بی ــودکان و تف ــنی ک ــروه س در گ

دختــران و پســران، توضیحاتــی ارائــه داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، پیــام ســید کلاته، 
ــار  ــی گفت ــره مل ــن کنگ ــه هجدهمی در افتتاحی
ــزار  ــران برگ ــک ته ــل المپی ــه در هت ــی ک درمان
ــی در  ــته گفتاردرمان ــت رش ــاره وضعی ــد، درب ش
ایــران و پوشــش بیمــه‌ای خدمــات گفتاردرمانــی، 
اظهــار کــرد: طبق آخریــن آمارهــا، بیــش از ۴۰۰۰ 
گفتاردرمانگــر در کشــور داریــم کــه دارای شــماره 
نظام پزشــکی هســتند. از ایــن تعداد حــدود ۳۰۰۰ 
نفــر دارای مــدرک کارشناســی هســتند و بنابرایــن 
ــه  درمان‌هــا و آموزش‌هایــی کــه در ایــن زمینــه ب
دانشــجویان ارائــه می‌شــود بایــد کیفیــت بالایــی 

داشــته باشــد تــا دچــار مشــکل نشــویم.
ــه‌ای  ــش بیم ــفانه پوش ــرد: متأس ــه ک وی اضاف
خدمــات کامــل نیســت و بیمه‌هــای تکمیلــی تــا 
ســقف مشــخص و بیمــه ســامت تــا حــدودی این 
ــال،  ــن ح ــد، در عی ــش می‌دهن ــات را پوش خدم
ــا ۶ مــاه  ــه همــکاران مــا ۵ ت پرداختــی بیمه‌هــا ب
نیــز تأخیــر دارد کــه باعــث لغــو قــرارداد بســیاری 
ــده  ــه ش ــازمان‌های بیم ــا س ــا ب از گفتاردرمانگره

اســت.
ســیدکلاته افــزود: در حــال حاضــر شــیوع 
ــای  ــه دهه‌ه ــبت ب ــان نس ــار و زب ــالات گفت اخت
ــل  ــه دلای ــه از جمل ــل بســیار بیشــتر شــده ک قب
ــالای ازدواج، جمعیــت کمتــر  آن می‌توانــد ســن ب
خانواده‌هــا و زندگــی آپارتمانــی و اســتفاده از 

ابزارهای دیجیتال باشد.
رئیــس انجمــن علمــی گفتاردرمانــی ایــران 
ــرار  ــه اص ــر اینک ــی ب ــوالی مبن ــه س ــخ ب در پاس
خانواده‌هــا بــه دو زبانــه شــدن کــودکان می‌توانــد 
باعــث بــروز اختــالات گفتــاری شــود، بیــان کــرد: 
بســیاری خانواده‌هــا بــه دنبــال ایــن هســتند کــه 
کــودکان خــود را دو زبانــه کننــد ایــن موضــوع بــه 
ــد ابتــدا  ــرا بچه‌هــا بای همــه توصیــه نمی‌شــود زی
از لحــاظ احتمــال تأخیــر در گفتــار مــورد ارزیابــی 
قــرار بگیرنــد و اســتفاده از ایــن روش‌هــای آمــوزش 
ــروز  ــکان ب ــد ام ــودک، می‌توان ــه ک ــان ب ــد زب چن

اختــال گفتــار را چنــد برابــر کنــد.
وی بــا بیــان اینکــه شــانس درمــان در مراجعــه 
زودهنــگام چندیــن برابــر مراجعه دیرهنگام اســت، 
ــه  ــط از جمل ــای غل ــی باوره ــرد: برخ ــح ک تصری
مصــرف تخــم کبوتــر، نادیــده گرفتــن لکنــت فــرد 
ــان  ــود درم ــه خ ــود ب ــت خ ــه لکن ــور اینک و تص
ــه  ــاری ب ــکلات گفت ــبت دادن مش ــود و نس می‌ش
ــی  ــان طلای ــث می‌شــود زم ــی باع مســائل ژنتیک
ــت  ــاری را از دس ــی و گفت ــالات زبان ــان اخت درم

بدهیــم.
رئیــس هجدهمیــن کنگــره ملــی گفتاردرمانــی 
بــا بیــان اینکــه طبــق مطالعــات، شــیوع اختلالات 
گفتــاری در پســربچه‌ها چنــد برابــر دخترها اســت، 
ــاس  ــن احس ــه والدی ــان ک ــر زم ــرد: ه ــد ک تاکی
کردنــد کــه کودکشــان نســبت بــه ســایر کــودکان 
دچــار مشــکلات گفتــاری و زبانــی اســت، بایــد بــه 

گفتاردرمــان مراجعــه کننــد.

ســازمان انتقــال خــون، ایــن روزهــا بــا صــدور 
اطلاعیــه هایــی، از هموطنــان بــرای اهــدای خون 

بــه بیمــاران دعــوت بــه عمــل مــی آورد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، تعطیلی‌هــای چند 
روز گذشــته بــر اثــر آلودگــی هوا و ســرما، دســت 
بــه دســت هــم داده تــا شــاهد کاهــش مراجعــات 
هموطنــان بــه مراکــز اهــدای خــون باشــیم. ایــن 
ــه خــون در مراکــز  ــاز ب ــی اســت کــه، نی در حال
درمانــی و بیمارســتان‌ها، هیــچ وقــت پایــان 

نمی‌یابــد.
حــالا در آســتانه شــب یلــدا و دورهمــی هــای 
ــا  ــه ب ــیم ک ــی باش ــر بیماران ــه فک ــی، ب خانوادگ
یــک قطــره از خــون شــما، می‌تواننــد دورهمــی 

یلدایــی در بیمارســتان داشــته باشــند.
ــتند و  ــون هس ــد خ ــل، نیازمن ــای عم اتاق‌ه
ــان وارد  ــای شــما هموطن ــا از رگ‌ه ــن خون‌ه ای
ــاق عمــل  ــه ات ــا ب کیســه‌های خــون می‌شــود ت

ــرده شــود. ب
ســمانه پریچیان مســئول بخــش اهــدای خون، 
گفــت: مراجعــه داوطلبــان بــرای اهــدای خــون از 

چنــد هفتــه پیــش کاهــش یافته اســت.
بشــیر حاجــی بیگی ســخنگوی ســازمان انتقال 
خــون ایــران نیــز افــزود: ســازمان انتقــال خــون 
بایــد نیــاز بیمــاران در هــزار و ۶۶ بیمارســتان را 

تأمیــن کنــد.
در همیــن حــال، ســازمان انتقــال خــون از 
هموطنــان درخواســت کــرده اســت کــه در 
روزهــای ســرد و آلــوده نیــز بیمــاران را بــا اهــدای 

خون یاری کنند.
ــازمان  ــی س ــاون اجتماع ــی مع ــهرام میرزای ش
ــه  ــش مراجع ــه کاه ــاره ب ــا اش ــون، ب ــال خ انتق
هموطنــان بــه مراکــز اهــدای خــون و نیــاز مبــرم 
ایــن مراکــز بــه خون‌هــای اهدایــی، گفــت: 
بــرودت هــوا، افزایــش نــزولات جــوی و کاهــش 
تــردد و تعطیلــی ادارات ســبب کاهــش مراجعات 
ــه مراکــز اهــدای خــون شــده اســت در  مــردم ب
ــی کــه بســیاری از بیمــاران ســامتی خــود  حال
را تنهــا بــا خــون و فراورده‌هــای خونــی بــاز 

می‌یابنــد.
وی بــا بیــان اینکــه حتــی در ســخت‌ترین 
شــرایط ســازمان انتقــال خــون بایــد پاســخگوی 
مصــرف مــداوم خــون و نیــاز آن در مراکــز 
ــه خــون و  ــاز ب ــزود: نی ــی کشــور باشــد، اف درمان
ــات  ــاده حی ــن م ــرف ای ــای آن و مص فراورده‌ه
ــت. ــگی اس ــی را همیش ــز درمان ــش در مراک بخ

ــون از  ــال خ ــازمان انتق ــی س ــاون اجتماع مع
تمامــی هموطنــان دعــوت کــرد تــا بــا مراجعه به 
مراکــز اهــدای خــون همچــون همیشــه حامــی 

بیمــاران نیازمنــد بــه خــون باشــند.
ــاه  ــال خــون، در ۸ م ــازمان انتق ــار س ــر آم بناب
نخســت ســال جــاری، دو میلیــون و ۶۹۵ هــزار 
ــز  ــی در مراک ــرآورده خون ــون و ف ــد خ و ۲۲ واح
درمانــی سراســر کشــور توزیــع شــده اســت کــه 
نســبت بــه مــدت مشــابه ســال گذشــته افزایــش 

داشــته اســت.

خبر



سرپرســت مدیریــت طــب ایرانــی و 
مکمــل دانشــگاه علــوم پزشــکی 
درخصــوص  مشــهد 
ــدا  ــب یل ــه ش تغذی
توصیه‌هایــی را 

ارائــه داد.
گــزارش  بــه 
مهــر،   خبرگــزاری 
ــا بیــان  محمدرضــا مهــری ب
اینکــه مهم‌تریــن دلیلــی کــه 
بــرای برگــزاری آئیــن شــب یلــدا وجود 
ــا  ــی ب ــام، دورهم ــه ارح ــام صل ــته، انج داش
خویشــاوندان، دوســتان و بزرگترهــای فامیــل 
اســت کــه در ارتقــا ســطح روانــی اجتماعــی جامعــه 
ــن  ــر باشــد، خاطــر نشــان کــرد: در ای ــد مؤث می‌توان
میــان بایــد مراقــب بــود کــه بــا پرخــوری و مصــرف 
مــواد غذایــی نامناســب دچــار مشــکلات گوارشــی و 

جســمی نشــویم.
وی تصریــح کــرد: در شــب یلــدا برخــی رفتارهــای 
تغذیــه‌ای کــه بایــد مراقــب آنهــا باشــیم و بعضــی از 
ــرای گروه‌هــای خــاص  مــواد غذایــی هســتند کــه ب

بایــد بــا احتیــاط مصــرف شــود.
مهــری بــا اشــاره بــه توصیه‌هــای غذایــی در مــورد 
ــی از  ــد: یک ــادآور ش ــدا، ی ــب یل ــی در ش ــواد غذای م
میوه‌هایــی کــه معمــولاً در ســفره شــب یلــدا وجــود 
دارد، هندوانــه اســت. بــا توجــه بــه طبیعت ســرد این 

میــوه و اینکــه ایــن میــوه در حقیقــت میــوه فصــل 
ــراد ســردمزاج  ــر اســت در اف زمســتانی نیســت، بهت
مصــرف نشــود و یــا بــه مقــدار انــدک تنــاول شــود.

ــزاج  ــا م ــای ب ــایر میوه‌ه ــتفاده از س ــت: اس وی گف
ــرد  ــم در س ــرش ه ــار ت ــال و ان ــل پرتق ــرد، مث س
ــدار کــم  ــه مق ــاط و ب ــا احتی ــر اســت ب ــا بهت مزاج‌ه
باشــد و در بیمارانــی کــه فشــارخون بــالا دارنــد، هــم 
ــود. ــه نمی‌ش ــاً توصی ــور اص ــل ش ــتفاده از آجی اس

سرپرســت مدیریــت طــب ایرانــی و مکمل دانشــگاه 
علــوم پزشــکی مشــهد بــا بیــان اینکــه مــواد غذایــی 
ــب  ــن ش ــدال در ای ــد اعت ــا در ح ــرف آنه ــه مص ک
ــات، نخودچــی و  ــزی ج ــامل مغ مناســب اســت، ش

ــت،  ــا اس ــز تخمه‌ه ــک و مغ ــر خش ــمش، انجی کش
گفــت: از جملــه میوه‌هــای مناســب ایــن شــب هــم 
می‌تــوان بــه انــار شــیرین، ســیب و مرکبــات شــیرین 
اشــاره کــرد. مصــرف شــلغم و لبو هم مناســب اســت.
ــوش  ــتفاده از دمن ــرد: اس ــار ک ــان اظه وی در پای
هــای لذیــذی ماننــد بــه لیمــو، بادرنجبویــه یــا چــای 
زعفرانــی هــم در کنــار صحبــت دوســتان و آشــنایان 
ــد.  ــاط آور باش ــد نش ــی می‌توان ــب طولان ــن ش در ای
ــا  ــه ب ــد ک ــن باش ــه ای ــمان ب ــت حواس ــوب اس خ
ــث  ــینی‌ها باع ــروری هم‌نش ــردن غیرض ــی ک طولان
بــه هــم خــوردن تعــادل خــواب و بیــداری در افــراد 

حســاس نشــویم.

توصیه‌های تغذیه‌ای ویژه شب یلدا
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بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
بهداشــت، غذاهــای خیابانــی و رســتورانی اغلــب حــاوی 

ــتند. ــی هس ــده صنعت ــد ش ــس تولی ــی تران چرب
ــی  ــای قلب ــر، بیماری‌ه ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــت.  ــان اس ــر در جه ــرگ و می ــی م ــل اصل ــی عام عروق
عوامــل خطــر عمــده عبارتنــد از رژیــم غذایــی ناســالم، 

ــکل. ــات و ال ــرف دخانی ــی، مص ــرک بدن ــدم تح ع
در میــان ســایر عوامــل غذایــی، مصــرف زیــاد چربــی 
ــا ۳۴ درصــد،  ــی را ت ــه هــر دلیل ــس خطــر مــرگ ب تران
ــا ۲۸  ــب را ت ــر قل ــروق کرون ــاری ع ــرگ ناشــی از بیم م
ــا ۲۱ درصــد  ــر قلــب را ت درصــد و بیمــاری عــروق کرون
افزایــش می‌دهــد. مصــرف چربــی ترانــس عامــل مــرگ 
زودرس ۵۰۰ هــزار مــرگ زودرس ناشــی از بیمــاری عروق 

کرونــر در هــر ســال در سراســر جهــان اســت.
 ،)TFA( چربــی ترانــس یــا اســیدهای چــرب ترانــس
اســیدهای چــرب غیراشــباع هســتند کــه از منابــع 
صنعتــی یــا طبیعــی بــه دســت مــی‌ آینــد. بیــش از ۲۷۸ 
ــه  ــوان ب ــان را می‌ت ــطح جه ــالانه در س ــرگ س ــزار م ه
مصــرف چربــی ترانــس تولید صنعتــی نســبت داد. چربی 
ــه  ــر حمل ــد و خط ــدود می‌کن ــریان‌ها را مس ــس ش تران

ــد. ــش می‌ده ــرگ را افزای ــی و م قلب
ــل  ــا حداق ــباع ب ــر اش ــا اســیدهای چــرب غی TFA ی
یــک پیونــد کربن-کربــن دوگانــه در پیکربنــدی ترانــس 
هســتند. چربــی ترانــس تولیــد شــده صنعتــی را می‌توان 
در مارگاریــن، روغــن نیمــه جامــد، غذاهــای ســرخ شــده 
ــر، بیســکویت و  ــد کراک ــه شــده مانن و محصــولات پخت

کیــک و دونــات یافــت.

