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آنچه مصرف کنندگان چهارتخمه باید بدانند

سال سوم-  شماره 160- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  8 دی  ماه   1403

 

لمینت دندان برای چه کسانی مناسب است؟

بازی فودبلاگرها با سلامت مردم؛ پولداری ما در گروی 

بیماری شماست

یک راهکار ساده برای کاهش افسردگی

لمینــت دنــدان یکــی از محبوب‌تریــن روش‌هــای زیبایی و اصــاح طرح 
لبخنــد اســت کــه بــه دلیــل نتایــج فوق‌العــاده و ظاهــری طبیعــی، مــورد 
اســتقبال بســیاری از افــراد قــرار گرفتــه اســت. امــا قبــل از تصمیم‌گیــری 
بــرای انجــام ایــن روش، بایــد بدانیــم کــه لمینت دنــدان برای چه کســانی 
مناســب اســت، چــه شــرایطی بــرای انجــام آن لازم اســت و چــه کســانی 
بایــد از ایــن روش صــرف نظــر کننــد. همچنیــن ســوال مهــم دیگــر ایــن 
اســت کــه بهتریــن ســن بــرای انجــام لمینــت دنــدان چــه زمانــی اســت؟ 

در ایــن مقالــه بــه تمامــی ایــن ســوالات پاســخ خواهیــم داد.

ــی اســت در  ــگار مهــر، مدت ــه گــزارش خبرن ب
میــان بلاگرهــای صفحات مجــازی، پــای افرادی 
ــزه کســب  ــدف و انگی ــا ه ــا ب ــام فودبلاگره به‌ن
درآمــد بــه ایــن فضــا باز شــده کــه ســبب ترویج 
فرهنــگ تغذیــه‌ای نادرســت و متضــاد با ســبک 

و فرهنــگ ایرانــی اســت.

به گزارش سلامت نیوز، تاکنون تحقیقات زیادی درباره خواص گیاهان دارویی انجام شده است. در این تحقیقات، محققان در 

سراسر جهان خواص این گیاهان را مورد بررسی قرار داده‌اند تا بتوانند ترکیبات موثر آن‌ها را شناسایی کرده و در نهایت به تولید 

داروهای گیاهی یا مکمل‌های غذایی کمک کنند.

ــان داد  ــا نش ــد از داده ه ــی جدی ــی جهان ــک بررس ی
کــه افزایــش تعــداد گام هــای روزانــه، حتــی در ســطوح 
ــط اســت. ــم افســردگی مرتب ــا کاهــش علائ متوســط، ب

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، 
ــا حــدود  ــه ت ــان اســپانیایی نشــان داد ک ــه محقق مطالع
۱۰۰۰۰ قــدم در روز، احتمــال افســردگی کاهــش می‌یابد.

محققــان بــه سرپرســتی »اســتلا خیمنز-لوپــز«، از 
دانشــگاه کاســتیل-لامانچا اســپانیا، خاطرنشــان کردند که 
شــواهد محکمــی وجــود دارد کــه نشــان می‌دهــد ورزش 
ــا  از هــر نوعــی یــک ضــد افســردگی طبیعــی اســت. ام

هیــچ ورزشــی بــه آســانی پیــاده روی نیســت.
در ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای حاصــل از مطالعات 
ــه و  ــای روزان ــداد قدم‌ه ــورد تع ــالا در م ــت ب ــا کیفی ب

ــد. ــا ســامت روان را بررســی کردن ــا ب ــاط آن‌ه ارتب
در مجمــوع، مــرور ۳۳ مطالعــه شــامل بیــش از ۹۶۰۰۰ 
بزرگســال در سراســر جهــان بــود. مطالعات شــامل افرادی 
ــرای  ــدام ب ــب ان ــاب تناس ــتگاه‌های ردی ــه از دس ــود ک ب

محاســبه گام‌هــای روزانــه خــود اســتفاده می‌کردنــد.
محققــان دریافتنــد در مقایســه بــا ۵۰۰۰ قــدم در 
روز، افــرادی کــه حتــی ۱۰۰۰ قــدم بیشــتر در روز 
ــه  ــاء ب ــال ابت برمی‌داشــتند، ۹ درصــد کاهــش در احتم

ــتند. ــردگی داش افس
ــه  ــن مطالع ــت: ای ــش یاف ــه ســرعت افزای ــا ب ــن مزای ای
نشــان داد در مقایســه بــا افــرادی کــه ۵۰۰۰ قــدم در روز 
یــا کمتــر راه می‌رونــد، افــرادی کــه ۷۰۰۰ قــدم در روز راه 
می‌رفتنــد ۳۱ درصــد کمتــر در معــرض افســردگی بودند.

ــالای  ــن، شــمارش ب ــر ای ــاوه ب ــان نوشــتند: »ع محقق
۷۵۰۰ قــدم در روز بــا شــیوع ۴۳ درصــدی کمتــر 

ــود.« ــط ب ــردگی مرتب افس
داده‌هــا نشــان می‌دهــد کــه بــه نظــر می‌رســد مزایــای 

ســامت روان در حــدود ۱۰۰۰۰ قــدم در روز باشــد.
محققــان نوشــتند: »همانطــور کــه در مطالعــات مربــوط 
ــش  ــه ســامت جســمانی مشــاهده شــده اســت، افزای ب
ــت  ــن اس ــش از ۱۰۰۰۰ در روز[ ممک ــا ]بی ــداد قدم‌ه تع
بــا کاهــش قابل توجــه علائــم افســردگی مرتبط نباشــد.«
بــه گفتــه محققــان، یافته‌هــای جدیــد راه رفتــن 
ــر  ــی نظی ــت بدن ــر فعالی ــکال دیگ ــایر اش ــد س را همانن
ایروبیــک، تمریــن بــا وزنــه، یــوگا و حتــی تــای چــی، بــه 
عنــوان راه‌هایــی بــرای کمــک بــه جلوگیــری از افســردگی 

برجســته می‌کنــد.
ــرای تعــداد گام‌هــای  نتیجــه گیــری: تعییــن اهــداف ب
ــی  ــامت عموم ــکار س ــک راه ــت ی ــن اس ــه ممک روزان
امیدبخــش و فراگیــر برای پیشــگیری از افســردگی باشــد.
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۲.۲ میلیون بیمار خاص 
نشان دار شده اند

اثر آلودگی هوا بر قلب؛ از نارسایی تا حملات قلبی
بــه گــزارش خبرنــگار خبرگــزاری مهــر، آلودگــی هــوا بــه عنــوان یکــی از عوامــل خطرنــاک بــرای ســامت 
عمومــی، تأثیــرات جــدی بــر بیمــاران قلبــی دارد. پزشــکان هشــدار می‌دهند کــه بیمــاران مبتلا بــه بیماری‌های 
قلبــی ماننــد گرفتگــی عــروق، فشــار خــون بــالا و آریتمی‌هــای قلبــی، در صورت قــرار گرفتــن طولانی‌مــدت در 
معــرض هــوای آلــوده، در معــرض خطــرات بیشــتری قــرار دارنــد، در ایــن مطلــب بــه بررســی تأثیــرات آلودگــی 

هــوا بــر ســامت قلــب و راهکارهایــی بــرای پیشــگیری از عــوارض آن می‌پردازیــم.
ــگار  ــا خبرن ــی در گفتگــو ب ــروق، فلوشــیپ آنژیوپلاســتی - آنژیوگراف ــب و ع ــوروزی متخصــص قل ــرگل ن پَ
خبرگــزاری مهــر اظهــار کــرد: آلودگــی هــوا می‌توانــد فشــار خــون را افزایــش داده و خطــر حمــات قلبــی یــا 
ســکته قلبــی را بــرای بیمارانــی کــه اســتنت قلبــی دارنــد یــا از مشــکلات عــروق کرونــری رنــج می‌برند، بیشــتر 
کنــد. همچنیــن افــرادی کــه دارای آریتمــی قلبــی هســتند، ممکــن اســت بــا افزایــش تپــش یــا نامنظم شــدن 

ضربــان قلــب مواجــه شــوند.
وی افــزود: بســیاری از بیمــاران قلبــی کــه از قبــل مشــکلات قلبــی از قبیــل گرفتگــی عــروق قلــب یــا فشــار 
ــالا  ــراد ب ــن اف ــم می‌شــوند و فشــار خــون ای ــن علائ ــوا دچــار تشــدید ای ــا آلودگــی ه ــالا داشــتند ب خــون ب
مــی‌رود. همچنیــن بــرای بیمارانــی کــه دچــار گرفتگی‌هــای عــروق هســتند و در قلــب خــود اســتنت دارنــد نیز 

می‌تواننــد دچــار حمــات قلبــی شــوند.
نــوروزی ادامــه داد: بــه بیمــاران قلــب توصیــه می‌شــود تــا در هــوای آلــوده پیــاده روی نکننــد و در منــزل از 
دســتگاه تصفیــه هــوا اســتفاده کننــد. در مــورد کســانی کــه فنــر دارند یــا همــان گرفتگی عــروق دارنــد احتمال 

حملــه‌، ســکته قلبــی و گرفتگــی مجــدد عــروق بالاتــر اســت و بایــد بــه طــور مــداوم چکاپ شــوند.
بــه گفتــه وی؛ هــر دارو بــا داروی دیگــر فــرق می‌کنــد، ولــی بــه طــور کلــی وقتــی دارویــی نباشــد و مجبــور 
هســتیم تــا از داروهــای ایرانــی را اســتفاده کنیــم، البتــه خیلــی از داروهــای ایرانــی شــاید از بعضــی از داروهــای 

خارجــی هــم بهتــر باشــند، اکثــراً الان داروهــای ایرانــی بــا نمونه‌هــای خارجــی برابــری می‌کننــد.
وی افــزود: پزشــکان بــه بیمــاران قلبــی توصیــه می‌کننــد از فعالیت‌هــای فیزیکــی در فضــای بــاز خــودداری 
کننــد: پیــاده‌روی یــا ورزش در هــوای آلــوده بــه شــدت خطرنــاک اســت، همچنیــن از دســتگاه تصفیــه هــوا 

اســتفاده کننــد و در صــورت امــکان، هــوای داخــل منــزل را تمیــز و تهویــه مناســب فراهــم کننــد.
بــه گفتــه نــوروزی؛ مایعــات کافــی بنوشــند چــرا کــه مصــرف مایعــات، بــه ویــژه آب، می‌توانــد بــه کاهــش 
اثــرات مضــر آلودگــی هــوا کمــک کنــد و فشــار خــون را مرتــب کنتــرل کننــد، بیمــاران بایــد فشــار خــون خود 

را مرتــب اندازه‌گیــری کــرده و در صــورت افزایــش فشــار خــون بــه پزشــک مراجعــه کننــد.

ایــن متخصــص قلــب ادامــه داد: کمبــود داروهــای قلبــی، از جملــه داروهــای تنظیــم فشــار خــون و وارفاریــن، 
کــه بــرای بیمــاران مبتــا بــه آریتمــی یــا کســانی کــه دریچه‌هــای قلبــی تعویض‌شــده دارنــد، حیاتــی اســت، 
همچنــان یــک چالــش جــدی اســت. اگرچــه داروهــای ایرانــی جایگزیــن در دســترس قــرار گرفته‌اند و بســیاری 
از آنهــا کیفیــت مناســبی دارنــد، پزشــکان تأکیــد می‌کننــد کــه بیمــاران نبایــد مصــرف داروهــای خــود را بــه 

دلیــل عــدم دسترســی بــه برندهــای خارجــی متوقــف کنند.
وی در پایــان خاطرنشــان کــرد: در نهایــت هرگونــه تغییــر در علائــم، ماننــد افزایــش یــا کاهــش غیرمعمــول 
تپــش قلــب، بایــد جــدی گرفتــه شــود. بیمــاران قلبــی در ایــن شــرایط بایــد ســریعاً بــه پزشــک مراجعــه کنند 
تــا از بــروز عــوارض جدی‌تــر جلوگیــری شــود، ایــن توصیه‌هــا در حالــی مطــرح می‌شــوند کــه آلودگــی هــوا 
در بســیاری از شــهرهای ایــران همچنــان از مرزهــای اســتاندارد فراتــر رفتــه اســت و بــه یــک معضــل جــدی 

تبدیــل شــده اســت.



      

   

ــای  ــران، کمبوده ــازان ای ــن داروس ــره انجم ــت مدی ــو هیئ عض
دارویــی در کشــور را ناشــی از ناتــرازی در تأمیــن بودجــه دانســت 

ــر شــد. ــی را متذک ــاط، نکات ــن ارتب و در همی
ــرد:  ــار ک ــر اظه ــگار مه ــا خبرن ــو ب ــادی احمــدی، در گفت‌وگ ه
در حــال حاضــر بیــش از ۳۵۰۰۰ داروســاز در ســطح کشــور و ۳۱ 
دانشــکده داروســازی داریــم کــه واقعــاً ایــن میــزان ضــرورت نــدارد.

ــی  ــم یعن ــور داری ــطح کش ــه در س ــزود: ۱۷۲۰۰ داروخان وی اف
ــه  ــی ک ــم، در صورت ــه داری ــک داروخان ــر ی ــر ۵۱۵۰ نف ــه ازای ه ب
ــه  ــد ب ــان برنامــه بای در برنامــه هفتــم توســعه اعــام شــده در پای
ــه داشــته باشــیم، هنــوز ســال  ازای هــر ۵۰۰۰ نفــر یــک داروخان
اول برنامــه هفتــم توســعه اســت امــا بــه لحــاظ کمــی بــه تعــداد 
داروخانه‌هــا رســیده‌ایم و ایــن بــه دلیــل آن اســت کــه ارگان‌هــای 
ــد. ــه وزارت بهداشــت تحمیــل کردن ــه ب غیــر مرتبــط امــوری را ب

احمــدی ادامــه داد: در ســال‌های گذشــته وزارت بهداشــت واقعــاً 
تولیــت خــودش را از دســت داده بــود و ســایر ارگان‌هــا بــرای ایــن 
نهــاد تعییــن تکلیــف می‌کردنــد و نســخه می‌پیچیدنــد. بــه طــور 
مثــال، در اســفند ســال گذشــته آئیــن نامــه فــروش اینترنتــی دارو، 
از ســوی وزیــر بهداشــت وقــت بــه ســازمان غــذا و دارو ابــاغ شــد. 
ایــن آئیــن نامــه‌ای بــود کــه هــزار ســاعت کار کارشناســی بــا همــه 
ذی‌نفعــان شــده بــود و همه جوانــب فــروش اینترنتــی دارو از جمله 
محرمانگــی اطلاعــات و دیتاهــا در آن لحــاظ شــده بــود. بعــد از دو 
مــاه در اردیبهشــت امســال بــا فشــار وزارت ارتباطــات وقــت آئیــن 
نامــه را وزیــر بهداشــت کنــار گذاشــت و آئیــن نامــه‌ای کــه وزارت 
ارتباطــات تدویــن کــرده بــود را ابــاغ کــرد، بــه ایــن دلیــل کــه بــه 
مجلــس فراخوانــده نشــود و هــر دلیــل دیگــر، مجبــور شــد آئیــن 
نامــه خــودش را کنــار بگــذارد. وزارت بهداشــت تولیــت خــودش را 
ــوان  ــا و جلســات عن ــا در مصاحبه‌ه ــا باره ــود و م از دســت داده ب
کردیــم کــه تولیــت، سیاســتگذاری و اجــرای ســامت طبــق قانون 

بــر عهــده وزارت بهداشــت اســت.
ــا عنــوان ایــن مطلــب کــه کمبودهــای دارویــی در ســطح  وی ب
ــرازی در تأمیــن بودجــه اســت، گفــت: ســهم  کشــور ناشــی از نات
ســامت از GDP در ایــران بســیار کــم شــده و در ســال ۹۴ ایــن 
عــدد ۸.۵ درصــد بــود و ســال ۱۴۰۲ بــه ۴.۵ رســید و امســال کمتر 
 GDP هــم شــده اســت. خطــر بزرگی اســت کــه ســهم ســامت از
در ایــران کاهــش یابــد. در آلمــان ســهم ســامت از GDP عــدد 
ــا  ــه اروپ ــد، در اتحادی ــه ۱۱.۲ درص ــت، در فرانس ــد اس ۱۱.۷ درص
بــه طــور متوســط ۱۰ درصــد و کشــورهای منطقــه بیــن ۸ تــا ۱۰ 

درصــد اســت.

عضــو هیئــت مدیــره انجمــن داروســازان ایــران تاکید کــرد: طبق 
احــکام بالادســتی بنــد ۱۰ سیاســت‌های کلــی ســامت، افزایــش 
ــات  ــه خدم ــت در ارائ ــای کیفی ــا ارتق ســهم ســامت متناســب ب
بهداشــتی و درمانــی بایــد بالاتــر از میانگیــن کشــورهای منطقــه 
باشــد و اهــداف ســند چشــم انــداز تحقــق یابــد کــه به هیــچ عنوان 
ــه شــدت کاهــش پیــدا کــرد و  ایــن اتفــاق نیفتــاد. از ســال ۹۴ ب
باعــث شــد ایــن ناتــرازی هــا را داشــته باشــیم و مشــکلات عدیــده 

ــد. ــه وجــود می‌آی ــرای تأمیــن ارز ب ای ب
وی افــزود: یکــی از شــعارهای طــرح دارویــار کــه در ســال ۱۴۰۱ 
شــروع شــد ایــن بــود کــه پرداخــت از جیــب بیمــار نبایــد افزایــش 
پیــدا کنــد ولــی امــروز خــود نماینــدگان مجلــس اعــام می‌کننــد 
ــگاه و ۳۵  ــای آزمایش ــد تعرفه‌ه ــه دارو و ۶۹ درص ــد وج ۶۶ درص
درصــد تجهیــزات پزشــکی را بیمــار می‌دهــد، بــه طور متوســط ۵۰ 
درصــد پرداخــت از جیــب مــردم افزایــش پیــدا کــرده کــه مخالــف 

طــرح دارویــار بــود کــه شــروع خوبــی داشــت.
احمــدی ادامــه داد: طــرح دارویــار یــک جراحــی اقتصــادی خــوب 
در زمینــه دارو بــود چــون واقعــاً قیمــت دارو در کشــور مــا پاییــن 
ــا در  ــد ام ــام می‌ش ــد انج ــت و بای ــن اس ــم پایی ــوز ه ــوده و هن ب
اجــرا مــا دچــار مشــکل شــدیم چــون منابــع پایــدار مالــی را بــرای 
ایــن طــرح در نظــر نگرفتیــم. ســال ۱۴۰۲، ســازمان غــذا و دارو از 
مجلــس شــورای اســامی بــرای طــرح دارویــار ۱۰۹ همــت تقاضــا 
کــرده بــود امــا ۶۹ همــت اختصــاص یافــت. امســال ۱۲۵ همــت 
تقاضــای ســازمان غــذا و دارو بــرای طــرح دارویــار بــود بــا ۷۴ همت 

موافقــت شــد.
وی افــزود: همیــن ۷۴ همــت کــه بــرای امســال موافقــت شــده تا 
الان یــک ســوم آن تحقــق پیــدا کــرده و دو ســوم هنــوز پرداخــت 
نشــده اســت. بــرای ســال ۱۴۰۴ ســازمان غــذا و دارو ۱۸۰ همــت 
ــا حــدود ۹۰ همــت در حــال موافقــت  ــا ب تقاضــا کــرده ولــی گوی
هســتند. ایــن اختــاف وحشــتناک و حــذف ارز ترجیحــی نگرانــی 
زیــادی را بــرای دارو و مــردم ایجــاد می‌کنــد چــرا کــه در تأمیــن ارز 

ــه وجــود می‌آیــد. مشــکل ب
ــال ۱۴۰۱  ــار در س ــرح داروی ــه ط ــد از اینک ــت: بع ــدی گف احم
شــروع شــد، ارز از ۴.۲۰۰ تومــان بــه ۲۸ و ۵۰۰ تومــان ارتقــا 
ــی  ــال خیل ــان ری ــر شــد. آن زم ــاً حــدود ۷ براب ــدا کــرد، تقریب پی
ــود نقدینگــی  ــج کمب ــه تدری ــدا کــرد و باعــث شــد ب ــش پی افزای
مــا زیــاد شــود. در حــال حاضــر کمبــود نقدینگــی کمــر صنعــت 
داروســازی را شکســته اســت. ســازمان‌های بیمــه گــر بــه خصــوص 
تأمیــن اجتماعــی هیچــگاه همــراه طــرح دارویــار و مــردم در زمینه 
تأمیــن نیازهــای دارویــی نبــوده اســت. همیشــه عــدم پرداخــت بــه 
داروخانه‌هــا و زنجیــره تأمیــن داشــته اســت. انتهای زنجیــره تأمین، 
داروخانــه اســت. شــرکت‌های پخــش و شــرکت‌های تأمیــن کننده، 
تولیــد یــا وارد کننــده دومینــووار بــه هــم وصل هســتند اگــر جایی 

مشــکل پیــدا کنــد، همــه جــا دچــار مشــکل می‌شــوند.
وی افــزود: ســال ۱۴۰۲، ۱.۵ همــت چــک برگشــتی داروخانه‌هــا 
بــود، در چهــار ماهــه اول امســال بیش از ســه همت چک برگشــتی 
ــار  ــن ب ــرای اولی ــزد شــرکت‌های پخــش داشــتیم. ب ــا ن داروخانه‌ه
ــم  ــا ه ــن کننده‌ه ــزد تأمی ــش ن ــرکت‌های پخ ــک ش ــال چ امس

برگشــت خــورد.
ــی  ــث مال ــه بح ــرا ب ــه چ ــش ک ــن پرس ــرح ای ــا ط ــدی ب احم
طــرح دارویــار توجــه نمی‌شــود، گفــت: حــذف ارز ترجیحــی ایــن 

ــد. ــتر می‌کن ــکلات را بیش مش

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، عبــاس عبداللهــی، روانشــناس در 
گفــت و گــو بــا برنامــه »بــا مــن بگــو«، رادیــو ســامت فعــال بــودن 
را یکــی از راه‌هــای مقابلــه بــا افســردگی دانســت و افــزود: منظــور 
از فعــال بــودن یعنــی یــک زندگــی فعــال داشــته باشــیم. یکــی از 
مــواردی کــه زندگــی مــا را فعــال می‌کنــد فعالیــت بدنــی منظــم 
ــد ورزش  ــه می‌دانی ــور ک ــان ط ــت. هم ــردن اس ــاً ورزش ک مث
کــردن، اندورفیــن هایــی را در بــدن ترشــح می‌کنــد کــه بــه عبارتی 

ــرده می‌شــود. ــام ب ــوان هورمــون شــادی ن ــه عن از آن ب
ــه و منظــم باعــث می‌شــود  ــا بیــان اینکــه پیــاده‌روی روزان وی ب
تــا افــراد انــرژی مثبــت و روحیــه بالاتــری داشــته باشــند، ادامــه داد: 
خــوردن غذاهــای ناســالم از قبیــل فســت فودهــا باعــث می‌شــود 
ــا  ــد، ام ــه کنن ــری از افســردگی را تجرب ــراد ســطوح بیش‌ت ــه اف ک
ــد در  ــع پروتئینــی می‌توان مصــرف میوه‌هــا، ســبزی، غــات و مناب

بهبــود افســردگی افــراد نقــش مهمــی داشــته باشــد.

