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درمان کم خونی با طب سنتی

سال سوم-  شماره 161- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  15 دی  ماه   1403

 

رازهای مراقبت از پوست دست در برابر خشکی و 

ترک‌خوردگی زمستانی

چرا مصرف مواد غذایی حاوی کلسیم برای سلامت بدن 

ضروری است؟

هرآنچه که باید در مورد بیماری زونا و 
آسیب‌های آن بدانید

بــا فــرا رســیدن زمســتان، پوســت دســت‌هایمان بیشــتر از هــر زمانــی 
در معــرض آســیب‌های ناشــی از ســرما و خشــکی قــرار می‌گیــرد. 
ترک‌خوردگــی، خشــکی و قرمــزی از مشــکلات شــایع ایــن فصــل 
ــا رعایــت چنــد نکتــه ســاده می‌تــوان از ایــن مشــکلات  هســتند، امــا ب
ــت  ــرما محافظ ــی از س ــیب‌های ناش ــت را از آس ــرد و پوس ــری ک جلوگی
کــرد. در ایــن مقالــه بــه بررســی دلایــل خشــکی پوســت در زمســتان و 

ــم. ــت می‌پردازی ــت پوس ــظ رطوب ــرای حف ــر ب ــای مؤث راهکاره

کلســیم یکــی از مــواد معدنــی حیاتــی بــرای بدن اســت 
کــه به‌ویــژه بــرای تقویــت اســتخوان‌ها و حفــظ ســامت 
ــی  دندان‌هــا نقــش بســیار مهمــی دارد. ایــن مــاده معدن
ــدن  ــتخوانی ب ــاختار اس ــظ س ــاد و حف ــا در ایج ــه تنه ن
موثــر اســت، بلکــه تاثیــرات مثبــت دیگــری نیــز در زمینه 
ســامت عمومــی دارد. بــر اســاس شــواهد جدیــد، مصرف 
کافــی کلســیم می‌توانــد بــه محافظــت از بــدن در برابــر 
ــز  ــزرگ، نی ــه ســرطان روده ب برخــی ســرطان‌ها، از جمل

کمــک کنــد.

 اصلی ترین علت کم خونی؛ کمبود آهن است. آهن جزء ضروری هموگلوبین است که بخشی از سلول های خونی می باشد و 
اکسیژن را حمل می کند. در واقع بدن بدون وجود آهن نمی‌ تواند سلول‌ های خونی قرمز را به اندازه کافی تولید کند. علت های 

زیادی مثل کمبود فولیک اسید یا کمبود ویتامین ب12 هم برای کم خونی وجود دارد؛ اما در این تمرکز ما روی کمبود آهن است 
که موجب کم خونی می شود. قصد داریم گیاهانی را معرفی کنیم که می توانند این کم خونی را جبران کند.

ــیار  ــا درد بس ــاری زون ــت: بیم ــیپ درد گف ــک فلوش ی
شــدیدی دارد زیــرا منشــأ آن عصبــی اســت، دردهــای زونا 
وقتــی مزمــن می‌شــوند بســیار طاقــت فرســا بــوده کــه 
ــکار خودکشــی  ــان اف ــاران در طــول زم ــد در بیم می‌توان

ایجــاد کنــد.
ــر، محمدحســین دلشــاد،  ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
فلوشــیپ درد، بــا اشــاره بــه جزئیــات بیمــاری زونــا گفت: 
زونــا یــک بیمــاری اســت کــه در جامعــه بــه درســتی بــه 
آن پرداختــه نمی‌شــود و دربــاره آن عــدم آگاهــی وجــود 
ــا منشــأ عصبــی در ناحیــه‌ای از قفســه  ــا ب دارد؛ اگــر زون
ــت  ــن اس ــت، ممک ــی اس ــه قلب ــه ناحی ــد ک ــینه باش س

مغفــول واقــع شــود.
ــورات  ــاً بث ــا حتم ــد زون ــر می‌کنن ــراد فک ــزود: اف وی اف
جلــدی و ضایعــه بیرونــی دارد؛ امــا ایــن بیمــاری ممکــن 
ــد از ۱۰ روز  ــود و بع ــروع ش ــا درد ش ــدا ب ــت در ابت اس

ــان شــوند. ضایعــات پوســتی نمای
دلشــاد بــا بیــان اینکــه افــراد مبتــا بــه زونــا در گذشــته 
بیمــاری آبلــه مرغــان را تجربــه کرده‌انــد، ادامــه داد: 
ــاً  ــه حتم ــد ک ــدا می‌کن ــروز پی ــرادی ب ــط در اف ــا فق زون
در گذشــته آبلــه مرغــان را تجربــه کرده‌انــد؛ وقتــی آبلــه 
ــون در  ــردش خ ــق گ ــروس از طری ــود وی ــرف می‌ش برط
یــک گــره عصبــی پنهــان می‌شــود و بعــد از ســال‌ها در 
ــا  ــا ی ــه واســطه تروم ــا میانســالی ب دوران کهن‌ســالی و ی

ــد. ــروز می‌یاب ــا ضعــف سیســتم ایمنــی ب ــه و ی ضرب
ــت  ــن اس ــال‌ها ممک ــا س ــه زون ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
بــرای یــک فــرد درگیــری ایجــاد کند، گفــت: ایــن بیماری 
درد بســیار شــدیدی دارد زیــرا منشــأ آن عصبــی اســت و 
نقــش عصــب در بــدن مخابــره پیــام درد بــه مغــز اســت، 
امــا اکنــون در بیمــاری زونــا ایــن عصــب، خــود منشــأ درد 
شــده اســت کــه می‌توانــد درد غیرقابــل تحملــی را ایجــاد 

. کند
ایــن فلوشــیپ درد اذعــان کــرد: بیمــاری زونــا ممکــن 
ــد دانســت  اســت ضایعــات پوســتی نداشــته باشــد و بای
کــه ایــن بیمــاری همیشــه یــک طــرف بــدن را درگیــر 
می‌کنــد، کــه در مســیر درد، یــک عصــب یــا چنــد عصب 

ــاک اســت. ــر می‌شــوند کــه بســیار دردن ــواری درگی ن
وی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیا زونا مســری اســت، 
گفــت: خیــر، زونــا مســری نیســت، ولــی اگــر فــرد مرتبط 
بــا بیمــار زونــا، در گذشــته آبلــه مرغــان نگرفته باشــد این 
احتمــال وجــود دارد کــه بــه واســطه یــک تماس پوســتی 
زونــا بگیــرد؛ لــذا توصیــه می‌کنیــم از دســتکش اســتفاده 

. کند
ــک  ــن دارد ی ــار درد مزم ــک بیم ــی ی ــت؛ وقت وی گف
و  می‌شــود  گذاشــته  کنــار  جامعــه  از  کار  نیــروی 
ــه  ــوند ک ــر او می‌ش ــان درگی ــه و درم ــتم‌های بیم سیس
ــواده  ــر اســت؛ در نهایــت یــک خان ــرای جامعــه هزینه‌ب ب
ــرد می‌شــود  ــن ف ــه کــردن دردهــای مزم ــر از تجرب متأث

ــد. ــه باش ــورد توج ــن موضــوع م ــد ای ــه بای ک

خبر پزشکی
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 اصلاح قیمت داروهای 
زیان ده آغاز شد

میانگین تجویز دارو در نسخ 
پزشکان بیش از ۲ برابر 

میانگین جهانی است

آپنه خواب باعث افزایش سرعت پیری می‌شود
آپنــه خــواب بــا تاثیــر بــر بــروز مشــکلات قلبــی، دیابــت و بیمــاری کبــد بــه بــدن آســیب مــی 

رســاند.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، یــک مطالعــه جدیــد نشــان می‌دهــد کــه 

ــر ســامت مغــز هــم دارد. ــه نظــر می‌رســد اثــرات مســتقیمی ب اختــال خــواب ب
محققــان گــزارش دادنــد کــه افــراد مبتــا بــه آپنــه خــواب بــه نظــر می‌رســد پیــری ســریع مــاده 

ســفید مغــز را تجربــه می‌کننــد کــه در اتصــال مناطــق مختلــف مغــز عمــل می‌کنــد.
بــه گفتــه محققــان، آپنــه خــواب همچنیــن بــا افزایــش انــدازه هیپوکامــپ، بخشــی از مغــز کــه 

مســئول حافظــه و تفکــر اســت، مرتبــط اســت.
دکتــر »آلبرتــو رامــوس«، متخصــص مغــز و اعصــاب و متخصص خــواب در دانشــگاه میامــی، در این 
بــاره می‌گویــد: »هــم کوچــک شــدن مغــز و هــم رشــد مغــز می‌توانــد بــا مختــل کــردن عملکــرد 
طبیعــی مغــز، بــه حافظــه و تفکــر آســیب برســاند و خطــر زوال شــناختی و زوال عقــل را افزایــش 

دهــد.«
افــراد مبتــا بــه آپنــه خــواب هنــگام خــواب نفس کشــیدن شــأن بــرای لحظــه‌ای متوقف می‌شــود. 
ایــن شــرایط باعــث می‌شــود کــه مغــز آن‌هــا را بــه حالــت بیــداری ســوق دهــد، حداقــل بــه انــدازه‌ای 

کــه بتواننــد تنفــس را از ســر بگیرند.
طبــق گفتــه بنیــاد خــواب، بــا گذشــت زمــان، آپنــه خــواب درمــان نشــده می‌توانــد خطــر ابتــاء به 

بیمــاری قلبــی، دیابــت نــوع ۲، بیمــاری کبد چــرب و اختــالات خلقــی را افزایــش دهد.
وی خاطرنشــان کــرد: »برخــی از مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه مشــکلات خــواب و ســطوح پاییــن 
اکســیژن در طــول خــواب بــا کوچــک شــدن مغــز مرتبــط اســت در حالــی کــه برخــی دیگــر ارتباطی 

بــا رشــد مغــز پیــدا کرده‌انــد.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان ســامتی نزدیــک بــه ۲۷۰۰ ســالمند اســپانیایی تبــار بــا میانگیــن 

ســنی ۶۸ ســال را بررســی کردنــد.
ــا  ــه در مقایســه ب ــرار داد ک ــورد بررســی ق ــار را م ــن تب ــراد لاتی ــا اف ــه م ــت: »مطالع ــوس گف رام

ــل هســتند.« ــر بیشــتر زوال عق ــرض خط ــی در مع ــر لاتین ــتان غی سفیدپوس
همــه شــرکت کننــدگان یــک تســت خــواب در خانــه داشــتند کــه تعــداد اختــالات خــواب آنهــا را 

ــدازه گیــری می‌کــرد. ان

حــدود ۵۶ درصــد از افــراد مشــکل خــواب نداشــتند، در مقایســه بــا ۲۸ درصــد که مشــکلات خواب 
خفیــف و ۱۶ درصــد مشــکلات خواب متوســط تا شــدید داشــتند.