غذاهــای خیابانــی و رســتورانی پختــه 
و ســرخ شــده اغلــب حــاوی چربی 

ترانــس تولیــد شــده صنعتــی 
ــس  ــی تران هســتند. چرب

همچنیــن می‌توانــد 
بــه طــور طبیعــی در 

گوشــت و غذاهــای لبنــی 
ــد  ــخوارکننده )مانن ــات نش حیوان

شــود.  یافــت  بــز(  گوســفند،  گاو، 
چربی‌هــای ترانــس تولیــد شــده در صنعــت 

را می‌تــوان حــذف کــرد و بــا چربی‌هــا یــا 
ــا  ــم ی ــه، طع ــر هزین ــدون تغیی روغن‌هــای ســالم‌تر ب

ــرد. ــن ک ــذا جایگزی ــودن غ ــترس ب در دس
ــرای  ــت( ب ــی بهداش ــازمان جهان ــه WHO )س توصی
بزرگســالان ایــن اســت کــه مصــرف چربــی ترانــس را بــه 
ــرژی دریافتــی محــدود کننــد  کمتــر از ۱ درصــد کل ان
کــه بــرای یــک رژیــم غذایــی ۲۰۰۰ کالــری کمتــر از ۲.۲ 

گــرم در روز اســت.
بــرای حفــظ ســامت خــود و خانــواده خــود از مصــرف 
روغــن نیمــه جامــد و حیوانــی خــودداری کنیــد. هنــگام 
خریــد مــواد غذایــی صنعتی بــه برچســب آن مــاده توجه 
کنیــد اگــر میــزان اســید چــرب ترانــس آن قرمــز رنــگ 
ــد. همچنیــن مصــرف  ــد آن خــودداری کنی ــود از خری ب
غذاهای ســرخ شــده و فســت فــود را بــه حداقل برســانید 
ــا مــواد غذایــی ســالمی کــه  ــا صــرف کمــی وقــت ب و ب
ــرای  ــه ب خریــداری می‌کنیــد یــک غــذای ســالم در خان

خــود و اعضــای خانــواده درســت کنیــد.

ــو  ــالی عض ــهناز س ــر، ش ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــران،  ــدی ای ــای کب ــات بیماری‌ه ــی مطالع ــن علم انجم
ــزود:  ــزا، اف ــیون آنفلوان ــت واکسیناس ــر اهمی ــد ب ــا تأکی ب
ــود از  ــورت وج ــزا را در ص ــن آنفولان ــر واکس ــراد پرخط اف
ــم و عــوارض  ــا از شــدت علائ ــد ت ــه کنن داروخانه‌هــا تهی

ــند. ــان باش ــزا در ام آنفلوان
وی ادامــه داد: ویــروس آنفلوانــزا ســال‌ها اســت جامعــه 
انســانی را درگیــر کــرده و بــه دلیــل تغییــرات ســالانه در 
آنتی‌ژن‌هــای آن، هــر ســال چهــره‌ای متفــاوت بــه خــود 
ــورت  ــه ص ــت ب ــن اس ــرات ممک ــن تغیی ــرد. ای می‌گی
آنتــی‌ژن دریفــت )تغییــرات جزئــی( یــا آنتــی‌ژن شــیفت 
)تغییــرات کلــی( رخ دهــد، به‌طوری‌کــه حتــی نــام 
ــه همیــن دلیــل،  ــروس به‌طــور کامــل تغییــر کنــد. ب وی
ابتــای یک‌بــار بــه ایــن بیمــاری یــا حتــی تزریق واکســن 
ــاد  ــد ایج ــال بع ــرای س ــل ب ــی کام ــال، ایمن ــر س در ه

نمی‌کنــد.
اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی گفــت: 
ــه بیماری‌هــای  ــالای ۶۵ ســال، بیمــاران مبتــا ب افــراد ب
ــوی و  ــوی، ری ــدی، کلی ــایی‌های کب ــد نارس ــاص مانن خ
ــاران  ــیمی‌درمانی، بیم ــان ش ــت درم ــراد تح ــی، اف قلب
دیالیــزی، کســانی کــه پیونــد عضــو انجــام داده‌انــد، زنــان 
ــالای ۴۰  ــا BMI ب ــاردار و افــرادی کــه چاقــی شــدید ب ب
دارنــد، بایــد هــر ســال واکســن آنفلوانــزا را تزریــق کننــد.

وی تأکیــد کــرد: واکسیناســیون در ایــن گروه‌هــا، علائــم 
بیمــاری را کاهــش داده 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 اســت، پیــش از آن‌کــه 

ــرادی  ــد. اف ــدا کن ــیوع پی ــترده ش ــور گس ــروس به‌ط وی
ــی نتوانســته‌اند واکســینه شــوند،  ــازه زمان ــن ب ــه در ای ک
می‌تواننــد در انتهــای آذرمــاه یــا انتهــای بهمن‌مــاه 

ــد. ــق کنن واکســن را تزری
ــاد  ــا ایج ــن ت ــق واکس ــان تزری ــح داد: از زم وی توضی
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 
کنــد تــا در برابــر موج‌هــای بعــدی شــیوع بیمــاری در دی 

مــاه و بهمــن و اســفندماه محافظــت شــود.
ــزا حــدود ۶۰  ــت: اثربخشــی واکســن آنفلوان ــالی گف س
تــا ۶۵ درصــد اســت و اگرچــه نمی‌توانــد کامــاً از ابتــاء 
ــاری را  ــوارض بیم ــم و ع ــدت علائ ــد، ش ــری کن جلوگی
ــه  ــد ک ــدار می‌ده ــالی هش ــر س ــد. دکت ــش می‌ده کاه
واکســن آنفلوانــزا تنهــا بــرای پیشــگیری از ایــن بیمــاری 
ــای  ــایر بیماری‌ه ــر س ــد در براب ــت و نمی‌توان ــر اس مؤث

تنفســی محافظــت کنــد.
و  وارداتــی  واکســن‌های  ورود  بــه  اشــاره  بــا  وی 
ــد  ــد می‌کن ــا، تأکی ــه داروخانه‌ه ــی ب ــن‌های ایران واکس
کــه افــراد پرخطــر بایــد هرچــه زودتــر اقــدام بــه دریافــت 

ــد. ــن کنن واکس
ــن  ــد: ای ــادآور ش ــی ی ــای عفون ــام بیماری‌ه ــتاد تم اس
اقــدام بهتریــن راه بــرای جلوگیــری و کاهــش خطــر ابتلاء 

بــه آنفلوانــزا اســت.
ســالی گفــت: عــاوه بــر افــراد پرخطــر، جامعــه عمومــی 
نیــز اهمیــت واکســن را جــدی بگیرنــد تــا ضمــن کاهــش 
ــر نظــام ســامت جلوگیــری  شــیوع بیمــاری، از فشــار ب

شــود.

بازنگــری برنامــه ملــی غنی‌ســازی آرد گنــدم بــا 
ریزمغــذی هــای آهــن و اســید فولیــک در راســتای اهداف 
ســند ملــی امنیــت غذایــی و بهبــود تغذیــه جامعــه، اخیرا 

ــد خــورده اســت. در وزارت بهداشــت کلی
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، اواخــر آبــان ماه جلســه‌ای 
بــا حضــور مســؤولان دفتر بهبــود تغذیــه جامعه، ســازمان 
غــذا و دارو و همچنیــن متخصصیــن کشــوری و بــا 
ــا  ــدم ب ــی غنی‌ســازی آرد گن ــه مل هــدف بازنگــری برنام

ــزار شــد. ــک برگ ــن و اســید فولی ــای آه ریزمغذی‌ه
ــه وزارت  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــام دفت ــر اع ــا ب بن
ــن و  ــا آه ــازی آرد ب ــه غنی‌س ــری برنام ــت، بازنگ بهداش
اســید فولیــک از اهمیــت ویــژه‌ای برخــوردار اســت. ایــن 
برنامــه کــه بــا هــدف کاهــش کم‌خونی فقــر آهــن و بهبود 
وضعیــت تغذیــه‌ای جمعیــت اجرا شــده، نیازمنــد ارزیابی و 
به‌روزرســانی مســتمر اســت تــا اطمینــان حاصل شــود که 

ــد. ــه اهــداف خــود دســت می‌یاب ــان ب همچن

بنابرایــن بــا گذشــت بیــش از ۱۵ ســال از اجــرای 
ــه‌ای  ــای تغذی ــرات در نیازه ــه، تغیی ــن برنام ــوری ای کش
جمعیــت، نتایــج تحقیقــات جدیــد و بازخوردهــای حاصل 
از اجــرای برنامــه نشــان می‌دهنــد کــه بازنگــری جامــع و 

ــق ضــروری اســت. دقی
ایــن بازنگــری می‌توانــد بــه بهبــود کیفیــت و اثربخشــی 
برنامــه کمــک کــرده و از بــروز مشــکلات احتمالــی 
جلوگیــری کنــد. بــه این ترتیــب بررســی مجــدد دوز آهن 
ــه غنی‌ســازی آرد بســیار مهــم  و اســید فولیــک در برنام

اســت.
ــت،  ــه وزارت بهداش ــود تغذی ــر بهب ــام دفت ــر اع ــا ب بن
تغییــرات در نیازهــای تغذیــه‌ای جمعیــت، نتایج تحقیقات 
جدیــد و بازخوردهــای حاصــل از اجــرای برنامــه می‌تواننــد 
نشــان دهنــد کــه نیــاز بــه تنظیــم مجــدد دوزهــا وجــود 

دارد.

کارشــناس اصــاح حــرکات دانــش آمــوزی گفت: 
ــی  ــت جهان ــازمان بهداش ــف س ــاس تعری ــر اس ب
ــه  ــد ۶۰ دقیق ــال بای ــر ۱۸ س ــوزان زی ــش آم دان
فعالیــت بــا شــدت متوســط تــا شــدید بــه صــورت 

ــه داشــته باشــند. روزان
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، دهقانی کارشــناس 
اصــاح حــرکات دانش‌آمــوزی، در مــورد علــل عــدم 
ــان داشــت:  ــران بی ــوزان ای ــی دانش‌آم تحــرک کاف
امــروز در میــان همــه اقشــار عــدم تحــرک و فقــر 
ــالان  ــن نونه ــا در بی ــود؛ ام ــده می‌ش ــی دی حرکت
ــتری دارد.  ــود بیش ــوزان نم ــان و دانش‌آم و نوجوان
ــی  ــت جهان ــازمان بهداش ــف س ــاس تعری ــر اس ب
دانش‌آمــوزان زیــر ۱۸ ســال بایــد ۶۰ دقیقــه 
ــا شــدید به‌صــورت  ــا شــدت متوســط ت فعالیــت ب
روزانــه داشــته باشــند. امــا امــروز ایــن میــزان وجود 

نــدارد.
وی ادامــه داد: تنهــا ســاعت آموزشــی درس 
تربیت‌بدنــی در مــدارس جوابگــوی کم‌تحرکــی 
درس  نیســت.  دانش‌آمــوزان  حرکتــی  فقــر  و 
تربیت‌بدنــی، اجبــاری اســت و تنهــا در ورزش 
ــزم  ــوزان مل ــه دانش‌آم ــود و هم ــه نمی‌ش خلاص
بــه شــرکت در آن هســتند. حضــور پیوســته 
معلــم  جملــه  از  عواملــی  بــه  دانش‌آمــوزان 
متخصــص و تجهیــزات مناســب بســتگی دارد. 
به‌طورکلــی ۲ ســاعت درس تربیت‌بدنــی بــرای 
ــامت  ــوزه س ــه ح ــوط ب ــای مرب ــرای برنامه‌ه اج
دانش‌آمــوزی کافــی نیســت؛ لــذا مهم‌تریــن اتفــاق 
ایــن اســت کــه ســاعات درس تربیت‌بدنــی افزایــش 

پیــدا کنــد. در بســیاری از کشــورها، دانش‌آمــوزان 
موظــف بــه فعالیت‌هــای ورزشــی در خــارج از 
مــدارس هســتند؛ بنابرایــن هــر چــه بتــوان شــرایط 
فعالیــت و شــرکت دانش‌آمــوزان در ورزش را فراهــم 
ــم و تربیــت  ــی نظــام تعلی ــه اهــداف متعال کــرد ب

نزدیــک می‌شــویم.
کارشــناس اصــاح حــرکات دانش‌آمــوزی بــا 
ــور  ــی در کش ــری قامت ــام غربالگ ــه انج ــاره ب اش
ــش  ــج آن، بی ــاس نتای ــر اس ــزود: ب ــال ۹۵ اف در س
از  بیــش  و  پســر  دانش‌آمــوزان  درصــد  از ۵۳ 
۷۰ درصــد دانش‌آمــوزان دختــر حداقــل دارای 
ــل آن  ــد. دلی ــی بودن ــای قامت ــی از ناهنجاری‌ه یک
نامناســب‌بودن وضعیــت ارگونومــی مــدارس اســت.

تربیت‌بدنــی،  معلمــان  داشــت:  اظهــار  وی 
طــی  را  زیــادی  مصاحبه‌هــای  و  آزمون‌هــا 
حــوزه  در  آموزش‌وپــرورش  شــرایط  کرده‌انــد. 
ــه‌ای  ــر به‌گون ــال اخی ــد س ــانی در چن ــروی انس نی
بــوده کــه چــاره‌ای جــز اســتخدام همــه متقاضیــان 
نبــوده البتــه همــه متقاضیــان تحــت آموزش‌هــای 

مختلــف قــرار گرفته‌انــد.
ــا بیــان اینکــه طــی ۲ ســال گذشــته  دهقانــی ب
مــدارس  در  ورزشــی  زمیــن  هــزار  حــدود ۳ 
ایجــاد شــد مطــرح کــرد: در بســیاری از مــدارس، 
دانش‌آمــوزان طــی یــک روز کامــاً بــه فعالیت‌هــای 
ورزشــی و تفریحــی می‌پردازنــد؛ امــا ایــن موضــوع 
به‌تنهایــی تضمین‌کننــده ســامت دانش‌آمــوزان و 
کاهــش فقــر حرمتــی آنهــا نمی‌شــود. بلکه ســاعت 

ــه باشــد. ــد روزان ــی بای تربیت‌بدن

ــان  ــوزی بی کارشــناس اصــاح حــرکات دانش‌آم
کــرد: دانش‌آمــوزان ۲۵ تــا ۳۵ درصــد از زمــان خود 
را در مدرســه می‌گذراننــد. دانش‌آمــوزان امــروز 
خــواب کافی ندارند و در چنین شــرایطی اســتراحت 
ــرورش  ــت. آموزش‌وپ ــد داش ــز نخواهن ــی نی فعال
ــا وزارت بهداشــت در بیــن  ــا در همــکاری ب بایــد ب
ــی را در  ــتراحت‌های فعال ــی، اس ــای درس فعالیت‌ه

دســتور کار قــرار دهنــد.
بــه گفتــه وی تمــام مجتمع‌هــای ورزشــی کشــور 
موظــف هســتند روزهــای پنجشــنبه بــه مــدت ۲ 
ســاعت در اختیــار مــادر و دختــر و روزهــای جمعــه 
نیــز در اختیــار پــدر و پســر قــرار گیرنــد. بر اســاس 
مطالعاتــی کــه در ســال ۸۲ انجــام شــد مشــخص 
شــد ۲۱ درصــد از دانش‌آمــوزان دچــار چاقــی 
 BMI هســتند. در ســال ۹۸ نیــز بــا به‌دســت‌آوردن
دانش‌آمــوزان مشــخص شــد بیــش از ۲۸ درصــد از 
دانش‌آمــوزان دچــار اضافــه‌وزن و چاقــی هســتند و 
علــوم پزشــکی نیــز اعــام کــرده بیــش از ۴۰ درصد 
نونهــالان و دانش‌آمــوزان دچــار چاقــی هســتند کــه 
بــر اســاس آن دانش‌آمــوزان طــرح شــهید خــرازی 
)اســتفاده رایــگان از فضــای مجــازی( را در دســتور 
ــوزان  ــرای کل دانش‌آم ــد ب ــن رون ــرار داد. ای کار ق
در نظــر گرفتــه شــده امــا ابــزار و فضــای ورزشــی 

ــب نیستند. مناس
ــرد:  ــان ک ــر نش ــان خاط ــناس در پای ــن کارش ای
ــه  ــه ســرانه ورزشــی اســتاندارد ب ــرای رســیدن ب ب
بیــش از ۲ هــزار میلیــارد تومــان بودجــه نیاز اســت.