ایــن روان شــناس خــواب کافــی را یکــی دیگــر از راه‌هــای مقابله با 
افســردگی عنــوان و بیــان کــرد: افــرادی کــه علائــم افســردگی دارند 
عمومــاً دارای اختــال در خــواب هســتند. بنابرایــن، بهتر اســت افراد 

الگــوی خــوب، منظــم و کافــی بــرای خــواب در نظــر بگیرند. »
ــتان  ــا دوس ــاط ب ــی و ارتب ــط اجتماع ــظ رواب ــه داد: حف وی ادام
ــد و  ــش ده ــراد را کاه ــی در اف ــس تنهای ــد، ح ــواده می‌توان و خان
ایــن حمایــت عاطفــی باعــث می‌شــود کــه مــا ســطح کم‌تــری از 

ــه کنیــم. افســردگی را تجرب
ــزی و  ــا برنامه‌ری ــه م ــر اســت ک ــت: بهت ــه گف ــی در ادام عبدالله
ــه  ــرادی ک ــم. اف ــت کنی ــان رعای ــان را در کارهای‌م ــت زم مدیری
افســرده هســتند ممکــن اســت خودشــان نتواننــد ایــن کار را انجــام 
دهنــد بنابرایــن توصیــه می‌شــود کــه دیگــران بــه او کمــک کننــد 

تــا بــه صــورت تدریجــی رفتــار آنهــا درونــی و خــودکار شــود.
وی بــا بیــان اینکــه نوشــتن روزانه احساســات و تجربیاتی کــه افراد 
دارنــد می‌توانــد افســردگی را کاهــش دهــد و بــه بهبــود عملکــرد 
روانــی مــا کمــک کنــد، اظهارداشــت: تنظیــم اهــداف مثبــت یکــی 
ــرای کاهــش  ــا ب ــه م ــد ب ــه می‌توان ــی اســت ک ــر از راهکارهای دیگ
افســردگی کمــک کنــد؛ یعنــی این‌کــه مــا اهــداف مثبــت و قابــل 
دســتیابی را بــرای خودمــان داشــته باشــیم. یکــی از مــواردی کــه 
باعــث افســردگی می‌شــود اینســت کــه افــراد هدف‌هــای ایــده‌آل 
و غیرواقعــی را بــرای خودشــان در نظــر می‌گیرنــد کــه وقتــی بــه 
آنهــا نمی‌رســند ســطح بالاتــری از افســردگی را تجربــه می‌کننــد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از پایــگاه خبــری ســازمان بیمــه 
ــر  ــا وزی ــدی ناصحــی، در نشســت مشــترک ب ــران، محمدمه ســامت ای
بهداشــت، افــزود: بیمــه ســامت بــا توجــه بــه وظایف ذاتــی خــود خدمات 
گســترده‌ای را بــه بیمــه شــدگان ارائــه می‌دهــد، در حــال حاضــر بیــش از 

۴۵ میلیــون نفــر در کشــور تحــت پوشــش بیمــه ســامت هســتند.
وی ادامــه داد: بیمــه شــدگان ســازمان بیمه ســامت در ۴ صندوق ســایر 
اقشــار، روســتاییان، کارکنــان دولــت و بیمــه همگانــی خدمــات مختلفی را 
ــن  ــای تعیی ــاز و کاره ــق س ــه طب ــد ک ــت می‌کنن ــن ســازمان دریاف از ای
شــده کمیــت و کیفیــت خدمــات در مقایســه بــا ادوار گذشــته پیشــرفت 

قابــل قبولــی داشــته اســت.
ناصحــی تصریــح کــرد: بــدون شــک تــاش می‌کنیــم بیمــه پایــه قابــل 
قبولــی در کشــور داشــته باشــیم کــه البتــه ایــن مســئله نیازمنــد توجــه 

بیشــتر بــه اعتبــارات ســازمان بیمــه ســامت اســت.
وی بــا اشــاره بــه کســب رتبــه اول بیمــه ســامت در حــوزه بهــره وری 
و جشــنواره شــهید رجایــی بــرای ســالیان متوالــی تاکیــد کــرد: بــه دنبــال 

ــذا در  ــتیم، ل ــارات هس ــی اعتب ــرد منطق ــه ک ــا و هزین ــش هزینه‌ه کاه
همیــن راســتا هــم خدمــات طبــق قانــون در فضــای الکترونیــک بــه ویــژه 
نســخه نویســی و نســخه پیچــی الکترونیکــی ارائــه می‌شــود. ضمــن اینکه 
ســامانه شــهروندی بیمــه ســامت خدمــات را بــه صــورت الکترونیکــی در 

اختیــار بیمــه شــدگان قــرار می‌دهــد.
مدیــر عامــل ســازمان بیمــه ســامت ایــران ادامــه داد: پوشــش بیمــه‌ای 
گســترش پیــدا کــرده و هــر ایرانــی فاقــد بیمــه بالقــوه بیمه شــده ســازمان 

بیمه ســامت اســت.
وی افــزود: دهک‌هــای پاییــن جامعــه از جملــه ۵ دهــک اول کــه عمدتــاً 
از اقشــار آســیب پذیــر جامعــه بــوده تحــت پوشــش بیمــه رایگان هســتند، 
همچنیــن بــرای دهک‌هــای بالاتــر نیــز تخفیف‌هــای حــق بیمــه در نظــر 

گرفتــه شــد کــه همــه بــا نــگاه عدالــت محــوری اجرایی شــده اســت.
ناصحــی بــا اشــاره بــه خدمــات در صنــدوق بیماری‌هــای صعــب العــاج، 
خــاص و نــادر، ادامــه داد: در گذشــته بیمــه ســامت بــه ۵ بیمــاری خــاص 
خدمــات ارائــه می‌کــرد، امــا در حــال حاضــر ۱۰۷ بیمــاری تحــت پوشــش 
هســتند و ۲ میلیون و ۲۰۰ هزار بیمار خاص در ســامانه نشــان دار شــدند.

مدیــر عامــل ســازمان بیمــه ســامت ایــران گفــت: اطلاعات ارزشــمندی 
در آزمایشــگاه الکترونیــک بیمــه ســامت وجــود دارد کــه می‌تــوان بــرای 
ارائــه خدمــات بهتــر از آن اســتفاده کرد، پیشــگیری ســطح اول و چهــارم و 
درمــان زوجیــن نابــارور نکتــه دیگــری اســت کــه در بیمــه ســامت مــورد 
توجــه قــرار گرفــت و در ایــن خصــوص اقدامــات مهمــی انجام شــده اســت.

ناصحــی بــا اشــاره بــه پرداخــت بــه روز مطالبات دانشــگاه‌ها و مؤسســات 
طــرف قــرار داد بیمــه ســامت، افــزود: بــا توجــه بــه افزایــش هزینه‌هــا و 
مصــارف امــا تــاش ســازمان در پرداخــت مطالبــات نظــم در پرداختی‌هــا 

ست. ا
وی در پایــان گفــت: از ظرفیــت شــرکت‌های دانــش بنیان و کارشناســان 

بــرای ارائــه خدمــات بهتــر اســتفاده می‌کنیم.

کمبودهای دارویی چگونه ایجاد می شود؛ ردپای 

ناترازی بودجه

اهداف مثبت، راهی برای پرهیز از افسردگی

۲.۲ میلیون بیمار خاص نشان دار شده اند

حکیم باشیشنبه  8  دی   1403. سال سوم . شماره 2160 خبرسلامت

معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت از صنایــع آلاینــده درخواســت 
کــرد کــه بــرای ســامت مــردم هزینــه کننــد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا رئیســی بــا بیــان اینکــه 
ــت در  ــای وزارت بهداش ــان از اولویت‌ه ــپس درم ــگیری و س پیش
دوران مدیریــت جدیــد اســت، اظهــار کــرد: پیشــگیری و ســپس 
درمــان از اولویت‌هــای دوران جدیــد وزارت بهداشــت اســت و ایــن 

موضــوع بــه همــکاری و همدلــی نیــاز دارد.
ــوزه  ــامت در ح ــر س ــر ب ــی مؤث ــل اجتماع ــت: عوام وی گف

پیشــگیری نقــش دارنــد و بررســی‌ها بیانگــر ایــن اســت کــه ۷۵ 
درصــد از ایــن عوامــل در اختیــار وزارت بهداشــت قــرار ندارنــد.

رئیســی بــا اشــاره بــه آلودگــی هــوا و تبعــات آن بــرای ســامت، 
دربــاره وظایــف صنایــع آلاینــده بــرای کاهش ایــن آلودگــی گفت: 
ــع  ــد. صنای ــه کنن ــردم هزین ــامت م ــرای س ــده ب ــع آلاین صنای
ــردم وارد  ــامت م ــه س ــه ب ــیب‌هایی ک ــت آس ــده می‌بایس آلاین

کرده‌انــد، جبــران کننــد و در ایــن مســیر هزینــه کننــد.

یــک مطالعــه جدیــد هشــدار مــی دهــد کــه آلودگــی هــوا مــی 
توانــد بــه رشــد مغــز کــودکان حتــی قبــل از تولــد آنهــا آســیب 

برساند.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، محققــان 
ــه  ــول س ــرض ازُن در ط ــن در مع ــرار گرفت ــش ق ــد افزای دریافتن
ماهــه دوم بــارداری بــا افزایــش ۵۵ درصــدی خطــر ناتوانــی ذهنی 
در بیــن کــودکان در مقایســه بــا خواهر و برادرشــان مرتبط اســت.

»ســارا گرینســکی«، محقــق ارشــد از دانشــگاه یوتــا، می‌گویــد: 
»قــرار گرفتــن در معــرض ازُن در دوران بــارداری یــک عامــل خطر 

واضــح بــرای ناتوانــی ذهنی اســت.«
ــده از  ــت آم ــه دس ــای ب ــان داده‌ه ــه، محقق ــن مطالع ــرای ای ب
پایــگاه داده جمعیــت یوتــا، یــک پــروژه تحقیقاتــی طولانــی مدت 
در زمینــه ژنتیــک و ســامت در میــان ســاکنان یوتــا را تجزیــه و 

تحلیــل کردنــد.
ایــن تیــم داده‌هــای مربــوط بــه کــودکان دارای ناتوانــی ذهنــی 
ــا  ــد، ب ــده بودن ــد ش ــال‌های ۲۰۰۳ و ۲۰۱۳ متول ــن س ــه بی را ک
ــطح  ــرض ازن در س ــن در مع ــرار گرفت ــه ق ــای روزان تخمین‌ه

منطقــه مرتبــط کــرد.
بــه گفتــه محققــان، بــه ویــژه، ایــن داده‌هــا بــه محققــان اجــازه 
ــا ســطوح مختلــف در  می‌دهــد تــا خواهــر و برادرهایــی را کــه ب

معــرض آلودگــی ازُن متولــد شــده انــد، مقایســه کننــد.
ــه  ــد ک ــح دادن ــه توضی ــت‌های پس‌زمین ــان در یادداش محقق
ازن یــک آلاینــده مضــر هــوا اســت و زمانــی ایجــاد می‌شــود کــه 
نــور خورشــید باعــث واکنــش شــیمیایی در نیتــروژن موجــود در 

هــوا و ترکیبــات آلــی فــرار ســاطع شــده از خودروهــا، نیروگاه‌هــا، 
پالایشــگاه‌ها و ســایر منابــع شــود.

بــه گفتــه محققــان، آلودگــی ازُن یک خطــر فزاینده در تابســتان 
اســت، بــه ویــژه در مواجهه بــا گرمایــش جهانی.

ســه ماهــه دوم قوی‌تریــن ارتبــاط بیــن قــرار گرفتــن در معرض 
ازُن در رحــم و رشــد مغــز کــودک در آینــده را نشــان داد.

بــه گفتــه محققــان، در طــول ســه ماهــه دوم، مغــز جنین رشــد 
ــرعت  ــا س ــی ب ــلول‌های عصب ــد و س ــه می‌کن ــریعی را تجرب س

ــد. ــد می‌کنن ــه رش ۲۵۰۰۰۰ در دقیق
ــتی  ــتانداردهای بهداش ــه اس ــد ک ــان کردن ــان خاطرنش محقق
فــدرال بــرای قــرار گرفتــن در معــرض ازُن ۷۰ قســمت در میلیارد 

اســت.
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه بــه ازای افزایــش هــر ۱۰ قســمت در 
میلیــارد در میانگیــن ســطح ازُن بــا افزایــش ۲۳ درصــدی خطــر 
ناتوانــی ذهنــی در مقایســه بــا جمعیــت کل بچه‌هــا و ۵۵ درصــد 

بیشــتر در مقایســه بــا خواهــر و برادرشــان همــراه بــود.
ــی  ــن یافته‌هــا، مکان‌های ــه ای ــا توجــه ب ــه گفتــه محققــان، ب ب
کــه آلودگــی ازُن زیــادی دارنــد، بیشــتر در معــرض خطــر ابتــاء 

ــه ناتوانی‌هــای ذهنــی کــودکان هســتند. ب
بــه گفتــه محققــان، کاهــش ســطح ازن بــرای محافظــت از مغز 
ــاک،  کــودکان بســیار مهــم اســت. اســتانداردهای خودروهــای پ
گــذار بــه خودروهــای الکتریکــی و بهبــود فرآیندهــای تولیــدی و 

کشــاورزی بــه کاهــش آلودگــی هــوا کمــک می‌کنــد.

صنایع آلاینده آلودگی هوا به مغز جنین آسیب می‌رساند

برای سلامت 

مردم هزینه کنند



ــی  ــات کاردرمان ــت: خدم ــک گف ــتان مح ــی بیمارس ــئول کاردرمان مس
در مســیر درمــان کــودکان مبتــا بــه ســرطان، کیفیــت زندگــی آنهــا را 

افزایــش می‌دهــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، ســارا ایران‌نــژاد افــزود: حضــور کاردرمانگران 
در کارگروه‌هــای درمــان ســرطان کــودکان، بــا توجــه بــه شــناختی کــه از 
عــوارض ماهیــت هــر بیمــاری دارنــد کمــک کننــده اســت. ایــن گــروه بــا 
شناســایی بیمــاران نیازمنــد بــه کاردرمانــی، زمینــه پیشــگیری از عــوارض 
ــم  ــی را فراه ــی و عضلان ــی- تنفس ــتقامت قلب ــش اس ــی، کاه بی‌تحرک
ــودکان را  ــی ک ــت زندگ ــش کیفی ــه افزای ــات زمین ــن اقدام ــد. ای می‌کنن

ــد. ــم می‌کن فراه
وی بــا بیــان اینکــه کاردرمانی بــه معنای اســتفاده درمانــی از فعالیت‌های 
ــرای تســهیل مشــارکت افــراد در نقش‌هــای زندگــی  ــازی ب ــا ب روزمــره ی
اســت، ادامــه داد: در کودکانــی کــه بــه دلیــل ابتــاء بــه ســرطان تحــت 
درمــان قــرار گرفته‌انــد، پیدایــش اختــالات جســمی و شــناختی بــه دلیل 
ــی و  ــی، رادیوتراپ ــل جراح ــی مث ــای مختلف ــا درمان‌ه ــاری ی ــرات بیم اث

شــیمی‌درمانی بســیار شــایع اســت.
مســئول کاردرمانــی بیمارســتان فــوق تخصصــی محک افــزود: امــروزه با 
پیشــرفت در درمــان ســرطان و افزایــش تعــداد افــراد بهبودیافتــه ضــرورت 
توجــه بــه کنتــرل عــوارض دیــررس بیمــاری، توانمندســازی ایــن افــراد، 
ــره زندگــی و توانبخشــی  ــای روزم ــرای انجــام فعالیت‌ه ــا ب اســتقلال آنه
در زمینه‌هــای جســمی، ذهنــی در جهــت بهبــود کیفیــت زندگــی مــورد 

توجــه قــرار گرفتــه اســت.
وی بــا بیــان اینکــه از کاردرمانــی بــه عنــوان یــک درمــان بــازی محــور و 
در دســترس قبــل از پیشــرفت محدودیت‌هــای بیمــاران بــرای برنامه‌ریــزی 
ــتفاده  ــی اس ــس از جراح ــان و پ ــروع درم ــه ش ــای اولی ــی در فازه درمان
ــرطان،  ــه س ــا ب ــاران مبت ــوارض در بیم ــایع‌ترین ع ــت: ش ــود، گف می‌ش
ــرزش در اندام‌هــا،  ــی، عــدم تعــادل و ل ــارزی در اندام‌هــا، نروپات ــژی و پ پل
ضعــف عضلانــی، مشــکلات مفصلــی در بیمــاران بعــد از پیوند، اختــال در 
راه رفتــن، اختــال یادگیــری و مهارت‌هــای پیش‌نیــاز مدرســه، مشــکل در 
تمرکــز و حافظــه فعــال، مشــکلات شــناختی ناشــی از آســیب‌های مغــزی 
ــی  ــی و حرکت ــی و مشــکلات درک ــردازش بینای ــال در پ ــن اخت همچنی

اســت.
ایران‌نــژاد توضیــح داد: خانــواده بیمــاران محــک از طبقه‌هــای مختلــف 
اجتماعــی و بــا ســطح آگاهی‌هــای مختلــف هســتند و تصــور والدیــن ایــن 
ــم برطــرف می‌شــود.  ــودک، مشــکلات جســمانی ه ــان ک ــا درم اســت ب
ــر روی مشــکلات  ــز ب ــه تمرک ــه ب ــا توج ــان ب ــول درم ــز در ط ــی نی گاه

ــد. ــزارش نمی‌کنن ــار را گ ــای بیم ــی از محدودیت‌ه ــر، برخ مهم‌ت
وی بــا تاکیــد بــر اینکــه توانبخشــی یک پروســه طولانــی و زمان‌بر اســت 
گفــت: بیمــاران زمانــی بــرای درمــان بــه توانبخشــی مراجعــه می‌کننــد که 
فرصــت طلایــی چــه از نظــر زمــان شــروع محدودیت‌هــای حرکتــی و چــه 
از نظــر ســهولت دسترســی بــه تیــم توانبخشــی محــک )به‌خصــوص بــرای 
بیمــاران ســاکن مناطــق دور از پایتخــت( از دســت رفتــه اســت. حضــور ما 
در کارگروه‌هــای درمــان بــا توجــه بــه شــناختی کــه از عــوارض ماهیــت 
هــر بیمــاری داریــم بــرای شناســایی بیمــاران نیازمند بــه کاردرمانــی در فاز 
پیشــگیری بــا آگاه‌ســازی بیمــاران جدیــد از عــوارض بی‌تحرکــی و ریســک 
کاهــش اســتقامت قلبــی- تنفســی و عضلانــی و اهمیــت توانبخشــی بــه 

موقــع کمک‌کننــده اســت.
ــی بیمارســتان محــک گفــت: تمــام بیمــاران تحــت  مســئول کاردرمان
حمایــت محــک قبــل از شــروع درمــان، حیــن درمــان یــا در دوره قطــع 
درمــان جهــت مشــاوره یــا شــروع مداخــات توانبخشــی، بــه ایــن واحــد 
ارجــاع داده می‌شــوند. هــدف اصلــی کاردرمانــی در محــک شــامل مــواردی 
از جملــه کاهــش مشــکلات جســمانی در اثــر عــوارض ناشــی از جراحــی 
مغــز و ســتون فقــرات و تومــور اســتخوان، کاهش مشــکلات تعــادل، حفظ 
قــدرت عضــات ناشــی از بســتری شــدن طولانی‌مــدت و عــوارض دارویــی، 
کاهــش مشــکلات شــناختی، تجویــز و آمــوزش اســتفاده از وســایل کمــک 
حرکتــی و ارتزهــا و کمــک بــه اســتقلال بیمــار و ارزیابــی بیمــاران قطــع 

درمــان اســت.
وی در پایــان گفــت: امیــدوارم بتوانیــم فاصلــه بیــن درمــان و توانبخشــی 
ــود دارد،  ــرطان وج ــوزه س ــال در ح ــتان‌های فع ــام بیمارس ــه در تم را ک
کمتــر کنیــم و نقــش موثرتــری در پیشــگیری، کاهــش عــوارض بیمــاری 
و بهبــود کیفیــت زندگــی کــودکان محــک داشــته باشــیم تــا دوباره شــاهد 
دویدن‌هــا و بازی‌هــای کــودکان مبتــا بــه ســرطان در خانواده‌هــا باشــیم.

عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی کردســتان گفــت: 
مواجهــه بــا بیمــار ســوختگی نیازمنــد حفــظ آرامــش و خونســردی 
فــردی و در مقابــل، دانســتن مهارت‌هــای لازم اســت کــه هــر فــرد 

بایــد بدانــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، پیــام امامــی، عضــو هیئــت علمــی 
ــتان،  ــکی کردس ــوم پزش ــگاه عل ــکی دانش ــای پزش ــروه فوریت‌ه گ
اظهــار کــرد: در مواجهــه بــا بیمــار ســوختگی ابتــدا بایــد اطمینــان 
داشــته باشــید کــه محیــط ایمــن اســت و بیمــار از منبع حــرارت یا 
عامــل ســوختگی ماننــد شــعله، مــواد شــیمیایی یــا بــرق دور شــده 

. شد با
وی مطــرح کــرد: ارزیابــی وضعیــت حیاتی بیمــار از جمله بررســی 
راه هوایــی، تنفــس، گــردش خــون و وضعیــت ضربــان قلــب بســیار 
 CPR مهــم اســت و در صــورت ایســت قلبی-ریــوی، ســریعاً بایــد

یــا احیــای قلبــی ریــوی شــروع شــود.
عضــو هیــأت علمی دانشــگاه علــوم پزشــکی کردســتان ادامــه داد: 
از جملــه اقدامــات دیگــر، خنــک کــردن محــل ســوختگی اســت که 
بایــد بــه مــدت ۱۰ تــا ۲۰ دقیقــه محــل ســوختگی را بــا آب ولــرم 
شستشــو دهیــد تــا درد کاهــش یابــد و بافــت آســیب‌دیده خنــک 
شــود. لازم بــه ذکــر اســت، نبایــد از یــخ یا آب بســیار ســرد اســتفاده 

شــود زیــرا ممکــن اســت موجب آســیب بیشــتر شــود.
امامــی بیــان کــرد: محــل ســوختگی را بــا گاز اســتریل یــا پارچــه 
تمیــز و مرطــوب بپوشــانید. اســتفاده از مــواد چــرب، روغــن، خمیــر 

دنــدان، ســیب زمینــی یــا کــرم توصیــه نمی‌شــود.
بــه گفتــه وی، بهتــر اســت از پتــوی تمیــز بــر روی بیمار اســتفاده 

کنیــد تــا بیمــار گــرم بمانــد و دچــار هیپوترمی نشــود.
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی کردســتان افــزود: 
ــد  ــاز از مســکن‌هایی مانن ــرای کاهــش درد بیمــار، در صــورت نی ب

ــرد. ــوان اســتفاده ک ــن می‌ت ــا ایبوپروف اســتامینوفن ی
وی بــه درجــات ســوختگی اشــاره کــرد و گفــت: ســوختگی درجه 
۱ بــه آســیب بــه لایــه ســطحی پوســت قرمــزی، درد، بــدون تــاول، 
ســوختگی درجــه ۲، آســیب بــه لایه‌هــای عمیق‌تــر پوســت 

ــیب  ــه ۳، آس ــوختگی درج ــاول، س ــود ت ــدید، وج ــزی، درد ش قرم
بــه تمــام لایه‌هــای پوســت و گاهــی بــه بافت‌هــای زیریــن بــدون 
درد بــه دلیــل تخریــب عصــب، پوســت ســفید، قهــوه‌ای یا ســوخته 
و در نهایــت ســوختگی درجــه ۴ بــه آســیب شــدید بــه عضــات، 
تاندون‌هــا یــا اســتخوان‌ها اغلــب در مــوارد خــاص ماننــد ســوختگی 

ــه می‌شــود. ــرق گفت ب
امامــی بــه درمــان ســوختگی پرداخــت و ادامــه داد: بــرای درمــان 
ــت را  ــو داد پوس ــه را شستش ــوان ناحی ــه ۱ می‌ت ــوختگی درج س
ــوورا  ــا ژل آل ــاید ی ــک اکس ــاد زین ــکن، پم ــرد و از مس ــوب ک مرط

اســتفاده کــرد.
وی تصریــح کــرد: در ســوختگی درجــه ۲، مایــع داخــل تاول‌هــا 
ــی  ــای آنت ــه می‌شــود، اســتفاده از پماده »توســط پزشــک« تخلی
ــمان  ــد و پانس ــتات مفنای ــولفادیازین، اس ــل سیلورس ــک مث بیوتی

ــل اســتفاده اســت. اســتریل در ایــن ســوختگی قاب
عضــو هیــأت علمی دانشــگاه علــوم پزشــکی کردســتان افــزود: در 
ســوختگی درجــه ۳ و ۴، بیمــار نیــاز بــه اقدامات اورژانســی، بســتری 

در بیمارســتان، ســرم‌درمانی، جراحــی یــا پیونــد پوســت دارد.
وی تاکیــد کــرد: در ســوختگی‌های بــزرگ، بایــد از خنــک کــردن 
بیــش از حــد خــودداری شــود تــا بیمــار دچــار هیپوترمــی نشــود، 
همچنیــن در مــوارد ســوختگی شــیمیایی، محــل بهتــر اســت بــا 

حجــم زیــادی از آب شســته شــود.
امامــی اذعــان کــرد: ســوختگی‌های بــرق یــا الکتریکــی بــه شــدت 
مهــم هســتند حتــی اگــر ظاهــر آســیب کــم باشــد. بهتــر اســت از 
خوددرمانــی و اســتفاده از روش‌هــای خانگــی برای درمان ســوختگی 

پرهیــز شــود و ســریعاً بــا اورژانــس ۱۱۵ تمــاس حاصــل شــود.
عضــو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی کردســتان خاطرنشــان 
کــرد: مراجعــه بــه پزشــک ضــروری اســت، بــه ویــژه در ســوختگی 
عمیــق و وســیع کــه در صــورت، دســت، پــا یــا انــدام تناســلی وجود 
دارنــد، همچنیــن ســوختگی‌های ناشــی از بــرق یــا مــواد شــیمیایی 
ــحات  ــروج ترش ــورم، خ ــزی، ت ــل قرم ــت مث ــم عفون ــروز علائ و ب

چرکــی در ناحیــه.

کاردرمانی باعث افزایش کیفیت زندگی کودکان مبتلا به 
سرطان می شود

در مواجهه با بیمار سوختگی چه اقدامی کنیم؟

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی 
نیــوز، ایــن مطالعــه، رژیــم غذایــی تقریبــاً ۱۶۴۰۰۰ 
نفــر بــا میانگیــن ســنی ۵۳ ســال را دنبــال کــرد که 
حــدود چهــار پنجــم آنهــا زن بودنــد. همــه در یــک 
مطالعــه در حــال انجــام انجمــن ســرطان آمریــکا بــا 

هــدف پیشــگیری از ســرطان ثبــت نــام کردنــد.
میــزان مصــرف شــیرین‌کننده‌های مصنوعــی 
و  نوشــیدنی‌ها  بســته‌ها،  در  مــردم-  توســط 
ماســت- همــراه بــا انبوهــی از مــواد غذایــی دیگــر 
ردیابــی شــد. کیفیــت رژیــم غذایــی کلــی افــراد بــا 
ــم غذایــی انجمــن ســرطان  اســتفاده از امتیــاز رژی

ــی شــد. ــکا ارزیاب آمری
ــا افزایــش ســطح  ایــن تحقیــق نشــان داد کــه ب
شــیرین کننده‌هــای مصنوعــی، کیفیــت کلــی رژیم 

ــد. ــی مــردم کاهــش می‌یاب غذای
ــه  ــه نشــان داد ک ــن مطالع ــال، ای ــوان مث ــه عن ب
افزایــش مصــرف شــیرین کننده‌هــای مصنوعــی بــا 
مصــرف کمتــر میوه‌هــا و ســبزیجات، امــا غذاهــای 

فرآوری شده بیشتر مرتبط است.
اما چرا ممکن است اینچنین باشد؟

نویســنده اصلی، »آلیسون سیلوتســکی«، استادیار 
علوم ورزشــی و تغذیه در دانشــگاه جورج واشــنگتن، 
ــیرین‌کننده‌ها  ــه ش ــد: »اگرچ ــاره می‌گوی ــن ب در ای
اســتفاده  افزودنــی  شــکر  جایگزینــی  بــرای 
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــا نش ــه م ــا مطالع ــوند، ام می‌ش
مصرف‌کننــدگان مــواد غذایــی و نوشــیدنی‌هایی بــا 
جایگزین‌هــای شــکر در حــال مصــرف ســایر غذاهــا 
و نوشــیدنی‌هایی هســتند کــه دارای مــواد مغــذی 
بالایــی نیســتند، ماننــد چربی‌های اشــباع، ســدیم و 

ــده.« ــکر افزوده‌ش ش
ــیرین  ــرف ش ــطح مص ــن س ــع، در بالاتری در واق
کننــده مصنوعــی- چهــار وعــده یــا بیشــتر در روز 
- احتمــال داشــتن یــک رژیــم غذایــی بــا کیفیــت 
پاییــن در افــراد ۴۳ درصــد بیشــتر از افــرادی بــود 
ــد. ــتفاده نمی‌کردن ــکر اس ــای ش ــه از جایگزین‌ه ک

رئیــس گــروه ســامت هــوا و تغییــر 
اقلیــم وزارت بهداشــت گفــت: مصــرف 
ــک ســوخت ســنگین،  ــوان ی ــازوت به‌عن م
می‌کنــد  تهدیــد  را  انســان‌ها  ســامت 
ــاک و ذرات  ــای خطرن ــد گازه ــه تولی و ب

می‌انجامــد. معلــق 
ــاس  ــر، عب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
شاهســونی، رئیــس گــروه ســامت هــوا و 
ــد  ــا تأکی ــم وزارت بهداشــت، ب ــر اقلی تغیی
بــر خطــرات جــدی ســوخت مــازوت بــرای 
ســامت انســان، اظهــار کــرد: مــازوت 
ــه  یکــی از ســوخت‌های ســنگین اســت ک
ــرق  ــد ب ــرای تولی ــا ب ــاً در نیروگاه‌ه عمدت

ــی‌رود. ــه کار م ب
وی افــزود: اســتفاده از ایــن ســوخت 
گاز  انتشــار  بــه  منجــر  ســنگین 
معلــق  ذرات  و  گوگــرد«  »دی‌اکســید 
به‌ویــژه  میکــرون،   ۲.۵ از  کوچک‌تــر 
ــازوت  ــوختن م ــود. س ــن، می‌ش ــک کرب بل
موجــب افزایــش آلاینده‌هــای هــوا شــده و 
تأثیــرات مخــرب و خطرناکــی بــر ســامت 

می‌گــذارد. جــای  بــر  انســان‌ها 
کــرد:  تصریــح  ادامــه  در  شاهســونی 
ــهرها  ــود در ش ــای موج ــت آلاینده‌ه غلظ
محــدود  مــازوت  مصــرف  بــه  تنهــا 
حاصــل  آلاینده‌هــای  بلکــه  نمی‌شــود، 
ــت  ــن وضعی ــه ای ــز ب ــر نی ــع دیگ از مناب
ــا،  ــع آلاینده‌ه ــن تجم ــد. ای ــن می‌زنن دام
ســامت افــرادی را کــه در معــرض آن 
ــد. ــد می‌کن ــدت تهدی ــه ش ــد ب ــرار دارن ق

ــازوت  ــزود: ســوزاندن م وی همچنیــن اف
بــه طــور کلــی منجــر بــه افزایــش غلظــت 
آلاینده‌هــای هــوا می‌شــود. در شــرایط 
پایــداری جــو، ایــن افزایــش غلظــت، 
به‌ویــژه در مــورد ذرات معلــق، بــه کاهــش 
کیفیــت هــوا و تشــدید خطــرات ناشــی از 

آلودگــی منجــر خواهــد شــد.
رئیــس گــروه ســامت هــوا و تغییــر 
کــرد:  تأکیــد  بهداشــت  وزارت  اقلیــم 
ــازوت منجــر  مصــرف ســوخت ســنگین م
گوگــرد«  »دی‌اکســید  گاز  تولیــد  بــه 
ــر  ــتقیم ب ــر مس ــه تأثی ــود، گازی ک می‌ش

سیســتم فوقانــی تنفســی دارد.
گوگــرد  دی‌اکســید  داد:  توضیــح  وی 
ــود،  ــالای خ ــیار ب ــت بس ــل حلالی ــه دلی ب
نفــس  تنگــی  بــروز  باعــث  می‌توانــد 
گاز  ایــن  شــود.  ســینه  خس‌خــس  و 
ــی را  ــی و تنفس ــای قلب ــا بیماری‌ه نه‌تنه
ــا  ــراد مبت ــه در اف ــد، بلک ــدید می‌کن تش
ــه آســم نیــز علائــم بیمــاری را وخیم‌تــر  ب

می‌ســازد.
شاهســونی تأکیــد کــرد: مصــرف مــازوت 
عــاوه بــر انتشــار گاز دی‌اکســید گوگــرد، 
ــر از ۲.۵  ــق کوچک‌ت ــد ذرات معل ــه تولی ب
میکــرون، به‌ویــژه بلــک کربــن، منجــر 
ــراد  ــه اف ــرای هم ــن ذرات ب ــود. ای می‌ش
به‌ویــژه  امــا  هســتند،  مضــر  جامعــه 
مشــکلات بیشــتری را بــرای گروه‌هــای 
حســاس از جملــه بیمــاران قلبی-عروقــی، 
بــاردار،  زنــان  کــودکان،  ســالمندان، 
بیمــاران تنفســی و افــراد مبتــا بــه دیابــت 

ایجــاد می‌کننــد.
وی افــزود: ذرات معلــق کمتــر از ۲.۵ 
را  میکــرون، در غلظت‌هایــی کــه هــوا 
ــا  ــام گروه‌ه ــرای تم ــالم ب ــت ناس در وضعی
ــرار می‌دهــد، عامــل افزایــش مرگ‌هــای  ق
آلاینده‌هــا  ایــن  هســتند.  زودرس 
همچنیــن باعــث تشــدید بیماری‌هــای 
ــات  ــده و مراجع ــی ش ــوی و قلبی-عروق ری
بــه مراکــز درمانــی و بهداشــتی را بــه 
شــکل قابل‌توجهــی افزایــش می‌دهنــد.

رئیــس گروه ســامت هــوا و تغییــر اقلیم 
وزارت بهداشــت اظهار کرد: گاز دی‌اکســید 
گوگــرد می‌توانــد باعــث اختــالات تنفســی 
جــدی ماننــد تنگی‌نفــس و خس‌خــس 
کــردن ســینه، به‌ویــژه در افــراد مبتــا بــه 
ــا توجــه بــه ایــن مشــکلات  آســم شــود. ب
ــامت  ــالای س ــت ب ــه اولوی ــه ب ــا توج و ب
مــردم در دولــت، چهاردهــم کارگــروه 
آلودگــی هــوا اقــدام بــه ممنوعیــت و 
از  برخــی  در  مــازوت  کاهــش مصــرف 

ــت. ــرده اس ــور ک ــای کش نیروگاه‌ه
اینکــه  بــه  اشــاره  بــا  شاهســونی 
ــق  ــاک از دو طری ــوای پ ــه ه ــی ب دسترس
ایــن  از  یکــی  افــزود:  اســت،  ممکــن 
روش‌هــا کنتــرل و مدیریــت منابــع اســت. 
به‌کارگیــری ســوخت‌های پــاک ماننــد 
گاز طبیعــی در نیروگاه‌هــا و اســتفاده از 
ــکرابر از  ــد اس ــی مانن ــتم‌های کنترل سیس
ــه  ــه ب ــن زمین ــر در ای ــای مؤث ــه راه‌ه جمل

می‌آیــد. شــمار 

ارتباط استفاده از شیرین کننده‌های مصنوعی با 
رژیم‌های غذایی ناسالم

خطرات جدی سوخت 
مازوت برای سلامت مردم

داروهایی که خطر لخته شدن خون را 
افزایش می‌دهد

تناسب اندام می‌تواند شادابی مغز سالمندان را حفظ کند

خبر
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بــه گــزارش خبرنــگار مهــر به نقــل از مدیســن نت، 
ــد نشــان می‌دهــد کــه آمادگــی  یــک مطالعــه جدی
قلبــی بهتــر در ســنین بالاتــر بــا پیــری ســالم‌تر مغــز 

ــت. مرتبط اس
ــوع تناســب  ــن ن ــه ای ــد ک ــزارش دادن ــان گ محقق
ــل  ــر حام ــی اگ ــراد حت ــن اف ــش س ــا افزای ــدام ب ان
عوامــل خطــر ژنتیکــی باشــند کــه آنهــا را در برابــر 
ــامت  ــد، س ــر می‌کن ــیب پذی ــر آس ــاری آلزایم بیم

ــد. ــظ می‌کن ــز را حف مغ
تیــم تحقیــق بــه سرپرســتی »کــرک اریکســون«، 
مدیــر مؤسســه تحقیقاتــی اورلانــدو در فلوریــدا، 
ــی  ــه آمادگ ــم ک ــا دریافتی ــرد: »م ــری ک نتیجه‌گی
قلبــی تنفســی، کــه شــروع بیماری‌هــای متعــدد را 
پیش‌بینــی می‌کنــد و می‌تــوان آن را بــا ورزش 
منظــم اصــاح کــرد، بــا عملکــرد شــناختی در همــه 

ــت.« ــط اس ــده مرتب ــی ش ــای ارزیاب حوزه‌ه
ــه ۶۵۰  ــک ب ــان نزدی ــه، محقق ــن مطالع ــرای ای ب
ســالمند ســالم ۶۵ تــا ۸۰ ســاله را انتخــاب کردنــد و 
آمادگــی قلبــی آنهــا را بــا اســتفاده از تســت دویــدن 

ــد. ــرار دادن ــش ق ــورد آزمای ــل م روی تردمی
ــد،  ــه گفتن ــت‌های پس‌زمین ــان در یادداش محقق
تحقیقــات قبلــی تناســب انــدام قلبــی را بــا کاهــش 
خطــر زوال مغــز مرتبــط با افزایــش ســن و زوال عقل 
مرتبــط دانســته‌اند، امــا مشــخص نیســت کــه کــدام 
جنبه‌هــای هــوازی بــه طــور خــاص عملکــرد مغــز را 

ــد. ــت می‌کن تقوی
تســت‌های شــناختی پنــج نــوع مختلــف عملکــرد 
مغــز را ارزیابــی کردنــد کــه شــامل ســرعت پــردازش، 
حافظــه کاری کوتــاه مــدت، حافظــه اپیزودیــک 
ــزی و مهارت‌هــای ســازمانی و  بلندمــدت، برنامــه ری

ــود. ــی ب ــط بصــری و مکان توانایــی تفســیر رواب
یــک محقــق گفــت همانطــور کــه انتظــار می‌رفت، 

افــراد بــا افزایــش ســن در هــر پنــج زمینــه ضعیف‌تــر 
ــل کردند. عم

امــا نتایــج نشــان داد افــرادی کــه آمادگــی قلبــی 
بهتــری داشــتند در تمــام حوزه‌هــای عملکــرد مغــز 
از عملکــرد بهتــری نســبت بــه افــرادی کــه تناســب 
انــدام بدتــری داشــتند، برخــوردار بودنــد. ایــن مزیــت 
صــرف نظــر از ســن آنهــا و اینکــه آیــا آنهــا حامــل ژن 
APOE۴ هســتند یــا خیــر بــود. ژن APOE۴ به 
طــور چشــمگیری خطــر ابتــاء بــه آلزایمــر را افزایش 

می‌دهــد.
ــی  ــن آمادگ ــاط بی ــه ارتب ــد ک ــان دریافتن محقق
قلبــی و عملکــرد مغــز در زنــان بیشــتر از مــردان در 
زمینــه ســرعت پــردازش و مهارت‌هــای برنامــه ریــزی 
اســت. ایــن رابطــه همچنیــن در مــورد افــرادی کــه 
ــا  ــه از بت ــری داشــتند و کســانی ک تحصیــات کمت
بلوکرهــا بــرای فشــار خــون بــالا اســتفاده می‌کردنــد 

نیــز صــادق بــود.
ــت  ــن واقعی ــه ای ــد ک ــزارش نشــان می‌ده ــن گ ای
ــرادی کــه تحصیــات  ــرای اف ــی ب کــه آمادگــی قلب
کمتــری دارنــد مفیــد اســت، از ایــن ایــده حمایــت 
ــر محافظــت  ــد از آلزایم ــه ورزش می‌توان ــد ک می‌کن
کنــد، زیــرا تحصیــات کمتــر بــا خطــر بیشــتر زوال 

مغــز و زوال عقــل مرتبــط اســت.
محققــان نوشــتند: »ایــن یافته‌هــا نشــان می‌دهنــد 
کــه وجــود یــک عامــل محافظتــی بــه عنــوان مثــال، 
ــدان  ــد فق ــر می‌توان ــی بالات ــی تنفس ــی قلب آمادگ
عامــل دیگــر مثــاً تحصیلات کمتــر را تعدیــل کند«.

ــا  ــدام ب محققــان حــدس می‌زننــد کــه تناســب ان
بهبــود جریــان خــون بــه مغــز، تحریــک ســلول‌های 
تقویــت  و  جدیــد  ارتباطــات  و  تــازه  عصبــی 
سیســتم‌های شــیمیایی مغــز، ســامت مغــز را 

تقویــت می‌کنــد.