نتایــج نشــان می‌دهــد اســکن‌های مغــزی کــه ۱۰ ســال پــس از آزمایــش خــواب انجام شــد، نشــان 
داد کســانی کــه بیشــترین مشــکلات خواب را داشــتند، حجــم مغز بیشــتری در هیپوکامپ داشــتند.

ســطوح پاییــن اکســیژن در طــول خــواب نیــز بــا افزایــش حجــم هیپوکامــپ و همچنیــن تغییــرات 
در مــاده ســفید مرتبــط بــود.

رامــوس در پایــان می‌گویــد: »درک روشــنی از اینکــه چگونــه حجــم مغــز تحــت تأثیــر آپنــه خــواب 
و ســایر اختــالات خــواب قــرار می‌گیــرد ضــروری اســت تــا افــراد بتواننــد درمــان زودهنــگام و مؤثــر 
را دریافــت کننــد، به‌ویــژه در افــرادی کــه ممکــن اســت در معــرض خطــر بیشــتری بــرای زوال عقــل 

باشند«.



      

   

متخصــص ســامت کــودکان گفــت: در کــودکان زیــر دو ســال 
ــود. ــده می‌ش ــن و روی دی ــن آ، د، آه ــود ویتامی کمب

ــی  ــر اجرای ــری دبی ــر کلانت ــر، ناص ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــاره  ــا اش ــان ب ــودکان و نوجوان ــه ک ــی تغذی ــره مل بیســتمین کنگ
ــاه  ــت ۲۸ دی م ــای ۲۶ لغای ــداد در روزه ــن روی ــزاری ای ــه برگ ب
ــالار امــام خمینــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی  در ت
ــالانه  ــران س ــودکان ای ــه ک ــی تغذی ــن علم ــت: انجم ــان داش بی
کنگــره تغذیــه کــودکان ایــران را برگــزار می‌کنــد. بررســی و تبیین 
شــایع‌ترین معضــات تغذیــه‌ای کــودکان کشــور، دلایــل مشــکلات 
و ارائــه آخریــن یافته‌هــای علمــی حــل ایــن معضــات هــدف اصلی 
ایــن کنگره‌هــا اســت کــه بــا حضــور متخصصیــن مرتبــط شــامل 

ــود. ــزار می‌ش ــه برگ ــن تغذی ــال و متخصصی ــای اطف حوزه‌ه
وی ادامــه داد: ایــن نوعــی بازآمــوزی و آمــوزش بــرای گروه‌هایــی 
اســت کــه در تغذیــه و ســامت کــودکان دخالــت دارنــد؛ افــراد بــا 
شــرکت در ایــن کنگــره بــا آخریــن یافته‌هــای روز آشــنا می‌شــوند 

تــا بتواننــد مشــکلات مربــوط بــه کــودکان را کاهــش دهنــد.
کلانتــری مطــرح کــرد: زیربنــای توســعه جامعه، توســعه انســانی 
آن اســت، انســان توســعه یافتــه، انســانی اســت کــه ســالم و آموزش 
ــد  ــر باشــد، ســال‌های تحصیلــی بالایــی داشــته باشــد و بتوان پذی
نقــش مؤثــری در گســترش حیطه‌هــای توســعه اقتصــادی، 
اجتماعــی و فرهنگــی از قبیــل خدمــات، صنعــت، کشــاورزی و … 
داشــته بــه نحــوی کــه موجــب افزایــش درآمــد ملــی ســرانه شــود، 
ــی  ــعه یافتگ ــن توس ــای ای ــر بن ــه زی ــم ک ــادآوری می‌کن ــد. ی باش

مبتنــی بــر آمــوزش، تغذیــه و ســامت انســان اســت.
دبیــر اجرایــی بیســتمین کنگره ملــی تغذیــه کــودکان و نوجوانان 
بــا بیــان اینکــه زیربنــای ســامت هــر انســان، شــرایط تغذیــه‌ای 
اســت، افــزود: توانمندی‌هــای انســان بــه تغذیــه او بســتگی دارد؛ بــا 
تغذیــه صحیــح، آمــوزش مناســب می‌شــود و فــرد توســعه می‌یابــد 
ــه‌ای  ــه تغذی ــردن نقیص ــرف ک ــرای برط ــا ب ــن کنگره‌ه ــذا ای ل

کــودکان اســت.
ــود  ــایع‌ترین کمب ــاره ش ــودکان درب ــن متخصــص ســامت ک ای
ویتامین‌هــا در کــودکان اظهــار کــرد: شــایع‌ترین کمبودهــای 
ویتامیــن در گروه‌هــای ســنی متفــاوت اســت؛ در کــودکان زیــر دو 
ســال کمبــود ویتامیــن آ، د، آهــن و روی دیــده می‌شــود که بســیار 
بــرای رشــد کــودک و بخصــوص تکامــل سیســتم عصبــی کــودک 

حیاتــی اســت.
کلانتــری بیــان کــرد: زیربنای توســعه جامعه، توســعه انســانی آن 
اســت، انســان توســعه یافتــه، انســانی اســت کــه ســالم و آمــوزش 
ــد  ــر باشــد، ســال‌های تحصیلــی بالایــی داشــته باشــد و بتوان پذی
نقــش مؤثــری در گســترش حیطه‌هــای توســعه اقتصــادی، 
اجتماعــی و فرهنگــی از قبیــل خدمــات، صنعــت، کشــاورزی و … 
داشــته بــه نحــوی کــه موجــب افزایــش درآمــد ملــی ســرانه شــود، 
ــی  ــعه یافتگ ــن توس ــای ای ــر بن ــه زی ــم ک ــادآوری می‌کن ــد. ی باش

مبتنــی بــر آمــوزش، تغذیــه و ســامت انســان اســت.
دبیــر اجرایــی بیســتمین کنگره ملــی تغذیــه کــودکان و نوجوانان 
بــا بیــان اینکــه زیربنــای ســامت هــر انســان، شــرایط تغذیــه‌ای 
اســت، گفــت: توانمندی‌هــای انســان بــه تغذیــه او بســتگی دارد؛ بــا 
تغذیــه صحیــح، آمــوزش مناســب می‌شــود و فــرد توســعه می‌یابــد 
ــه‌ای  ــه تغذی ــردن نقیص ــرف ک ــرای برط ــا ب ــن کنگره‌ه ــذا ای ل

کــودکان اســت.
کلانتــری تصریــح کــرد: بایــد بتــوان بــا تغذیــه مناســب و جبــران 
ــش  ــودکان کاه ــاری را در ک ــه بیم ــاء ب ــا، ابت ــود ویتامین‌ه کمب
داد؛ در کــودکان بــالای دو ســال حتــی بــا وجــود تغذیــه مناســب، 
ــا ویتامیــن )د( را داریــم، زیــرا منابــع  توصیــه بــه مکمــل یــاری ب

ــد. ــا ۷ درصــد ویتامیــن )د( را فراهــم می‌کنن ــی فقــط ۵ ت غذای
وی گفــت: بــا توجــه بــه آلودگی هــوا، شهرنشــینی و مســائل لایه 
اوزون، ســرطان‌زا بــودن اشــعه تابــش خورشــید، تأمیــن ویتامیــن 
ــذا  ــه نمی‌شــود و ل ــور خورشــید دیگــر توصی ــا اســتفاده از ن )د( ب
ــق مکمــل  ــن )د( را از طری ــه هــر کودکــی ویتامی ــم ب اصــرار داری

یــاری برســانیم.
ــای  ــک( روی را در گروه‌ه ــاله )زین ــرد: مس ــان ک ــری اذع کلانت
ــم  ــالگی داری ــا ۱۹ س ــا ۱۰ و از ۱۰ ت ــی از ۷ ت ــر یعن ــنی بالات س
کــه دچــار کمبــود دریافــت آهــن و روی همچنیــن ویتامیــن )د( 
هســتند. کــه در مــدارس برنامــه مکمــل یــاری آهــن را داریــم امــا 
روی )زینــک( هــم بایــد توســط منابــع حیوانــی و دانه‌هــای روغنــی 

و برخــی از منابــع گیاهــی کســب شــود.
وی بــه عوامــل عمــده کمبــود ویتامین‌هــا اشــاره و عنــوان کــرد: 
دربــاره ویتامیــن )د( جهــان دچــار اختــال اســت کــه بایــد غذاها را 
بــا ویتامیــن )د( غنــی ســازی یــا از طریق مکمــل کمبــود را جبران 
کنیــم. بــرای کــودکان زیــر دو ســال روزانــه ۴۰۰ واحــد ویتامیــن 
ــا ۸۰۰  ــا ۱۲ ســال ۶۰۰ ت ــال ت ــالای دو س ــودکان ب ــرای ک )د( و ب
ــرای بقیــه گروه‌هــای ســنی ۵۰ هــزار  ــه، همچنیــن ب واحــد روزان
واحــد ویتامیــن )د( بــه صــورت ماهانــه، بــرای افــراد بالای ۶۰ ســال 
ماهانــه دو نوبــت ویتامیــن )د( ۵۰ هــزار واحــدی توصیــه می‌شــود.