 غذاهای خیابانی و رستورانی حاوی چربی ترانس 
هستند

پیک دوم آنفلوانزا در راه است

بازنگری در برنامه »غنی‌سازی آرد با آهن و اسید 
فولیک« پس از ۱۵ سال

آمار نگران کننده از ناهنجاری‌های قامتی دانش آموزان
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آرایــش صــورت قواعــد خــاص خــود را داردگاهــی بــا یــک آرایــش غلــط نواقــص 
چهــره بیشــتر نمــود می‌کنــد و در عــوض بــا رعایــت اصــول زیبایــی، چهــره زیباتــر 

ــود. می‌ش

رفع چاقی صورت  با آرایش اصولی 
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از همشــهری، هــر صورتــی فــرم و ویژگــی 
هــای خــاص خــودش را دارد امــا گاهــی برحســب ســلیقه یــا حتــی بــرای تنــوع 
دوســت داریــم مــدل صــورت خــود را کمــی تغییــر دهیــم یــا کاری کنیــم کــه 
ایرادهــای آن را بپوشــانیم ایــن مســئله شــاید برای کســانی کــه صــورت هایی چاق 

و گــرد دارنــد بیشــتر پیــش بیایــد.
بیــش از حــد آرایــش کــردن و لایــه هــای زیــاد کــرم روی هــم، صــورت شــما را 
بــزرگ تــر نشــان مــی دهــد. بــرای زیباتــر شــدن بایــد در درجــه اول بــه پوســتتان 
برســید. قبــل از آرایــش حتمــا از مرطــوب کننــده اســتفاده و پوســتتان را آبرســانی 
کنیــد. یــک بــار در هفتــه هــم از یــک اســکراب ملایــم کمــک بگیریــد تــا ســلول 

هــای مــرده روی پوســت برداشــته شــوند.
بــرای آرایــش صورتتــان از یــک کــرم پــودر تیــره و قلــم مــو کمــک بگیریــد و زیر 

گونــه، بــالای گــردن و زیــر چانــه تــان را تیــره کنید.
از یــک کــرم پــودر روشــن تــر کمــک بگیریــد و پیشــانی به ســمت بینــی و روی 

بینــی را روشــن تــر کنید.

بــه کمــک یــک کــرم پــودر مــات صــورت را یکدســت کنیــد. هرگــز از کــرم پودر 
یــا ســایه بــراق اســتفاده نکنید.

رژگونــه صورتــی را از وســط گونــه بــه ســمت پاییــن گــوش بکشــید و مراقــب 
باشــید هرگــز ســرخی گونــه هــا از وســط چشــم بیشــتر بــه ســمت بینــی متمایل 

نشــود. خــط رژگونــه بایــد صــاف باشــد و آن را دورانــی و گــرد نکنیــد.
ــرو  ــه ابروهایتــان قــوس ندهیــد. بهتــر اســت اب شــما صــورت گــردی داریــد، ب
صــاف و کشــیده باشــد. مــی توانیــد از یــک رنــگ روشــن بــرای زیباتــر جلــوه دادن 

ابــرو زیــر آن اســتفاده کنیــد.
خــط چشــم بلنــد و طولانــی نــگاه را بــه ســمت خود جلــب مــی کنــد و از گردی 

صــورت مــی کاهد.
دور لب ها را مداد بکشید و از رژلب مات استفاده کنید.

موهایتــان را کوتــاه کنیــد. موهــای پرحجــم و حالــت دار صــورت را بــزرگ تــر 
نشــان مــی دهــد. بهتریــن مــدل مــو بــرای شــما مصــری ســاده یــا مــدل موهــای 

جدیــد کوتــاه اســت.
اگــر مــوی بلنــدی داریــد در میهمانــی آن را بیاراییــد و بــالای ســر قــرار دهید. به 

این ترتیب نگاه ها به جای صورت به سمت بالای سر جلب می شود.
اگــر حــس خوبــی نســبت بــه خــود داشــته باشــید، ایــن شــما هســتید کــه بــه 

چشــم مــی آییــد، نــه بــه انــدام چــاق شــما!
وقتــی جلــوی آینــه مــی ایســتید، بــه بخــش هایــی از اندامتــان نــگاه کنیــد کــه 

بیشــتر دوســتش داریــد.
درســت اســت کــه رنــگ هــای تیــره و مخصوصــا مشــکی برجســتگی هــای بدن 
را مــی پوشــاند و شــما را لاغرتــر نشــان مــی دهــد امــا در پوشــیدن لبــاس تیــره 
افــراط نکنیــد. هــر چقــد هــم چــاق باشــید، حــق داریــد لبــاس هــای روشــن و 

رنگــی یــا گلــدار بپوشــید.
حتــی اگــر چــاق هســتید، مــی توانیــد بــه کمــک آرایــش مــو یــا اســتفاده از 

ــدام خــود ایجــاد کنیــد. ــورآلات هماهنگــی در ان زی
برخــاف عــادت افــراد چــاق، بــه جــای پوشــیدن لبــاس هــای گشــاد، لبــاس 

هــای ســایز خودتــان را بپوشــید.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

بســیار  انــار  خــواص  از 
اســت  جالــب  و  شــنیده‌ایم 
ــوه  ــن می ــه پوســت ای ــد ک بدانی
هــم خــواص زیــادی بویــژه بــرای 

دارد. پوســت 
تاثیــر فــوق العــاده ماســک 

پوســت انــار در زیبایــی
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه 
نقــل از آرمــان ملــی، پوســت 
ــری  ــواص ضدپی ــاوی خ ــار ح ان
اســت و می‌توانــد رونــد بــروز 
چیــن و چــروک را کاهــش دهــد. 
همچنیــن ایــن مــاده بــه درمــان 
آکنــه، جــوش و ضایعات پوســتی 
بــر  عــاوه  می‌کنــد.  کمــک 
ــه  ــرای مقابل ــار ب ــن، پوســت ان ای
بــا شــوره ســر و کاهــش ریــزش 
مــو هــم بســیار موثــر اســت. این 
مــاده بــه تقویــت دندان‌هــا و 
ــو درد و  ــان گل ــتخوان‌ها، درم اس
جلوگیــری از بیماری‌هــای قلبــی 

ــد. ــک می‌کن ــز کم نی
بــرای اســتفاده از ایــن خــواص، 
می‌توانیــد پــودر پوســت انــار 
را بــه راحتــی در خانــه تهیــه 
کنیــد. کافــی اســت پوســت 
ــپس  ــرده و س ــک ک ــار را خش ان
ایــن  کنیــد.  آســیاب  را  آن 
ــه  ــرای تهی ــد ب ــودر را می‌توانی پ
ــتفاده  ــف اس ــک‌های مختل ماس
کنیــد. در ادامــه بــه معرفــی 
و  صــورت  ماســک‌های  انــواع 
ــار  ــت ان ــتفاده از پوس ــا اس ــو ب م

می‌پردازیــم.
ماســک لیفــت و ضــد چــروک: 

مــواد لازم:
2 قاشــق چای‌خــوری پــودر 

ــار ــت ان پوس
مقداری شیر یا گلاب

طرز تهیه:
ــا شــیر  ــار را ب ــودر پوســت ان پ
ــد و روی  ــوط کنی ــا گلاب مخل ی
پوســت خــود بمالیــد. بعــد از 
ــا آب  ــک، ب ــدن ماس ــک ش خش

ــویید. ــان را بش ــرم صورتت ول
ــار و گلاب:  ــت ان ــک پوس ماس

مــواد لازم:
پــودر  غذاخــوری  قاشــق   2

پوســت انــار
1 قاشق غذاخوری گلاب

طرز تهیه:
پــودر پوســت انــار و گلاب را بــا 
هــم مخلــوط کنیــد، ســپس آن 
را روی صــورت و گــردن خــود 
ــدن،  ــک ش ــد از خش ــد. بع بمالی
صــورت خــود را بــا آب ولــرم 

بشــویید.
ــه:  ــار و خام ــت ان ــک پوس ماس

ــواد لازم: م
پــودر  غذاخــوری  قاشــق   1

پوســت انــار
2 قاشق غذاخوری خامه

1 قاشق غذاخوری آرد بسان
طرز تهیه:

تمــام مــواد را بــا هــم مخلــوط 
کنیــد و بــه صــورت خــود بمالید. 
ــان را  ــه، صورتت ــس از 30 دقیق پ

بــا آب ولــرم بشــویید.
ــوش:  ــه و ج ــد آکن ــک ض ماس
ــواص  ــل خ ــه دلی ــار ب پوســت ان
ضدباکتریایــی خــود می‌توانــد 
ــای  ــردن جوش‌ه ــن ب ــه از بی ب
صــورت کمــک کنــد. بــرای 
ایــن ماســک کافــی اســت پــودر 
ــا  ــو ی ــا آب لیم ــار را ب ــت ان پوس
روی  و  کــرده  مخلــوط  گلاب 

آکنه‌هــا بمالیــد.

ــی  ــک راه‌حــل دائم ــوان ی ــدان به‌عن ــت دن  ایمپلن
ــا  ــی و عملکــرد دندان‌ه ــی زیبای ــرای بازیاب ــر ب و موث
بررســی  بــه  مقالــه  ایــن  می‌شــود.  شــناخته 
ــب آن،  ــا و معای ــدان، مزای ــت دن ــای ایمپلن کارکرده
اهمیــت انتخــاب متخصــص ایمپلنــت، و در نهایــت، 
ــد قبــل از انجــام ایــن عمــل  ــکات مهمــی کــه بای ن

بدانیــد، می‌پــردازد.
بزرگ‌تریــن  از  یکــی  ســالم  و  زیبــا  لبخنــد 
ــان  ــت زم ــا گذش ــت. ب ــرد اس ــر ف ــرمایه‌های ه س
ــه،  ــای لث ــد بیماری‌ه ــی مانن ــل مختلف ــه دلای و ب
پوســیدگی دنــدان یــا حــوادث مختلف، ممکن اســت 
دندان‌هــای خــود را از دســت بدهیــد. در چنیــن 
ــک راه‌حــل  ــوان ی ــدان به‌عن ــت دن شــرایطی، ایمپلن
ــرد  ــی و عملک ــی زیبای ــرای بازیاب ــر ب ــی و موث دائم
دندان‌هــا شــناخته می‌شــود. ایــن مقالــه بــه بررســی 
ــب آن،  ــا و معای ــدان، مزای ــت دن ــای ایمپلن کارکرده
اهمیــت انتخــاب متخصــص ایمپلنــت، و در نهایــت، 
ــد قبــل از انجــام ایــن عمــل  ــکات مهمــی کــه بای ن

بدانیــد، می‌پــردازد.
ایمپلنــت دنــدان یــک نــوع جراحــی دندان‌پزشــکی 
ــی  ــا تیتانیوم ــزی ی ــج فل ــک پی ــه در آن ی ــت ک اس
ــرد.  ــرار می‌گی ــک ق ــتخوان ف ــی در اس ــور دائم به‌ط
ایــن پیــج به‌عنــوان ریشــه مصنوعــی دنــدان 
ــی  ــز دندان ــرای نصــب پروت ــه‌ای ب عمــل کــرده و پای
)ماننــد روکــش دنــدان، بریــج یــا دنــدان مصنوعــی( 
ــا  ــی ب ــازگاری عال ــل س ــا به‌دلی ــود. ایمپلنت‌ه می‌ش
اســتخوان فــک، گزینــه‌ای مناســب بــرای جایگزینــی 

ــتند. ــه هس ــت رفت ــای از دس دندان‌ه
ــوع ایمپلنــت  ــن ن ــی: ای 1. ایمپلنت‌هــای تک‌دندان
بــرای جایگزینــی یــک دنــدان از دســت رفتــه طراحی 
شــده اســت. ایمپلنــت تــک دندانــی، بــه طــور خــاص 
بــرای جایگزینــی یــک دنــدان از دســت رفتــه طراحی 
شــده اســت. ایــن نــوع ایمپلنــت بــه گونــه‌ای اســت 
کــه تنهــا یــک دنــدان مصنوعــی را در یــک جایــگاه 
مشــخص در دهــان قــرار می‌دهــد. فرآینــد ایــن نــوع 
ایمپلنــت شــامل نصــب یــک پایــه فلــزی از جنــس 
ــک روکــش  ــک و نصــب ی ــوم در اســتخوان ف تیتانی
ــه  ــر روی آن اســت. پایــه فلــزی ب دندانــی )پروتــز( ب
طــور دائمــی در اســتخوان فــک جــوش می‌خــورد و 
ایــن فرآینــد باعــث می‌شــود که دنــدان جدید شــبیه 
بــه دندان‌هــای طبیعــی عمــل کند.معمــولا ایمپلنــت 
هــای تــک دندانــی را میتــوان در همــان جلســه و بــا 
کشــیدن دنــدان قــرار داد کــه بــه آن ایمپلنــت فوری 

دنــدان گفتــه میشــود.
ــواردی  ــج: در م ــا بری ــه ی ــای چندگان 2. ایمپلنت‌ه
ــوع  ــن ن ــد، از ای ــت رفته‌ان ــدان از دس ــد دن ــه چن ک
ایمپلنت‌هــا اســتفاده می‌شــود. ایمپلنــت بریــج 
ــدان  ــد دن ــرای جایگزینــی چن ــی ب ــک روش درمان ی
از دســت رفتــه اســت کــه ترکیبــی از ایمپلنت‌هــای 
دندانــی و بریــج دندانــی می‌باشــد. در ایــن روش، بــه 
جــای اســتفاده از دندان‌هــای ســالم اطــراف فضــای 
خالــی بــرای حمایــت از بریــج، از ایمپلنت‌ها اســتفاده 
ــرای  ــی ب ــم و دائم ــه محک ــک پای ــا ی ــود ت می‌ش