تحقیقــات جدیــد نشــان مــی دهــد افــراد مبتلا 
ــد  ــای GLP-۱ مانن ــه از داروه ــت ک ــه دیاب ب
Ozempic یــا Mounjaro اســتفاده مــی 
کننــد، ممکن اســت یــک مزیــت اضافــی دریافت 

کننــد: کاهــش احتمــال لختــه شــدن خــون.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن 
نــت، ایــن مطالعــه نشــان داد کــه افــراد مبتــا به 
دیابــت کــه از ایــن داروهــا اســتفاده می‌کننــد، در 
مقایســه بــا افــرادی کــه نــوع دیگــری از داروهــای 
دیابــت را مصــرف می‌کننــد، بــا ۲۰ درصــد 
کاهــش احتمــال ابتــاء بــه نوعــی لختــه خــون 
ــرو  ــدی )VTE( روب ــی وری ــام ترومبوآمبول ــه ن ب

. هستند
دکتــر »راشــد پاتــل«، سرپرســت تیــم مطالعــه، 
گفــت: »از دیــدگاه بهداشــت عمومــی، بــا توجــه 
 ،۱-GLP ــزان شــیوع مصــرف داروهــای ــه می ب
پتانســیلی وجــود دارد کــه ببینیــم آیــا بــار کلــی 
VTE ممکــن اســت در ســطح ملی یــا جمعیتی 
کاهــش یابــد یــا خیــر. بــه نظــر می‌رســد خطــر 

ــد.« ــه طــور مــداوم افزایــش می‌یاب VTE ب
 VTE ،همانطــور کــه محققــان توضیــح دادنــد
ــج و خطرناکــی هســتند کــه  ــا لخته‌هــای رای ه
ــوع شــناخته  در رگ‌هــا تشــکیل می‌شــوند. دو ن
شــده VTE هــا آمبولــی ریــوی اســت کــه در آن 
ــد  ــوز وری ــد و ترومب ــا می‌رون ــه ریه‌ه ــا ب لخته‌ه
ــب در  ــا اغل ــه در آن لخته‌ه ــی )DVTs( ک عمق

ــا ایجــاد می‌شــوند. پاه
هــر نــوع VTE در صــورت عــدم درمــان 

می‌توانــد منجر به بســتری شــدن در بیمارســتان 
ــرگ شــود. و م

ــه  ــی را ک ــان بیــش از ۵۵۸۰۰۰ آمریکای محقق
ــزرگ  ــتی ب ــای بهداش ــگاه داده مراقبت‌ه در پای
ــاً  ــروه تقریب ــه دو گ ــد، ب ــرده بودن ــام ک ــت ن ثب
ــه  ــرادی ک ــد: اف ــیم کردن ــری تقس ۲۷۹۰۰۰ نف
از داروی GLP-۱ بــرای کمــک بــه کنتــرل 
دیابــت خــود اســتفاده می‌کردنــد و افــرادی کــه 
 DPP۴i از نــوع قدیمــی تــر دارو دیابــت بــه نــام
-GLP اســتفاده می‌کردنــد. برخــاف داروهــای

DPP۴ ،۱ باعــث کاهــش وزن نمی‌شــود.
در یــک ســال، بــه طــور متوســط ۶.۵ نفــر بــه 
ازای هــر ۱۰۰۰ بیمــار، لختــه VTE را در میــان 
گروهــی کــه داروی GLP-۱ مصــرف می‌کردند، 
تجربــه کردنــد، در حالــی کــه ایــن رقــم در بیــن 
افــرادی کــه نــوع دیگــر داروی دیابــت را دریافــت 

می‌کردنــد، ۷.۹ نفــر در هــر ۱۰۰۰ نفــر بــود.
پاتــل و همکارانــش خاطرنشــان کردنــد که این 
ــه  ــر لخت ــدی خط ــش ۲۰ درص ــث کاه دارو باع
شــدن خــون شــد. کاهــش خطــر بــرای هــر دو 

آمبولــی ریــه و DVT مشــاهده شــد.
ــه  ــت ک ــی نداش ــان، اهمیت ــه محقق ــه گفت ب
ــا  ــود ی بیمــار قبــل از مصــرف GLP-۱ چــاق ب
ــدن  ــه ش ــر لخت ــر خط ــای آن از نظ ــه - مزای ن
ــن مشــخص نیســت  ــود. بنابرای خــون مشــابه ب
کــه مکانیســم GLP-۱ در کاهــش خطــر لختــه 
ــود  ــا وج ــش وزن ی ــت: کاه ــون چیس ــدن خ ش

مکانیســم دیگــر.

خبر



رئیــس گــروه بیماری‌هــای منتقلــه 
ــت  ــذا در وزارت بهداش از آب و غ
ــواده هــا مراقــب  گفــت: خان
ــع آلودگــی و موارد  مناب

تمــاس باشــند.
ــه گــزارش  ب
ر  نــگا خبر
محمــد  مهــر، 
ــروه  ــس گ ــی رئی زینل
از  منتقلــه  بیماری‌هــای 
آب و غــذا در وزارت بهداشــت 
و متخصــص انــگل شناســی در 
ــر  ــال شــپش س ــون موضــوع انتق پیرام
ــاط  ــت: خوشــبختانه در ارتب ــدارس گف در م
ــکل  ــن مش ــیوع ای ــاهد ش ــپش ش ــث ش ــا بح ب

. نیســتیم
وی بــا بیــان اینکــه چندیــن عامــل باعــث افزایــش 
مــوارد شــپش می‌شــود افــزود: فــردی کــه در 
ــتی  ــاظ بهداش ــه از لح ــور دارد ک ــه‌ای حض مجموع
ــه  ــاء ب ــدارد احتمــال ابت ــی وجــود ن ــت چندان رعای
شــپش در او زیــاد می‌شــود. برخــی افــراد بــا اینکه در 
خانــواده بهداشــت را رعایــت می‌کننــد امــا ناخواســته 
ــت  ــال رعای ــه احتم ــی ک ــوص در محل‌های ــه خص ب
ــکل  ــن مش ــار ای ــود دارد دچ ــت وج ــردن بهداش نک

می‌شــوند.
ــک  ــال در ی ــوان مث ــه عن ــرد: ب ــح ک ــی تصری زینل
ــد  ــته باش ــود داش ــپش وج ــه ش ــی ک ــکان ورزش م
ممکــن اســت لبــاس افــراد آلــوده شــود و بــا پــرش 
شــپش انتقــال می‌یابــد. شــپش در دمــای بیســت تــا 
ســی و چهــار درجــه شــروع بــه رشــد و تخم‌ریــزی 

می‌کنــد. در ایــن شــرایط فــرد آلــوده می‌توانــد 
باعــث ابتــای افــراد دیگــر شــود.

ــرد: شــپش،  ــگل شناســی مطــرح ک متخصــص ان
شــمال و جنــوب و غنــی و فقیــر نمی‌شناســد و 
همــه بایــد مراقــب باشــند. بــا توجــه بــه روش انتقال 
مســتقیم و غیــر مســتقیم بــه خصــوص در مــدارس، 
دختــران بــه دلیــل داشــتن موهــای بلنــد و تفــاوت 
لباس‌هــا بیشــتر از پســران مبتــا بــه شــپش 

می‌شــوند.
ــذا  ــه از آب و غ ــای منتقل ــروه بیماری‌ه ــس گ رئی
وزارت بهداشــت اظهــار کــرد: راه غیــر مســتقیم ایــن 
ــه، شــانه و لبــاس  ــق حول اســت کــه شــپش از طری
منتقــل می‌شــود حتــی وســایل نقلیــه ماننــد 
ــپش  ــد ش ــز می‌توانن ــا نی ــدارس بچه‌ه ــرویس م س

را انتقــال دهنــد. شــپش قابــل درمــان اســت. اســاس 
ــردی اســت. ــت اصــول بهداشــت ف ــان رعای درم

ــم و  ــتحمام منظ ــه اس ــه اینک ــاره ب ــا اش ــی ب زینل
تعویــض مرتــب و صحیــح وســایل شــخصی اهمیــت 
دارد گفــت: کســانی کــه بــه شــپش مبتــا می‌شــوند 
ــامپوها و لوســیون‌های مناســب اســتفاده  ــد از ش بای

کننــد و ایــن مشــکل قابــل درمــان اســت.
وی در رادیــو گفت‌وگــو بــا تأکیــد بــر اینکــه 
ــوارد تمــاس  ــع آلودگــی و م ــب مناب ــا مراق خانواده‌ه
ــه  ــه جامع ــوزش ب ــرد: آم ــان ک ــر نش ــند خاط باش
و خانواده‌هــا و مــدارس مهــم اســت. خانواده‌هــا 
ــد  ــوزش ببینن ــکل آم ــن مش ــوص ای ــد در خص بای
ــو  ــتفاده از ات ــا و اس ــاس و ملحفه‌ه ــوی لب و شستش

ــت. ــب اس ــیار مناس بس
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ــرآوری شــده چــرب، شــور و شــیرین مــی  غذاهــای ف
تواننــد بــا تحریــک التهــاب مزمــن در روده، خطــر ابتلا به 

ســرطان روده بــزرگ را در افــراد افزایــش دهنــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، 
ــد،  ــد کــه در یــک مطالعــه جدی محققــان گــزارش دادن
ــم  ــا رژی ــراد ب ــزرگ گرفتــه شــده از اف تومورهــای روده ب
غذایی ضعیف دارای ســطوح بالاتری از مواد بیوشــیمیایی 
پیــش التهابــی و همچنیــن ســطوح پایین‌تــری از مــوادی 
بودنــد کــه التهــاب را کاهــش می‌دهنــد و باعــث بهبودی 

می‌شــوند.
دکتــر »تیموتــی یتمــن«، پروفســور جراحی از دانشــگاه 
فلوریــدا جنوبــی، گفــت: »به خوبی مشــخص شــده اســت 
ــد، التهــاب در  ــی ناســالم دارن ــم غذای ــه رژی ــی ک بیماران

بدنشــان افزایــش یافتــه اســت.«
ــن  ــون ای ــا اکن ــزود: »م ــگاه اف ــه دانش ــن در بیانی یتم
ــم  ــزرگ می‌بینی ــای روده ب ــود توموره ــاب را در خ الته
و ســرطان ماننــد یــک زخــم مزمــن اســت کــه خــوب 
ــرآوری شــده  ــوق ف ــا غذاهــای ف ــدن ب ــر ب نمی‌شــود. اگ
تغذیــه شــود، توانایــی آن بــرای التیــام زخــم بــه دلیــل 
التهــاب و ســرکوب سیســتم ایمنــی کاهــش می‌یابــد که 

ــد.« ــرفت می‌ده ــازه پیش ــرطان اج ــه س ــت ب در نهای
غذاهــای فــوق فــرآوری شــده غذاهایــی هســتند کــه با 
اســتفاده از روش‌هــای صنعتــی مملــو از چربی، نشاســته، 
قنــد، نمــک و روغن‌هــای هیدروژنــه ناســالم تولیــد شــده 
انــد. ایــن افزودنی‌هــا بــه مانــدگاری محصــولات بیشــتر 

کمک می‌کنند.
بــه گفتــه محققــان، نمونه‌هایــی 

از غذاهــای فــوق فــرآوری 
شــده شــامل فســت 
فود، بســتنی، گوشــت 

هــات  فروشــی،  اغذیــه 
ــه،  داگ، چیپــس، غــات صبحان

ســوپ‌های  و  گازدار،  نوشــیدنی‌های 
ــت. ــده اس ــدی ش ــته بن بس

طبــق گفتــه کلینیــک کلیولنــد، غذاهــای فــوق 
فــرآوری شــده بــا افزایــش خطــر بیمــاری قلبــی، چاقی 

و دیابــت نــوع ۲ مرتبــط اســت.
ــرطان  ــه س ــان ۱۶۲ نمون ــه، محقق ــن مطالع ــرای ای ب
ــان در  ــه شــده از بیمــاران تحــت درم ــزرگ گرفت روده ب
بیمارســتان عمومــی تامپــا در فلوریــدا را تجزیــه و تحلیل 

کردنــد.
نتایــج نشــان داد کــه رژیــم غذایــی می‌توانــد بر ســطوح 
مــواد شــیمیایی بــدن تأثیــر بگــذارد که بــا ســرطان روده 

بــزرگ مقابلــه می‌کننــد یــا آن را گســترش می‌دهنــد.
بــه عنــوان مثال، بــه گفتــه محققــان، غذاهای فــرآوری 
نشــده ســالم ماننــد خرچنــگ، ماهــی قــزل آلا، اســفناج، 
ــا  ــت ب ــی گوش ــدون چرب ــای ب ــل و تکه‌ه ــم بروکس کل
افزایــش ســطوح مــواد شــیمیایی که التهــاب را ســرکوب 

می‌کننــد، مرتبــط هســتند.

ــش از ســامت  ــزی بی ــرای چی ــرل فشــار خــون ب کنت
قلــب مهــم اســت چراکــه مــی توانــد بــا افزایش ســن مغز 

را هــم ســالم و شــاداب نگــه دارد.
ــت،  ــه نقــل از مدیســن ن ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
ــه فشــار  ــد ســالمندانی ک ــد نشــان می‌ده ــه جدی مطالع
ــش  ــش و کاه ــدام افزای ــان م ــول زم ــا در ط ــون آنه خ
می‌یابــد، احتمــالاً از کاهــش مهارت‌هــای تفکــر و حافظــه 

ــد. ــج می‌برن ــود رن خ
ــرا از دانشــگاه  ــوق دکت ــا«، محقــق ف دکتــر »آنیســا دان
راش در شــیکاگو، گفــت: »ایــن نتایــج نشــان می‌دهــد کــه 
نوســان فشــار خــون یــک عامــل خطــر بــرای مشــکلات 
شــناختی فراتــر از اثــرات منفــی فشــار خــون بــالا اســت.«

ــه ۴۸۰۰ نفــر  ــرای ایــن مطالعــه، محققــان نزدیــک ب ب
بــا میانگیــن ســنی ۷۱ ســال را انتخــاب کردنــد. شــرکت 
کننــدگان فشــار خــون خــود را بــه طــور منظــم طی ســه 
ســال آزمایــش کردنــد و آزمون‌هــای تفکــر و مهارت‌هــای 
حافظــه را در ابتــدا و انتهــای مطالعــه ۱۰ ســاله تکمیــل 

کردنــد.
بــه طــور کلــی، شــرکت کننــدگان میانگین فشــار خون 
ــر  ــا بالات ــالا ۸۰/۱۳۰ ی ــون ب ــار خ ــتند. فش ۷۸/۱۳۸ داش

ــود. ــف می‌ش تعری
نتایــج نشــان داد افــرادی کــه فشــار خــون شــأن نوســان 
ــاً  ــر اســاس تســت‌های شــناختی، تقریب داشــته اســت، ب

مغزشــان ســه ســال پیرتــر از ســن تقویمــی شــأن بــود.
از ســوی دیگــر، محققان گفتنــد افــرادی کــه از داروهای 

فشــار خــون اســتفاده می‌کننــد، تــا پایــان مطالعــه تفاوتی 
در نمــرات تســت‌های فکــری شــأن نشــان ندادنــد.

ــور  ــه ط ــد ب ــن بای ــراد مس ــرد: »اف ــان ک ــا خاطرنش دان
ــر در طــول  ــه تغیی ــب از نظــر فشــار خــون و هرگون مرت
زمــان تحــت نظر باشــند تــا بتوانیــم افــرادی را کــه ممکن 
اســت ایــن مشــکل را دارنــد شناســایی کنیــم کــه بــه طور 
ــه تأخیــر انداختــن  ــا ب ــه پیشــگیری ی ــد ب بالقــوه می‌توان

مشــکلات شــناختی کمــک کنــد.«
ــا وجــود ســالخوردگی جوامــع و شــیوع  ــا گفــت: »ب دان
ــگیری  ــتراتژی‌های پیش ــایی اس ــر، شناس ــاری آلزایم بیم
بــرای کاهــش ســرعت کاهــش مهارت‌هــای شــناختی در 
افــراد مســن‌تر بــه یــک اولویــت بهداشــت عمومــی تبدیل 
ــه  ــانات آن ب ــون و نوس ــار خ ــت فش ــت. مدیری ــده اس ش
عنــوان یــک عامــل خطــر ضــروری اســت کــه می‌توانــد 

اصــاح شــود.«

بــه گــزارش خبرنگار مهر، ســیما قدرتی اســتاد دانشــگاه 
ــه  ــرات ب ــی تغیی ــا اینکــه حت و روان شــناس در رابطــه ب
ظاهــر مثبــت هــم باعــث می‌شــود کــه افــراد چیزهایــی را 
در زندگــی از دســت بدهنــد ماننــد دوســتان یــا مکان‌های 
قدیمــی کــه بــه آنهــا عــادت کــرده بودنــد، گفــت: کنــار 
آمــدن بــا تغییــرات زندگــی، بــرای هــر شــخصی راحــت 
ــر، دچــار  ــر تغیی ــا در اث ــه همــه م ــا این‌ک ــا ب نیســت؛ ام
چالش‌هایــی می‌شــویم؛ امــا بعضــی از افــراد هســتند کــه 
ــر  ــه بیش‌ت ــه بقی ــبت ب ــر، نس ــان از تغیی ــزان ترس‌ش می

اســت.
ــه اضطــراب و  ــرادی ک ــه اف ــر اینک ــد ب ــا تاکی ــی ب قدرت
دلشــوره‌های زیــادی دارنــد از تغییــرات هــر چنــد کوچــک 
نیــز می‌ترســند، افــزود: یکــی از علت‌هــای تــرس از تغییر، 
ــه تجربه‌هــای دوران کــود کــی بازمی‌گــردد. این‌کــه در  ب
ــواده‌ای زندگــی کردیــم؟ چــه ســبک  چــه محیــط و خان
زندگــی داشــتیم؟ چــه میــزان تغییــر در آن خانــواده اتفاق 

افتــاده اســت؟.
ــی  ــن در دوران کودک ــتگی ایم ــه دلبس ــه ب وی در ادام
ــرد،  ــک ف ــر ی ــی اگ ــرد: در دوران کودک ــان ک ــاره و بی اش
ــد  ــی احســاس کن ــته باشــد؛ یعن دلبســتگی ایمــن داش
ــرادی از او مراقبــت می‌کننــد، کنــارش هســتند و  کــه اف
او را تنهــا نمی‌گذارنــد، ایــن احســاس دلبســتگی امــن، بــه 
فــرد بــرای اینکــه با چالش‌هــای جدیــد زندگــی‌اش مواجه 

ــد. ــری می‌ده ــب بیش‌ت ــوت قل ــود، ق ش
قدرتــی در رادیــو گفت‌وگــو خاطــر نشــان کــرد: افــرادی 
کــه محیــط زندگی‌شــان در دوران کودکــی خیلــی زیــاد 
تغییــر کــرده اســت، ایــن احســاس بــه آن‌هــا دســت داده 
ــان  ــه در کنارش ــت همیش ــن اس ــان ممک ــه والدین‌ش ک
ــر  ــودکان بیش‌ت ــن ک ــد، ای ــا می‌گذارن نباشــند و او را تنه
از تغییــرات تــرس دارنــد؛ به‌خاطــر این‌کــه احســاس 
ــا از دســت دادن  ــری مســاوی ب ــر تغیی ــه ه ــد ک می‌کنن

خیلــی چیزهــا در زندگــی اســت.

نماینــده دوازدهمیــن مجلــس شــورای اســامی 
گفــت: مشــکلات دهــان و دنــدان همیشــه در 
بخش‌هــای مختلــف جامعــه وجــود داشــته اســت. 
بــه علــت افزایــش هزینه‌هــای درمــان دنــدان 
مشــکلات پوســیدگی دنــدان بیشــتر شــده اســت.
بــه گــزارش خبرنــگار خبرگــزاری مهــر، بهداشــت 
دهــان و دنــدان، به‌ویــژه در ســنین کودکــی، 
از اساســی‌ترین نیازهــای ســامت جامعــه بــه 
ــالای  ــن حــال، هزینه‌هــای ب ــا ای شــمار مــی‌رود. ب
ــه‌ای،  ــی بیم ــش کاف ــود پوش ــدان و نب ــان دن درم
ــات محــروم  ــن خدم ــا را از ای بســیاری از خانواده‌ه
کــرده اســت. در ایــن میــان، وارنیــش فلورایدتراپــی 
ــن اقدامــات پیشــگیرانه  ــوان یکــی از مؤثرتری به‌عن
بــرای کاهــش پوســیدگی دنــدان، می‌توانــد نقشــی 

حیاتــی در افزایــش ســرانه ســامت ایفــا کنــد.
بــا وجــود تأثیــر مثبــت ایــن طــرح در ســال‌های 
ــدارس  ــی م ــرای آن در تمام ــوز اج ــته، هن گذش
کشــور محقــق نشــده اســت و بخش‌هایــی از 
جامعــه از ایــن خدمــات بی‌بهره‌انــد. ایــن در 
حالی اســت کــه آمــوزش و اقدامــات پیشــگیرانه در 
ــار  ــد به‌صــورت قابــل توجهــی از ب مــدارس می‌توان
ــوزان را  ــامت دانش‌آم ــته و س ــان کاس ــی درم مال

تضمیــن کنــد.
عبدالوحیــد فیاضــی نماینــده مــردم نــور و 

محمودآبــاد در مجلــس دوازدهــم در خصــوص 
بهداشــتِ ســامت دهــان و دنــدان مــردم بــه مهــر 
گفــت: مشــکلات دهــان و دنــدان همیشــه در 
بخش‌هــای مختلــف جامعــه وجــود داشــته اســت. 
بخشــی از پوســیدگی دنــدان، محصــول نحــوه 
بهداشــت و نگهــداری آن در ســنین کودکــی اســت. 
ــالا رفتــن هزینه‌هــای  از ســوی دیگــر، بــه علــت ب
درمــان دهــان و دنــدان در شــرایط فعلــی، مشــکل 

ــم شــده اســت. ــدان بیشــتر ه پوســیدگی دن
ــم  ــس دوازده ــوزش مجل ــیون آم ــو کمیس عض
گفــت: بیمه‌هــا پاســخگو هزینه‌هــای درمــان 
ــن  ــتند و همی ــدان نیس ــان و دن ــای ده بیماری‌ه
امــر بیماری‌هــای ایــن حــوزه را تشــدید می‌کنــد. 
گســتردگی  میــزان  از  هــم  دقیقــی  گــزارش 
بیماری‌هــای دنــدان در منطقــه نــور و محمودآبــاد 
اقدامــات  رونــد  نمی‌تــوان  بنابرایــن  نیســت. 