ــن و  ــای آ، آه ــود ویتامین‌ه ــده کمب ــل عم ــه داد: دلی وی ادام
روی، در دریافــت ناکافــی غــذای ســالم و مفیــد مــورد توجــه اســت، 
اســتفاده از مــواد غذایــی غیرمفیــد کــه عمدتــاً حــاوی قنــد و چربی 

هســتند، بــرای کــودکان مناســب نیســتند.
دبیــر اجرایــی بیســتمین کنگره ملــی تغذیــه کــودکان و نوجوانان 
دربــاره بحــران اقتصــادی و تأثیــر آن در افزایــش قیمــت کالاهــای 
خوراکــی و خطــرات ســو تغذیــه کــودکان و نوجوانــان نیــز گفــت: 
ــی  ــود ناامن ــادی می‌ش ــد اقتص ــرایط ب ــار ش ــواده گرفت ــی خان وقت
ــا اســتفاده از  ــد ب ــی دارد. بای ــر منف ــه تأثی ــد ک ــی رخ می‌ده غذای
ــا را  ــن بحران‌ه ــتغالزایی ای ــه اش ــردی در زمین ــت‌های کارب سیاس

هیم. بکا
ــا  ــن بحران‌ه ــده‌ای از ای ــش عم ــه بخ ــان اینک ــا بی ــری ب کلانت
ــت و سیاســت‌های  ــزود: ســو مدیری ــه دلیــل تحریم‌هــا اســت اف ب
نــه چنــدان درســت توســعه‌ای نیــز از دیگــر عوامــل اســت. امــا در 
حیطــه پزشــکی و ســامت کــودکان، بایــد خانــواده را بــا آمــوزش 

مناســب از منابــع غذایــی بهتــر آگاه کنیــم.
وی خاطــر نشــان کــرد: آمــوزش مدیریــت منابــع انــدک خانــواده 
و ســوق دادن ایــن منابــع بــه ســمت خریــد مــواد غذایــی ســالم بــا 
ارزش غذایــی بــالا در ایــن زمینــه کمــک کننــده اســت کــه بایــد 

ــد. ــدا کن ــا گســترش پی ــن خانواده‌ه ــا در بی ــن آموزش‌ه ای
ایــن متخصــص بیماری‌هــای کــودکان بیــان کــرد: ســو تغذیــه 
در ابتــدا بــه شــکل کم‌وزنــی خــود را نشــان می‌دهــد بــا طولانــی 
ــه‌ای می‌شــوند و از  ــدی تغذی ــاه ق ــودکان دچــار کوت شــدن آن، ک

نظــر تکامــل روانــی، رفتــاری دچــار اختــال خواهنــد شــد.

یــک روان شــناس گفــت: اســترس و اضطــراب از مهم‌تریــن عوامــل 
روان‌شــناختی پرخــوری عصبــی هســتند.

ــر،  ــی نیاس ــیه رضای ــر، آس ــزاری مه ــگار خبرگ ــزارش خبرن ــه گ ب
روانشــناس در خصــوص دلایــل اصلــی پرخــوری عصبــی گفــت: ایــن 
اختــال ممکــن اســت ناشــی از مشــکلات روان‌شــناختی، ژنتیکــی و 

متابولیکــی باشــد.
‌او بیــان کــرد: در مواقعــی کــه فــرد دچــار تنــش و اضطراب می‌شــود، 
مغــز بــه دنبــال راهــی بــرای کاهــش ایــن احساســات منفــی اســت و 
خــوردن غــذا یکــی از راه‌هــای ســریع و دم‌دســتی برای بهبــود وضعیت 

روحــی اســت.
ایــن روان شــناس در ادامــه افــزود: برخــی افــراد بــه دلیــل وراثــت و 
اثــرات ژنتیکــی بیشــتر مســتعد ایــن اختــال هســتند. معدود مــواردی 
نیــز وجــود دارد کــه مشــکلات متابولیکــی ماننــد مقاومت به انســولین 
ــیرینی‌ها  ــا و ش ــرف کربوهیدرات‌ه ــه مص ــل ب ــش تمای ــث افزای باع

می‌شــود.
بــا تاکیــد بــر اینکــه نــوع تفکــر و رفتــار افــراد در ارتبــاط بــا غــذا نیــز 
نقــش مهمــی در بــروز پرخــوری عصبــی دارد، پیشــنهاد داد: افــرادی 
ــاد  ــای زی ــار اضطــراب و تنش‌ه ــل شــخصیت خــود دچ ــه دلی ــه ب ک
هســتند، حتمــاً از مشــاوره روان‌شــناختی و در صــورت نیــاز دارودرمانی 
بهــره ببرنــد. همچنیــن بــرای افــرادی که مشــکلات اضطرابــی و خلقی 

دارنــد، درمان‌هــای تخصصــی مــورد نیــاز اســت.
ــا بیــان اینکــه پرخــوری عصبــی می‌توانــد دلایــل  رضایــی نیاســر ب
ــه مســائل روان‌شــناختی و گاه  ــاً ب مختلفــی داشــته باشــد کــه عمدت
ژنتیکــی مرتبــط اســت، تصریــح کــرد: تغذیــه ســالم و ورزش منظــم 
ــی  ــوری عصب ــش پرخ ــی و کاه ــت روح ــود وضعی ــه بهب ــد ب می‌توان

کمــک کنــد.
ــه  ــز را ب ــی، مغ ــای روح ــا و اضطراب‌ه ــت: تنش‌ه ــه گف او در ادام
ــارج  ــایند خ ــت ناخوش ــن حال ــا از ای ــانند ت ــوری می‌کش ــمت پرخ س
شــود. همچنیــن، مشــکلات متابولیکــی ماننــد مقاومــت بــه انســولین 
ــه مصــرف کربوهیدرات‌هــا و  نیــز می‌تواننــد باعــث افزایــش تمایــل ب
شــیرینی‌ها شــود. در کنــار ایــن دلایــل، نــوع تفکــر و رفتــار افــراد در 

ارتبــاط بــا غــذا نیــز نقــش مهمــی در بــروز پرخــوری عصبــی دارد.
ایــن روان شــناس در پایــان توصیــه کــرد: افــرادی کــه دچــار اضطراب 
و تنش‌هــای زیــاد هســتند، از مشــاوره روان‌شــناختی و در صــورت نیــاز 
ــم  ــالم و ورزش منظ ــه س ــن، تغذی ــد. همچنی ــره ببرن ــی به دارودرمان
ــی  ــوری عصب ــش پرخ ــی و کاه ــت روان ــود وضعی ــه بهب ــد ب می‌توان

کمــک کنــد.

دبیــر ســتاد ملــی جمعیــت کشــور گفــت: کاهــش نــرخ رشــد جمعیــت 
یــک مســئله چندعاملــی اســت کــه نیازمنــد توجــه بــه مســائل فرهنگــی 

و اجتماعــی اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مرضیــه وحیــد دســتجردی، در دومیــن 
کنگــره کشــوری چالش‌هــای بالینــی زایمــان با تاکیــد بر اهمیــت وضعیت 
ســامت مــادران و نــوزادان، بــه نقــش حیاتــی متخصصیــن زنــان و زایمان 
در کاهــش مــرگ و میــر مــادران و نــوزادان اشــاره کــرد و خواســتار حمایت 

بیشــتر از ایــن گــروه پزشــکی شــد.
دبیــر ســتاد ملــی جمعیــت کشــور بــا تشــکر از دکتــر کاظمــی و انجمن 
ــای مســتمر  ــر پیگیری‌ه ــه خاط ــا ب ــان، از آنه ــان و زایم ــن زن متخصصی
ــه  ــا اشــاره ب ــرد. او ب ــر ک ــاردار تقدی ــادران ب ــان و م ــع مشــکلات زن در رف
دســتاوردهای چشــمگیر کشــور در کاهــش مــرگ و میــر مــادران بــاردار، 
اظهــار داشــت: قبــاً نــرخ مــرگ و میــر مــادران بــاردار در کشــور حــدود 
۲۴۵ نفــر در هــر ۱۰۰ هــزار نفــر بــود، امــا در حــال حاضــر ایــن رقــم بــه 
۱۹ تــا ۲۱ نفــر کاهــش یافتــه اســت کــه ایــن کاهــش بی‌نظیــر در دنیــا 
ــاردار  ــادران ب ــر م ــا در کاهــش مــرگ و می محســوب می‌شــود. کشــور م

دومین کشور پیشرو در جهان است.
وحیــد دســتجردی بــه بحــران جمعیتــی کشــور اشــاره کــرد و افــزود: 
جمعیــت کشــور مــا در حــال پیــر شــدن اســت و اگــر ایــن رونــد ادامــه 
ــد، در ســال ۱۴۳۰، ۳۳ درصــد از جمعیــت کشــور ســالمند خواهنــد  یاب
شــد. امــروز ۱۰ درصــد جامعــه مــا ســالمندند، امــا تــا ۴۰ ســال آینــده این 
میــزان بــه ســه برابــر خواهد رســید کــه چالش‌هــای اجتماعــی و اقتصادی 

زیــادی را بــه دنبــال خواهــد داشــت.
ــد کاهــش جمعیــت ادامــه پیــدا کنــد، کشــور مــا  وی افــزود: اگــر رون
در ســال ۲۱۰۰ دیگــر بــه عنــوان یــک کشــور بــزرگ شــناخته نخواهــد 
شــد. در حــال حاضــر، متوســط ســن جامعــه مــا از ۲۲ ســال بــه ۳۲ ســال 
افزایــش یافتــه و ایــن نشــان دهنده ســرعت بــالای روند ســالمندی اســت.