ــود. ــم ش ــج فراه ــتن بری نگه‌داش
ایــن ترکیــب باعــث می‌شــود کــه ایمپلنــت بریــج 
ــرای  ــات ب ــا ثب ــی و ب ــه دائم ــک گزین ــوان ی به‌عن
ــناخته  ــه ش ــت رفت ــدان از دس ــد دن ــی چن جایگزین

شــود.
3. ایمپلنت‌هــای کامــل یــا All-on-4: بــرای 

ــا پاییــن  ــالا ی افــرادی کــه تمــام دندان‌هــای فــک ب
ــا  ــوع ایمپلنت‌ه ــن ن ــد، از ای خــود را از دســت داده‌ان

اســتفاده می‌شــود.
ایمپلنــت All-on-4  یک روش پیشــرفته بــرای 
جایگزینــی تمامــی دندان‌هــای یــک فــک و در واقــع 
ایمپلنــت کامــل یــک فــک اســت کــه از تنهــا چهــار 
ایمپلنــت بــرای حمایــت از یــک مجموعــه کامــل از 
ــای  ــد. به‌ج ــتفاده می‌کن ــی اس ــای مصنوع دندان‌ه
ــدان  ــر دن ــرای ه ــه ب ــای جداگان ــه از ایمپلنت‌ه اینک
ــت در  ــار ایمپلن ــن روش چه ــود، در ای ــتفاده ش اس
موقعیت‌هــای خــاص و اســتراتژیک در اســتخوان 
ــی  ــج دندان ــد و ســپس یــک بری ــرار می‌گیرن فــک ق
)پروتــز ثابــت( کــه تمــام دندان‌هــای از دســت رفتــه 
ــرار می‌گیــرد. ــر روی آن‌هــا ق را پوشــش می‌دهــد، ب

ــای  ــایر روش‌ه ــه س ــبت ب ــدان نس ــت دن ایمپلن
جایگزینــی دندان‌هــا، مزایــای زیــادی دارد کــه باعــث 
ــن  ــی از محبوب‌تری ــه یک ــن روش ب ــت ای ــده اس ش

ــود: ــل ش ــا تبدی گزینه‌ه
ــت:  ــاس ایمپلن ــر و احس ــودن ظاه ــی ب 1. طبیع
ایمپلنت‌هــا به‌دلیــل ویژگی‌هــای خــاص خــود 
ــاختار  ــه س ــباهت ب ــی و ش ــواد تیتانیوم ــد م مانن
ــد. ــی دارن ــس طبیع ــر و ح ــدان، ظاه ــی دن طبیع

2. طــول عمــر بــالا: بــا توجــه بــه اینکــه ایمپلنت‌ها 
ــد  ــد، می‌توانن ــوش می‌خورن ــک ج ــتخوان ف ــه اس ب

بــرای مــدت طولانــی و حتــی دائمــاً باقــی بماننــد.
ــردن:  ــت ک ــدن و صحب ــرد جوی ــود عملک 3. بهب
ایمپلنت‌هــای دنــدان بــه شــما کمــک می‌کننــد تــا 
ــد. ــت کنی ــد و صحب ــذا را بجوی ــر غ ــر و راحت‌ت بهت

4. حفــظ ســامت اســتخوان فــک: عــدم جایگزینی 
دندان‌هــای از دســت رفتــه می‌توانــد منجــر بــه 
تحلیــل اســتخوان فــک شــود. ایمپلنت‌هــا بــا 
ــری  ــل آن جلوگی ــک، از تحلی ــک اســتخوان ف تحری

می‌کننــد.
ــورت: از  ــاختار ص ــرات در س ــری از تغیی 5. جلوگی
ــوش  ــک ج ــتخوان ف ــه اس ــا ب ــه ایمپلنت‌ه ــا ک آنج
می‌خورنــد، از تحلیــل اســتخوان جلوگیــری کــرده و 

ــد. ــظ می‌کنن ــما را حف ــورت ش ــاختار ص س
ــا  ــد، ام ــیاری دارن ــای بس ــا مزای ــه ایمپلنت‌ه گرچ
معایبــی هــم دارنــد کــه بایــد قبــل از تصمیم‌گیــری 

بــه آن‌هــا توجــه کنیــد:
ــه  ــدان معمــولاً هزین ــالا: ایمپلنــت دن ــه ب 1. هزین
بالاتــری نســبت بــه ســایر روش‌هــا دارد. ایــن هزینــه 
شــامل عمــل جراحــی، تجهیــزات و مراقبت‌هــای بعد 

ــود. ــل می‌ش از عم
2. نیــاز بــه زمــان بهبــودی: پــس از جراحــی 
ایمپلنــت، لازم اســت چنــد مــاه بــرای جــوش خوردن 
ایمپلنــت به اســتخوان فــک منتظــر بمانید.ایــن دوره 

زمانــی ممکــن اســت 2 الــی 4 مــاه طــول بکشــد.
3. خطــرات جراحــی: ماننــد هــر جراحــی دیگــری، 
عمــل ایمپلنــت هــم خطراتــی ماننــد عفونت، آســیب 

بــه عصب‌هــا یــا خونریــزی دارد.
4. نیــاز بــه مراقبــت ویــژه: پــس از نصــب ایمپلنت، 
ــت  ــه بهداش ــاص از جمل ــای خ ــه مراقبت‌ه ــاز ب نی
دهــان و دنــدان مناســب اســت تــا از بــروز مشــکلات 

جلوگیــری شــود.
 اهمیت متخصص ایمپلنت دندان

یکــی از عوامــل اصلــی موفقیــت ایمپلنــت دنــدان، 
انتخــاب یــک متخصــص ماهــر و باتجربــه اســت. در 
فرآینــد کاشــت ایمپلنــت، دقــت در طراحــی و نصــب 

ــت  ــه ایمپلن ــی ک ــت. از آنجای ــم اس ــیار مه آن بس
به‌طــور مســتقیم بــا اســتخوان فــک در ارتباط اســت، 
نیــاز بــه مهارت‌هــای تخصصــی بــرای نصــب درســت 
ــت  ــص ایمپلن ــک متخص ــاب ی ــود دارد. انتخ آن وج
ــان  ــما اطمین ــه ش ــد ب ــه، می‌توان ــا تجرب ــدان ب دن
ــن  ــن خطــرات و بهتری ــا کمتری ــه عمــل ب بدهــد ک
نتایــج ممکــن انجــام می‌شــود. بــه عنــوان مثــال در 
هــر شــهری کــه حضــور داریــد میتوانیــد بــا ســرچ در 
گــوگل و یــا اســتفاده از تجربیــات دیگــران بهتریــن 
ــد.  ــدا کنی ــی خــود را پی ــه زندگ دندانپزشــک منطق
در تهــران دکتــر آرش غفــوری متخصــص ایمپلنــت 
و فــارغ التحصیل دانشــگاه شــهید بهشــتی تهــران به 
عنــوان بهتریــن دکتــر ایمپلنــت در تهــران شــناخته 
میشــوند کــه رضایــت بیمــاران خــود گــواه بــر ایــن 
زمینــه میباشــد. مــواردی کــه دکتــر آرش غفــوری در 
درمــان ایمپلنــت بــرای بیماران خــود همــواره در نظر 

میگیرنــد عبارتنــد از:
  تشــخیص و برنامه‌ریــزی دقیــق: دکتــر آرش 
ــق  ــی دقی ــا بررس ــت ب ــص ایمپلن ــوری متخص غف
وضعیــت دندان‌هــا و اســتخوان فــک، بهتریــن برنامــه 

درمانــی را تدویــن می‌کنــد.
ــر آرش  ــرفته: دکت ــای پیش ــتفاده از تکنیک‌ه   اس
پیشــرفته‌ای  ابزارهــای  و  تکنیک‌هــا  از  غفــوری 
اســتفاده می‌کننــد کــه احتمــال موفقیــت درمــان را 

افزایــش می‌دهــد.
  مدیریــت عــوارض و مشــکلات: دکتــر آرش 
غفــوری در صــورت بــروز هرگونــه عارضــه یا مشــکل، 
می‌توانــد بــه ســرعت و بــه طــور مؤثــر آن را مدیریــت 

کنــد.
  تضمیــن دوام ایمپلنت: انتخاب متخصص مناســب 
می‌توانــد بــه دوام و مانــدگاری بیشــتر ایمپلنت کمک 
کنــد و از بــروز مشــکلات آینــده جلوگیــری کنــد. که 
ــن موضــوع بســیار  ــورد ای ــوری در م ــر آرش غف دکت

ــاس مسباشند. حس
ــر آرش  ــه مشــاوره و راهنمایی‌هــای لازم: دکت   ارائ
غفــوری متخصــص ایمپلنــت با ارائــه اطلاعــات کامل 
و دقیــق، بــه بیمــار کمــک می‌کنــد تــا تصمیم‌گیری 

آگاهانه‌تــری داشــته باشــد.
 دکتر ایمپلنت در تهران

 مراحل انجام ایمپلنت دندان
1.مشــاوره اولیــه و ارزیابــی وضعیــت دهــان و دندان: 
ــی  ــا بررس ــت ب ــص ایمپلن ــه، متخص ــن مرحل در ای
وضعیــت کلــی دندان‌هــا، لثــه و اســتخوان فــک، بــه 
ــف را  ــای مختل ــد و راه‌حل‌ه ــاوره می‌ده ــما مش ش

ــد. ــی می‌کن بررس
ــت  ــه، ایمپلن ــن مرحل ــت: در ای 2. جراحــی ایمپلن

دنــدان در اســتخوان فــک قــرار می‌گیــرد. ایــن 
ــی انجــام  جراحــی معمــولاً تحــت بی‌حســی موضع

می‌شــود.
ــد  ــت، بای ــب ایمپلن ــس از نص ــودی: پ 3. دوره بهب
حــدود 3 تــا 6 مــاه منتظــر بمانیــد تــا ایمپلنــت بــه 

اســتخوان فــک جــوش بخــورد.
ــس از جــوش خــوردن  ــی: پ ــز نهای 4. نصــب پروت
ایمپلنــت، روکــش یــا پروتــز دندانــی نصــب می‌شــود 

ــدان ترمیــم می‌شــود. ــی دن و ظاهــر نهای
نکات مهم قبل از انجام ایمپلنت دندان

قبــل از انجــام ایمپلنــت دنــدان، بایــد نــکات خاصی 
را در نظــر بگیرید:

ــی  ــما: بیماری‌های ــی ش ــامت عموم ــت س وضعی
ــون  ــار خ ــا فش ــی ی ــکلات قلب ــت، مش ــد دیاب مانن
ــذار  ــت تاثیرگ ــر موفقیــت عمــل ایمپلن ــد ب می‌توانن
باشــند. قبــل از انجــام جراحــی، باید وضعیت ســامت 

ــا متخصــص بررســی کنیــد. عمومــی خــود را ب
ســامت لثه‌هــا: لثه‌هــای ســالم بــرای انجــام 
ایمپلنــت ضــروری هســتند. اگــر مشــکل لثــه ماننــد 
ــای  ــد درمان‌ه ــدا بای ــد، ابت ــت داری ــا عفون ــاب ی الته

ــود. ــام ش ــا انج ــود لثه‌ه ــرای بهب لازم ب
تخمیــن هزینه‌هــا: هزینــه ایمپلنــت ممکــن اســت 
ــای  ــه جراحی‌ه ــاز ب ــت، نی ــوع ایمپلن ــه ن ــته ب بس
اضافــی و موقعیــت جغرافیایــی مطــب متفاوت باشــد. 
ــید.  ــته باش ــا داش ــی از هزینه‌ه ــن دقیق ــد تخمی بای
ــود  ــان خ ــام ده ــت تم ــه ایمپلن ــرای هزین ــه ب البت
نگــران نباشــید چــون بــرای پرداخــت معمــولا مطــب 

هــا و کلینیــک هــا تمهیداتــی را اعمــل میکننــد.
ــه: همانطــور کــه قبــاً  انتخــاب متخصــص باتجرب
گفتــه شــد، انتخــاب متخصــص ماهــر بــرای انجــام 

عمــل ایمپلنــت بســیار مهــم اســت.
 نتیجه‌گیری

ایمپلنــت دنــدان یــک راه‌حــل پیشــرفته و دائمــی 
بــرای بازســازی دندان‌هــای از دســت رفتــه اســت کــه 
می‌توانــد زندگــی شــما را از نظــر زیبایــی و عملکــرد 
دندان‌هــا بهبــود بخشــد. اگرچــه ایمپلنت‌هــا مزایــای 
زیــادی دارنــد، ماننــد ظاهــر طبیعــی و طــول عمــر 
ــه  ــاز ب ــالا و نی ــبی ب ــه نس ــر هزین ــا به‌خاط ــالا، ام ب
ــد. در  ــری کنی ــت تصمیم‌گی ــا دق ــد ب ــی، بای جراح
ــام  ــر در انج ــص ماه ــک متخص ــاب ی ــت، انتخ نهای
ایمپلنــت دنــدان می‌توانــد تضمین‌کننــده موفقیــت 
ایــن فرآیند باشــد و از مشــکلات احتمالــی جلوگیری 
کنــد. قبــل از اقــدام بــه عمــل، مهم اســت کــه تمامی 
جوانــب کار را در نظــر بگیریــد و از مشــاوره‌های 

ــد شــوید. تخصصــی بهره‌من

تاثیر فوق العاده ماسک پوست انار 
در زیبایی

زیبایی

نکات مهم قبل از تصمیم گیری برای 

ایمپلنت دندان!!!