ــرد. ــی ک ــق بررس ــن مناط ــگیرانه را در ای پیش
ــد کــرد:  ــاد تاکی ــور و محمودآب ــردم ن ــده م نماین
آغــاز اقداماتــی از قبیــل وارنیــش فلورایدتراپــی در 
ــوده  ــی ب ــن کارهای ــزو بهتری ــل ج ــال‌های قب س
کــه دولــت انجــام داده اســت. ایــن دســت اقدامــات 
بیــن وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی و 
وزارت آمــوزش و پــرورش بــرای همه ســطح کشــور 
منعقــد شــد. دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی هــم در 

ــا را داشــتند. اســتان‌ها مســئولیت اجــرای آن‌ه
ــش  ــال‌های پی ــت: در س ــه گف ــی در ادام فیاض
ــدان  ــیدگی دن ــرای پوس ــگیرانه ب ــات پبیش اقدام
ــل  ــه دلای ــروز ب ــا ام ــود. ام ــورد توجــه ب بیشــتر م
مختلفــی ســرانه بهداشــت مــدارس منطقــه نــور و 
ــرورش و  ــوزش و پ ــوی وزارت آم ــاد از س محمودآب
وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی قطــع 
ــالای درمــان  ــه هزینــه ب ــا توجــه ب شــده اســت. ب
دنــدان، وارنیــش فلورایدتراپــی بــرای افزایش ســرانه 

ــت. ــامت لازم اس س
اقدامات پیشگیرانه در مدارس ضروری است

ــنین  ــد در س ــودکان بای ــه ک ــد براینک ــا تاکی او ب
مدرســه آموزش‌هــای لازم را بــرای حفاظــت از 
ــت  ــرد: »وزارت بهداش ــان ک ــد، بی ــا ببینن دندان‌ه
ــته  ــد گذش ــت مانن ــرورش لازم اس ــوزش و پ و آم
توافقاتــی را بیــن هــم اجرایــی کننــد تــا اقداماتــی 
ماننــد وارنیــش فلورایدتراپــی در ســنین کودکی در 
ــی  ــوزان اجرای ــودکان و دانش‌آم ــرای ک ــدارس ب م
شــود. همچنیــن، در شــرایط امــروز، مراکــز جامــع 
ســامت یا مراکــز درمانــی دولتی خدمات بیشــتر و 
بهتــری بــرای حــوزه دنــدان ارائــه کننــد. همچنین، 
بایــد توزیــع دندانپزشــک در همــه کشــور توســعه 
پیــدا کنــد. هرچــه پیشــگیری توســعه پیــدا کنــد، 
ــدا می‌کنــد.« ســرانه ســامت جامعــه افزایــش پی

غذاهایی که خطر سرطان روده بزرگ را افزایش 
می‌دهند

سالمندان کنترل فشار خون را فراموش نکنند

چرا از تغییر شرایط زندگی می‌ترسیم؟

مسئولیت آموزش و پرورش در قبال سلامت دندان 
دانش‌آموزان چیست؟
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ــا  پوســت افــراد تحــت تأثیــر محــل زندگــی شــان قــرار دارد و ایــن موضــوع ب
بررســی تفــاوت هــای پوســتی افــراد در مناطــق مختلــف قابــل مشــاهده اســت.

تأثیر منطقه سکونت فرد بر پوست

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از آرمــان ملــی، عواملــی ماننــد ژنتیــک، نــوع 
پوســت، آرایــش و میــزان تابــش نــور خورشــید بــه همــراه شــرایط آب و هوایــی، 
به‌طــور مســتقیم بــر وضعیــت پوســت تأثیــر می‌گذارنــد. بــرای نمونــه، در فصــل 
تابســتان برخــی افــراد پوســت چرب‌تــری دارنــد و در فصــول ســرد دچــار خشــکی 

ــوند. و پوسته‌پوســته شــدن پوســت می‌ش
تاثیرات شرایط جوی مختلف بر پوست

آب و هوای گرم
ــه تولیــد چربــی بیشــتری دارد. ایــن چربــی  در هــوای گــرم، پوســت تمایــل ب
ــا آرایــش ترکیــب شــده و باعــث از بیــن رفتــن زیبایــی  اضافــی ممکــن اســت ب
ــکلات  ــه مش ــا ب ــوختگی و ابت ــر آفتاب‌س ــرایط، خط ــن ش ــود. در ای ــت ش پوس
ــور خورشــید بیشــتر  ــش شــدید ن ــل تاب ــد ســرطان پوســت به‌دلی پوســتی مانن

می‌شــود.
آب و هوای خشک و کوهستانی

ــه  ــاز دارد. ب ــتری نی ــانی بیش ــه آبرس ــت ب ــالا، پوس ــاع ب ــا ارتف ــی ب در مناطق

ــه  ــادر ب ــی پوســت ق دلیــل کاهــش فشــار هــوا در ایــن مناطــق، لایه‌هــای بیرون
ــم از ضــد  ــتفاده منظ ــرایط، اس ــن ش ــی نیســتند. در ای ــت کاف ــتن رطوب نگه‌داش
ــر  آفتــاب بســیار اهمیــت دارد چــرا کــه ضــد آفتاب‌هــا مــدت زمــان بیشــتری ب

ــد. ــی می‌مانن ــت باق روی پوس
آب و هوای مرطوب

ــی عمــل نمی‌کنــد. عــرق  ــق به‌خوب در هــوای مرطــوب، فرآینــد طبیعــی تعری
ــه  ــود ک ــع می‌ش ــت جم ــا در پوس ــود و گرم ــر نمی‌ش ــت تبخی ــی از پوس به‌راحت

ــذ و ایجــاد التهــاب می‌شــود. باعــث بســته شــدن مناف
آب و هوای سرد و قطبی

هــوای ســرد باعــث انقبــاض و انبســاط مــداوم رگ‌هــای خونــی پوســت می‌شــود. 
ایــن تغییــرات موجــب قرمــزی پوســت و آســیب بــه رگ‌هــای خونــی می‌گــردد. 
ــت  ــزی پوس ــکی و قرم ــث خش ــرد باع ــوای س ــت در ه ــود رطوب ــن کمب همچنی

می‌شــود.
آب و هوای خشک

در هــوای خشــک، رطوبــت پوســت بــه ســرعت از بیــن مــی‌رود. پوســت بــرای 
جبــران ایــن کمبــود رطوبــت تــاش می‌کنــد کــه بیشــتر آب جــذب کنــد و در 

ایــن شــرایط غــدد عــرق کمتــر فعــال می‌شــوند.
آب و هوای معتدل

ــرای پوســت ایجــاد می‌کنــد. در ایــن  ــی ب آب و هــوای معتــدل شــرایط مطلوب
شــرایط، وقتــی دمــا و رطوبــت متعــادل باشــند، پوســت احســاس راحتــی کــرده و 

کمتــر دچــار خشــکی یــا مشــکلات پوســتی می‌شــود.
آب و هوای اطراف دریا

ــی، پوســت  ــژه در فصــول باران ــک و مرطــوب، به‌وی ــوای خن ــا ه ــی ب در مناطق
ممکــن اســت بیشــتر چــرب شــود. رطوبــت زیــاد در هــوا باعــث متراکــم شــدن 
ــد کــه باعــث تعــادل در  ــی کاهــش می‌یاب منافــذ پوســت می‌شــود و تولیــد چرب

ــود. ــت می‌ش ــت پوس وضعی

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ــای ســالم  ــرای داشــتن موه  ب
نیــاز داریــم بــه در حفــظ و 
نگهــداری آنهــا دقــت کنیــم،‌ امــا 
عامــل تغذیــه هــم در ایــن میــان 

ــی دارد. ــش پررنگ نق
ــد  ــرای رش ــی ب ــاده غذای ده م

ــا ــوب موه خ
بــه گــزارش ســامت نیــوز 
بــه نقــل از انصــاف نیوز،اگــر 
می‌خواهیــد موهایتــان ســالم 
بــوده و رشــد خوبــی داشــته 
ــر را در  ــی زی ــواد غذای ــند، م باش
بگنجانیــد: غذایی‌تــان  رژیــم 

۱. تخم‌مرغ
از  غنــی  منبعــی  تخم‌مــرغ 
پروتئیــن و بیوتیــن )یکــی از 
ــه  ــت ک ــن B( اس ــواع ویتامی ان
ــد. ــا ضروری‌ان ــد موه ــرای رش ب

. انواع توت‌ها
ترکیبــات  حــاوی  توت‌هــا 
مفیــد و ویتامین‌هــا هســتند کــه 
ــا  ــریع‌تر موه ــد س ــب رش موج

می‌شــوند.

۳. اسفناج
اســفناج از نــوع ســبزیجات 
بــرگ ســبز اســت کــه مــواد 
ــن،‌  ــدی چــون آه ــذی و مفی مغ
 C و A ــای ــولات، و ویتامین‌ه ف
دارد. تمــام ایــن مــواد برای رشــد 

موهــا ضروری‌انــد.

۴. ماهی‌های چرب
ماننــد  چــرب  ماهی‌هــای 
و  شــاه‌ماهی  قــزل‌آلا، 
ــیدهای  ــاوی اس ــی ح خال‌مخال
کــه  هســتند  امــگا۳  چــرب 
بررســی‌ها نشــان داده در تقویــت 

و رشــد مــو موثرنــد.

۵. آووکادو
خوش‌طعــم،  میــوه  ایــن 

چربی‌هــای  از  عالــی  منبعــی 
 E و ویتامین C ســالم، ویتامیــن
ــن ویتامین‌هــا موجــب  اســت. ای
ــود. ــو می‌ش ــریع‌تر م ــد س رش

۶. آجیل
مــواد  از  سرشــار  آجیــل 
 E ــای ــد ویتامین‌ه ــذی، مانن مغ
ــرب  ــیدهای چ ــک و اس و ‌B، زین
ضــروری اســت کــه موجــب 
ــریع‌تر  ــد س ــو و رش ــامت م س

می‌شــوند. مــو 

۷. دانه‌ها
ــن  ــاوی ویتامی ــم ح ــا ه دانه‌ه
E، زینــک و ســلنیم هســتند 
کــه موجــب ســامت و رشــد مــو 

می‌شــوند.

۸. فلفل شیرین
ــار از  ــیرین سرش ــای ش فلفل‌ه
ــن  ــون ویتامی ــیدانی چ آنتی‌اکس
ــر  ــه در رشــد بهت C هســتند ک

موهــا نقــش دارنــد.

۹. حبوبات
پروتئین‌هــای  حبوبــات، 
گیاهــی هســتند کــه وجودشــان 
بــرای رشــد موهــا ضروری اســت.

۱۰. سویا و گوشت
بررســی‌ها نشــان داده اســت 
کــه ترکیبــات موجــود در ســویا 
می‌تواننــد رشــد موهــا را بهبــود 
موجــود  پروتئیــن  بخشــند. 
می‌توانــد  هــم  گوشــت  در 
بهبــود  را  مــو  فولیکول‌هــای 

بخشــیده و تقویــت کنــد.
بــا مصــرف مــواد خوراکــی 
فهرســت  ایــن  در  موجــود 
ســالمی  موهــای  می‌توانیــد 
ــد  ــاهد رش ــید و ش ــته باش داش

ســریع آنهــا باشــید.

محبوب‌تریــن  از  یکــی  دنــدان  لمینــت 
روش‌هــای زیبایــی و اصــاح طــرح لبخند اســت 
ــری  ــاده و ظاه ــج فوق‌الع ــل نتای ــه دلی ــه ب ک
طبیعــی، مــورد اســتقبال بســیاری از افــراد قــرار 
گرفتــه اســت. امــا قبــل از تصمیم‌گیــری بــرای 
انجــام ایــن روش، بایــد بدانیــم که لمینــت دندان 
بــرای چه کســانی مناســب اســت، چه شــرایطی 
بــرای انجــام آن لازم اســت و چــه کســانی باید از 
ایــن روش صــرف نظــر کننــد. همچنیــن ســوال 
مهــم دیگــر ایــن اســت کــه بهتریــن ســن بــرای 
انجــام لمینــت دنــدان چــه زمانــی اســت؟ در این 
مقالــه بــه تمامــی ایــن ســوالات پاســخ خواهیــم 

داد.
ــرای چــه کســانی مناســب  ــدان ب لمینــت دن

ــت؟ اس
کاندیدای مناسب لمینت دندان 

ــرای  ــدار ب ــک روش پرطرف ــدان ی ــت دن لمین
ــرای  بهبــود ظاهــر دندان‌هاســت کــه معمــولاً ب

ــود: ــه می‌ش ــر توصی ــراد زی اف
افراد با دندان‌های بدرنگ یا لکه‌دار

ــرای  ــی ب ــه عال ــک گزین ــدان ی ــت دن لمین
ــی  ــه دلایل ــه دندان‌هایشــان ب ــرادی اســت ک اف
ماننــد مصــرف مکــرر قهــوه، چــای، ســیگار یــا 
ــن  ــده‌اند. ای ــگ ش ــر رن ــار تغیی ــات دچ دخانی
روش همچنیــن بــرای پوشــاندن لکه‌های ناشــی 
ــث  ــه باع ــس ک ــد فلوروزی ــی مانن از بیماری‌های
ایجــاد لکه‌هــای ســفید یــا قهــوه‌ای روی دنــدان 
ــتفاده از  ــا اس ــت. ب ــر اس ــیار مؤث ــود، بس می‌ش
لمینــت، می‌تــوان ظاهــر دندان‌هــا را یکدســت، 

ــرد. ــر ک ــفید و جذاب‌ت س
افــرادی کــه دندان‌هایشــان آســیب دیــده 

ــت اس
اگــر دندان‌هــای شــما بــه دلایلــی ماننــد 
ــا  ــوادث ی ــفت، ح ــای س ــی ه ــدن خوراک جوی
ــدان قروچــه دچــار  حتــی عادت‌هایــی مثــل دن
ــر شــدن یــا ســاییدگی  ــی، لب‌پ ترک‌خوردگ
ــر  ــل مؤث ــک راه‌ح ــدان ی ــت دن ــده‌اند، لمین ش
ــا  ــت ب ــت. لمین ــا اس ــر آن‌ه ــود ظاه ــرای بهب ب
ــا را  ــطحی، دندان‌ه ــوب س ــن عی ــاندن ای پوش
ــه  ــال ب ــن ح ــد و در عی ــان می‌ده ــر نش زیبات
ــک  ــد کم ــرح لبخن ــادل در ط ــدن تع بازگردان
ــی  ــه زیبای ــا جنب ــه تنه ــن روش ن ــد. ای می‌کن
دارد، بلکــه از دندان‌هــای آســیب‌دیده محافظــت 
کــرده و عمــر آن‌هــا را افزایــش می‌دهــد. بــه این 
ــر جذابیــت  ترتیــب، دندان‌هــای شــما عــاوه ب
بیشــتر، عملکــرد بهتــری نیــز خواهنــد داشــت.

اصلاح نامنظمی‌های جزئی دندان‌ها

 بــرای افــرادی کــه دندان‌هایشــان کمــی 
نامرتــب اســت یــا بیــن آن‌هــا فاصله‌هــای 
ــد  ــدان می‌توان کوچــک وجــود دارد، لمینــت دن
یــک روش کارآمــد و ســریع بــرای بهبــود ظاهــر 
ــه  ــه ب ــی ک ــاف ارتودنس ــد. برخ ــا باش دندان‌ه
زمــان طولانــی و فرآیندهــای پیچیــده نیــاز دارد، 
لمینــت بــا قــرار گرفتــن روی ســطح دندان‌هــا، 
ــی را می‌پوشــاند  ــه ســرعت نامرتبی‌هــای جزئ ب
ــی  ــا را مخف ــن دندان‌ه ــی بی ــای خال و فاصله‌ه

می‌کنــد.
افزایش اعتماد به نفس

ــای  ــن جنبه‌ه ــی از تأثیرگذارتری ــد یک لبخن
داشــتن  و  اســت  اجتماعــی  ارتباطــات 
ــی  ــد نقش ــب می‌توان ــا و مرت ــی زیب دندان‌های
ــراد  ــس اف ــه نف ــاد ب ــش اعتم ــدی در افزای کلی
ــی،  ــل ناهماهنگ ــه دلی ــر ب ــد. اگ ــته باش داش
تغییــر رنــگ یــا آســیب‌دیدگی دندان‌هــا از 
لبخنــد زدن در جمــع خجالــت می‌کشــید، ایــن 
ــی و  ــات اجتماع ــر تعام ــد ب ــاس می‌توان احس
حتــی موفقیت‌هــای شــخصی و حرفــه‌ای شــما 
تأثیــر منفــی بگــذارد. لمینــت کمــک می‌کند تا 
بــا آرامــش بیشــتری لبخنــد بزنیــد و ارتباطــات 
ــه نفــس بیشــتری پیــش  ــا اعتمــاد ب خــود را ب
ببریــد. ایــن روش می‌توانــد تغییــری مثبــت در 
ــه خــود ایجــاد کــرده و  نگــرش شــما نســبت ب

ــد. ــود بخش ــان را بهب ــت زندگی‌ت کیفی
ــرای چــه کســانی مناســب  ــدان ب لمینــت دن

ــت؟ اس
شرایط انجام لمینت دندان چیست؟

ــام  ــدان انج ــت دن ــد لمین ــه بتوانی ــرای اینک ب
ــید: ــته باش ــر را داش ــرایط زی ــد ش ــد، بای دهی

داشتن مینای دندان کافی
ــرای لمینــت،   یکــی از مراحــل آماده‌ســازی ب
ــدان  ــای دن ــی از مین ــش کوچک ــیدن بخ تراش
ــالم  ــی و س ــای کاف ــد مین ــن بای ــت. بنابرای اس
داشــته باشــید تــا ایــن فراینــد بــدون آســیب به 

ــود. ــام ش ــا انج دندان‌ه
سلامت لثه‌ها و دندان‌ها

ــدان   وجــود بیماری‌هــای لثــه، پوســیدگی دن
یــا عفونــت دهــان ممکــن اســت مانعــی بــرای 
انجــام لمینــت باشــد. ابتــدا بایــد ایــن مشــکلات 
درمــان شــوند و ســپس به ســراغ لمینــت بروید.

دندان قروچه نداشتن
ــن  ــد، ای ــدان قروچــه داری ــه دن ــادت ب  اگــر ع
عــادت می‌توانــد بــه لمینت‌هــا آســیب برســاند. 
ــدان  ــظ دن ــد از محاف ــرایطی بای ــن ش در چنی
اســتفاده کنیــد یــا ابتــدا ایــن عــادت را کنتــرل 

کنیــد.
توقعات منطقی از نتیجه

 لمینــت می‌توانــد زیبایــی دندان‌هــا را بهبــود 
ــه  ــرادی ک ــد. اف ــزه نمی‌کن ــا معج ــد، ام بخش
توقعــات غیرواقع‌بینانــه دارنــد، ممکــن اســت از 

نتیجــه نهایــی رضایــت نداشــته باشــند.
چــه کســانی نبایــد از لمینــت دنــدان اســتفاده 

؟ کنند
بــا وجــود مزایــای بســیار لمینــت، ایــن روش 
بــرای همــه مناســب نیســت. برخــی از افــرادی 
کــه بهتــر اســت از ایــن روش صــرف نظــر کننــد 

عبارتنــد از:
افراد با پوسیدگی‌های شدید دندانی

ــیده  ــدت پوس ــه ش ــما ب ــای ش ــر دندان‌ه  اگ
هســتند یــا ســاختار دندان‌هــا بــه شــدت 
ضعیــف اســت، لمینــت ممکــن اســت مناســب 
ــکلات  ــدا مش ــد ابت ــوارد بای ــن م ــد. در ای نباش

ــود. ــع ش ــا رف ــی دندان‌ه اصل
افرادی که دچار بیماری‌های لثه هستند

ــام  ــتند، انج ــالم نیس ــما س ــای ش ــر لثه‌ه  اگ
لمینــت ممکــن اســت باعــث تشــدید مشــکلات 
ــد  ــه بای ــای لث ــان بیماری‌ه ــود. درم ــه‌ای ش لث

اولویــت شــما باشــد.
دندان قروچه‌های شدید

 فشــار مــداوم ناشــی از دنــدان قروچــه می‌تواند 
لمینت‌هــا را شکســته یــا از جــای خــود خــارج 
کنــد. بــرای ایــن افــراد اســتفاده از روکش‌هــای 

مقاوم‌تــر یــا محافــظ دهــان توصیــه می‌شــود.
افراد با مشکلات ارتودنسی جدی

ــای  ــاح نامرتبی‌ه ــرای اص ــدان ب ــت دن  لمین
جزئــی )اصــاح طــرح لبخنــد( مناســب اســت، 
ــد،  ــدی داری ــی ج ــکلات ارتودنس ــر مش ــا اگ ام
ابتــدا بایــد از روش‌هایــی ماننــد بریــس یــا 

ــد. ــتفاده کنی ــی اس ارتودنس
کودکان و نوجوانان

ــا  ــوز دندان‌ه ــه هن ــرادی ک ــرای اف ــت ب  لمین
ــب  ــت مناس ــد اس ــال رش ــا در ح ــک آن‌ه و ف
نیســت، چــرا کــه رشــد مــداوم می‌توانــد 

لمینت‌ها را از جای خود خارج کند.
ــرای چــه کســانی مناســب  ــدان ب لمینــت دن

ــت؟ اس
لمینت دندان در چه سنی مناسب است؟

ســن مناســب بــرای لمینــت دنــدان بــه عوامل 
متعددی بســتگی دارد:

افراد بالای 18 سال
 لمینــت دنــدان معمــولاً بــرای افراد بزرگســال 
توصیــه می‌شــود. در ســنین پایین‌تــر، دندان‌هــا 
و فــک همچنــان در حــال رشــد هســتند و انجام 
لمینــت ممکــن اســت نتایج مانــدگاری نداشــته 

شد. با
ملاحظات دندان‌پزشکی

ــر ســن، وضعیــت ســامت دهــان و   عــاوه ب
دنــدان نیــز مهــم اســت. اگــر فــردی در ســنین 
بالاتــر از 18 ســال بــه خوبــی از دندان‌هــای 
خــود مراقبــت کــرده باشــد و دچــار پوســیدگی 
یــا بیمــاری لثــه نباشــد، می‌توانــد گزینــه 

ــرای لمینــت باشــد. مناســبی ب
سالمندان

ــنی مشــخصی  ــت س ــچ محدودی ــه هی  اگرچ
بــرای انجــام لمینــت وجــود نــدارد، امــا در افــراد 
ســالمند ممکــن اســت مشــکلاتی ماننــد تحلیل 
ــود  ــدان وج ــای دن ــف مین ــا ضع ــه ی ــن لث رفت
داشــته باشــد کــه بایــد در نظــر گرفتــه شــود.