دبیــر ســتاد ملــی جمعیــت کشــور همچنیــن از مســئولین خواســت تــا 
بــه مشــکلات متخصصیــن زنــان و زایمــان توجــه بیشــتری داشــته باشــند 
و بــرای رفــع موانــع و مشــکلات آنهــا اقــدام کننــد و بــر ضــرورت ایجــاد 
ــرای مانــدن در ایــن حرفــه و مقابلــه  انگیــزه در میــان پزشــکان جــوان ب
بــا مســئله مهاجــرت تاکیــد کــرد و گفــت: پزشــکان جــوان نبایــد درگیــر 
مشــکلات مالــی و اداری باشــند. زیــرا ایــن وضعیــت منجــر بــه مهاجــرت 
آنهــا می‌شــود و از دســت دادن ایــن نیــروی انســانی کارآمــد بــه معنــای از 

دســت دادن جمعیــت بالقــوه اســت.
وحیــد دســتجردی همچنیــن افــزود: کاهــش نــرخ رشــد جمعیــت یــک 
ــه مســائل فرهنگــی و  ــد توجــه ب ــه نیازمن ــی اســت ک مســئله چندعامل
اجتماعــی اســت و بایــد از افــرادی کــه در ایــن رشــته ســخت مشــغول بــه 

فعالیــت هســتند، قدردانــی شــود.
ــا اشــاره بــه مســئولیت ســنگین  دبیــر ســتاد ملــی جمعیــت کشــور ب
ــوزادان و  ــادران و ن ــامت م ــات س ــان در نج ــان و زایم ــن زن متخصصی
جلوگیــری از کاهــش جمعیــت کشــور، تاکیــد کــرد: ایــن موضــوع بایــد 
بــه یــک گفتمــان عمومــی تبدیــل شــود و تمــام نهادهــا بــرای حــل ایــن 

بحــران همــکاری کننــد.
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وزیــر بهداشــت بــا اشــاره بــه اینکــه میانگیــن تجویــز دارو در هــر 
نســخه در کشــور ۴.۲ قلــم و بیــش از دو برابــر میانگین جهانی اســت، 
بــر لــزوم تجویــز و مصــرف منطقــی داور در کشــور و آمــوزش در ایــن 

ــد کرد. ــه تاکی زمین
بــه گــزارش خبرگزاری مهــر، محمدرضــا ظفرقندی، وزیر بهداشــت 
گفــت: در بحــث دارو عــاوه بــر اینکــه بایــد هزینه‌هــا تأمیــن شــود و 
بــا توجــه بــه نوســانات نــرخ ارز بتوانیــم مابه‌التفــاوت قیمــت را تأمین 

کنیــم، بحــث الگــوی مصــرف نیــز مهم اســت.
وی بــا تاکیــد بــر تجویــز و مصــرف منطقــی دارو، گفــت: میانگیــن 
ــر  تجویــز دارو در هــر نســخه در کشــور، ۴.۲ قلــم و بیــش از دو براب
میانگیــن جهانــی اســت. بی‌تردیــد ایــن موضــوع بــه آمــوزش نیــاز 
ــت.  ــود، لازم اس ــه ش ــتا هزین ــن راس ــم در ای ــدر ه ــر چق دارد و ه

بنابرایــن تجویــز و مصــرف منطقــی دارو هــم بــه کنتــرل و نظــارت و 
هــم مشــوق نیــاز دارد.

ظفرقنــدی گفــت: ایــن موضــوع در جلســه دولــت نیــز مطــرح شــد 
و در همیــن راســتا دکتــر پزشــکیان نیــز خطــاب بــه اعضــای دولــت 

گفــت کــه همــه شــما یــک کیســه دارو در خانــه داریــد.
وی افــزود: در مجمــوع ایــن موضــوع یــک واقعیــت اســت کــه هــر 
ایرانــی یــک کیســه دارو در خانــه دارد. حــال ایــن دارو ممکــن اســت 
بــه انــدازه تجویــز نشــده باشــد یــا بــرای یــک بیمــاری بــه پزشــکان 

متعــدد مراجعــه شــده باشــد یــا علــل دیگــری داشــته اســت.
وزیــر بهداشــت گفــت: در مجمــوع در برنامه‌هــا و برنامه‌ریزی‌هــای 

آینــده مــا بــه ایــن مــوارد نیــاز داریم.

رئیــس ســازمان غــذا و دارو گفــت: اصــاح قیمــت داروهــای زیانــده 
و یــا بــا حاشــیه ســود بســیار پاییــن کــه شــرکت‌ها آنهــا را از چرخــه 

تولیــد کنــار گذاشــته بودند، شــروع شــده اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر به نقــل از ایفدانــا، مهــدی پیرصالحی، 
ــا  ــه کشــور ب در جلســه هــم اندیشــی دبیــران کلان مناطــق دهگان
اشــاره بــه تأثیــر تحریم‌هــا در وضعیــت کشــور اظهــار کــرد: در دوران 
جنــگ تحمیلــی و تحریم‌هایــی کــه پشــت ســر گذاشــته‌ایم هرگــز 
فشــارها تــا ایــن حــد ســنگین نبــوده اســت و کمبــود منابــع ریالی و 

تــورم عــوارض زیــادی را ایجــاد کــرده اســت.
ــه  ــت ک ــده اس ــث ش ــی باع ــی و بده ــود نقدینگ ــزود: کمب وی اف
ــروز  ــته باشــد و ام ــان نداش ــزات جری ــره دارو و تجهی ــول در زنجی پ
ــه  ــاده اولی ــرای تأمیــن م ــی کــه ب ــد پول ــه داروســازی نتوانن کارخان
لازم دارنــد، تأمیــن کننــد؛ بنابرایــن حتــی پــس از تخصیــص ارز بــه 
دلیــل مشــکلات نقدینگــی توانایــی خریــد ایــن ارز را ندارنــد و آن ارز 
از دســت مــی‌رود، بســیاری از کمبودهــای دارویــی کــه بــا آن دچــار 
ــن  ــه همی ــه شــرکت‌ها ب ــن مشــکل اســت ک هســتیم ناشــی از ای
دلیــل یــا نمی‌تواننــد مــاده اولیــه، مــواد بســته‌بندی و …تهیــه کننــد 

و بــا مشــکلات ایــن چنینــی مواجــه هســتند.
ــک  ــا الان ی ــکی ت ــزات پزش ــرد: در تجهی ــح ک ــی تصری پیرصالح
ــن  ــرکت‌ها تأمی ــرای ش ــی ب ــرخ ۴۲۰۰ تومان ــا ن ــارد دلار ارز ب میلی
ــا شــرکت‌ها  ــی کمــک شــده اســت ت ــم و از لحــاظ نقدینگ کرده‌ای
ــن ارز در  ــا ای ــد ام ــود را بخرن ــاز خ ــورد نی ــد ارز م ــر بتوانن راحت‌ت

ســال آینــده بــه احتمــال خیلــی زیــاد حــذف و بــه ارز توافقــی تغییر 
ــد کرد. خواه

ــزات  ــه دارو و تجهی ــرد بودج ــه ک ــزوم هزین ــر ل ــد ب ــا تاکی وی ب
ــوم پزشــکی  ــف شــده در دانشــگاه‌های عل ــف تعری پزشــکی در ردی
عنــوان کــرد: هزینــه دارو و تجهیــزات بایــد در بــه چرخــه ایــن حــوزه 
ــن دارو و  ــره تأمی ــن صــورت، عمــاً زنجی ــر ای مصــرف شــود در غی

تجهیــزات بیمارســتانی بــا اختــال مواجــه خواهــد شــد.
پیرصالحــی تصریــح کــرد: ســه دلیــل اصلــی کمبودهــای دارویی به 
ترتیــب مشــکلات تأمیــن نقدینگــی، قیمــت دارو و تأمیــن ارز اســت؛ 
در حــوزه تأمیــن نقدینگــی دارو بــا همکاری ســازمان برنامــه بودجه و 
بانــک مرکــزی و ســایر نهادهــا در تــاش هســتیم و اقداماتــی صورت 

ــت. گرفته اس

میانگین تجویز  اصلاح قیمت داروهای زیان ده آغاز شد

دارو در نسخ 

پزشکان بیش از 

۲ برابر میانگین 

جهانی است



رئیــس ســازمان غــذا و دارو، در یــک نشســت خبــری بــه تشــریح مهــم 
تریــن مســائل و مشــکلات حــوزه دارو و تجهیزات پزشــکی کشــور پرداخت.

ــن نشســت  ــر، مهــدی پیرصالحــی، ، در اولی ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــه  ــه ارائ ــدا ب ــذا و دارو، در ابت ــازمان غ ــت س ــاب ریاس ــد انتص ــری بع خب
گزارشــی از وضعیــت بــازار دارویــی و تجهیــزات پزشــکی کشــور پرداخت و 

ــگاران پاســخ داد. ــه ســوالات خبرن ــه ب در ادام
ــا عنــوان ایــن مطلــب کــه چنــد حــوزه  رئیــس ســازمان غــذا و دارو، ب
تحــت نظــارت ســازمان اســت، گفــت: در حــوزه دارو و تجهیــزات پزشــکی، 
ثبــت و نظــارت و کیفیــت و تأمیــن ایــن فــراورده هــا بــر عهــده ســازمان 

اســت و بایــد پاســخگوی نیازهــا و کمبودهــای بــازار باشــیم.
وی افــزود: در حــوزه محصــولات آرایشــی و بهداشــتی، بحــث نظــارت بــر 

عهــده ســازمان غــذا و دارو اســت.
پیرصالحــی ادامــه داد: امــا بیشــترین نگرانی‌هــا، بحــث دارو و تجهیــزات 
پزشــکی بــرای بیمــاران اســت. همچنیــن، پرداختــی بیمــاران هــم مطــرح 

اســت.
وی گفــت: وقتــی کار را شــروع کردیــم بــا کمبودهــای دارویــی مواجــه 

بودیــم و برخــی اقــام دارویــی موجــودی زیــر ۳ مــاه داشــتند.
رئیــس ســازمان غــذا و دارو افــزود: تمــام تــاش را بــر ایــن گذاشــتیم که 

در ابتــدا ایــن مشــکل را حــل کنیــم و بعــد ســراغ معضــات دیگــر برویم.
سه علت کمبودهای دارویی

ــی  ــت اصل ــال عل ــه دنب ــدا ب ــا، ابت ــث کمبوده ــرد: در بح ــد ک وی تاکی
رفتیــم و ســه علــت عمــده را شناســایی کردیــم کــه در ابتــدا، نقدینگــی 

ــود. ــرح ب ــی مط ــرکت‌های داروی ش
پیرصالحــی ادامــه داد: در بحــث زنجیــره تأمیــن، ایــن اتفــاق می‌افتــد 
ــار  ــن دچ ــه تأمی ــود، چرخ ــا پرداخــت نمی‌ش ــول از بیمه‌ه ــی پ ــه وقت ک

ــود. ــکل می‌ش مش
وی افــزود: دومیــن عامــل کمبــود، قیمــت گــذاری دســتوری در 
ــی از داروهــا از مســیر تولیــد خــارج  ــوده اســت و خیل ــر ب ســال‌های اخی
شــده بودنــد و مــا بــا کمبــود برخــی داروهــای بیمارســتانی مواجــه بودیــم.