رفع چاقی صورت با آرایش اصولی
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ــادات  ــد از ع ــادی کرده‌ان ــاوت زی ــروز تف ــا ام ــروز ب ــودکان دی ک
غذایــی شــان گرفتــه تــا نحــوه تعامــل و بــازی بــا همســالان. امــا 

ایــن تغییــرات چــه پیامدهایــی داشــته اســت.
بــه گــزارش ســامت نیــوز به نقــل از همشــهری، ســبک تغذیه و 
تحــرک کــودکان امــروزی تفــاوت قابــل توجهی بــا کــودکان دوران 
قدیــم دارد؛ تغییــری کــه 2نکتــه جالــب دارد. بــروز بیماری‌هــای 
ــا  ــه، ام ــن رفت ــا از بی ــه ی ــی کاهــش یافت ــی و عفون قدیمــی انگل
به‌دلیــل مصــرف غذاهــای آمــاده و فســت‌فودهای پرچــرب 
ــای  ــه بیماری‌ه ــروزی ب ــودکان ام ــای ک ــه ابت ــک زمین و پرنم
ــد  ــه کب ــی ازجمل ــت، بیماری‌های ــده اس ــتر ش ــر بیش خطرناک‌ت
چــرب، دیابــت و انــواع ســرطان‌. دربــاره اینکــه چــرا ســبک تغذیــه 
ــه کــودکان  و شــیوه زندگــی کــودکان امــروزی آنهــا را نســبت ب
ــرار داده  ــر ق ــای جدی‌ت ــرض بیماری‌ه ــتر در مع ــروزی بیش دی
اســت دکتــر منصــور رضایــی، متخصــص تغذیه  بــه نــکات جالبی 

ــد. ــه می‌خوانی ــه در ادام ــرده ک ــاره ک اش
افزایش کم‌تحرکی

دکتــر رضایــی عــدم ‌تحــرک را یکــی از مهم‌تریــن تفاوت‌هــای 
کــودکان امــروز بــا نســل گذشــته می‌دانــد و می‌گویــد: »کــودکان 
ــان  ــا در کوچــه و خیاب ــم تحــرک بیشــتری داشــتند. آنه در قدی
بــازی می‌کردنــد. در روســتاها نیــز بــه بــاغ و طبیعــت می‌رفتنــد. 
ــدا  ــش پی ــدت کاه ــروزی به‌ش ــودکان ام ــرک ک ــل، تح در مقاب
کــرده، تــا جایــی کــه بــه ســکون رســیده‌ و فقــط پــای موبایــل 
نشســته‌اند. اجــازه بدهیــد یــک تصویــر بــد از موبایل‌بــازی 
کــودکان ترســیم کنیــم. می‌تــوان کارکــرد موبایــل را شــبیه منقل 
دانســت. همان‌طــور کــه در گذشــته منقــل تریــاک خانواده‌هــا را 
ــدان آنهــا را دچــار آســیب می‌کــرد، امــروز  دچــار مشــکل و فرزن
»منقــل موبایــل« کــودکان را عاجــز و بی‌تحــرک کــرده اســت.«

ــا و  ــه بدبختی‌ه ــادر هم ــه، م ــص تغذی ــن متخص ــه ای ــه‌ گفت ب
ــی  ــی بی‌تحرک ــتهایی و چاق ــت، بی‌اش ــم از یبوس ــا اع بیماری‌ه
ــکل  ــک مش ــزار و ی ــار ه ــرک دچ ــرد بی‌تح ــع ف ــت و در واق اس

می‌شــود.
ــی  ــا و خوراکی‌های ــتی غذاه ــت بهداش ــاره وضعی ــی درب رضای
کــه کــودکان دیــروز می‌خوردنــد هــم توضیــح می‌دهــد: 
»رعایــت مســائل بهداشــتی در گذشــته کمتــر بــود، چــون نظارت 
کمتــری بــر بهداشــت وجــود داشــت و مراکــز زیرزمینــی زیــادی 
بــرای تولیــد خوراکی‌هایــی ماننــد لواشــک و آلوچــه کــه جلــوی 
ــن  ــه همی ــد. ب ــت می‌کردن ــد، فعالی ــه می‌ش ــه‌ها فروخت مدرس
دلیــل، نظــارت وزارت بهداشــت بــر تولیــد مــواد غذایــی کــم بــود. 
ایــن مســئله احتمــال بــروز برخــی از مشــکلات انگلــی یا برخــی از 
عفونت‌هــا و مســمومیت‌های غذایــی را افزایــش مــی‌داد. حتــی در 
برخــی مــدارس غــذا پختــه می‌شــد کــه به‌دلیــل نبــود یخچــال 
یــا نگهــداری نامناســب خــراب و فاســد می‌شــد. ایــن مســئله هــم 
ــروز مســمومیت‌های گوارشــی در کــودکان می‌شــد.  ــه ب منجــر ب
ــت  ــتی و درس ــز بهداش ــا نی ــته‌بندی غذاه ــن، بس ــر ای ــاوه ب ع

نبــود.«
ایــن متخصــص تغذیــه بــه ســامت تغذیــه کــودکان در 
گذشــته اشــاره می‌کنــد و می‌گویــد: »در گذشــته کــودکان 
ــه فوتبــال  ــه ب ــا خــارج از خان تحــرک بیشــتری داشــتند و عمدت
ــری  ــد. غذاهــای کم‌کالری‌ت ــی پرتحــرک مشــغول بودن و بازی‌های
ــر در  ــد. میوه‌هــا و ســبزی‌های حــاوی فیب هــم مصــرف می‌کردن
ــه‌دار  ــا خان وعده‌هــای غذایــی آنهــا وجــود داشــت. مــادران عمدت
بودنــد و وقــت بیشــتری داشــتند کــه خوراکی‌هــای مفیــد درســت 
کننــد. بــه‌ همیــن دلیــل، کــودکان کمتــر یبوســت می‌گرفتنــد و 
ــای وزارت  ــاس گزارش‌ه ــروزه براس ــتند. ام ــری داش وزن متعادل‌ت
ــکلات  ــر مش ــه‌روز ب ــرورش، روزب ــوزش و پ ــت و وزارت آم بهداش
ــل  ــی به‌دلی ــود. یعن ــزوده می‌ش ــات آن اف ــودکان و تبع ــی ک چاق
ــای  ــرب، بیماری‌ه ــد چ ــای کب ــروز بیماری‌ه ــال ب ــی، احتم چاق
قلــب و عــروق، دیابــت، فشــار خــون و ســرطان در کــودکان وجــود 
دارد. بیماری‌هــای مفصلــی، کمــردرد و زانــودرد هــم از وزن زیــاد 

ــود.«‌ ــاد می‌ش ایج
بــه‌ گفتــه ایــن متخصــص تغذیــه، بــا بهبــود وضعیــت بهداشــت 
و اســتفاده از تکنولــوژی در صنایــع غذایــی و توســعه شهرنشــینی 
احتمــال بــروز بیماری‌هــای عفونــی ناشــی از تغذیــه کمتــر شــده، 
امــا زمینــه بــروز بیماری‌هــای آلــرژی و خودایمنــی بیشــتر شــده 
ــد  ــرژی، کب ــم، آل ــر آس ــی نظی ــوارد بیماری‌های ــی م ــت. یعن اس
چــرب و یبوســت به‌دلیــل بی‌تحرکــی و خــوردن غذاهــای چــرب 
ــادران  ــود. م ــتر می‌ش ــودکان بیش ــه‌روز در ک ــت‌فودها روزب و فس
امــروزی کــه غالبــا شــاغلند کمتــر فرصــت درســت کــردن ســالاد، 
‌آش، ســوپ و حتــی خــورش را دارنــد و اغلــب بــه غذاهــای خــاص 
برنجــی، نانــی و گوشــتی بســنده می‌کننــد. ایــن غذاهــا زمینه‌ســاز 
چاقــی و کبــد چــرب و ابتــا بــه دیابــت و فشــار خــون هســتند. 
ــت و  ــای بهداش ــزارش وزارتخانه‌ه ــق گ ــد: »طب ــه می‌ده او ادام
ــم از  ــی اع ــن غیرعفون ــای مزم ــار بیماری‌ه ــرورش، ب ــوزش و پ آم
آلــرژی و خودایمنــی در حــال زیــاد شــدن اســت. تحرک کــودکان 
کمتــر شــده و غالبــا غذاهــای پرکالــری چــرب و نــرم می‌خورنــد. 
ــه  ــبت ب ــروزی نس ــودکان ام ــان ک ــم در می ــابه ه ــرف نوش مص
کــودکان دیــروزی بیشــتر اســت. آنهــا غالبــا غذاهــای پرنمک‌تــری 

ــد.« ــد، می‌خورن ــی پنهــان دارن کــه چرب

پیامدهای خوب و بد تغییرات غذایی 

کودکان امروز با دیروز

ــد  ــان داده‌ان ــی نش ــای علم پژوهش‌ه

رژیــم گیاهخــواری می‌توانــد بــه کاهــش 

ــی- ــای قلب ــه بیماری‌ه ــا ب ــر ابت خط

عروقــی، دیابــت نــوع۲، فشــار خــون بالا 

و حتــی برخــی از انــواع ســرطان کمــک 

کنــد.

اندر مزایا و معایب گیاهخوار شدن

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از 

ــی گیاهخــواری،  ــم غذای همشــهری، رژی

ــوب  ــه‌ای محب ــای تغذی ــی از الگوه یک

ــه مصــرف  ــر پای ــه ب در جهــان اســت ک

ــا،  ــامل میوه‌ه ــی ش ــی گیاه ــواد غذای م

ــل و  ــات، آجی ــات، حبوب ــبزیجات، غ س

ــولا  ــده و معم ــاده ش ــان نه ــا بنی دانه‌ه

گوشــت، ماهــی و ســایر محصــولات 

حیوانــی در آن، جایــی ندارنــد. ایــن 

نــوع رژیــم بــه دلایــل گوناگــون ازجملــه 

دغدغه‌هــای اخلاقــی نســبت بــه حقــوق 

ــت‌محیطی  ــای زیس ــات، نگرانی‌ه حیوان

ــردی،  ــامت ف ــود س ــه بهب ــل ب و تمای

طرفــداران زیــادی دارد. پژوهش‌هــای 

علمــی نشــان داده‌انــد رژیــم گیاهخواری 

ــه  ــا ب ــر ابت ــش خط ــه کاه ــد ب می‌توان

دیابــت  قلبی-عروقــی،  بیماری‌هــای 

نــوع۲، فشــار خــون بــالا و حتــی برخــی 

از انــواع ســرطان کمــک کنــد. بــا 

ــد  ــه تأکی ــان تغذی ــال، متخصص ــن ح ای

می‌کننــد ایــن رژیــم بایــد بــه ‌درســتی 

برنامه‌ریــزی و تنظیــم شــود تــا نیازهــای 

اساســی بــدن ماننــد پروتئین‌هــا، آهــن، 

ویتامیــن B12 و اســیدهای چــرب امــگا3 

تأمیــن شــوند.

رژیم‌هایی با هدف‌های متفاوت

ریحانــه ملاحســینی، کارشــناس تغذیه 

می‌گویــد: در تعییــن رژیــم گیاهخــواری، 

ــا  ــت؛ مث ــاوت اس ــراد متف ــدف اف ه

دغدغه‌هــای  به‌دلیــل  بعضی‌هــا 

گیاهخــوار  خــود  محیط‌زیســتی 

می‌شــوند. ایــن افــراد هیــچ نــوع 

ــه  ــب ب ــد، ل ــرف نمی‌کنن ــتی مص گوش

لبنیــات و تخــم مــرغ نمی‌زننــد و حتــی 

از محصــولات چــرم اســتفاده نمی‌کننــد، 

ــود  ــا و بهب ــرای ارتق ــده ب ــک ع ــا ی ام

ســامت خــود گیاهخــوار می‌شــوند 

ــن  ــت ای ــد گف ــراد بای ــن اف ــه ای ــه ب ک

تصــور که رژیــم گیاهخــواری، ســامت را 

تضمیــن می‌کنــد، توجیــه علمــی نــدارد 

ــوص  ــود؛ به‌خص ــه نمی‌ش ــا توصی و اص

رژیــم ســفت و ســختی مثــل وگانیســم 

.)Veganism(

چند نکته حیاتی

توصیــه متخصصــان تغذیــه ایــن اســت 

کــه اگر کســی بــه لحــاظ اخلاقــی- مثل 

ــت-  ــخت محیط‌زیس ــداران سرس طرف

اصــرار دارد کــه گیاهخــوار شــود، بهتــر 

ــاب  ــم را انتخ ــم وگانیس ــت اولا رژی اس

ــد و  ــینی می‌گوی ــن را ملاحس ــد. ای نکن

ــوع  ــن ن ــون در ای ــد: چ ــه می‌کن اضاف

ــا و  ــدید ریزمغذی‌ه ــود ش ــم، کمب رژی

بــه  و  اســت  زیــاد  درشــت‌مغذی‌ها 

ــاند. ــیب می‌رس ــرد آس ــامت ف س

ــص  ــک متخص ــا ی ــا ب ــه حتم دوم اینک

ــه  ــیبی ب ــا آس ــد ت ــورت کن ــه مش تغذی

ــدی  ــه بع ــود. توصی ــامتش وارد نش س

ــا  ــن رژیم‌ه ــه از بی ــت ک ــن اس ــا ای م

 )Pescetarianism( ــوع پســکاترین ن

ــم  ــن رژی ــون در ای ــود. چ ــاب ش انتخ

ــی  ــرف ماه ــان، مص ــر گیاه ــاوه ب ع

ــن  ــکاترین، بهتری ــت. پس ــم آزاد اس ه

ــا  ــا ب ــم گیاهخــواری اســت، ام ــوع رژی ن

ــه  ایــن حــال مــا هیــچ وقــت توصیــه ب

ــدر  ــی در ص ــم؛ حت ــواری نداری گیاهخ

ــا  ــی روز دنی ــای غذای ــن رژیم‌ه بهتری

ــد  ــا تأیی ــرف اص ــواری ص ــم گیاهخ ه

ــت. ــده اس نش

ایــن کارشــناس تغذیــه می‌گویــد: 

صــرف اینکــه یــک رژیــم غذایــی 

گیاهخــواری اســت، لزومــا به‌معنــای 

ســالم بــودن آن نیســت. متأســفانه ایــن 

ــود دارد  ــردم وج ــه م ــن عام ــور بی تص

کــه اگــر یــک چیــزی اســم گیاهــی بــا 

خــودش دارد، حتمــا اســتاندارد و مفیــد 

ــل،  ــان مکم ــد ف ــا می‌گوین ــت؛ مث اس

گیاهــی اســت. دربــاره رژیــم گیاهخواری 

هــم چنیــن تصــوری وجــود دارد و بــرای 

ــه  ــه لحــاظ ذهنــی ب همیــن خیلی‌هــا ب

ــی  ــا نیازهای ــدن م ــد. ب ــمتش می‌رون س

دارد کــه مــواد غذایــی گیاهــی بــه 

ــن  ــا را تامی ــد آن نیازه ــی نمی‌توان تنهای

کنــد. قبــا هــرم غذایــی داشــتیم. الان 

ــت.  ــج اس ــالم رای ــی س ــقاب غذای بش

تقریبــا  بشــقاب غذایــی ســالم  در 

شــامل  بایــد  بشــقاب  یک‌چهــارم 

ــای  ــوص پروتئین‌ه ــه ‌خص ــن ب پروتئی

ــد. ــی باش حیوان

ــته  ــاده را داش ــن 4 م ــد ای ــا بای غذاه

ــند باش

ــردی  ــر ف ــد: اگ ــینی می‌گوی ملاحس

ــم غذایــی  ــا بخواهــد کــه یــک رژی از م

ــم  ــش تنظی گیاهخــواری اســتاندارد برای

ــاری  ــه مکمل‌ی ــاز ب ــا نی ــم، حتم کنی

...( هــم دارد، چــون اگــر  )قــرص و 

ــا  ــرد ی ــرار نگی ــاری ق ــت مکمل‌ی تح

رژیــم گیاهخــواری‌اش بــه درســتی 

تنظیــم نشــود، حتمــا دچــار کمبودهــای 

ــگا3  ــک، ام ــن، زین ــل آه ــذی مث ریزمغ

ــن  ــی تامی ــع اصل ــود. منب و ب21می‌ش

ــتند  ــت‌ها هس ــورد، گوش ــار م ــن چه ای

ــور  ــبزیجات به‌ط ــرف س ــق مص و از طری

کامــل تامیــن نمی‌شــوند. درضمــن 

ــدر در  ــه آن ق ــی ن ــای گیاه پروتئین‌ه

ــدر  ــه آن ق ــتند و ن ــا هس ــترس م دس

جــذب دارنــد کــه نیــاز بــدن مــا را تامین 

کننــد. او می‌گویــد: در کشــورهای دیگــر 

ــراد گیاهخــوار  مکمل‌هــای مخصــوص اف

ــای  ــه ویتامین‌ه ــه هم ــت ک ــود اس موج

ــا در کشــور  ــدن را دارد، ام ــاز ب ــورد نی م

ــوند. ــاری ش ــک مکمل‌ی ــد تک‌ت ــا بای م

افــراد  دربــاره  کارشــناس  ایــن 

ــح  ــم توضی ــه‌ای ه ــاری زمین دارای بیم

ــی  ــرایط خاص ــه ش ــرادی ک ــد: اف می‌ده

ــا دارای  ــد ی ــه دارن ــایی کلی ــل نارس مث

بیمــاری زمینــه‌ای مثــل دیابــت و فشــار 

خــون بــالا هســتند، نمی‌تواننــد از یــک 

رژیــم صرفــا گیاهخــواری پیــروی کننــد. 