نتیجه‌گیری
لمینــت دنــدان یــک روش عالــی بــرای بهبــود 
ــس  ــه نف ــاد ب ــش اعتم ــا و افزای ــر دندان‌ه ظاه
ــب  ــه مناس ــرای هم ــن روش ب ــا ای ــت، ام اس
ــام  ــرای انج ــری ب ــل از تصمیم‌گی ــت. قب نیس
ــا دندانپزشــک خــود مشــورت  ــد ب ــت، بای لمین
ــه شــرایط لازم را  ــن شــوید ک ــا مطمئ ــد ت کنی
ــه  ــن در نظــر داشــته باشــید ک ــد. همچنی داری
مراقبــت صحیــح از لمینت‌هــا بــرای حفــظ 
طــول عمــر آن‌هــا بســیار اهمیــت دارد. بــا 
انتخابــی آگاهانــه و درســت، می‌توانیــد لبخنــدی 

ــید. ــته باش ــا و دلنشــین داش زیب

ده ماده غذایی برای رشد خوب 
موها

زیبایی

لمینت دندان برای چه کسانی 

مناسب است؟

تأثیر منطقه سکونت فرد بر پوست
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ــه  ــرادی ک ــد اف ــی ده ــان م ــد نش ــات جدی تحقیق
ــالای  ــر ب ــرض خط ــا را در مع ــه آنه ــد ک ــرایطی دارن ش
ســرطان مغــز اســتخوان قــرار مــی دهــد، ممکــن اســت 
بتواننــد بــا رژیــم غذایــی پــر فیبــر از ایــن شــرایط بدخیم 

جلوگیــری کننــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، 
ایــن مطالعــه بــر روی بیمــاران مبتــا بــه آنچه بــه عنوان 
ــود،  ــناخته می‌ش ــال )MGUS( ش ــی مونوکلون گاموپات
ــز  ــاری مغ ــک ناهنج ــاری ی ــن بیم ــت. ای ــز اس متمرک
اســتخوان اســت کــه اغلــب پیش‌ســاز مولتیپــل میلومــا، 

ــایع‌ترین اشــکال ســرطان خــون اســت. ــی از ش یک
 -MGUS ــار ــط ۲۰ بیم ــک- فق ــه کوچ ــن مطالع ای
نشــان داد کــه تغییــر رژیــم غذایــی کــه مصــرف فیبــر را 
افزایــش می‌دهــد ممکــن اســت شــروع مولتیپــل میلومــا 

را کُنــد کــرده یــا از آن جلوگیــری کنــد.
تیــم تحقیقــات گفــت کــه ایــن منطقــی اســت، زیــرا 
مطالعــات قبلــی نشــان داده اســت کــه رژیم‌هــای غذایــی 
ضعیف‌تــر و غنــی از گوشــت، افــراد را در معــرض خطــر 

بیشــتر ابتــاء بــه ســرطان قــرار می‌دهــد.
دکتــر »اوروی شــاه«، سرپرســت تیــم تحقیــق از مرکــز 
ســرطان نیویــورک، گفــت: »یافته‌هــای جدیــد از کاهــش 
ــم  ــرات رژی ــق تغیی ــرطان از طری ــه س ــاء ب ــر ابت خط

ــد«. ــت می‌کن ــی، حمای غذای
 MGUS مطالعــه جدیــد شــامل بیمــاران مبتــا بــه
بــود کــه اضافــه وزن داشــته یــا چــاق بودنــد. همانطــور 
کــه محققــان خاطرنشــان کردنــد، چاقــی همچنیــن یک 
عامــل خطــر اســت کــه احتمــال پیشــرفت MGUS به 

ــد. ــش می‌ده ــرطان را افزای س
بــه مــدت ۱۲ هفتــه، شــرکت کننــدگان بــه یــک رژیم 

غذایــی گیاهــی کــه سرشــار از فیبــر بــود روی آوردنــد.
بــه بیمــاران اجــازه داده شــد تــا زمانــی کــه بــه رژیــم 
غذایــی خــود کــه سرشــار از میوه‌هــا، ســبزیجات، لوبیــا، 
دانه‌هــا و غــات کامــل بــود پایبنــد باشــند، و هــر چقــدر 

ــد. کــه می‌خواهنــد بخورن
شــرکت کننــدگان پــس از ۱۲ هفتــه رژیــم غذایــی بــه 
ــود را از  ــدن خ ــه ب ــد از وزن اولی ــط ۸ درص ــور متوس ط
دســت دادنــد. بــه گفتــه محققــان، آنهــا همچنیــن بهبود 
مقاومــت به انســولین )نشــانگر دیابــت(، میکروبیــوم روده 

و کیفیــت کلــی زندگــی خــود را نشــان دادنــد.
 MGUS ــا کاهــش ســرعت پیشــرفت همــه اینهــا ب

مرتبــط بــود.
ــه  ــی ک ــر از بیماران ــد دو نف ــاهده کردن ــان مش محقق
MGUS آنهــا قبــاً علائــم پیشــرفت بــه ســمت 
ســرطان را نشــان مــی‌داد، بهبــود قابــل توجهی در مســیر 
ــد. هیچیــک از  پیشــرفت بیمــاری خــود مشــاهده کردن
بیمــاران تــا یــک ســال پــس از ثبــت نــام در کارآزمایــی 

بــه مولتیپــل میلــوم مبتــا نشــده بودنــد.
تیــم شــاه خاطرنشــان می‌کنــد کــه مطالعــات قبلــی 
ــد  ــه ۴۴ درص ــود ک ــان داده ب ــاً نش ــا قب روی موش‌ه
ــم  ــه از رژی ــا ک ــه میلوم ــاء ب ــتعد ابت ــای مس از موش‌ه
غذایــی بــا فیبــر بــالا تغذیــه می‌شــدند، بــه ایــن ســرطان 
مبتــا نشــدند، در حالــی کــه گــروه دیگــری از موش‌هــا 
ــه  ــی ب ــد همگ ــذا می‌خوردن ــول غ ــور معم ــه ط ــه ب ک

ســرطان مبتــا شــدند.
شــاه در ادامــه افــزود: »ایــن مطالعــه قــدرت تغذیــه را 
ــا فیبــر  ــی ب ــم غذای ــژه یــک رژی ــه وی نشــان می‌دهــد ب
بــالا و گیاهــی، و درک بهتــری از اینکــه چگونــه می‌توانــد 
منجــر بــه بهبــود میکروبیــوم و متابولیســم بــرای ایجــاد 
ــر شــود را نشــان می‌دهــد  یــک سیســتم ایمنــی قوی‌ت
ــک  ــرطان کم ــری از س ــه جلوگی ــت ب ــن اس ــه ممک ک

کنــد.«
ــار شــامل  او گفــت کــه یــک مطالعــه بزرگ‌تــر ایــن ب

۱۵۰ بیمــار MGUS، برنامــه ریــزی شــده اســت.

رژیم غذایی برای پیشگیری از 
سرطان خون

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، مدتــی اســت در میــان 
ــام  ــرادی به‌ن ــای اف ــای صفحــات مجــازی، پ بلاگره
فودبلاگرهــا بــا هــدف و انگیــزه کســب درآمد بــه این 
فضــا بــاز شــده کــه ســبب ترویــج فرهنــگ تغذیه‌ای 
نادرســت و متضــاد بــا ســبک و فرهنگ ایرانی اســت.

فودبلاگرهــا، افــرادی هســتند کــه علاقــه بی‌حــد 
ــم و  ــه طع ــه غذاخــوردن و تجرب ــرزی نســبت ب و م
مزه‌هــای مختلــف دارنــد. این افــراد به رســتوران‌های 
ــد؛  ــر می‌زنن ــهر س ــف ش ــاط مختل ــف در نق مختل
صاحــب رســتوران، یــک میــز پــر از غذاهــای متنــوع 
و اشــتها برانگیــز بــرای آنــان تــدارک می‌بینــد و آنهــا 
بــه‌ازای خــوردن ایــن غذاهــا و اغلــب بــرای افزایــش 
هیجــان بیشــتر در تایمــی معیــن، اقــدام به خــوردن 
ســریع غــذا و تبلیــغ بــرای آن رســتوران می‌کننــد، 

تــا از ایــن طریــق بتواننــد کســب درآمــد کننــد.
هرچنــد برخــی از آنهــا تــاش می‌کننــد از خــواص 
و خاصیــت ایــن غذاهــا خــوش رنــگ و لعــاب تعریف 
و تمجیــد کننــد، امــا کارشناســان تغذیــه می‌گوینــد 
ــای  ــا و غذاه ــت فوده ــد فس ــش از ح ــرف پی مص
دارای روغــن زیــاد عامــل اصلــی بــروز بیماری‌هــای 
ــون  ــی خ ــون و چرب ــار خ ــاً فش ــر خصوص غیرواگی

اســت.
احمــد اســماعیل‌زاده، مدیــرکل دفتر بهبــود تغذیه 
جامعــه وزارت بهداشــت، در گفــت گــو بــا خبرنــگار 
مهــر، بــا اشــاره بــه تغییــر عادت‌هــای غذایــی مــردم 
ــی  ــه ســمت فســت‌فودها در پ از غذاهــای ســنتی ب
زندگــی شهرنشــینی، دربــاره خطــرات مصــرف ایــن 

نــوع غذاهــا هشــدار داد.
ــه دلیــل داشــتن  ــد کــرد: فســت‌فودها ب وی تأکی
چربــی بســیار زیــاد، فیبــر بســیار پاییــن و اســتفاده 
ــار در  ــد ب ــی چن ــفانه گاه ــه متأس ــی ک از روغن‌های
تهیــه غذاهــا بــه کار می‌رونــد، بــرای ســامت بســیار 
خطرنــاک هســتند. ایــن نــوع غذاهــا خطــر ابتــاء به 
ــش  ــت را افزای ــام بیماری‌هاس ــادر تم ــه م ــی ک چاق
ــای  ــروز بیماری‌ه ــال ب ــن احتم ــد. همچنی می‌دهن
قلبــی، ســکته‌ها و ســرطان‌ها نیــز بــه دلیــل 
اســتفاده از روغن‌هــای مایــع کــه تحــت حــرارت بــالا 
ــد  ــای آزاد تولی ــواد رادیکال‌ه ــد و م ــرار می‌گیرن ق
می‌کننــد، بیشــتر می‌شــود. وجــود ایــن مــواد مضــر 
ــدی  ــور ج ــراد را به‌ط ــامت اف ــت‌فودها، س در فس
تهدیــد می‌کنــد و خواســتار توجــه بیشــتر مــردم بــه 
انتخــاب غذاهــای ســالم و پرهیــز از مصــرف ایــن نوع 

مــواد غذایــی شــد.
خطرات مصرف روغن و پنیر در فست‌فودها

اســماعیل‌زاده در خصــوص اثــرات منفــی مصــرف 
ــت‌فودها  ــتفاده در فس ــورد اس ــای م ــن و پنیره روغ

توضیحاتــی ارائــه کــرد.
وی اظهــار داشــت: مصــرف روغــن زیــاد و پنیرهای 
صنعتــی در فســت‌فودها اثــرات جــدی بــر ســامت 
ــه  ــی دارد؛ ب ــیار بالای ــری بس ــاد کال ــن زی دارد. روغ
طــوری کــه هــر گــرم آن مقــدار زیــادی کالــری بــه 
بــدن منتقــل می‌کنــد. همچنیــن پنیرهایــی کــه در 
ــل  ــه دلی ــوند، ب ــتفاده می‌ش ــت‌فود اس ــت فس صنع
داشــتن اســیدهای چــرب اشــباع فــراوان، می‌تواننــد 

ــوند و  ــون ش ــترول خ ــطح کلس ــش س ــث افزای باع
ــی را  ــا و ســکته‌های قلب ــه بیماری‌ه ــاء ب خطــر ابت
ــه فســت‌فود  ــه در تهی ــی ک ــش دهند.روغن‌های افزای
ــرارت  ــار ح ــن ب ــولاً چندی ــوند، معم ــتفاده می‌ش اس
دیده‌انــد. فرآینــد ســرخ کــردن عمیــق و نــوع بافــت 
ــا  ــن غذاه ــود ای ــث می‌ش ــت‌فود باع ــای فس غذاه
مقــدار زیــادی روغــن را در خــود جــذب کننــد. ایــن 
ــن  ــادی در ای ــری زی ــود کال ــب می‌ش ــئله موج مس
ــا،  ــن، افزودنی‌ه ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــه باش ــا نهفت غذاه
ــن  ــه ای ــادی نمــک کــه در تهی رنگ‌هــا و مقــدار زی
غذاهــا بــه کار مــی‌رود، خطــر ابتــاء بــه بیماری‌هــای 
مختلــف از جملــه ســکته‌ها، پرفشــاری خــون و 

ــد. ــش می‌ده ــی را افزای ــای قلب بیماری‌ه
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
بهداشــت بــا اشــاره بــه تأثیــر ایــن غذاهــا بــر چاقــی 
بیــان کــرد: ایــن غذاهــا خــود باعــث چاقی می‌شــوند 
و بــه دنبــال آن، خطــر ابتــاء بــه ســایر بیماری‌هــای 

ــد. ــراد افزایــش می‌یاب غیــر واگیــر نیــز در اف
بــازی فودبلاگرهــا بــا ســامت مــردم؛ پولــداری مــا 

در گــروی بیمــاری شماســت
ــت‌فود در  ــرف فس ــرات مص ــاره مض ــدار درب هش

دوران نوجوانــی
ایــن مقام مســئول دربــاره پیامدهــای منفی مصرف 
ــار  ــدار داد و اظه ــی هش ــت‌فود در دوران نوجوان فس
داشــت: مصــرف ایــن غذاهــا در ایــن دوران می‌توانــد 
ــان داشــته  ــرای ســامت نوجوان ــاری ب ــرات زیان‌ب اث
باشــد و یکــی از اصلی‌تریــن دلایــل بــروز اضافــه وزن 
و چاقــی در ایــن گــروه ســنی محســوب می‌شــود. از 
مشــکلات جــدی در کشــور، افزایــش میــزان اضافــه 
وزن و چاقــی در دوران نوجوانــی اســت کــه متأســفانه 
باعــث بــروز بلــوغ زودرس می‌شــود. ایــن موضــوع بــه 
نوبــه خــود می‌توانــد رشــد قــدی کــودکان را دچــار 
اختــال کنــد. یکــی از دلایــل اصلــی ایــن مشــکل، 
روی آوردن نوجوانــان بــه مصــرف غذاهــای فســت‌فود 
و کم‌تحرکــی اســت کــه در ایــن گــروه ســنی بســیار 

رایــج شــده اســت.
ــب  ــا موج ــه تنه ــت‌فود ن ــرف فس ــزود: مص وی اف
افزایــش وزن و چاقــی می‌شــود، بلکــه خطــر ابتــاء 
بــه بیماری‌هــای مزمــن در ســال‌های آینــده را بــرای 
ــر ایــن، مصــرف  ــه همــراه دارد. عــاوه ب ــان ب نوجوان
ایــن نــوع غذاهــا باعــث می‌شــود نوجوانــان از دریافت 
مــواد مغــذی ضــروری کــه بــرای رشــد و تکامــل آنها 
لازم اســت، غافــل شــوند. فســت‌فودها آنهــا را ســیر 
ــه ســراغ مــواد غذایــی ســالم و  می‌کننــد و دیگــر ب
 ،D مغــذی، ماننــد غذاهای حــاوی کلســیم، ویتامین

ــد. ــی، نمی‌رون ــای کاف ــاح و پروتئین‌ه ام
اســماعیل‌زاده همچنیــن بــه نقــش مخــرب 
ــرد  ــاره ک ــار مصــرف فســت‌فود اش ــابه‌ها در کن نوش
و گفــت: بســیاری از نوجوانــان در کنــار ایــن غذاهــا 
نوشــابه مصــرف می‌کننــد کــه ایــن نوشــیدنی‌ها بــه 
دلیــل داشــتن قندهای ســاده بســیار زیــاد، چاقــی را 
تشــدید می‌کننــد. عــاوه بــر ایــن، نوشــابه‌ها ادرار را 
اســیدی کــرده و باعــث دفــع امــاح، به‌ویژه کلســیم، 
می‌شــوند کــه همیــن امــر بــه رشــد قــدی نوجوانــان 

آســیب جــدی وارد می‌کنــد. مصــرف فســت‌فودها و 
نوشــابه‌ها در دوران نوجوانــی نــه تنهــا مانعــی بــرای 
رشــد مناســب و ســامت کــودکان ایجــاد می‌کنــد، 
بلکــه پیامدهــای جبران‌ناپذیــری بــرای آینــده آنهــا 

خواهــد داشــت.
ــه  ــاء ب ــر ابت ــت‌فودها و خط ــداوم فس ــرف م مص

بیماری‌هــا
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
بهداشــت دربــاره تأثیــر مصــرف مــداوم فســت‌فودها 
بــر ســامت بــدن هشــدار داد و مطــرح کــرد: مصرف 
ــروز  ــه ب ــد منجــر ب مــداوم ایــن فســت‌فودها می‌توان
بیماری‌هــای متعــددی شــود. توصیــه مــا ایــن اســت 
کــه افــراد مصــرف فســت‌فود را بــه حداقــل ممکــن 
برســانند؛ یعنــی کمتــر از یــک بــار در مــاه. بــه عنوان 
مثــال، هــر ۴۵ تــا ۶۰ روز یــک بــار مصرف فســت‌فود 
مشــکلی ایجــاد نمی‌کنــد، امــا زمانــی مشــکل بــروز 
می‌کنــد کــه افــراد هفتــه‌ای دو تــا ســه بــار از ایــن 
غذاهــا اســتفاده کننــد. مصــرف مــداوم فســت‌فودها، 
بــه ویــژه در ســنین نوجوانــی، خطــر بلــوغ زودرس را 
ــه  ــد منجــر ب افزایــش می‌دهــد و همچنیــن می‌توان
اضافــه‌وزن، چاقــی، کوتاهــی قــد و حتی خطــر ابتلاء 
ــه خصــوص ســرطان‌های گوارشــی،  ــه ســرطان، ب ب
در ســال‌های آینــده شــود. بنابرایــن، نوجوانانــی کــه 
بــه مصــرف ایــن غذاهــا روی می‌آورنــد، بایــد تــاش 
کننــد تــا مصــرف آن‌هــا را کاهــش دهنــد. در صورتی 
کــه افــراد فســت‌فود مصــرف می‌کننــد، بهتــر اســت 
از انــواع ســالم‌تر ماننــد غذاهــای گریــل شــده 
اســتفاده کننــد و از انواعــی کــه در روغــن غوطــه‌ور 

شــده و ســرخ می‌شــوند، پرهیــز کننــد.
بــازی فودبلاگرهــا بــا ســامت مــردم؛ پولــداری مــا 

در گــروی بیمــاری شماســت
بــه تبلیغــات غذایــی بلاگرهــا در فضــای مجــازی 

اعتمــاد نکنیــد
ــات  ــت اطلاع ــت دریاف ــر اهمی ــد ب ــا تأکی وی ب
صحیــح در زمینــه تغذیــه و ســامت، گفــت: مطالبی 
کــه در فضــای مجــازی تبلیــغ می‌شــوند، عمدتــاً بــا 
ــی  ــود مال ــه س ــتیابی ب ــازی و دس ــدف تجاری‌س ه
ــای  ــد مبن منتشــر می‌شــوند و بســیاری از آنهــا فاق
علمــی هســتند. از مــردم عزیــز درخواســت می‌کنــم 
ــه تغذیــه صحیــح،  کــه تمامــی اطلاعــات مربــوط ب
مصــرف مکمل‌هــا یــا داروهــا را تنهــا از منابــع علمی 
معتبــر ماننــد وزارت بهداشــت دریافــت کننــد و بــه 
ــی کــه توســط بلاگرهــا در فضــای مجــازی  تبلیغات

ــد. منتشــر می‌شــود، اعتمــاد نکنن
اســماعیل‌زاده بــا اشــاره بــه مضــرات برخــی از ایــن 
ــا و  ــه داروه ــده شــده ک ــا دی ــزود: باره ــات، اف تبلیغ
مکمل‌هایــی کــه توســط بلاگرهــا تبلیــغ می‌شــوند، 
حــاوی مــواد ناســالم و حتــی مــواد اعتیــادآور 
هســتند. همچنیــن، غذاهایــی کــه ایــن افــراد تبلیــغ 
ــه ســالم نیســتند و  ــد، گاهــی از نظــر تغذی می‌کنن
ــی  ــد. یک ــیار زیان‌آورن ــان بس ــامت انس ــرای س ب
ــات  ــن تبلیغ ــه در ای ــر ک ــی مض ــته‌های غذای از دس
ــن  ــتند. ای ــت‌فودها هس ــورد، فس ــم می‌خ ــه چش ب
غذاهــا بــه دلیــل اســتفاده زیــاد از روغــن خوشــمزه 

ــه  ــه‌ای ک ــه هزین ــد ب ــا بای ــند، ام ــر می‌رس ــه نظ ب
ــن خوشــمزگی پرداخــت می‌شــود، توجــه  ــرای ای ب
کــرد. مصــرف مــداوم فســت‌فودها بــه ســامت بــدن 
لطمــه می‌زنــد و بهتــر اســت بــرای حفــظ ســامتی 
و جلوگیــری از آســیب بــه بــدن، میــزان مصــرف این 

نــوع غذاهــا را کاهــش دهیــم.
بلاگرهــا کارشــناس تغذیه نیســتند و تبلیغــات آنها 