پیرصالحــی گفــت: عامــل ســوم بروز کمبــود دارو، ارز اســت که متأســفانه 
در زمــان خــودش تخصیص داده نشــده اســت.

وی در ادامــه بــا اشــاره بــه کمبــود ۵۷ قلم داروی بیمارســتانی کــه وجود 
داشــت، افــزود: خوشــبختانه ایــن تعــداد بــه ۱۰ قلــم کاهــش یافتــه کــه 

امیدواریــم ایــن شــرایط بهتــر شــود.
رئیــس ســازمان غــذا و دارو بــه حــوزه تجهیــزات پزشــکی اشــاره کــرد و 

افــزود: مــا نگــران حــذف ارز ۴۲۰۰ و حمایــت از بیمــاران هســتیم.
وی افــزود: در حــوزه کیت‌هــای آزمایشــگاهی و نوارهــای تســت قندخون، 

بایــد حمایت‌هایــی صــورت بگیــرد تا بیمــاران دچار مشــکل نشــوند.
پیرصالحــی ادامــه داد: بــالا رفتــن نــرخ ارز ترجیحــی، باعــث نگرانــی مــا 
خواهــد شــد کــه ســازمان برنامــه و بودجــه، مجلــس شــورای اســامی و 

بیمه‌هــا، پــای کار باشــند تــا بیمــاران دچــار مشــکل نشــوند.
دلیل کمبود شیرخشک

ــاره  ــگاری درب ــوال خبرن ــه س ــخ ب ــذا و دارو در پاس ــازمان غ ــس س رئی
ــدی  ــه تولی ــود شیرخشــک، گفــت: در حــوزه شیرخشــک ۵ کارخان کمب
داریــم کــه ظرفیــت تولیــد آنهــا ۱۲۰ میلیــون قوطــی اســت و نیــاز داخلی، 
۷۵ میلیــون قوطــی اســت. عمــده کمبــود مــا از ناحیــه یــک برنــد خــاص 

اســت کــه بایــد جایگزیــن بــرای آن در نظــر بگیریــم.
ــال  ــت ارز دارو در س ــه وضعی ــوال ک ــن س ــه ای ــخ ب پیرصالحــی در پاس
آینــده چگونــه خواهــد شــد، افــزود: فعــاً حــذف ارز ترجیحــی بــرای دارو و 
تجهیــزات مطــرح نیســت، البتــه نــرخ آن برای ســال آینــده معلوم نیســت.

وی افــزود: اگــر بودجــه مناســب را بــه بیمه‌هــا بدهیــم، بهتــر می‌توانیــم 
از بیمــاران حمایــت کنیم.

پیرصالحــی در خصــوص کمبــود پانســمان‌های بیمــاران پروانــه‌ای گفت: 
پانســمان‌های ایــن بیمــاران تأمیــن شــده اســت و بــه انــدازه نیــاز وجــود 

دارد.
ــازار کشــور، گفــت: نظارت‌هــا و  ــاره ســامت مــواد غذایــی در ب وی درب
ــوردی هــم  ــر م ــق انجــام می‌شــود و اگ ــه شــکل دقی ــا ب بازرســی‌های م

ــه صــورت خــاص دنبــال و پیگیــری می‌شــود. ــود، ب ب
پیرصالحــی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیــا واکســن آنفلوانــزا در داخل 
ــه  ــاء توصی ــل از ابت ــزا قب ــن آنفلوان ــت: واکس ــر، گف ــا خی ــود دارد ی وج

ــم، شــهریور و مهراســت. ــق ه ــان تزری ــن زم می‌شــود و بهتری
توزیع دارو از طریق سکوها، فقط با ضوابط خاصی انجام شود

وی در ادامــه افــزود: در ایــن فصــل کــه آنفلوانــزا زیــاد شــده اســت، بایــد 
دوبــاره ســفارش بدهیــم امــا مثــل شــهریور و مهر، مقــدور نیســت و مقادیر 

خیلــی کم اســت.

پیرصالحــی دربــاره فــروش اینترنتــی دارو، گفــت: آئیــن نامــه‌ای توســط 
وزیــر ارتباطــات و وزیــر بهداشــت وقــت، تهیــه و امضــا شــد. مــا اصلاحاتــی 
ــن اســت کــه  ــا ای ــم و سیاســت م ــه انجــام دادی ــن نام ــن آئی ــر روی ای ب
مخالــف صــرف نباشــیم و توزیــع دارو از طریــق ســکوها، فقــط بــا ضوابــط 
خاصــی انجــام شــود و محرمانگــی اطلاعــات بیمــاران بایــد حفــظ شــود.

وی دربــاره دارویــار نیــز افــزود: دارویــار یــک الــزام بــرای زمانــی بــود کــه 
ــر  ــار از بیمه‌هــا عقــب ت ــروز پرداختــی داروی ارز ۴۲۰۰ تأمیــن نشــد و ام
اســت. لــذا، مــن خیلــی بــا دارویــار موافــق نبــودم و داروخانه‌هــا مطالبــات 

زیــادی دارنــد.
چقدر از بودجه دارویار پرداخت شد؟

پیرصالحــی گفــت: بودجــه دارویــار هنــوز در اختیــار ســازمان هدفمندی 
یارانه‌هــا اســت و درخواســت مــا ایــن اســت کــه در بودجــه عمومــی دیــده 

. د شو
ــت  ــدود ۳۰ هم ــون ح ــار، تاکن ــه داروی ــت بودج ــزود: از ۷۵ هم وی اف

ــت. ــده اس ــت ش پرداخ
پیرصالحــی در خصــوص فــروش داروهــای ســقط جنیــن، گفــت: ایــن 
موضــوع از طریــق فــروش اینترنتــی و بــازار ناصرخســرو اتفــاق می‌افتــد که 

خیلــی نظــارت پذیر نیســتند.
ــارت و  ــه صــورت جــدی تحــت نظ ــای کشــور ب ــزود: داروخانه‌ه وی اف
بازرســی قــرار دارنــد و اگــر بخواهنــد داروی ســقط جنیــن بفروشــند، بــا 

جرایــم ســنگین مواجــه خواهنــد شــد.
دلیل افزایش قیمت برخی اقلام پزشکی

وی در خصــوص ارز تجهیــزات پزشــکی گفــت: ثبــات ارز ترجیحــی در 
ــا کاهــش ارز  ــرده اســت. ام ــری ک ــروز مشــکلات جلوگی ــن حــوزه از ب ای
تخصیصــی از ۱.۲ میلیــارد دلار بــه یک میلیــارد دلار و حــذف ارز ترجیحی 
کیت‌هــای آزمایشــگاهی و نوارهــای تســت خــون باعــث افزایــش قیمــت 
ایــن اقــام شــده اســت. در ایــن زمینــه بایــد بــا افزایــش بودجــه بیمه‌هــا و 
حمایت‌هــای لازم از بیمــاران، از آســیب‌های ناشــی از ایــن افزایــش قیمــت 

ــود. جلوگیری ش
ــی موجــب  ــص ارز ۴۲۰۰ تومان ــد تخصی ــه رون ــزود: ادام پیرصالحــی اف
کوچــک شــدن شــرکت‌های فعــال در حــوزه تجهیــزات پزشــکی می‌شــود. 
بنابرایــن، بــا تغییــر نــوع ارز در ایــن حــوزه، بایــد بــه تأمیــن نقدینگــی و 
کنتــرل قیمت‌هــا توجــه ویــژه‌ای شــود و انتظــار داریــم مجلــس، ســازمان 
ــیدگی  ــوع رس ــن موض ــه ای ــر ب ــازمان‌های بیمه‌گ ــه و س ــه و بودج برنام

. کنند
۳ ماه موجودی داروهای آنفلوآنزا

ــاره واردات مــواد اولیــه دارویــی، گفــت: مــا ممنوعیــت  پیرصالحــی درب
نداریــم، امــا محدودیــت در واردات مــواد اولیــه دارویــی کــه در داخــل تولید 

ــم. ــود، داری می‌ش
وی افــزود: اگــر تولیــد کننــدگان داخلــی نتواننــد مــواد اولیــه دارویــی 
ــه واردات  ــور ب ــد، مجب ــن کنن ــی را تأمی ــرکت‌های داخل ــاز ش ــورد نی م

می‌شــویم.
پیرصالحــی در کمبــود داروی کرونــا و آنفلوانــزا در کشــور، گفــت: تامــی 
فلــو جــز فهرســت دارویی کشــور اســت و به انــدازه ۳ مــاه موجــودی داریم. 