ــی  ــوی غذای ــک الگ ــراد ی ــن اف ــه ای ب

ــامل  ــه ش ــود ک ــه می‌ش ــالم توصی س

ــود. ــم می‌ش ــی ه ــن حیوان پروتئی

ایــن کارشــناس تغذیــه دربــاره عواقــب 

و عــوارض رژیم‌هــای گیاهخــواری صــرف 

می‌گویــد: گیاهخــواری چــون فــرد را بــا 

ــد،  ــه می‌کن ــا مواج ــود ریزمغذی‌ه کمب

کم‌خونــی،  بــه  منجــر  می‌توانــد 

بی‌حالــی و خســتگی، پوکــی اســتخوان و 

خیلــی از مشــکلات دیگــر شــود. توصیه 

مــن بــه‌ عنــوان متخصــص تغذیــه ایــن 

ــه جــای گیاهخــوار شــدن،  اســت کــه ب

ــت  ــن گوش ــفید را جایگزی ــت س گوش

ــبزیجات  ــار آن، س ــم و در کن ــز کنی قرم

ــتری را در  ــی بیش ــی گیاه ــواد غذای و م

رژیــم غذایــی خــود بگنجانیــم.

انواع گیاهخواران  

خــوردن  از   :)Vegans( وگان‌هــا 

خــودداری  حیوانــی  محصــولات 

ــد. ــه باش ــکلی ک ــر ش ــه ه ــد؛ ب می‌کنن

 :)Vegetarians( وجترین‌هــا 

ــز  ــت پرهی ــوردن گوش ــا از خ وجترین‌ه

آنهــا دور  از  امــا خیلــی  می‌کننــد، 

محصــولات حیوانــی مثل شــیر و ماســت 

ــند و  ــط نمی‌کش ــرغ و... را خ ــم م و تخ

اینهــا را مصــرف می‌کننــد.

دربــاره  تغذیــه  کارشــناس  ایــن 

غذایــی  رژیم‌هــای  متقاضیــان 

گیاهخــواری بــه موضــوع جالبــی اشــاره 

ــای  ــرو رژیم‌ه ــه پی ــرادی ک ــد: اف می‌کن

ــر  ــتند، از نظ ــواری هس ــی گیاهخ غذای

ــه  ــر مرف ــزو قش ــولا ج ــادی معم اقتص

جامعــه هســتند، چــون عمدتــا به‌دلیــل 

ــم را  ــن رژی ــتی ای ــای محیط‌زیس باوره

ــادی  ــکل اقتص ــد و مش ــاب می‌کنن انتخ

ــارهای  ــت فش ــه تح ــرادی ک ــد. اف ندارن

ــه  ــته ب ــم ناخواس ــتند ه ــادی هس اقتص

ــوند  ــیده می‌ش ــواری کش ــمت گیاهخ س

ــه  ــون تهی ــتباه؛ چ ــواری اش ــا گیاهخ ام

خیلــی از ســبزیجات مــورد نیــاز در رژیم 

ــا  ــراد ب ــت و اف ــران اس ــواری گ گیاهخ

درآمــد پاییــن، توانایــی مالــی ایــن کار را 

ــد ندارن

اندر مزایا و معایب گیاهخوار شدن



مصــرف خودســرانه گیاهــان دارویــی معضلــی اســت کــه 
چنــد ســالی اســت گریبانگیــر جامعه شــده اســت. تبلیغات 

فضــای مجــازی بــه ایــن موضــوع دامــن زده اســت.
بــه گــزارش ســامت نیوز بــه نقــل از همشــهری، گیاهان 
ــی  ــا و حت ــد مکمل‌ه ــی، تولی ــای گیاه ــد داروه در تولی
ــرفه،  ــددرد، ضدس ــه ض ــم ازجمل ــی و مه ــای حیات داروه
ــد؛  ــی دارن ــگاه خوب ــی جای ــای قلب ــرطان و درمان‌ه ضدس
ــم  ــته‌های دور در طــب قدی ــه از گذش ــه البت ــی ک جایگاه
و ســنتی هــم وجــود داشــته و بخشــی از اجــزای گیاهــان 
مثــل بارهنــگ، چهارتخمــه، آویشــن یــا زعفــران در قالــب 
ــورد  ــاران م ــان بیم ــرای درم ــاد ب ــا پم ــاد ی ــوش، ضم دمن
ــت  ــئله اینجاس ــا مس ــت، ام ــه اس ــرار می‌گرفت ــتفاده ق اس
ــی هیــچ متــر و  ــا جنبه‌هــای درمان ــاره گیاهــان ب کــه درب
ــردم  ــرای م ــان ب ــزان اثربخشی‌ش ــخصی از می ــار مش معی
ــد عــوارض  ــدارد و حتــی سوءمصرف‌شــان می‌توان وجــود ن
مرگبــاری بــرای مصرف‌کننــدگان داشــته باشــد. بــه همین 
ــا وجــود تمــام خــواص مثبت‌شــان ضــرورت دارد  دلیــل ب
کــه آگاهانــه مصــرف شــوند. بهتریــن شــکل مصــرف آنهــا 
هــم فرآورده‌هایــی اســت کــه بــا تأییــد ســازمان غــذا و دارو 
ــل  ــون مراح ــوند؛ چ ــازار می‌ش ــی ب ــت راه و وزارت بهداش
آزمایشــگاهی و استانداردســازی آنهــا به‌طــور دقیــق طــی 
و میــزان مصرف‌شــان براســاس شــرایط افــراد در بروشــورها 
ــی  ــه مجتب ــی اســت ک ــن نکات ــده اســت. ای ــده ش گنجان
بوربــور، نایب‌رئیــس اتحادیــه واردکننــدگان دارو و داروســاز 
می‌گویــد و دربــاره رونــد تولیــد داروهــای گیاهی در کشــور 
و نقــش ایــن محصــولات در نظــام ســامت کشــور بــه چند 

ــد. ــخ می‌ده ــؤال پاس س
ــازی  ــت داروس ــی در صنع ــان داروی ــش گیاه  نق

ــت؟ ــران چیس ای
ــا  ــد، م ــی دارن ــت درمان ــه خاصی ــی ک ــوزه گیاهان در ح
بــا 2مقولــه مواجــه هســتیم؛ گیاهــان دارویــی و داروهــای 
گیاهــی. مقولــه اول یعنــی گیاهــی کــه بخشــی یــا کل آن 
خاصیــت دارویــی، درمانــی یــا پیشــگیری دارد، امــا داروی 
ــکال  ــخص در اش ــیون مش ــک فرمولاس ــی ی ــی یعن گیاه
دارویــی کــه مــاده مؤثــره آن از بخشــی از گیــاه گرفته شــده 
و پــس از آنالیــز و استانداردســازی بــه فــرم مؤثــر دارویــی 
تبدیــل می‌شــود. بــا ‌ اینکــه گیاهــان دارویــی بــرای تامیــن 
مــواد مؤثــره داروهــا نقــش دارنــد، امــا نســبت بــه داروهــای 

شــیمیایی نقــش آنهــا
چندان بزرگ نیست.

چه میزان از تولید داروها با گیاهان محقق می‌شود؟
نه‌تنهــا در ایــران کــه در کل دنیــا تولیــد داروهایــی 
ــیمیایی،  ــای ش ــا داروه ــه ب ــی در مقایس ــأ گیاه ــا منش ب
بیولوژیــک، بایوتــک و... بســیار کــم اســت، امــا ایــن 
ــاره  ــه درب ــی ک ــت و زمان ــاره داروهاس ــا درب ــئله تنه مس

ــان  ــم، نقــش گیاه ــت می‌کنی ــای مکمــل صحب فرآورده‌ه
در ایــن محصــولات ســامت‌محور بیشــتر می‌شــود و انــواع 
متنوعــی از داروهــای گیاهــی داریــم کــه بیشــتر در طــب 
مکمــل )ایرانــی( مــورد اســتفاده قــرار می‌گیرنــد کــه بایــد 

تحت‌نظــر متخصصــان ایــن حــوزه باشــند.
ایــران جــزو کشــورهای بــا تنــوع بالایــی گیاهــان 
ــد  ــه تولی ــت ب ــن ظرفی ــا ای ــت. آی ــی اس داروی

ــرده اســت؟ ــای بیشــتر کمــک ک داروه
ایــران در حــوزه گیاهــان دارویــی و کشــت آنهــا ظرفیــت 
خوبــی دارد امــا حتــی دربــاره بخشــی از گیاهــان کــه بــه 
شــکل بومــی در کشــور وجــود دارند یــا مواداولیه مــورد نیاز 
داروی گیاهــی، مــا بخــش قابل‌توجهــی را بــه شــکل واردات 
ــزی حــدود 70درصــد  ــدد چی ــن ع ــم و ای ــن می‌کنی تامی
ــاره،  ــب عص ــن واردات در قال ــت. ای ــش اس ــن بخ ــاز ای نی
پــودر خشــک، مــاده اولیــه، پــره میکــس )میکــس ترکیــب 
گیاهــی بــا ترکیــب پیش‌ســاز دیگــر( بــرای نیــاز صنعــت 
ــه  ــت ک ــن اس ــش ای ــرد و دلیل ــورت می‌گی ــازی ص داروس
ــتم‌هایی  ــزات و سیس ــده روی تجهی ــورهای صادرکنن کش
ــول  ــتخراج محص ــه اس ــر ب ــه منج ــد ک ــرفت کرده‌ان پیش
مناســب می‌شــود. مــا تکنولــوژی روز و تکنیک‌هــای 
جداســازی بخش‌هــای مــورد نیــاز مــاده مؤثــره گیــاه را در 
اختیــار نداریــم. از ســوی دیگــر بحــث صرفــه نســبت بــه 
ــرمایه‌گذاری  ــر س ــی اگ ــت، یعن ــرح اس ــم مط ــاس ه مقی
انجــام نشــود و محصــول مــورد نیــاز را از کشــورهای دیگــر 

ــر خواهــد شــد. ــه صرفه‌ت ــم ب بخری

معروف‌تریــن گیاهانــی کــه در صنعــت دارو مــورد 
ــد، کدام‌هــا هســتند؟ ــرار می‌گیرن اســتفاده ق

ترکیبــات زیــادی در گیاهــان دارویــی وجــود دارنــد کــه 
خاصیــت درمانــی دارنــد و بــرای تولیــد دارو از آنها اســتفاده 
می‌شــود؛ ازجملــه گیــاه ســنا به‌عنوان ملیــن، گیاه آویشــن 
ــای  ــی، عصاره‌ه ــرماخوردگی گیاه ــربت‌های س ــرای ش ب
گل ســرخ بــرای بهبــود عملکــرد دســتگاه گــوارش، تخــم 
ــرای ســامت قلــب، پوســت و مــو، ســامت روان،  کــدو ب
پروســتات و دســتگاه ادراری یــا عصــاره گوجه‌فرنگــی بــرای 

کاهــش خطــر ابتــا بــه بیمــاری قلبــی و ســرطان.
ــا  ــی ب ــان داروی ــه گیاه ــود ک ــه می‌ش ــرا گفت چ
وجــود تمــام فوایدشــان، خطرنــاک هــم هســتند؟

ــرات و  ــم خط ــد و ه ــت دارن ــم مزی ــی ه ــان داروی گیاه
عــوارض بســیار زیــاد کــه ناشــی از خطــرات مصــرف خــود 
ــارچ، کپــک و  آنهــا و عــوارض ناشــی از وجــود آلودگــی، ق
ــد  ــش از ح ــرف بی ــال مص ــوان مث ــت؛ به‌عن ــموم اس س
ــد  ــا می‌توان ــای آنه ــی عصاره‌ه ــه و حت ــران، زردچوب زعف
ــته  ــال داش ــه دنب ــرگ را ب ــه م ــادی ازجمل ــرات زی خط
ــه  ــد ک ــور می‌کنن ــردم تص ــوم م ــه عم ــد؛ درحالی‌ک باش

گیاهــان دارویــی چــون از گیاهــان تامیــن می‌شــوند، 
ــاره همیــن 2گیــاه بهتــر  عارضــه خاصــی ندارنــد، امــا درب
اســت آگاه باشــند کــه زردچوبــه می‌توانــد منجــر بــه بــروز 
عوارضــی ازجملــه حالــت تهــوع شــدید، خونریــزی، افــت 
ــروز مشــکلات  فشــارخون، مشــکلات و دردهــای معــده، ب
بــاروری، ســردردهای شــدید و مزمــن، فقرآهــن و نابــاروری 
ــوءمصرف  ــوارض س ــود. از ع ــدید ش ــرف ش ــوارد مص در م
زعفــران هــم مســمومیت غذایــی، اســهال، زردی چشــم و 
ــا، زردی  ــا و لب‌ه ــی پلک‌ه ــاغ، بی‌حس ــت، خون‌دم ‌پوس
غشــای مخاطــی و... اســت. از ســوی دیگــر امــکان وجــود 
ناخالصــی و باقیمانــده ســموم در ســطح محیط‌زیســت هــم 
ــه در  ــم ک ــی ه ــود دارد. گونه‌های ــولات وج ــن محص در ای
مناطــق مختلــف کشــت یــا برداشــت می‌شــوند می‌تواننــد 
مقــدار متفاوتــی مــاده مؤثــره داشــته باشــند و مصــرف آنها 
ــد  ــی ممکــن اســت در تولی ــد؛ حت عوارضــی را ایجــاد کن
ــه  ــورت نگرفت ــم ص ــازی ه ــی استانداردس ــای گیاه داروه

باشــد.
یعنــی در تولیــد ایــن داروهــا بــه چنیــن مســائلی 

ــود؟ ــه نمی‌ش توج
ــه  ــف ازجمل ــکال مختل ــه اش ــی ب ــد داروی گیاه تولی
ــامل  ــه ش ــن دارد ک ــد رک ــاد و... چن ــول، پم ــرص، کپس ق
اســت. در  و...  استانداردســازی  طراحــی فرمولاســیون، 
مرحلــه آزمایشــگاهی پایــداری محصول مــورد ارزیابــی قرار 
می‌گیــرد کــه میــزان مــورد اســتفاده از بخــش مؤثــره گیــاه 
و شــکل دارویــی بــر اثربخشــی خاصیــت دارویی چــه اندازه 
تأثیــر دارد؛ البتــه عــاوه بــر آزمایش‌هــای آزمایشــگاهی از 
ــم  ــه مه ــتفاده می‌شــود و نکت ــم اس ــی ه ــع بین‌الملل مناب
اینجاســت کــه در تولیــد داروهــای گیاهــی اســتانداردها و 
ســختگیری‌های کمتــری نســبت بــه داروهــای شــیمیایی 