مــورد تأییــد ما نیســت
مدیــر کل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
بهداشــت در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیــا افــرادی 
ــی  ــواد غذای ــغ م ــه تبلی ــازی ب ــای مج ــه در فض ک
می‌پردازنــد ســواد تغذیــه‌ای دارنــد یــا خیــر، اظهــار 
ــا  ــالا ی ــتند و ح ــر هس ــه بلاگ ــرادی ک ــت: اف داش
ــا غــذای متعــددی را تبلیــغ  فــود بلاگــر هســتند ی
می‌کننــد، اینهــا مطمئناً کارشــناس تغذیه نیســتند. 
کارشــناس تغذیــه نمی‌تواند غذاهــای ناســالم را برای 
مــردم ترویــج کنــد. بنابرایــن ایــن افــراد در حقیقــت 
مــردم عــادی هســتند کــه حــالا از شهرتشــان 
اســتفاده می‌کننــد تــا هــم دیــده شــوند و هــم بــه 
خاطــر بحث‌هــای پشــت پــرده و قراردادهایــی کــه با 
ــغ  ــا را تبلی ــای آنه ــد، غذاه ــن شــرکت‌ها می‌بندن ای
ــود،  ــهرت خ ــتفاده از ش ــا اس ــراد ب ــن اف می‌کنند.ای
بیشــتر در جهــت دســتیابی بــه منابــع مالــی و ایجاد 
فــروش بیشــتر بــرای دارنــدگان آن کالاهــا فعالیــت 
ــغ  ــراد تبلی ــن اف ــه ای ــی ک ــاً کالاهای ــد. لزوم می‌کنن
ــاس  ــر اس ــد ب ــه می‌زنن ــی ک ــد و حرف‌های می‌کنن
شــواهد علمــی نیســت. ایــن افــراد اغلــب آدم‌هــای 
ــد وزارت  ــورد تأیی علمــی نیســتند و تبلیغاتشــان م

بهداشــت هــم نیســت.
ــاره انتخــاب رژیم‌هــای غذایــی  اســماعیل زاده درب
مناســب هشــدار داد و تأکیــد کــرد: نمی‌تــوان 
ــای  ــرد. در فض ــاد ک ــی اعتم ــم غذای ــر رژی ــه ه ب
ــای  ــاره رژیم‌ه ــترده‌ای درب ــات گس ــازی، تبلیغ مج
غذایــی مختلــف، از جملــه رژیم‌هــای چاقــی و 
لاغــری، انجــام می‌شــود کــه بســیاری از آن‌هــا 
بــرای ســامت آســیب‌زا هســتند. رژیم‌هایــی ماننــد 
ــتینگ از  ــک و فس ــن، کتوژنی ــر پروتئی ــای پ رژیم‌ه
ــرای  ــا را ب ــا آن‌ه ــی هســتند کــه م ــه رژیم‌های جمل
ســامت توصیــه نمی‌کنیــم. افــراد بایــد بــا توجــه به 
شــرایط بیمــاری خــود، ماننــد اضافــه وزن، لاغــری، 
ــن  ــرای گرفت ــوی، ب ــای کلی ــا بیماری‌ه ــت ی دیاب
رژیــم غذایــی مناســب بــه کارشناســان و متخصصان 
ــداد  ــروز تع ــد. خوشــبختانه ام ــه کنن ــه مراجع تغذی
ــراد  ــه در کشــور کــم نیســت و اف متخصصــان تغذی
می‌تواننــد تحــت نظــر آن‌هــا رژیــم ســالم دریافــت 

کننــد.
ــه  ــوزه تغذی ــه در ح ــرادی ک ــرد: اف ــار ک وی اظه
تحصیــل نکرده‌انــد، اگــر رژیــم غذایــی تجویــز کنند، 
ــه کاهــش وزن شــود، عــوارض  حتــی اگــر منجــر ب
جبران‌ناپذیــری بــر ســامت فــرد وارد می‌کننــد. وزن 
کاهش‌یافتــه از طریــق رژیم‌هــای نادرســت معمــولاً 
پایــدار نیســت و پــس از مدتــی بازمی‌گــردد، در حالی 
ــه  ــدی ب ــیب‌های ج ــد آس ــد می‌توان ــن رون ــه ای ک

ســامت افــراد وارد کنــد.

بازی فودبلاگرها با سلامت مردم؛ پولداری ما در گروی بیماری شماست



چهارتخمــه معمــولا بــه منظــور کاهــش التهابــات گلــو و 
ســرفه اســتفاده می‌شــود ولــی جالــب اســت بدانیــد ایــن 
ــادی دارد و مصــرف آن شــرایط خاصــی  ــاه خــواص زی گی

دارد.
ــران،  ــر ای ــل از عص ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
تاکنــون تحقیقــات زیــادی دربــاره خــواص گیاهــان دارویی 
انجــام شــده اســت. در ایــن تحقیقــات، محققان در سراســر 
جهــان خــواص ایــن گیاهــان را مــورد بررســی قــرار داده‌انــد 
تــا بتواننــد ترکیبــات موثــر آن‌هــا را شناســایی کــرده و در 
نهایــت بــه تولیــد داروهــای گیاهــی یــا مکمل‌هــای غذایــی 

کمــک کننــد.
 بــا وجــود دســتاوردهای چشــمگیری کــه دربــاره خواص 
ــات در  ــه تحقیق ــده، ادام ــت آم ــه دس ــی ب ــان داروی گیاه
ایــن حــوزه ضــروری اســت. دلیــل اصلــی ایــن اســت کــه 
ترکیبــات موجــود در گیاهان بســیار متنوع هســتند و هنوز 
ــه طــور کامــل شناســایی نشــده‌اند. از  بســیاری از آن‌هــا ب
ســوی دیگــر، برای تعییــن دقیــق دوز موثر و ایمن، بررســی 
عــوارض جانبــی احتمالــی و شــناخت تداخــات دارویــی به 

مطالعــات بیشــتری نیــاز اســت.
ایــن موضــوع در مــورد خــواص چهــار تخمــه هــم صــدق 
می‌کنــد. از ایــن‌رو توصیــه می‌شــود قبــل از امتحــان 
کــردن ایــن ترکیــب گیاهــی بــا پزشــک، متخصــص تغذیه 
یــا متخصــص طــب ســنتی در مــورد فوایــد و عــوارض آن 
ــرای  ــد. در ادامــه خــواص چهــار تخمــه را ب مشــورت کنی

ــم. ــی می‌کنی ــامتی بررس س
۱. خواص چهار تخمه برای سرماخوردگی

ــل  ــن دلای ــی از مهم‌تری ــی یک ــتم ایمن ــت سیس تقوی

ــا  ــی ب ــب گیاه ــن ترکی ــت. ای ــه اس ــار تخم ــرف چه مص
ــاری‌زا،  ــل بیم ــا عوام ــه ب ــرای مقابل ــدن ب ــوان ب ــش ت افزای
رونــد بهبــود ســرماخوردگی را تســریع می‌کنــد. همچنیــن 
باعــث دفــع ســموم و ترشــحات از بــدن و مجــاری تنفســی 

می‌شــود.
چهــار تخمــه بــه دلیــل داشــتن خاصیــت ضــد التهابــی 
می‌توانــد التهــاب گلــو، بینــی و مجــاری تنفســی کــه در اثر 
ســرماخوردگی تحریــک شــده‌اند را کاهــش دهــد. عــاوه 
بــر ایــن، مصــرف آن بــه شــکل دمنــوش بــه تامیــن مایعات 
ــی را  ــوی کم‌آب ــد و جل ــک می‌کن ــدن کم ــاز ب ــورد نی م

می‌گیــرد.
چهــار تخمــه حــاوی فیبــر فــراوان اســت و خاصیــت ضد 
ــان بســیاری از مشــکلات  ــه درم ــن‌رو ب ــی دارد. از ای التهاب

ــد. ســامتی کمــک می‌کن
۲. خواص چهار تخمه برای گلو درد

چهــار تخمــه بــه دلیــل داشــتن ترکیبــات ضــد التهــاب 
طبیعــی بــه کاهــش تــورم گلــو کمــک می‌کنــد. به‌عــاوه، 
بــا آزاد کــردن موســیلاژ در مجــاورت آب، یــک لایه محافظ 
روی مخــاط گلــو و مجــاری تنفســی تشــکیل می‌دهــد کــه 

التهــاب و خشــکی را تســکین می‌دهــد.

۳. خواص چهار تخمه برای سرفه
چهــار تخمــه بــا تشــکیل یــک لایــه نــرم و محافــظ روی 
مخــاط مجــاری تنفســی از تحریــک آن‌هــا توســط عوامــل 
ــل  ــرما و عوام ــار، س ــا، گردوغب ــد آلاینده‌ه ــی مانن خارج
ــرفه  ــش س ــث کاه ــد و باع ــری می‌کن ــاری‌زا جلوگی بیم
می‌شــود. همچنیــن بــا کنتــرل ســرفه بــه بهبــود کیفیــت 

ــد. ــک می‌کن ــواب کم خ
۴. خواص چهار تخمه برای ریه

ــاب در مجــاری تنفســی  ــا کاهــش الته ــار تخمــه ب چه
ــوا را در  ــان ه ــا، جری ــاط آن‌ه ــه مخ ــی ب و رطوبت‌بخش
ریه‌هــا بهبــود می‌بخشــد و جلــوی انســداد مجــاری 
ــه بهبــود تنفــس و  تنفســی را می‌گیــرد. ایــن خاصیــت ب
کاهــش علائــم مشــکلات تنفســی ماننــد تنگــی نفــس و 

خس‌خــس ســینه کمــک می‌کنــد.
۵. خواص چهار تخمه برای لاغری

چهــار تخمــه به دلیــل محتــوای بــالای فیبر و موســیلاژ، 
پــس از ترکیــب شــدن بــا آب حجیــم می‌شــود و احســاس 
ــه  ــن خاصیــت ب ســیری طولانی‌مــدت ایجــاد می‌کنــد. ای
کاهــش اشــتها و جلوگیــری از پرخــوری کمــک می‌کنــد و 
در نتیجــه باعــث می‌شــود کالــری کمتــری مصــرف شــود.

عــاوه بــر ایــن، چهــار تخمــه ســرعت جــذب قنــد را در 
روده کاهــش می‌دهــد و از ایــن طریــق از نوســان قنــد خون 
کــه می‌توانــد در نهایــت بــه گرســنگی و مصــرف غذاهــای 

ناســالم منجــر شــود، جلوگیــری می‌کنــد.
۶. مقابلــه بــا باکتری‌هــا بــا مصــرف چهــار 

ــه تخم

شــواهد در مــورد خــواص چهــار تخمــه بارهنــگ، 
ــن  ــه ای ــد ک ــان می‌ده ــتان نش ــه و سپس ــه دان ــه، ب قدوم
ــی دارد و از رشــد  ترکیــب گیاهــی خاصیــت ضــد میکروب
می‌کنــد.  جلوگیــری  بــدن  در  مضــر  باکتری‌هــای 
باکتری‌هــا خطــر ابتــا بــه عفونــت و بیماری‌هــای مختلــف 

را در انســان افزایــش می‌دهنــد.
۷. درمان یبوست با چهار تخمه

ــرای  ــراوان ب ــر ف ــتن فیب ــل داش ــه دلی ــه ب ــار تخم چه
درمــان یبوســت و بهبــود عملکــرد دســتگاه گــوارش 
بســیار مفیــد اســت. در یــک تحقیــق کــه روی حیوانــات 
آزمایشــگاهی انجــام شــد، اســتفاده از عصــاره بــه دانــه بــا 
افزایــش حــرکات دســتگاه گــوارش و کاهــش خطــر ابتــا 
ــری در  ــش موث ــه نق ــار تخم ــراه بود.چه ــت هم ــه یبوس ب

ــت دارد. ــان یبوس درم
۸. فواید چهار تخمه برای ترمیم زخم

ترکیبــات موجــود در چهــار تخمــه به‌خصــوص بــه دانه و 
بارهنــگ بــا کاهش التهــاب، جلوگیــری از رشــد میکروب‌ها 
و کاهــش درد از ترمیــم زخــم‌ حمایــت می‌کننــد. البتــه در 
بیشــتر تحقیقــات اســتفاده موضعــی از این گیاهــان دارویی 

بررســی شــده است.
بــرای مثــال، در یــک مطالعــه حیوانــی، اســتفاده از پمــاد 
ــی از  ــای ناش ــان زخم‌ه ــه درم ــه ب ــه دان ــاره ب ــاوی عص ح
ســوختگی درجــه ۲ کمــک کــرد. در یــک مطالعــه دیگــر 
هــم کــه روی ۴۰ شــرکت‌کننده انجــام شــد، اســتفاده از ژل 
حــاوی آلوئــه‌ورا و بارهنــگ بــا بهبــود زخــم پــا همــراه بــود.

۹. خواص چهار تخمه برای رحم
چهــار تخمــه ممکــن اســت بــرای ســامت رحــم و بهبود 
بعضــی از مشــکلات زنــان هــم مفیــد باشــد. ایــن ترکیــب 
ــه تنظیــم عملکــرد  گیاهــی خــواص متعــددی دارد کــه ب
ــد.  ــک می‌کنن ــالات آن کم ــم اخت ــش علائ ــم و کاه رح
ــتم  ــم و سیس ــاب را در رح ــن الته ــه همچنی ــار تخم چه
ــن موضــوع به‌خصــوص  تناســلی کاهــش می‌دهــد کــه ای
بــرای افــراد مبتــا بــه عفونت‌هــای خفیــف مفیــد اســت.

مضرات چهار تخمه
چهــار تخمــه با وجــود خــواص فــراوان ممکن اســت برای 
بعضــی از افــراد مضــر باشــد یــا در آن‌هــا عــوارض جانبــی 
ایجــاد کنــد. در ادامــه بــه تعــدادی از عــوارض احتمالــی این 

ترکیــب گیاهــی اشــاره می‌کنیــم:
احتمــال ایجــاد حساســیت: بعضــی از افــراد ممکن اســت 
بــه یکــی از گیاهــان موجــود در چهــار تخمــه حساســیت 
داشــته باشــند و بعــد از مصــرف آن‌هــا بــا علائمــی ماننــد 
خــارش، کهیــر یــا حتــی مشــکلات گوارشــی مواجه شــوند. 
در مــوارد نــادر، حساســیت بــه گیاهــان دارویــی بــه یــک 
واکنــش شــدید بــه نــام آنافیلاکســی منجــر می‌شــود کــه 

می‌توانــد بســیار خطرنــاک باشــد.
ــود  ــه بهب ــه ب ــار تخم ــه چه ــی: اگرچ ــکلات گوارش مش
گــوارش کمــک می‌کنــد، امــا مصــرف بیش‌ازحــد آن 
می‌توانــد باعــث نفــخ، اســهال یا مشــکلات گوارشــی شــود. 
توصیــه می‌شــود در مصــرف ایــن ترکیــب گیاهــی اعتــدال 

را رعایــت کنیــد.

تداخــل بــا داروهــا: ایــن ترکیــب گیاهــی ممکــن اســت با 
بعضــی از داروهــا تداخــل داشــته باشــد. اگــر داروی خاصــی 
مصــرف می‌کنیــد، قبــل از خــوردن چهــار تخمه با پزشــک 

خــود مشــورت کنید.
ــه  ــه ب ــانی ک ــا: کس ــی از بیماری‌ه ــم بعض ــدید علائ تش
ــی،  ــود ایمن ــای خ ــد بیماری‌ه ــامتی مانن ــکلات س مش
ــوی و  ــد، ســرطان، مشــکلات کلی ــده تیروئی ــالات غ اخت
ــل از  ــد قب ــا هســتند بای ــن مبت ــای مزم ــایر بیماری‌ه س
ــا پزشــک خــود مشــورت  امتحــان کــردن چهــار تخمــه ب
ــت روی  ــن اس ــی ممک ــب گیاه ــن ترکی ــون ای ــد. چ کنن

ــد. ــته باش ــی داش ــر منف ــا تاثی ــای آن‌ه بیماری‌ه
ــارداری و شــیردهی:  احتمــال ایجــاد مشــکل در دوران ب
عــوارض و خــواص چهــار تخمــه در بــارداری و شــیردهی به 
خوبــی بررســی نشــده اســت. از آنجــا کــه بعضــی از گیاهان 
ــا انقباضــات رحمــی  ــا ی ــر هورمون‌ه ــث تغیی ــی باع داروی
می‌شــوند، بهتــر اســت بــدون مشــورت بــا پزشــک از ایــن 

ــتفاده  ــیردهی اس ــارداری و ش ــی در دوران ب ــب گیاه ترکی
نکنیــد.

در دوران بــارداری و شــیردهی بــدون مشــورت بــا پزشــک 
از گیاهــان دارویــی از جملــه چهــار تخمــه اســتفاده نکنید.

کــودکان بیشــتر از ســایر افراد نســبت به عــوارض گیاهان 
دارویــی آســیب‌پذیر هســتند. از آنجــا کــه اطلاعــات کافــی 
در مــورد عــوارض و خــواص چهــار تخمــه بــرای کــودکان 
وجــود نــدارد، توصیــه می‌شــود خودســرانه از ایــن ترکیــب 

گیاهــی بــرای درمــان فرزندتــان اســتفاده نکنید.
چهار تخمه را چگونه مصرف کنیم؟

طــرز تهیــه چهــار تخمــه بــرای ســرفه و ســایر بیماری‌ها 
بــه ایــن صــورت اســت کــه بایــد یــک قاشــق مرباخــوری از 
ایــن ترکیــب گیاهــی را بــا یــک لیــوان آب جــوش مخلــوط 
کنیــد و اجــازه دهیــد نیــم ســاعت خیــس بخــورد. ســپس 
ــن  ــم ای ــود طع ــرای بهب ــید. ب ــد و بنوش ــاف کنی آن را ص
دمنــوش می‌توانیــد از مقــدار کمــی عســل و آب لیموتــرش 

ــتفاده کنید. اس
ــه هــدف شــما  ــان مصــرف چهــار تخمــه ب ــن زم بهتری
بســتگی دارد. بــرای مثــال، اگــر می‌خواهیــد بــه تســکین 
گلــودرد و کاهــش ســرفه‌های شــبانه کمــک کنیــد، 
می‌توانیــد قبــل از خــواب چهــار تخمــه بخوریــد. امــا اگــر 
ــر  ــرل اشــتها و کاهــش وزن اســت، بهت ــدف شــما کنت ه
ــه ســراغ ایــن ترکیــب  اســت نیــم ســاعت قبــل از غــذا ب

ــد. گیاهــی بروی
ــژه‌ای دارد و  ــگاه وی ــنتی جای ــب س ــه در ط ــار تخم چه
ــی،  ــاری تنفس ــاب مج ــع الته ــرفه، رف ــودرد، س ــرای گل ب
ــق  ــود. تحقی ــتفاده می‌ش ــی و… اس ــت سیســتم ایمن تقوی
روی چهــار تخمــه می‌توانــد بــه شــناخت بهتــر مــواد فعــال 
ایــن ترکیــب گیاهــی و عــوارض احتمالــی آن کمــک کنــد. 
همچنیــن راه را بــرای اســتفاده ایمــن و موثــر از چهار تخمه 

همــوار ســازد.

چهــار تخمــه چیســت و از چــه گیاهانــی تشــکیل 
شــده اســت؟

ــف از  ــی از دانه‌هــای گیاهــی مختل ــار تخمــه ترکیب چه
جملــه قدومــه، بارهنــگ، بــه‌ دانــه و سپســتان اســت کــه 
بــه دلیــل خــواص دارویــی خــود بــرای درمــان بســیاری از 
ــوند. ــتفاده می‌ش ــرماخوردگی اس ــه س ــا از جمل بیماری‌ه

خواص چهار تخمه با عسل چیست؟
ایــن ترکیــب بــه کاهش ســرفه و تســکین گلــودرد کمک 

می‌کنــد و علائــم مشــکلات تنفســی را کاهــش می‌دهــد.
ــاردار  ــان ب ــرای زن ــه ب ــار تخم ــرف چه ــا مص آی

بی‌خطــر اســت؟
تحقیقــات زیــادی در مــورد عــوارض چهــار تخمــه بــرای 
زنــان بــاردار وجــود نــدارد. بهتــر اســت ایــن افــراد از مصرف 
گیاهــان دارویــی بپرهیزنــد یــا قبــل از امتحان کــردن آن‌ها 

بــا پزشــک مشــورت کننــد

ــه نقــل از همشــهری،  ــه گــزارش ســامت نیــوز ب ب
ــا  ــوص دمنوش‌ه ــه خص ــی ب ــای گیاه ــی داروه برخ
اگــر کاربــرد هرکــدام از آنهــا را بشناســید و در مصــرف 
آنهــا زیــاده‌روی نکنیــد، در کاهــش ســطح اســترس و 

ــد. اضطــراب بســیار تاثیرگذارن
خیلی‌هــا معجــزه داروهــای گیاهــی در کاهــش 
ــک  ــن ی ــا ای ــد ام ــاور ندارن ــراب را ب ــترس و اضط اس
ــه خصــوص  ــی ب ــای گیاه ــه داروه ــت اســت ک واقعی
دمنوش‌هــا اگــر کاربــرد هرکــدام از آنهــا را بشناســید 
ــاری  ــر بیم ــد و اگ ــاده‌روی نکنی ــا زی و در مصــرف آنه
زمینــه ایِ خاصــی نداشــته باشــید، در کاهــش ســطح 

ــد. ــیار تاثیرگذارن ــراب بس ــترس و اضط اس
، البتــه برخــی اضطراب‌هــا کارشــان از مصــرف 
دمنــوش و ســایر داروهــای گیاهــی گذشــته و حتمــا 
بایــد بــا کمــک گرفتــن از روانشــناس یــا روانپزشــک 
آن را کنتــرل و درمــان کــرد امــا اســترس‌های روزانــه 
ــه اختــال تبدیــل  و نیــز اضطراب‌هایــی کــه هنــوز ب
ــرد و  ــش ک ــوش فروک ــا دمن ــوان ب ــده‌اند را می‌ت نش

ــه آرامــش رســید. کمــی ب
ــی  ــه روان ــچ ریش ــا هی ــی از اضطراب‌ه ــه خیل البت
ــه  ــی ب ــل بی‌توجه ــه دلی ــا ب ــد و تنه ــی ندارن خاص
ــا  ــویم. مث ــار آن می‌ش ــت دچ ــی درس ــبک زندگ س
اگــر خــواب شــما کافــی و باکیفیــت نباشــد، بــه موقــع 
نخوابیــد و بــه موقــع هــم بیــدار نشــوید، اگــر تغذیــه 
ــد و  ــیرینی باش ــالم و ش ــای ناس ــر از چربی‌ه ــما پ ش
ــا  ــد، حتم ــم باش ــه ک ــول هفت ــان در ط ــر تحرک‌ت اگ
اضطــراب را در طــول روز تجربــه خواهیــد کــرد. امــا اگر 
ســبک زندگی ســالمی داشــته باشــید، حتمــا اضطراب 