البتــه مــا ایــن دارو را خیلــی توصیــه نمی‌کنیــم.
وی دربــاره واکســن‌های جدیــد افــزود: تولید واکســن یــا واردات واکســن، 
زمانــی کــه فراگیــری یــک بیمــاری اتفــاق می‌افتــد، بــه صرفــه اســت. اگــر 
معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت تشــخیص بدهــد مــا نیــاز داریــم، حتماً 

اقــدام خواهد شــد.
رئیــس ســازمان غــذا و دارو، از موفقیــت دو شــرکت داخلــی در تولیــد 
داروی خوراکــی و تزریقــی بیمــاران SMA خبــر داد و گفــت: قیمــت هــر 
شیشــه از داروی ایرانــی بــرای بیمــاران SMA حــدود ۲۴ میلیــون تومــان 
ــا  ــر اســت، ام ــه خارجــی ۹۰ درصــد ارزان‌ت ــه نمون ــه نســبت ب اســت ک
همچنــان بــرای بیمــاران گــران اســت و نیــاز به حمایــت خیران و پوشــش 
بیمــه‌ای دارد. همچنیــن مراحــل تولیــد داروی تزریقــی ایــن بیمــاران نیــز 

در حــال انجــام اســت.
وی دربــاره شــرکت داروســازی ثامــن، گفــت: تنهــا تولیــد کننــده داروی 
بیمــاران دیالیــز صفاقــی، همیــن شــرکت اســت. ســال گذشــته بــا یــک 
خطایــی کــه در کل زنجیــره اتفــاق افتــاده، متأســفانه میــزان یکــی از مــواد 

فلــزات ســنگین بــالا بــوده و موجــب مســمومیت بیمــاران شــده اســت.
پیرصالحــی ادامــه داد: موضــوع مــرگ و میــر بیمــاران بــر اثــر ایــن اتفاق، 
بایــد بررســی شــود و ســازمان غــذا و دارو و شــرکت ثامــن در ایــن خصوص 
ورود کــرده و برخوردهایــی نیــز صــورت گرفتــه اســت. ادامــه ایــن فراینــد 

بایــد از طریــق دســتگاه قضائــی صــورت بگیــرد.

 ارز ترجیحی دارو و تجهیزات حذف نمی‌شود

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، لیــا امامــی 
ــگاه  ــی دانش ــروه بیهوش ــی گ ــت علم ــو هیئ عض
ــواب  ــت: خ ــتی، گف ــهید بهش ــکی ش ــوم پزش عل
ــری و  ــرای یادگی ــه ب ــناختی ک ــای ش در فرآینده
عملکــرد تحصیلــی ضــروری هســتند، نقــش حیاتی 
ــی  ــای آکادم ــاس یافته‌ه ــر اس ــد و ب ــا می‌کن ایف
ــب  ــواب مناس ــه و خ ــکا، مطالع ــواب آمری ــب خ ط
ــرد  ــش عملک ــرای افزای ــم ب ــل مه ــبانه دو عام ش
تحصیلــی در دانشــجویان و ســایر فراگیــران اســت.

وی بــا اشــاره بــه نظــر متخصصــان و اســاتید بیــن 
ــری،  ــواب در یادگی ــر خ ــوص تأثی ــی در خص الملل
افــزود: طبــق نظــر یکــی از برنامه‌ریــزان تحصیلــی 
دانشــگاه هــاروارد، محرومیــت از خــواب باعــث 
ــی  ــرات منف ــی در کلاس درس و اث ــواب آلودگ خ
ــود.  ــجو می‌ش ــی دانش ــی تحصیل ــرد کل ــر عملک ب
همچنیــن طبــق گفته یکــی از اســاتید گــروه خواب 
دانشــگاه اســتانفورد میــزان هوشــیاری فــرد در طول 

روز حســاس‌ترین معیــار بــرای تعییــن میــزان نیــاز 
اختصاصــی هــر فــرد بــه خــواب اســت.

بــه گفتــه ایــن فلوشــیپ طــب خــواب، اگــر فردی 
در طــول روز همــواره خســته و خــواب آلــود اســت 
نشــان می‌دهــد کــه احتمــالاً خــواب او کافــی 

نیســت.
وی، کیفیــت و کمیــت خــواب را دو عامــل اولیــه 
ــول روز  ــرد در ط ــیاری ف ــزان هوش ــر می ــر ب مؤث
ــه  ــیاری روزان ــل را در هوش ــن عوام ــمرد و ای برش
ــرا در  ــان بســیار مهــم دانســت زی ــان و جوان نوجوان
ایــن ســنین در مقایســه بــا میانســالی یا کهنســالی، 
ــه انســدادی و  ــر آپن ــایع خــواب نظی ــالات ش اخت

ــت. ــادر اس ــرار ن ــای بی‌ق ــندرم پ س
ــال  ــه اخت ــر ب ــواب را منج ــود خ ــی، کمب امام
یادگیــری و حافظــه و همچنیــن کاهــش تمرکــز و 
توجــه عنــوان کــرد و افــزود: فقــدان خــواب کافی در 
شــب منجــر بــه اختــال عملکــرد مغــز و در نتیجــه 

ــی می‌شــود. عملکــرد ضعیــف تحصیل

یــک متخصــص تغذیــه از تغذیــه 
ــواد  ــاب م ــارداری و انتخ ــح در ب صحی
ــای  ــت نیازه ــب و رعای ــی مناس غذای
ــر  ــن دوران خب ــه‌ای خــاص در ای تغذی

داد.
بــه گــزارش خبرنــگار خبرگــزاری 
مهــر؛ یکــی از مهم‌تریــن دوران‌هــا 
در زندگــی هــر زن اســت و تغذیــه 
ــن دوره نقــش بســیار مهمــی در  در ای
ســامت مــادر و جنیــن دارد. در دوران 
بــارداری، نیازهــای تغذیــه‌ای مــادر 
ــامتی  ــم از س ــا ه ــد ت ــر می‌کن تغیی
ــن  ــم از رشــد مناســب جنی خــود و ه
ــرات شــامل  ــن تغیی ــد، ای ــت کن حمای
افزایــش نیــاز بــه برخــی مــواد مغــذی 
خــاص ماننــد پروتئین‌هــا، کلســیم، 
آهــن، و ویتامین‌هــای گــروه B اســت.
ــه در  ــص تغذی ــزی متخص ــرا عزی زه
ــگار خبرگــزاری مهــر  ــا خبرن گفتگــو ب
ــدن  ــاز ب ــارداری، نی ــت: در دوران ب گف
ــرا  ــد چ ــش می‌یاب ــن افزای ــه پروتئی ب
کــه ایــن مــاده بــرای رشــد بافت‌هــای 
جدیــد، از جملــه بافت‌هــای جنیــن 
و رحــم ضــروری اســت. همچنیــن، 
کلســیم بــرای ســاخت اســتخوان‌ها 
اهمیــت  جنیــن  دندان‌هــای  و 
ــگیری از  ــرای پیش ــم ب ــن ه دارد. آه
کم‌خونــی مــادر و تأمیــن اکســیژن بــه 
جنیــن بســیار حیاتــی اســت. ویتامیــن 
D نیــز بــرای جــذب کلســیم ضــروری 
ــه رشــد اســتخوان‌ها کمــک  اســت و ب

می‌کنــد.
تغذیه مادران مهم است؟

غذایــی  رژیــم  یــک  افــزود:  وی 
بهتریــن گزینــه  متــوازن و متنــوع 
مــادران  می‌کنــم  توصیــه  اســت. 
و  میــوه  وعــده   ۵ حداقــل  بــاردار 
ســبزیجات مختلــف در روز مصــرف 
منابــع  مصــرف  همچنیــن،  کننــد. 
ــدون  ــت‌های ب ــد گوش ــی مانن پروتئین
و  تخم‌مــرغ  ماهــی،  مــرغ،  چربــی، 
مصــرف  اســت.  ضــروری  حبوبــات 
ــان ســبوس‌دار و  غــات کامــل مثــل ن
برنــج قهــوه‌ای هــم بــه دلیــل داشــتن 
ــوارش  ــتم گ ــم سیس ــه تنظی ــر، ب فیب

می‌کنــد. کمــک 
دوران  در  پرهیــزی  غذایــی  مــواد 

بــارداری
ــی  ــه داد: برخ ــص ادام ــن متخص ای
ــی  ــم غذای ــد از رژی ــی بای ــواد غذای م
ــن  ــود. اولی ــذف ش ــاردار ح ــادران ب م
ــه  ــت ک ــن اس ــه ای ــن توصی و مهم‌تری
ــای  ــرف ماهی‌ه ــاردار از مص ــادران ب م
اســت ســطح  بــزرگ کــه ممکــن 
باشــند،  داشــته  جیــوه  از  بالایــی 
ــن، مصــرف  ــد. همچنی خــودداری کنن
ــات غیرپاســتوریزه، گوشــت خــام  لبنی
ــز  ــام نی ــای خ ــز و تخم‌مرغ‌ه ــا نیم‌پ ی
ــد  ــون می‌توان ــد چ ــوع باش ــد ممن بای
خطــر ابتــاء بــه مســمومیت غذایــی و 

ــد. ــش ده ــت را افزای عفون
مــادران بــاردار بایــد در مــورد مصرف 

مکمل‌هــا چــه چیــزی بداننــد؟
مصــرف  داد:  ادامــه  عزیــزی 
مکمل‌هــا بــرای مــادران بــاردار بســیار 
مکمل‌هــا  مهم‌تریــن  اســت.  مهــم 
و  آهــن،  فولیــک،  اســید  شــامل 
ــک  ــید فولی ــتند. اس ــن D هس ویتامی
بــه پیشــگیری از نقایــص لولــه عصبــی 
ــولاً  ــد و معم ــک می‌کن ــن کم در جنی
ــه  ــه ماه ــا س ــارداری ت ــه اول ب از هفت
اول مصــرف می‌شــود. آهــن بــرای 
از کم‌خونــی و ویتامیــن  جلوگیــری 
ــرای جــذب کلســیم و حمایــت از  D ب
ــت.  ــروری اس ــتخوان‌ها ض ــامت اس س
ــد  ــوع مکمــل بای ــر ن ــه مصــرف ه البت