وجــود دارد. در مرحلــه بعــدی مــاده مؤثــره گیــاه در کنــار 
ــرای بســته‌بندی  ــره دیگــر در شــکل مناســب ب ــواد مؤث م
ــای  ــام آزمایش‌ه ــس از انج ــود و پ ــاده می‌ش ــه آم و عرض
ــد، وارد  ــتانداردها را گذران ــام اس ــه تم ــی ک ــی و زمان نهای
ــود  ــا وج ــود. ب ــوم می‌ش ــرف عم ــازی و مص ــیر آزادس مس
تمــام نظارت‌هــا مســئله ســت کــه مــا بــا چالــش مصــرف 
ــه  ــور مواج ــامت‌محور در کش ــولات س ــرانه محص خودس
ــوءمصرف  ــن س ــا ای ــد ب ــرات می‌توان ــن خط ــتیم و ای هس
تشــدید شــوند. برخــی از ایــن محصــولات هــم در ســطح 
بــازار خــارج از نظــارت ســازمان غــذا و دارو عرضــه 
می‌شــوند کــه وجــود ناخالصــی و باقیمانــده ســموم در آنهــا 

ــت. ــر اس محتمل‌ت
حــوزه  در  موفــق  کشــورهای  جــزو  ایــران 

اســت؟ گیاهــی  داروهــای 
ــی  ــامت و داروی ــوزه س ــم‌انداز ح ــی و چش ــند مل در س

ــه داروهــای طبیعــی و گیاهــی  ــادی ب ــت زی کشــور، اولوی
ــگیری و  ــای پیش ــه در جایگاه‌ه ــدی ک ــا ح ــده ت داده ش
درمانــی رتبــه بالایــی داشــته باشــند. وزارت بهداشــت هــم 
ــن حــوزه  ــا ای ــای لازم را دارد. ام ــه حمایت‌ه ــن زمین در ای
هنــوز بــه چنیــن جایگاهــی نرســیده و ســهم زیــادی از کل 
بــازار دارویــی کشــور را نــدارد. البتــه ایــران جزو کشــورهای 
ناموفــق در تولیــد داروهــای گیاهــی نیســت، امــا پیشــرفت 
چندانــی هــم نداشــته اســت؛ چــون به‌طــور کلــی صنعــت 
دارویــی کشــور نیــاز بــه تقویــت دارد. ایــن نکته را هــم باید 
گفــت کــه گیاهــان دارویــی بــه انــدازه‌ای کــه در هدفگذاری 
مدنظــر بــوده موفــق نبوده‌انــد، امــا در بــازار دارویــی، منجــر 
بــه ایجــاد تنــوع و کســب رضایــت نســبی مــردم شــده‌اند.
برخــی از ایــن گیاهــان در تولیــد داروهــای مهــم‌ 
ــم  ــاره ه ــوند. در این‌ب ــه می‌ش ــه‌کار گرفت ــم ب ه

ــد؟ ــح می‌دهی توضی
اینطــور نیســت کــه ایــن گیاهــان تنهــا منجــر بــه تولیــد 
همیــن محصــولات ســاده شــوند و برخــی از آنهــا نقــش 
بســیار مهــم و حساســی در ترکیبــات برخــی داروهــا 
دارند؛برخــی  مســکن‌ها از گیــاه خشــخاش گرفتــه شــده و 
انــواع داروهــای ضــددرد و ضدســرفه از آن تولیــد می‌شــود 
یــا گیاهــی بــه نــام دیجی‌توکســین یــا انگشــت‌دانه 
داریــم کــه سال‌هاســت در اســتخراج داروی قلبــی بــه نــام 
دیگوکســین نقــش دارد. از گیاهــی به نــام وینکا هــم داروی 
ضدســرطان تولیــد می‌شــود. روی ایــن گیاهــان کار شــده 
و بــا روش‌هــای شــیمیایی بســیار دقیــق و کارآزمایی‌هــای 
ــی  ــد می‌شــود؛ حت ــا تولی ــی داروهــای مهمــی از آنه بالین
برخــی داروهــای ضدویــروس یــا ضدباکتــری هــم از منشــأ 
ــم در  ــا ه ــده‌اند. قارچ‌ه ــتخراج ش ــی اس ــای گیاه داروه
دســته گیاهــان هســتند و از آنهــا بــرای رشــد و به‌دســت 

ــود. ــتفاده می‌ش ــیمیایی اس ــای ش آوردن داروه

ــان  ــک درم ــرای ی ــردم ب ــه م ــم ک ــی داری گیاه
ازآن  مســتقیم  به‌صــورت  بتواننــد  خــاص 

اســتفاده کننــد؟
در طــب ســنتی و قدیمــی ایــن مســئله وجــود داشــته 
و از بــرگ و ریشــه گیاهــان در قالــب دمنوش‌هــا یــا 
ــتفاده  ــان اس ــرای درم ــاد ب ــا پم ــاد ی ــیده‌ها، ضم جوش
می‌کردنــد. همیــن حــالا هــم برخــی گیاهــان مثــل 
بارهنــگ، چهارتخمــه، آویشــن، زعفــران )مصرف مناســب( 
مــورد اســتفاده مــردم اســت، امــا هیــچ شــاخص مشــخصی 
وجــود نــدارد کــه چــه میــزان از آنهــا چــه اثــرات درمانــی 
ــدرن  ــی م ــرای زندگ ــی ب ــور کل ــگیرانه دارد. به‌ط ــا پیش ی
چنیــن چیــزی جوابگــو نیســت؛ چــون هیچ معیــار و انــدازه 
ــرای آنهــا ایجــاد نمی‌کنــد و حتــی می‌توانــد  مشــخصی ب
ــه هــر صــورت  ــروز آســیب هــم شــود، امــا ب ــه ب منجــر ب

ــد.‌ ــتفاده می‌کنن ــد و اس ــاد دارن ــی اعتق برخ

یــک فــوق تخصــص ریــه می‌گویــد: بخــوردادن 
در هــوای آلــوده هیــچ ســند علمــی‌ای نــدارد و در 
کاهــش عــوارض آلودگــی هــوا هــم مؤثــر نیســت، 
مگــر اینکــه هــوا دارای ذرات بــزرگ باشــد، مثــل 
گــرد و خــاک. در ایــن حالــت، بخــوردادن باعــث 
می‌شــود کــه آب، ذرات خــاک را در خــودش حــل 
کنــد و بیــرون بفرســتد و نگــذارد بــه ریــه برســد.

نــگاه متفــاوت طــب نویــن و ایرانــی دربــاره بخور 
دادن در هــوای آلــوده 

بــه گزارش ســامت نیــوز به نقــل از همشــهری، 
ــات گیاهــی یکــی  ــا آب‌ داغ و ترکیب بخــوردادن ب
از کارهــای محبــوب خیلــی از ایرانی‌هاســت. آنهــا 
معتقدنــد ایــن اقــدام عــاوه بر پاکســازی، طــراوت 
دادن بــه پوســت، آرامش‌بخشــی و اکسیژن‌رســانی 
ــرای  ــد ب ــت، می‌توان ــن پوس ــای زیری ــه لایه‌ه ب
ــد.  ــر باش ــم مؤث ــوا ه ــی ه ــرات آلودگ ــش اث کاه
حتــی برخــی متخصصــان طــب ســنتی می‌گویند 
ــی  ــز و آلاینده‌های ــاوی ذرات ری ــوا ح ــی ه آلودگ
اســت کــه تنفــس را دشــوار می‌کنــد و بــه ریه‌هــا 
ــه  ــک لای ــا ایجــاد ی آســیب می‌رســاند و بخــور ب
ــا  ــده، از ورود آنه ــراف ذرات آلاین ــی در اط رطوبت
بــه ریه‌هــا جلوگیــری می‌کنــد؛ ادعایــی کــه 
ــت و  ــکان نیس ــی پزش ــد برخ ــورد تأیی ــه م البت
تأکیــد می‌کننــد کــه بخــوردادن اثــرات و مضــرات 

آلودگــی هــوا را کــم نخواهــد کــرد.

مؤثر است  

و  عمومــی  پزشــک  مکبری‌نــژاد،  روشــنک 
متخصــص طــب ســنتی دربــاره بخــوردادن  
ــوا،  ــی ه ــرات آلودگ ــش اث ــرای کاه ــد: »ب می‌گوی
ــوش  ــتر از مصــرف دمن ــی بیش ــوردادن را حت بخ
ــای  ــت مویرگ‌ه ــون رطوب ــم، چ ــه می‌کنی توصی
تنفســی را تامیــن می‌کنــد و نمی‌گــذارد کــه 
ترشــحات ایــن مویرگ‌هــا خشــک و غلیــظ 
ــد.  ــظ می‌کن ــا را حف ــت مویرگ‌ه ــود و حرک ش
ــا در کل  ــه مویرگ‌ه ــود ک ــث می‌ش ــع باع در واق
مســیر تنفســی، جلــوی آلاینده‌هــا را بگیرنــد تــا 
ــه ســطح  ــرود و ب ــن ب ــری پایی ــای کمت آلاینده‌ه
ریه‌هــا برســد. لازم نیســت حتمــا دســتگاه بخــور 
بخریــد، بــرای ایــن کار یــک قابلمــه آب هــم کافی 

ــت.«‌ اس

کارایی ندارد!

ــای  ــص بیماری‌ه ــی، فوق‌تخص ــی قانع مصطف
ــد: »خلقــت  ــا نظــر دیگــری دارد  می‌گوی ــه ام ری
ــه  ــت ک ــه‌ای اس ــی به‌گون ــرای بین ــی و مج بین
اگــر شــما هــر هوایــی را استنشــاق کنیــد، خــود 
بینــی، رطوبــت و دمــای هــوا را تنظیــم می‌کنــد 
ــی شــما  ــا می‌فرســتد. یعن ــه ریه‌ه ــد آن را ب و بع
ــی را  ــای هوای ــی، دم ــید، بین ــب باش ــر در قط اگ
کــه در قطــب تنفــس می‌کنیــد برایتــان تنظیــم 
می‌کنــد. در کویــر هــم کــه نفــس بکشــید، خــود 
مجــرای بینــی، دمــا را برایتــان مرطــوب می‌کند.«

او تأکیــد می‌کنــد: »بخــوردادن در هــوای آلــوده 
هیــچ ســند علمــی‌ای نــدارد و در کاهــش عــوارض 
آلودگــی هــوا هــم مؤثــر نیســت، مگــر اینکــه هــوا 
ــاک.  ــرد و خ ــل گ ــد، مث ــزرگ باش دارای ذرات ب
در ایــن حالــت، بخــوردادن باعــث می‌شــود 
ــد  ــل کن ــودش ح ــاک را در خ ــه آب، ذرات خ ک
ــا  ــه برســد. م ــه ری و بیــرون بفرســتد و نگــذارد ب
ــی از  ــه کس ــم ک ــه نمی‌کنی ــه توصی ــه هیچ‌وج ب
دســتگاه بخــور بــرای رفــع مضــرات آلودگــی هــوا 

اســتفاده کنــد.«

عوارض خوددرمانی با گیاهان دارویی

حکیم باشیشنبه  1 دی  1403. سال سوم . شماره 7159 طب سنتی

نگاه متفاوت طب نوین و ایرانی 

درباره بخور دادن در هوای 

آلوده



اینفوگرافیک 

متخصــص طــب ایرانــی‌ گفت: کســانی 
ــد در  ــرماخوردگی دارن ــه احســاس س ک
ــوش  ــوان دم‌ن ــت لی ــا هف ــش ت روز ش
بابونــه بــا عســل، شــیره انگــور یــا نبــات 
کامــل  کننــد ســرماخوردگی  میــل 

برطــرف می‌شــود.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، غلامرضا 
کــرد افشــاری متخصــص طــب ایرانــی و 
اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران، 
ــا  پیرامــون موضــوع رابطــه بیماری‌هــا ب
سیســتم ایمنــی، تغذیــه و آلودگــی هــوا 
گفــت: خیلی‌هــا می‌گوینــد مــا در طــول 
ســال یــک بار هــم دچــار ســرماخوردگی 
ــه  ــد هم ــده‌ای می‌گوین ــویم و ع نمی‌ش

ــد. ــر می‌کنن ــا را درگی ــا م ویروس‌ه
ــه  ــا ب ــه اینه ــه هم ــان اینک ــا بی وی ب
ــوا  ــی و ه ــتم ایمن ــه و سیس ــوع تغذی ن
زمــان  در  افــزود:  می‌شــود  مربــوط 
تشــدید  بیماری‌هــا  هــوا  آلودگــی 
ــود  ــه اوج خ ــرماخوردگی‌ها ب ــده و س ش

می‌رســند.
کــرد افشــاری بــا اشــاره بــه اینکــه در 
ایــام آلودگــی هــوا مــا بــه مــردم توصیــه 
می‌کنیــم تــا جایــی کــه ممکــن اســت 
اســتفاده  فســت‌فود  و  ســرخ‌کردنی 
نکــرده و از پرخــوری پرهیــز کننــد 
تصریــح کــرد: لیموتــرش، آویشــن و 
ــردم  ــر م ــد اســت اگ ــه بســیار مفی بابون
ــد  ــل کنن ــرده و می ــه دم‌ک ــب بابون مرت
ســرماخوردگی  دچــار  به‌راحتــی 

نمی‌شــوند.
متخصــص طــب ایرانی‌اســامی اظهــار 
ــرم  ــع گ ــر طب ــاوه ب ــه ع ــرد: بابون ک
ــدن  ــی ب باعــث می‌شــود سیســتم ایمن
تقویــت شــود بابونــه ضــد قــارچ و ضــد 
میکــروب اســت و یبوســت و اســهال را 
ــاه سیســتم  ــن گی ــد. ای برطــرف می‌کن
هوشــمندی در بــدن ما دارد و نوشــیدنی 

ــت. ــا اس ــه اروپایی‌ه روزان
کــرد افشــاری در ادامــه و در مصاحبــه 
بــا رادیــو گفت‌وگــو مطــرح کــرد: بابونــه 
را  بــدن  ایمنــی  سیســتم  به‌شــدت 
تقویــت می‌کنــد و کوفتگــی و خســتگی 
را از بیــن می‌بــرد. کســانی کــه احســاس 
ــا  ــش ت ــد در روز ش ــرماخوردگی دارن س
هفــت لیــوان دم‌نــوش بابونــه بــا عســل، 
ــد  ــل کنن ــات می ــا نب ــور ی ــیره انگ ش
ســرماخوردگی کامــل برطــرف می‌شــود.

اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران 
گفــت: شــربت لیموتــرش و عســل و 
ــدن  ــت و ب ــد اس ــاده مفی ــا فوق‌الع نعن
را گــرم نگــه مــی‌دارد. مــردم ســعی 
ــح  ــواب و صب ــع خ ــب‌ها موق ــد ش کنن
بعــد از بیدارشــدن از خــواب یــک ســیب 
ــار  ــن کار بیم ــا ای ــاً ب ــد واقع ــل کنن می
نمی‌شــوند و در طــول ســال حداقــل 

ــد. ــه می‌کنن ــاری را تجرب بیم
کــرد افشــاری در رادیــو گفت‌وگــو 
خاطــر نشــان کــرد: روزی یــک بــار 
ســوپ میل‌کــردن کــه پــر از پیــاز، 
هویــج، شــلغم، گشــنیز و جعفری باشــد 
ــا پاک‌ســازی  بســیار مفیــد اســت. مــا ب
ــدن  ــی ب ــت سیســتم ایمن ــدن و تقوی ب
ــیم.  ــه‌دور باش ــا ب ــم از بیماری‌ه می‌توانی
قرقره‌کــردن و استنشــاق آب و نمــک 

ــت. ــده اس ــیار کمک‌کنن ــز بس نی
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ــنتی و  ــی، س ــای طبیع ــت اداره کل فراورده‌ه سرپرس
ــا در  ــازار مکمل‌ه ــاره ب ــذا و دارو، درب ــازمان غ مکمــل س

کشــور، نکاتــی را متذکــر شــد.
ــا، در نشســت  ــی صف ــر، عل ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
خبــری گفــت: اداره مکمل‌هــا حدود ســال ۸۴ تأســیس و 
در اداره غــذا قــرار گرفــت. همــان موقــع هم نمی‌دانســتیم 
کــه مکمل‌هــا شــامل حــوزه دارو اســت یــا در حــوزه غــذا 

ــرد. ــرار می‌گی ق
وی افــزود: نــگاه مــا بــه ایــن ســمت رفــت کــه مکمل‌ها 
را از دارو جــدا کنیــم و امــروز بعــد از گذشــت ۲۰ ســال، 
همــگان متوجــه ایــن موضــوع شــدند کــه مکمل‌هــا در 

کــدام حــوزه قــرار بگیــرد.
صفــا ادامــه داد: قصــد مــا ایــن اســت در دوره جدیــد، 
همــکاری بیشــتری بــا ســندیکاها داشــته باشــیم و برخی 

ــم. ــذار کنی ــا را واگ مأموریت‌ه
وی در مــورد ســبد فروشــی مکمل توســط شــرکت‌های 
پخــش، گفــت: هیچ اجبــاری در ســبد فروشــی مکمل در 
قبــال دارو وجــود نــدارد. امــا، ســبد فروشــی مکمــل بــه 

تنهایــی هیچ ایــرادی نــدارد.
صفــا افــزود: یــک ســری از اتفاقــات در حــوزه مکمــل، 
حاصــل تصمیمــات بیــرون از ســازمان غــذا و دارو اســت.
وی ادامــه داد: افزایــش قیمــت بــا توجــه بــه نــرخ تــورم، 
ــش  ــه آن واکن ــی ب ــه برخ ــت ک ــی نیس ــوع عجیب موض

ــد. ــان می‌دهن نش
ــر  ــیدمحمد ناصــری دبی ــزارش، س ــن گ ــاس ای ــر اس ب
ــی  ســندیکای تولیدکننــدگان مکمل‌هــای رژیمــی غذای
ــا محــل بحــث اســت،  ــات مکمل‌ه ــت: تبلیغ ــران گف ای
ــه طــوری کــه آئیــن نامــه مکمل‌هــا مثــل دارو اســت  ب
کــه اصــاً قابــل قبــول نیســت و بایــد مــورد بازبینــی قرار 

گیــرد.
وی افــزود: یکــی دیگــر از مشــکلات مــا، ســهمیه ارزی 
ــه در  ــل اســت ک ــد مکم ــه تولی ــواد اولی ــرای واردات م ب

ســبد وزارت بهداشــت نیســت.
ناصــری گفــت: غیــر از تخصیــص خــود ارز، انضبــاط در 
ــم تخصیــص ارز هــم مهــم اســت و باعــث تکــرار  تنظی

ــود. ــه کاری می‌ش پروس

سلامت / درمانخبر

دم‌نوش معجزه‌گر برای 

درمان سرماخوردگی

سبدفروشی مکمل‌ همراه دارو قابل 

قبول نیست

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

مکمل‌های ورزشی قاچاق عامل تهدید هستند

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.

ــد  ــی ده ــان م ــد نش ــات جدی تحقیق
افــرادی کــه شــرایطی دارنــد کــه آنهــا را 
در معــرض خطــر بــالای ســرطان مغــز 
اســتخوان قــرار مــی دهــد، ممکن اســت 
بتواننــد بــا رژیــم غذایــی پــر فیبــر از این 

شــرایط بدخیــم جلوگیــری کننــد.
ــه نقــل  ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
ــر روی  از مدیســن نــت، ایــن مطالعــه ب
ــوان  ــه عن ــه ب ــه آنچ ــا ب ــاران مبت بیم
 )MGUS( مونوکلونــال  گاموپاتــی 
شــناخته می‌شــود، متمرکــز اســت. ایــن 
بیمــاری یــک ناهنجــاری مغز اســتخوان 
ــل  ــاز مولتیپ ــب پیش‌س ــه اغل ــت ک اس
میلومــا، یکــی از شــایع‌ترین اشــکال 

ــت. ــون اس ــرطان خ س
ایــن مطالعــه کوچــک- فقــط ۲۰ 
بیمــار MGUS- نشــان داد کــه تغییــر 

رژیــم غذایــی کــه مصــرف فیبــر را 
افزایــش می‌دهــد ممکــن اســت شــروع 
مولتیپــل میلومــا را کُنــد کــرده یــا از آن 

ــد. ــری کن جلوگی
تیــم تحقیقــات گفــت کــه ایــن 
ــی  ــات قبل ــرا مطالع ــی اســت، زی منطق
نشــان داده اســت کــه رژیم‌هــای غذایــی 
ضعیف‌تــر و غنــی از گوشــت، افــراد را در 
معــرض خطر بیشــتر ابتــاء به ســرطان 

ــد. ــرار می‌ده ق
دکتــر »اوروی شــاه«، سرپرســت تیــم 
ــورک،  ــرطان نیوی ــز س ــق از مرک تحقی
ــش  ــد از کاه ــای جدی ــت: »یافته‌ه گف
ــق  ــرطان از طری ــه س ــاء ب ــر ابت خط
حمایــت  غذایــی،  رژیــم  تغییــرات 

می‌کنــد«.
مطالعــه جدیــد شــامل بیمــاران مبتلا 

بــه MGUS بــود که اضافه وزن داشــته 
یــا چــاق بودنــد. همانطــور کــه محققان 
ــن  ــی همچنی ــد، چاق خاطرنشــان کردن
یــک عامــل خطــر اســت کــه احتمــال 
پیشــرفت MGUS بــه ســرطان را 

افزایــش می‌دهــد.
شــرکت  هفتــه،   ۱۲ مــدت  بــه 
کننــدگان به یــک رژیــم غذایــی گیاهی 
ــد. ــود روی آوردن کــه سرشــار از فیبــر ب
بــه بیمــاران اجــازه داده شــد تــا زمانی 
کــه بــه رژیــم غذایــی خــود کــه سرشــار 
ــا و  ــا، دانه‌ه ــا، ســبزیجات، لوبی از میوه‌ه
غــات کامــل بــود پایبنــد باشــند، و هــر 

چقــدر کــه می‌خواهنــد بخورنــد.
شــرکت کننــدگان پــس از ۱۲ هفتــه 
رژیــم غذایــی بــه طــور متوســط ۸ 
درصــد از وزن اولیــه بــدن خــود را از 

دســت دادنــد. بــه گفتــه محققــان، آنهــا 
همچنیــن بهبــود مقاومــت به انســولین 
)نشــانگر دیابــت(، میکروبیــوم روده و 
ــی خــود را نشــان  ــی زندگ ــت کل کیفی

ــد. دادن
محققــان مشــاهده کردنــد دو نفــر 
ــاً  ــا قب ــه MGUS آنه ــی ک از بیماران
علائــم پیشــرفت بــه ســمت ســرطان را 
نشــان مــی‌داد، بهبــود قابــل توجهــی در 
مســیر پیشــرفت بیمــاری خود مشــاهده 
ــک  ــا ی ــاران ت ــک از بیم ــد. هیچی کردن
ــی  ــام در کارآزمای ســال پــس از ثبــت ن
بــه مولتیپــل میلوم مبتــا نشــده بودند.

ــه  ــد ک ــان می‌کن ــاه خاطرنش ــم ش تی
ــاً  ــا قب ــی روی موش‌ه ــات قبل مطالع
نشــان داده بــود کــه ۴۴ درصــد از 
ــا  ــه میلوم ــاء ب ــای مســتعد ابت موش‌ه
کــه از رژیــم غذایــی بــا فیبــر بــالا تغذیه 
ــا  ــرطان مبت ــن س ــه ای ــدند، ب می‌ش
ــری  ــروه دیگ ــه گ ــی ک ــدند، در حال نش
ــه طــور معمــول غــذا  از موش‌هــا کــه ب
می‌خوردنــد همگــی بــه ســرطان مبتــا 

شــدند.
ــه  ــن مطالع ــزود: »ای ــه اف شــاه در ادام
ــه  ــد ب ــان می‌ده ــه را نش ــدرت تغذی ق
ویــژه یــک رژیــم غذایــی بــا فیبــر بــالا و 
گیاهــی، و درک بهتــری از اینکــه چگونه 
می‌توانــد منجــر بــه بهبــود میکروبیــوم 
و متابولیســم بــرای ایجــاد یک سیســتم 
ایمنــی قوی‌تــر شــود را نشــان می‌دهــد 
ــری از  ــه جلوگی ــت ب ــن اس ــه ممک ک

ســرطان کمــک کنــد.«
ــر  ــه بزرگ‌ت ــک مطالع ــه ی ــت ک او گف
 ،MGUS ایــن بــار شــامل ۱۵۰ بیمــار

برنامــه ریــزی شــده اســت.

رئیــس هیئــت مدیــره ســندیکای تولیدکننــدگان مکمل‌هــای رژیمــی غذایــی ایــران، 
نســبت بــه عرضــه مکمل‌هــای ورزشــی قاچــاق هشــدار داد.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، عبــاس کبریایــی زاده رئیــس هیئــت مدیــره ســندیکای 
تولیدکننــدگان مکمل‌هــای رژیمــی غذایــی ایــران، روز یکشــنبه دوم دی مــاه ۱۴۰۳ در 
نشســت خبــری گفــت: وضعیــت مکمل‌هــا در ایــران بــه گونــه‌ای اســت که در ســال‌های 
گذشــته شــاهد بــازار ســوداگرانه ای بــود کــه بــا همــت تولیــد کننــدگان داخلــی، امــروز 

تمامــی مکمل‌هــای مصرفــی، تولیــد داخــل هســتند.
وی افــزود: مکمل‌هــای تولیــد داخــل بــا کیفیــت قابــل قبــول و قابــل رقابــت اســت 
و نشــان می‌دهــد چقــدر ظرفیــت در داخــل کشــور وجــود دارد کــه می‌توانــد فرصــت 

صادراتــی را رقــم بزنــد.
ــی مکمل‌هــا، ایجــاد  ــی زاده ادامــه داد: دغدغــه امــروز تولیــد کننــدگان داخل کبریای

فرصــت صــادرات بــه ویــژه در کشــورهای منطقــه اســت.
ــی ۴۵۰  ــری مکمل‌هــای واردات ــزان ارزب ــدان دور، می ــه چن ــزود: در ســال‌های ن وی اف
میلیــون دلار بــود. در حالــی کــه بــرای ســال آینــده ۱۴۰ میلیــون دلار نیــاز ارزی بــرای 

مــواد اولیــه تولیــد مکمــل در کشــور وجــود دارد.
ــرد،  ــرار می‌گی ــردم ق ــار م ــه در اختی ــی ک ــامت مکمل‌های ــت: س ــی زاده گف کبریای
از اهمیــت زیــادی برخــوردار اســت، بــه طــوری کــه مکمــل در ایــران هماننــد دارو، از 

ــت. ــوردار اس ــل دارو برخ ــختگیرانه مث ــای س نظارت‌ه
وی افــزود: توزیــع مکمل‌هــا فقــط در داروخانه‌هــا رســمی اســت و عرضــه کننــده دارو، 

مســئولیت توزیــع مکمل‌هــا را بــر عهــده دارد.
کبریایــی زاده ادامــه داد: متأســفانه بخشــی از مکمل‌هــای داخــل کشــور بــه صــورت 
ــاق  ــازار قاچ ــذا، ب ــت. ل ــد نیس ــورد تأیی ــا م ــامت آنه ــاً، س ــده و عمدت ــاق وارد ش قاچ

ــت. ــامت اس ــوزه س ــدات در ح ــی از تهدی ــا، یک مکمل‌ه
ــا را ایجــاد  ــوازی داروخانه‌ه ــازار م ــک ب ــای ورزشــی در کشــور ی ــزود: مکمل‌ه وی اف
کــرده و شــواهدی وجــود دارد کــه اغلــب مکمل‌هــای ورزشــی کــه بــه صــورت قاچــاق 
ــرای مصــرف کننــدگان  ــد ب ــان و اعتمــاد نبــوده و می‌توان ــل اطمین وارد می‌شــوند، قاب

آنهــا، عارضه‌هایــی ایجــاد کنــد.
ــا  ــورد ب ــث برخ ــی‌رود در بح ــار م ــرد: از وزارت ورزش انتظ ــد ک ــی زاده تاکی کبریای

ــد. ــر باش ــدی ت ــی، ج ــای ورزش مکمل‌ه
وی افــزود: در کشــور ۱۲ تولیــد کننــده مکمل‌هــای ورزشــی وجــود دارد کــه از هــر 
جهــت قابــل اعتمــاد و اطمینــان بــرای مصــرف کننــدگان اســت. امــا، بــازار مکمل‌هــای 

ورزشــی قاچــاق، عامــل تهدیــد اســت.
کبریایــی زاده ادامــه داد: بــرآورد می‌شــود بیــش از ۲۰ هــزار باشــگاه در کشــور فعــال 
هســتند کــه می‌تــوان بــه عددهــای ســنگینی از نیــاز بــه مکمل‌هــای ورزشــی رســید.
ــاز  ــد نی ــی می‌توانن ــای ورزش ــی مکنمکنلمکمل‌ه ــدگان داخل ــزود: تولیدکنن وی اف
ــتفاده  ــود اس ــت خ ــد ظرفی ــر از ۳۰ درص ــال حاض ــد و در ح ــن کنن ــی را تأمی داخل
ــم. ــتفاده کنی ــاز، اس ــورت نی ــمی، در ص ــم از واردات رس ــی می‌توانی ــد. حت می‌کنن

رژیم غذایی برای پیشگیری از سرطان خون