را هــم پشــت ســر خواهیــد گذاشــت.
ــر  ــی، تغیی ــان داروی ــر گیاه ــاوه ب ــنتی ع ــب س ط
ــرای  ــم ب ــالم را ه ــی س ــم غذای ــی و رژی ــبک زندگ س
ــزارش  ــن گ ــد. در ای ــه می‌کن ــترس توصی ــش اس کاه
ــورد  ــه م ــراب را ک ــرل اضط ــر در کنت ــوش موث ۵ دمن
تاییــد متخصصــان طــب ســنتی نیــز اســت، معرفــی 

می‌کنیــم.
ــان روی سیســتم  ــان: گل گاو زب دمنــوش گل گاو زب
عصبــی مرکــزی اثــر آرام‌بخــش دارد. ایــن گیــاه 
ــون  ــزول )هورم ــون کورتی ــح هورم ــم ترش ــا تنظی ب
اســترس(، اضطــراب را کاهــش می‌دهــد. ایــن دمنــوش 
را می‌تــوان بــه صــورت ترکیبــی بــا گیاه ســنبل‌الطیب 

و بادرنجبویــه هــم مصــرف کــرد.
ــا ســنبل  دمنــوش ســنبل‌الطیب: ســنبل الطیــب ی
کوهــی بــه عنــوان قوی‌تریــن دمنــوش‌ ضــد اســترس 
بــه داروی ضــد اضطراب و ضد افســردگی شــهرت دارد. 
مصــرف دمنــوش ســنبل‌الطیب بــه تنهایــی یــا همــراه 
بــا بابونــه و بادرنجبویــه یــا گل گاو زبــان بــرای کنتــرل 
ــن جوشــانده خــواب‌آور  اســترس توصیــه می‌شــود. ای
اســت و بــه همیــن دلیــل توصیــه می‌شــود کــه آن را 
موقــع انجــام کارهایــی کــه تمرکــز لازم دارنــد، مصرف 
نکنیــد. درضمــن اگــر در دوران بــارداری یــا شــیردهی 
هســتید، حتمــا قبــل از شــروع مصــرف آن بــا پزشــک 

خــود مشــورت کنیــد.
چــای بابونــه: چــای بابونــه، یــک انتخــاب محبــوب و 
مناســب بــرای کاهــش اســترس و اضطــراب اســت. این 
چــای یــا دمنــوش دارای اثــرات آرام بخش خفیفیاســت 

کــه می‌توانــد باعــث آرامــش و بهبــود خــواب شــود.
ــه  ــم ب ــطوخودوس ه ــطوخودوس: اس ــوش اس دمن
ــن  ــت. ای ــروف اس ــاب مع ــش اعص ــوش آرام‌بخ دمن
ــد.  دمنــوش خــواب شــبانه شــما را آرام‌بخــش می‌کن
البتــه مصــرف آن بــه شــرط آن اســت کــه تــا 
دیروقــت بیــدار نمانیــد و حتمــا در ســاعت مشــخصی 
ــه رختخــواب برویــد. درضمــن در مصــرف ایــن دارو  ب
زیــاده‌روی نکنیــد. چــون روز بعــد ممکــن اســت دچــار 
عــوارض ســردرد و ســرگیجه شــوید. اگــر هــم آلــرژی 
فصلــی داریــد، مصــرف دمنــوش اســطوخودوس خیلی 

ــود. ــه نمی‌ش توصی
چــای ســیاه: ایــن نوشــیدنی کــه بیــن مــا ایرانی‌هــا 
متــداول و محبــوب اســت، تأثیــر زیــادی روی کاهــش 
اســترس دارد. ترکیبــات موجــود در چــای ســیاه باعــث 
کاهــش میــزان هورمون کورتیــزول )هورمون اســترس( 
شــده و باعــث می‌شــود کــه احســاس بهتــری در مغــز 
ایجــاد شــود و میــزان اســترس کاهــش یابــد. مصــرف 
ــا  ــت ام ــوب اس ــت از روز خ ــر وق ــای در ه ــن چ ای
ــرژی لازم  ــا ان ــه م ــد ب ــه می‌توان مصــرف آن در صبحان
بــرای شــروع روز را بدهــد و کمــک کنــد تا تمرکــز لازم 

بــرای فعالیت‌هــای روزانــه را داشــته باشــیم.

آنچه مصرف کنندگان چهارتخمه باید بدانند

حکیم باشیشنبه  8 دی  1403. سال سوم . شماره 7160 طب سنتی

نسخه طب سنتی برای رفع 

اضطراب



اینفوگرافیک 

عضــو شــورای عالــی نظــام پرســتاری 
ــار دارد،  ــتاری انتظ ــه پرس ــت: جامع گف
دولــت و مجلــس نیــم نگاهــی بــه 
ــه  ــند و ب ــته باش ــا داش ــکلات آنه مش
ــا  ــق وعده‌ه ــرای تحق وزارت بهداشــت ب

ــد. ــک کنن کم
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرهــاد 
ــوش  ــر خ ــن خب ــزود: از آخری ــرد اف کُ
ــم بزرگداشــت  ــر بهداشــت در مراس وزی
روز پرســتار مــدت زمانــی گذشــته 
اســت و گــر چــه وزیــر بهداشــت ســخت 
پیگیــر تحقــق خبــر خــوش روز پرســتار 
بــوده ولــی کمــاکان اخبــار اعــام شــده 

ــت. ــی نشده‌اس ــف و اجرای بلاتکلی
وی افــزود: خبــر خــوش وزیر بهداشــت 
افزایــش اضافــه کاری پرســتاری و اخــذ 
نیــروی  اســتخدام ۲۵ هــزار  مجــوز 
ــه از  ــود ک ــت ب ــد در وزارت بهداش جدی
ــر آن از کادر  ــزار نف ــل ۱۵ ه ــرار حداق ق
پرســتاری اســت امــا زمــان می‌گــذرد و 
ــد. وعــده و وعیــد هــا بلاتکلیــف می‌مان
عضــو شــورای عالــی نظــام پرســتاری 
گفــت: اکنــون پرســش جامعه پرســتاری 
ــی  ــکل اجرای ــا مش ــه آی ــت ک ــن اس ای
ــا را  ــن وعده‌ه ــدن ای ــق نش ــرای محق ب
بایــد خــارج از نظــام ســامت جویا شــد.

دیــدار  بــه  توجــه  بــا  افــزود:  وی 
پرســتاران بــه رؤســای مجلــس و دولــت 
ــس و  ــس مجل ــد رئی ــر می‌رس ــه نظ ب
رئیــس جمهــور نیــز کامــاً از مشــکلات 
پرســتاری آگاهنــد و آنــان نیــز در جمــع 
ــع  ــرای رف پرســتاران حاضــر شــدند و ب
ســریع مشــکلات جامعــه پرســتاری 
ــا ســعادت حضــرت  در ســالروز ولادت ب

ــد. ــح دادن ــتور صری ــب )س( دس زین
ــوز  ــن هن ــود ای ــا وج ــت: ب ــرد گف کُ
اقــدام مؤثــری بــرای ایجــاد انگیــزه 
ــن و  ــاح قوانی ــتاران، اص ــت پرس خدم
ــاده  ــه کاری نیفت ــش اضاف ــتور افزای دس
و کادر ســامت و بــه تعبیــری مدافعــان 
ــت  ــف خدم ــه روز از ص ــامت روز ب س
خــارج و بــه مشــاغل دیگــر رو آورده یــا 
بــه دنبــال مهاجــرت بــرای کار در کشــور 

ــار هســتند. ــرک دی ــه و ت بیگان
عضــو شــورای عالــی نظــام پرســتاری 
ــور  ــن ط ــه ای ــم ک ــه داد: امیدواری ادام
ــکلات  ــن مش ــده گرفت ــا نادی ــد ام نباش
نظــام ســامت به جامعــه و مردم آســیب 
می‌رســاند و باعــث و هــدر رفــت منابــع 
ــود. ــامت می‌ش ــام س ــروی کار نظ و نی

وی افــزود: جامعــه پرســتاری می‌دانــد 
ــع  ــال رف ــه دنب ــت ب ــر بهداش ــه وزی ک
مشــکلات پرســتاران اســت و بــرای 
ــد  ــاش می‌کن ــدف ت ــن ه ــق ای تحق
ــره کار در جــای  ــع و گ ــراً مناب ــا ظاه ام

ــت. ــری اس دیگ
کُــرد گفــت: اکنــون جامعــه پرســتاری 
ــس  ــت و مجل ــگاه دول ــم ن ــر نی منتظ
ــی  ــه عنــوان متول ــه وزارت بهداشــت ب ب
ســامت مــردم بــه صــورت ویــژه بــرای 
رفع مشــکلات پرســتاران و اولویــت دادن 
بــه ســامت مــردم اســت. امیدواریــم بــا 
وفــاق دولت و مجلــس، وزارت بهداشــت، 
ــه  ــردم ب ــامت م ــامت و س ــام س نظ
ــی  ــت دار مل ــه اولوی ــک برنام ــوان ی عن

اولویــت اصلــی قــرار گیــرد.
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سرپرســت اداره کل فرآورده‌هــای طبیعــی، ســنتی 
ــود  ــه کمب ــش ب ــذا و دارو، در واکن ــازمان غ ــل س و مکم
برخــی از برندهــای شیرخشــک رژیمــی در بــازار کشــور، 

ــی داد. توضیحات
علــی صفــا، در گفتگــو بــا خبرنــگار مهــر اظهــار کــرد: 
از هــر نــوع شیرخشــک رژیمــی در بــازار حــدود ۴ برنــد 
موجــود اســت و در صــورت کمبــود مقطعــی برندهــای 
ــه  ــابه را تهی ــه مش ــد نمون ــا می‌توانن ــاص، خانواده‌ه خ

کننــد.
ــای  ــی برخــی برنده ــود مقطع ــه کمب ــاره ب ــا اش وی ب
ــدگان  ــرف کنن ــزود: مص ــی، اف ــای رژیم ــک ه شیرخش
شیرخشــک هــای رژیمــی اغلــب بیمارانــی هســتند کــه 
بــه دلیــل حساســیت بــه پروتئیــن، لاکتــوز و اســیدآمینه 
شــیرهای معمولــی بــازار، از شیرخشــک هــای رژیمــی به 

ــد. ــرل بیمــاری اســتفاده می‌کنن ــوان کنت عن
صفــا ادامــه داد: ممکــن اســت یــک نــوع شیرخشــک 
بــا برنــد خــاص در مقاطعــی بــه دلایــل مختلــف عرضــه 
ــازار موجــود  ــددی در ب ــا شیرخشــک‌های متع نشــود ام
اســت و ســعی کرده‌ایــم از آن شیرخشــک، ۳ یــا ۴ نــوع 
دیگــر در دســترس مصــرف کننــدگان قــرار داشــته باشــد 

تــا نیــاز هموطنــان رفــع شــود.
سرپرســت اداره کل فرآورده‌هــای طبیعــی، ســنتی 
ــرف  ــرد: مص ــح ک ــذا و دارو تصری ــازمان غ ــل س و مکم
ــدم  ــی در صــورت ع ــای رژیم ــدگان شیرخشــک ه کنن
دسترســی بــه برنــد خــاص می‌تواننــد بــا توصیــه پزشــک 
و یــا داروســاز مســتقر در داروخانــه شیرخشــک مناســب 
خــود را از ســایر برندهــای موجــود در بــازار تهیــه کننــد.

سلامت / درمانخبر

دولت و مجلس نیم نگاهی به 

مشکلات پرستاران داشته باشند

توضیحات سازمان غذا و دارو درباره 

کمبود شیرخشک رژیمی

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

ورزش عملکرد مغز را تقویت می‌کند

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.

توزیــع داروهای گــران قیمــت بیماران 
مبتــا بــه ســرطان در بــازار ســیاه، یکی 
از چالــش هــای نظــام ســامت در مقابله 
بــا ســودجویانی اســت کــه بــر ســر جان 

مــردم، معاملــه مــی کنند.
بــه گــزارش خبرنــگار مهر، گــران بودن 
ــه ســرطان،  داروهــای بیمــاران مبتــا ب
ــراد ســودجو  ــا برخــی اف باعــث شــده ت
ــد  ــب درآم ــرای کس ــرایط ب ــن ش از ای
ــت  ــی اس ــن در حال ــد. ای ــتفاده کنن اس
کــه بیمــاران خــاص و ســخت درمــان، 
همــواره بایــد بــه دارو دسترســی داشــته 
باشــند. بنابراین، وقتی از مســیر درســت 
ــی نمی‌تواننــد داروهــای خــود را  و قانون
تهیــه کننــد، به ناچــار ســراغ بازار ســیاه 
می‌رونــد و دارو را بــه چنــد برابــر قیمــت 

ــد. ــداری می‌کنن ــی آن، خری واقع
کامــران باقــری لنکرانــی وزیــر اســبق 
چنیــن  بــه  واکنــش  در  بهداشــت، 
سوءاســتفاده‌هایی از داروهــای گــران 
ــان دار  ــتار نش ــاران، خواس ــت بیم قیم
شــدن ایــن قبیــل داروهــا شــده و گفتــه 
ــد در  ــط بای ــا فق ــن داروه ــه ای اســت ک
ــرار بگیــرد و از نســخه  ــار بیمــار ق اختی
ــر  ــراد غی ــرای اف ــا ب ــن داروه ــردن ای ک

ــود. ــری ش ــار، جلوگی بیم
در همیــن حــال، برخــی داروهــای 
خــاص هســتند کــه در بــازار آزاد یافــت 
ــود  ــا موج ــا در داروخانه‌ه ــود، ام می‌ش
نیســت و همیــن موضــوع جــای ســوال 
اســت کــه ایــن داروهــا چگونــه در بــازار 

ــد. ــروش می‌رس ــه ف آزاد ب

داروی »اندوکســان«، یکــی از انــواع 
داروهایــی اســت کــه بیمــاران مبتــا بــه 
ســرطان بــرای شــیمی درمانی اســتفاده 

می‌کننــد.
بــا  تمــاس  در  بیمــاران،  از  یکــی 
خبرنــگار مهــر، نســبت بــه نبــود داروی 
»اندوکســان« در داروخانــه و فــروش آزاد 
ــرای  ــر ب ــت: دکت ــرد و گف ــه ک آن، گلای
بیمــار مــا داروی »اندوکســان« ســاخت 
آلمــان را تجویــز کــرده اســت کــه 
متأســفانه در داروخانــه نبــود. امــا، بیرون 
از داروخانــه بــه قیمــت ۹ میلیــون تومان 

ــم. ــداری کردی خری
ــان«  ــزود: »اندوکس ــهروند اف ــن ش ای
ــود کــه  ــه ب هنــدی و ایرانــی در داروخان
پزشــک مــا فقــط نــوع آلمانــی را تجویــز 

کرده و برای بیمار ما سازگار است.
ایــن قبیــل گلایه‌هــا را هــر روز بابــت 
فــروش داروهــای گــران قیمــت در بــازار 

ــم. ــنویم و می‌بینی ــیاه، می‌ش س
بــرای تأییــد صحبت‌هــای شــهروندی 
ــی  ــود »اندوکســان« آلمان ــت نب ــه باب ک
ــراغ  ــت، س ــه داش ــا، گلای در داروخانه‌ه

ســازمان غــذا و دارو رفتیــم.
ــی  ــر کل بازرس ــدری مدی ــم حی قاس
ســازمان غــذا و دارو، در پاســخ بــه 
ســوال خبرنــگار مهــر مبنــی بــر اینکــه 
ــازار  ــم در ب ــک داروی مه ــد ی ــرا بای چ
ــه نباشــد،  ــا در داروخان ســیاه باشــد، ام
گفت: اگــر داروی »اندوکســان« ســاخت 
آلمــان کــه بــرای شــیمی‌درمانی بیماران 
اســتفاده می‌شــود، از اداره کل نظــارت بر 
امــور دارو و مــواد تحــت کنترل ســازمان 
ــت  ــای لازم را دریاف ــذا و دارو، مجوزه غ
نکــرده باشــد بدیهــی اســت که ایــن دارو 
فاقــد اصالــت بــوده و هــر نــوع محصولی 
کــه خــارج از چرخه رســمی توزیــع دارو 
ــود و  ــی خواهــد ب ــا تقلب ــرد، ی ــرار گی ق
ــق قاچــاق وارد کشــور شــده  ــا از طری ی

اســت.
ــن  ــرف چنی ــاً مص ــزود: طبیعت وی اف
ــان  ــدم اطمین ــل ع ــه دلی ــی ب داروهای
ــا  ــی آنه ــی و اثربخش ــت، ایمن از کیفی
ــود و  ــه نمی‌ش ــوان توصی ــچ عن ــه هی ب
می‌توانــد ســامت بیمــاران را بــه خطــر 
انــدازد. لــذا ضروری اســت اقدامــات لازم 
جهــت اطمینــان از اصالــت و مجــوز این 
دارو انجــام شــود و در صــورت مشــاهده 
ــا  ــررات ب ــق مق ــف، مطاب ــه تخل هرگون
توزیــع کننــدگان برخــورد لازم صــورت 

خواهــد گرفــت.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، »میکائــا بلومبــرگ«، محقــق 
ارشــد از دانشــگاه کالیفرنیــا، گفــت: »فعالیــت متوســط یــا شــدید بــه معنای هــر چیزی 
اســت کــه ضربــان قلــب شــما را بــالا می‌بــرد کــه می‌توانــد شــامل راه رفتــن ســریع یــا 

بــالا رفتــن از چنــد پلــه باشــد. لازم نیســت حتمــاً ورزش خاصــی باشــد.«
بلومبــرگ گفــت: »یافته‌هــای مــا نشــان می‌دهــد کــه فوایــد فعالیــت بدنــی در حافظه 
کوتاه‌مــدت ممکــن اســت بیشــتر از آنچــه قبــاً تصــور می‌شــد، احتمــالاً تــا روز بعــد بــه 

جــای چنــد ســاعت پــس از ورزش باقــی بماند.«
افــراد ۵۰ تــا ۸۴ ســاله نیــز اگــر روز قبــل زمــان کمتــری را صــرف نشســتن کــرده 
بودنــد یــا شــش ســاعت یــا بیشــتر خوابیــده بودنــد، در تســت‌های حافظــه بهتــر عمــل 

کردنــد.
محققــان در یادداشــت‌های پس‌زمینــه توضیــح دادنــد کــه ورزش بــا افزایــش جریــان 
ــه از بســیاری از  ــی ک ــیمیایی عصب ــواد ش ــازی م ــک آزادس ــا تحری ــز و ب ــون در مغ خ
عملکردهــای شــناختی مختلــف پشــتیبانی می‌کننــد، موجــب تقویــت کوتاه مــدت مغز 

می‌شــود.
مشــخص شــده اســت کــه ایــن تغییــرات شــیمیایی مغــز حداقــل چنــد ســاعت پــس 
ــن  ــرات ممک ــن تغیی ــه ای ــد ک ــان می‌کنن ــان گم ــا محقق ــد، ام ــه می‌یاب از ورزش ادام
اســت بیشــتر طــول بکشــد زیــرا ســایر حالت‌هــای مغــزی مرتبــط بــا ورزش طولانی‌تــر 

. هستند
بــه عنــوان مثــال، محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه شــواهد نشــان می‌دهد کــه ورزش 

می‌توانــد خلــق و خــوی فــرد را تــا ۲۴ ســاعت بهبــود بخشــد.
و مطالعــه قبلــی افزایــش فعالیــت در هیپوکامــپ- مرکــز حافظه مغــز- را به مــدت ۴۸ 

ســاعت پــس از تمریــن تناوبــی بــا شــدت بالا بــا دوچرخــه ورزشــی نشــان داد.
بــرای مطالعــه جدیــد، ۷۶ شــرکت‌کننده بــه مــدت هشــت روز از ردیاب‌هــای فعالیــت 
مچ‌بنــد اســتفاده کردنــد تــا مــدت زمانــی را کــه بــرای بی‌تحرکــی یــا انجــام فعالیــت 
بدنــی ســپری می‌کننــد، بررســی کننــد. ردیاب‌هــا مــدت خــواب افــراد را هــم زیــر نظــر 

داشتند.
محققــان همچنیــن از شــرکت‌کنندگان خواســتند هــر روز تســت‌های شــناختی انجام 
دهنــد تــا ببیننــد چگونــه فعالیت‌هــای روز قبــل آنهــا ممکــن اســت بر قــدرت مغــز آنها 

تأثیر بگــذارد.
ــه کاری  ــم حافظ ــدیدتر ه ــا ش ــط ی ــی متوس ــت بدن ــه فعالی ــد ک ــر می‌رس ــه نظ ب
کوتاه‌مــدت آن‌هــا را در روز بعــد و هــم حافظــه دوره‌ای طولانی‌مــدت رویدادهــا را بهبــود 

می‌بخشــد.
خــواب بیشــتر همچنیــن با عملکــرد بهتــر و حافظــه دوره‌ای و همچنین ســرعت روانی 
حرکتــی آنهــا مرتبــط بــود کــه معیــاری بــرای ســنجش ســرعت تشــخیص و واکنــش 

یــک فــرد بــه محیــط خــود اســت.
ــه  ــن مطالع ــت: »ای ــدن، گف ــج لن ــگاه کال ــد از دانش ــق ارش ــتپتو«، محق ــدرو اس »ان
شــواهدی را ارائــه می‌کنــد کــه نشــان می‌دهــد فوایــد شــناختی فــوری ورزش ممکــن 
اســت بیشــتر از آنچــه فکــر می‌کردیــم دوام داشــته باشــد. همچنیــن نشــان می‌دهــد 
کــه کیفیــت خــواب خــوب بــه طــور جداگانــه بــه عملکــرد شــناختی کمــک می‌کنــد.«

پشت پرده بازار سیاه داروهای شیمی درمانی