ــد. ــک باش ــر پزش ــت نظ تح

مادران باردار این خواب شبانه چه اهمیتی برای سلامت ما دارد
توصیه‌های تغذیه‌ای را جدی 

بگیرند

درمان سرماخوردگی و آنفلوانزا نیاز به 
آنتی بیوتیک ندارد

خطرات جدی مصرف بیش از حد استامینوفن

خبر

حکیم باشیشنبه  15  دی   1403 . سال سوم . شماره  3161 خبرسلامت

تحقیقــات جدیــد محققــان بریتانیایــی نشــان مــی 
دهــد کــه مصــرف بیــش از حــد یــک داروی خــوب 

مــی توانــد عــوارض بــدی داشــته باشــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی 
نیــوز، در ایــن مطالعــه، مصــرف مکــرر اســتامینوفن، 
خطــر عــوارض گوارشــی، قلبــی عروقــی و کلیــوی را 

ــالای ۶۵ ســال افزایــش داد. در بیــن افــراد ب
ــد  ــش از ح ــرف بی ــرات مص ــا، خط ــن یافته‌ه ای
ــن  ــرایط مزم ــرای ش ــن را ب ــراد مس ــکن در اف مُس
ــان  ــروز( نش ــتئوآرتریت )آرت ــد اس ــی مانن و دردناک

می‌دهــد.
ــب  ــت درد و ت ــکین موق ــرای تس ــتامینوفن ب اس
ــولاً  ــود. معم ــتفاده می‌ش ــط اس ــا متوس ــف ت خفی
بــه عنــوان یــک عنصــر در داروهــای ســرماخوردگی 
ــه  ــن ب ــت و همچنی ــده اس ــده ش ــزا گنجان و آنفولان
ــدود  ــا مس ــن دارو ب ــود. ای ــرف می‌ش ــی مص تنهای
کــردن ســیگنال‌هایی در مغــز کــه بــه افــراد امــکان 
می‌دهــد بفهمنــد چــه زمانــی درد دارنــد و بــا تأثیــر 
بــر مــواد شــیمیایی کــه دمــای بــدن آنهــا را تنظیــم 

می‌کننــد، عمــل می‌کنــد.
ــن  ــه ای ــت ک ــی از آن اس ــن حاک ــواهد همچنی ش
ــتاگلاندین‌هایی  ــد پروس ــرف، از تولی ــکن پرمص مُس
ــا و  ــا بیماری‌ه ــه ب ــرای مقابل ــدن ب ــط ب ــه توس ک
ــد. ــری می‌کن ــوند، جلوگی ــاخته می‌ش ــیب‌ها س آس
»وییــا ژانــگ«، سرپرســت تیــم تحقیــق از دانشــگاه 

ناتینگهــام انگلیــس، گفــت: »اســتامینوفن بــه دلیــل 
بی‌خطــر بــودن آن، مدت‌هاســت کــه به‌عنــوان 
خــط اول درمــان دارویــی برای اســتئوآرتریت توســط 
ــژه در  ــه وی ــی، ب بســیاری از دســتورالعمل‌های درمان
افــراد مســن‌تر کــه در معــرض خطــر عــوارض ناشــی 

ــود«. ــه می‌ش از دارو هســتند، توصی
در ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای بیــش از 
ــور  ــه ط ــه ب ــر را ک ــاله و بالات ــرد ۶۵ س ۱۸۰۴۰۰ ف
مکــرر )بیــش از دو بــار در عــرض شــش ماه( برایشــان 
ــل  ــه و تحلی ــود، تجزی ــده ب ــز ش ــتامینوفن تجوی اس

ــد. کردن
ــر  ــاً ۴۰۲۵۰۰ نف ــا تقریب ــا ب ــامت آنه ــپس س س
افــراد هــم ســن کــه هرگــز بــه طــور مکــرر ایــن دارو 

برایشــان تجویــز نشــده بــود مقایســه شــد.
ــدت  ــی م ــرف طولان ــه مص ــان داد ک ــا نش یافته‌ه
اســتامینوفن بــا افزایــش خطــر خونریــزی گوارشــی 
ــی  ــایی قلب ــده )۲۰٪(؛ نارس )۳۶ درصــد(؛ زخــم مع
ــن  ــاری مزم ــالا )۷٪(؛ و بیم ــون ب ــار خ )۹%(؛ فش

ــراه اســت. ــه )۱۹%( هم کلی
ــات  ــون تحقیق ــه اکن ــی ک ــت: »در حال ــگ گف ژان
بیشــتری بــرای تأییــد یافته‌هــای مــا نیــاز اســت، بــا 
توجــه بــه حداقــل اثــر تســکین درد آن، اســتفاده از 
اســتامینوفن بــه عنــوان یــک مُســکن خــط اول برای 
بیماری‌هــای طولانــی مــدت ماننــد آرتــروز در افــراد 

مســن بایــد بــه دقــت مــورد توجــه قــرار گیــرد.«

ــات ســرپایی و بســتری  ــور خدم سرپرســت ام
ســازمان غــذا و دارو بــا بیــان اینکه ســرماخوردگی 
و آنفلوانــزا نیــاز بــه مصــرف آنتی‌بیوتیــک ندارنــد، 
گفــت: درمــان مــوارد خفیــف تــا متوســط ایــن 

بیماری‌هــا عمومــاً حمایتــی اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از ایفدانا، 
ــا اشــاره بــه آغــاز فصــل ســرما و  النــاز ذوقــی، ب
ــد  ــی مانن ــی تنفس ــای ویروس ــیوع بیماری‌ه ش
ــت  ــر اهمی ــزا و RSV، ب ــرماخوردگی، آنفلوان س
رعایــت نــکات ضــروری در پیشــگیری و درمــان 
ــن  ــرد: ای ــح ک ــد و تصری ــا تأکی ــن بیماری‌ه ای
بیماری‌هــا ویروســی هســتند و بــه آنتی‌بیوتیــک 
نیــازی ندارنــد. مصــرف خودســرانه و غیرمنطقــی 
آنتی‌بیوتیک‌هــا ممکــن اســت بــه عــوارض 
ــی  ــا، مقاومــت میکروب ــی، افزایــش هزینه‌ه جانب
درمــان  در  آنتی‌بیوتیک‌هــا  شــدن  )بی‌اثــر 
بیماری‌هــای عفونــی( و در مــواردی، عواقــب 

ــرای بیمــار منجــر شــود. جــدی ب
وی افــزود: درمــان مــوارد خفیــف تــا متوســط 
اســت.  حمایتــی  عمومــاً  بیماری‌هــا  ایــن 
اســتراحت کافــی، مصــرف مایعــات فــراوان ماننــد 

ــتفاده  ــق و اس ــوپ رقی ــگ و س ــای کمرن آب، چ
از داروهــای بــدون نســخه )OTC( بــا مشــورت 
پزشــک یــا داروســاز می‌توانــد در کاهــش علائــم 

مؤثــر باشــد.
ــات ســرپایی و بســتری  ــور خدم سرپرســت ام
ســازمان غــذا و دارو بیــان کــرد: در صــورت بــروز 
علائــم شــدید ماننــد تــب بــالا، لــرز شــدید، درد 
عضلانــی یــا تنگــی نفــس، مراجعــه بــه پزشــک 
در ۲۴ ســاعت ابتدایــی بــروز علائــم بســیار مهــم 
ــام  ــریع‌تر انج ــان س ــخیص و درم ــا تش ــت ت اس

شــده و رونــد بهبــودی تســهیل شــود.
ــت توصیه‌هــای  ــی خاطرنشــان کــرد: رعای ذوق
اســت.  ضــروری  بســیار  نیــز  پیشــگیری 
ــون،  ــا آب و صاب شست‌وشــوی مکــرر دســت‌ها ب
اســتفاده از محلــول ضدعفونــی الکلــی، پرهیــز از 
تمــاس نزدیــک بــا افــراد بیمــار، تهویــه مناســب 
ــی و  ــه اجتماع ــت فاصل ــته، رعای ــای بس فضاه
پوشــاندن دهــان و بینــی هنگام ســرفه یا عطســه 
از جملــه اقداماتــی هســتند کــه می‌تواننــد 
ــا  ــترش بیماری‌ه ــی از گس ــل توجه ــور قاب به‌ط

ــد. ــری کنن جلوگی

خبر



ــر  ــالمند بیمارت ــک س ــه ی ــر چ ه
بــه  ابتــا  احتمــال  شــود، 
در  کلیــوی  مشــکلات 
ــکلات  ــایر مش ــار س کن
ســامتی بیشــتر 

مــی شــود.
ــه گــزارش  ب
خبرنــگار مهــر بــه 
نقــل از مدیســن نــت، 
مطالعــه جدیــد نشــان 
افزایــش  بــا  کــه  می‌دهــد 
ــک  ــن ی ــای مزم ــداد بیماری‌ه تع
ــم  ــا ه ــرد کلیه‌ه ــش عملک ــرد، کاه ف
هــم ســریع‌تر می‌شــود. و  محتمل‌تــر 

ــه  ــرادی ک ــورد اف ــژه در م ــه وی ــر ب ــن ام ای
مشــکلات قلبی متعــددی دارنــد و افرادی کــه دارای 
تعــداد زیــادی بیمــاری مزمــن هســتند کــه نیــاز بــه 

ــت. ــادق اس ــد ص ــادی دارن ــای زی دارو و درمان‌ه
ــه  ــد از مؤسس ــق ارش ــدزه«، محق ــی بری »گیورگ
کارولینســکا ســوئد، گفــت: »یافته‌هــای مــا بــر 
ــه  ــد ک ــد می‌کن ــع تأکی ــی جام ــک ارزیاب ــت ی اهمی
ــر  ــه تأثی ــن، بلک ــاری مزم ــی بیم ــار کل ــا ب ــه تنه ن
متقابــل پیچیــده بیــن بیماری‌هــا را هنــگام ارزیابــی 
خطــر کاهــش عملکــرد کلیــه در افــراد مســن در نظر 

می‌گیــرد.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان ســامتی نزدیــک به 
۳۱۰۰ ســالمند در ســوئد را در یک دوره ۱۵ ســاله به 
عنــوان بخشــی از یــک مطالعــه پیــری دنبــال کردند.

ــای  ــال الگوه ــه دنب ــاص ب ــور خ ــه ط ــان ب محقق
ــر  ــن اســت خط ــه ممک ــد ک ــی بودن ــاری مزمن بیم
ابتــاء بــه بیمــاری کلیــوی را در افــراد افزایــش دهــد.
ــوم )٪۳۸(  ــک س ــش از ی ــان، بی ــه محقق ــه گفت ب

از افــراد ۶۵ ســال و بالاتــر، کاهــش مــداوم عملکــرد 
ــه  ــد ب ــه می‌توان ــد ک ــه می‌کنن ــود را تجرب ــه خ کلی
ــا  ــی آنه ــت زندگ ــی و کیفی ــر ســامت کل شــدت ب

تأثیــر بگــذارد.
ایــن تیــم پنــج الگــوی مختلــف بیمــاری مزمــن را 
شناســایی کردنــد کــه ســالمندان ممکــن اســت بــا 
ــه آن مبتــا  افزایــش ســن و زمــان آســیب‌دیدگی ب

شــوند.
بــه نظــر نمی‌رســد کــه دو الگــوی بیمــاری مزمــن 
ــامل  ــی ش ــذارد: یک ــر بگ ــه تأثی ــامت کلی ــر س ب
ــالمندان  ــری س ــی و دیگ ــی و تنفس ــکلات روان مش

ــم. ــا مشــکلات پزشــکی ک نســبتاً ســالم ب
ــه ســه الگــوی بیمــاری  ــه نظــر می‌رســد ک ــا ب ام
مزمــن بــه طــور خــاص خطر ســامت کلیــه افــراد را 

ــد: ــش می‌ده افزای
ــد  ــب مانن ــالای مشــکلات ســامت قل ــزان ب • می
فشــار خــون بــالا، کلســترول بــالا، بیمــاری قلبــی و 

ســایر عوامــل خطــر قلبــی کــه بیــش از ســه برابــر 
ــد. ــش می‌ده ــراد افزای ــه را در اف ــر زوال کلی خط

ــالای مشــکلات مزمــن، کــه خطــر  ــی ب ــار کل • ب
ــد.  ــش می‌ده ــا حــدود ۴۵ درصــد افزای ــوی را ت کلی
ــاری  ــه بیم ــا ب ــاران مبت ــوم بیم ــک س ــش از ی بی
مزمــن کلیــوی در شــروع مطالعــه در ایــن دســته قرار 

گرفتنــد.
• الگویــی از بیماری‌هــای مزمــن کــه بــر عملکــرد 
مغــز و حــواس فــرد تأثیــر می‌گــذارد، خطــر نســبی 

کلیــه را تــا حــدود ۵۵ درصــد افزایــش می‌دهــد.
ــن  ــای مزم ــن بیماری‌ه ــان، ای ــه محقق ــه گفت ب
ــا  ــرا ب ــد زی ــا آســیب بزنن ــه کلیه‌ه ــن اســت ب ممک
دیابــت مرتبــط هســتند یــا بــه دلیــل ایجــاد التهــاب 

بــه اندام‌هــا آســیب می‌زنــد.
محققــان نتیجــه گرفتنــد کــه ردیابــی ایــن 
الگوهــای بیمــاری بــا افزایــش ســن افــراد و مدیریــت 
ــظ  ــراد در حف ــه اف ــد ب ــن می‌توان ــای مزم بیماری‌ه

ــد. ــک کن ــود کم ــه خ ســامت کلی

دلیل افزایش مشکلات کلیوی چیست؟
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سرپرســت امــور خدمــات ســرپایی و بســتری ســازمان 

غــذا و دارو بــا بیــان اینکــه ســرماخوردگی و آنفلوانــزا نیــاز 

بــه مصــرف آنتی‌بیوتیــک ندارنــد، گفــت: درمــان مــوارد 

ــی  ــاً حمایت ــا عموم ــن بیماری‌ه ــا متوســط ای ــف ت خفی

اســت.

ــا،  ــل از ایفدان ــه نق ــر ب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب

ــه آغــاز فصــل ســرما و شــیوع  ــا اشــاره ب النــاز ذوقــی، ب

ــرماخوردگی،  ــد س ــی مانن ــی تنفس ــای ویروس بیماری‌ه

ــکات ضــروری  ــر اهمیــت رعایــت ن ــزا و RSV، ب آنفلوان

در پیشــگیری و درمــان ایــن بیماری‌هــا تأکیــد و 

ــه  ــا ویروســی هســتند و ب ــن بیماری‌ه ــح کــرد: ای تصری

آنتی‌بیوتیــک نیــازی ندارنــد. مصــرف خودســرانه و 

ــه عــوارض  غیرمنطقــی آنتی‌بیوتیک‌هــا ممکــن اســت ب

ــر  ــی )بی‌اث جانبــی، افزایــش هزینه‌هــا، مقاومــت میکروب

ــی(  شــدن آنتی‌بیوتیک‌هــا در درمــان بیماری‌هــای عفون

و در مــواردی، عواقــب جــدی بــرای بیمــار منجــر شــود.

ــن  ــط ای ــا متوس ــف ت ــوارد خفی ــان م ــزود: درم وی اف

ــی،  ــتراحت کاف ــت. اس ــی اس ــاً حمایت ــا عموم بیماری‌ه

ــگ  ــای کمرن ــد آب، چ ــراوان مانن ــات ف ــرف مایع مص

ــخه  ــدون نس ــای ب ــتفاده از داروه ــق و اس ــوپ رقی و س

ــد در  ــا داروســاز می‌توان ــا مشــورت پزشــک ی )OTC( ب

کاهش علائم مؤثر باشد.

خدمــات  امــور  سرپرســت 

بســتری  و  ســرپایی 

ســازمان غــذا و دارو 

صــورت  در  کــرد:  بیــان 

ــب  ــد ت ــدید مانن ــم ش ــروز علائ ب

بــالا، لــرز شــدید، درد عضلانــی یــا تنگــی 

نفــس، مراجعه بــه پزشــک در ۲۴ ســاعت ابتدایی 

بــروز علائــم بســیار مهــم اســت تــا تشــخیص و درمــان 

ــد بهبــودی تســهیل شــود. ســریع‌تر انجــام شــده و رون

توصیه‌هــای  رعایــت  کــرد:  خاطرنشــان  ذوقــی 

ــوی  ــت. شست‌وش ــروری اس ــیار ض ــز بس ــگیری نی پیش

ــول  ــتفاده از محل ــون، اس ــا آب و صاب ــت‌ها ب ــرر دس مک

ــراد  ــا اف ــک ب ــز از تمــاس نزدی ــی، پرهی ــی الکل ضدعفون

بیمــار، تهویــه مناســب فضاهــای بســته، رعایــت فاصلــه 

ــرفه  ــگام س ــی هن ــان و بین ــاندن ده ــی و پوش اجتماع

ــی هســتند کــه می‌تواننــد  ــه اقدامات ــا عطســه از جمل ی

به‌طــور قابــل توجهــی از گســترش بیماری‌هــا جلوگیــری 

کننــد.

ــا  ــه میلیون‌ه ــد ک ــد نشــان می‌ده ــزارش جدی ــک گ ی
نفــر بــا کوویــد طولانی‌مــدت دســت و پنجــه نــرم 
ــه  ــه ب ــد ک ــی دارن ــا علائم ــم آنه ــک پنج ــد و ی می‌کنن
قــدری ناتــوان کننــده هســتند کــه در فعالیت‌هــای روزانه 

ــد. ــاد می‌کنن ــال ایج اخت
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی 
نیــوز، تیمــی از محققــان در مرکــز کنتــرل و پیشــگیری 
ــم  ــد: »علائ ــح دادن ــالات متحــده توضی از بیماری‌هــای ای
ــه در  ــت ک ــتگی اس ــامل خس ــب ش ــده اغل ــزارش ش گ
زندگــی روزمــره اختــال ایجــاد می‌کند، و شــامل مشــکل 

ــب اســت«. ــا تمرکــز، ســرفه و تپــش قل در تفکــر ی
ــدت  ــی م ــد طولان ــندرم کووی ــان، س ــه محقق ــه گفت ب
ــداوم  ــم م ــترده‌ای از علائ ــف گس ــامل طی ــد ش می‌توان
باشــد، ماننــد خســتگی، مــه مغــزی، احســاس خســتگی 
ــد از ورزش، ســرفه، تنگــی نفــس، مشــکلات خــواب،  بع
افســردگی / اضطــراب، درد مفاصــل، مشــکلات گوارشــی 

ــر. ــوارد دیگ و م
محققــان خاطرنشــان کردنــد: »بیشــتر افــراد مبتــا بــه 
علائــم طولانــی کوویــد بعــد از ۳ مــاه بهبــود قابــل توجهی 
ــن  ــران ممک ــه دیگ ــی ک ــد، در حال ــاهده می‌کنن را مش
ــم بهبــودی را  ــروز علائ ــا ۶ مــاه پــس از اولیــن ب اســت ت

مشــاهده کننــد.«

اما شیوع کووید طولانی چقدر است؟

ــال  ــدرال س ــای ف ــان داده‌ه ــد، محقق ــه جدی در مطالع
۲۰۲۳ را کــه در آن بزرگســالان آمریکایــی بررســی شــده 

ــد. ــد را بررســی کردن بودن
آنهــا دریافتنــد کــه از هــر ۱۶ بزرگســال )۶.۴٪( مــورد 
بررســی، ۱ نفــر می‌گوینــد کــه در حــال حاضــر از کوویــد 

ــد. ــج می‌برن ــی رن طولان
محققــان پــی بردنــد افــراد مبتــا بــه کوویــد طولانــی، 
محدودیت‌هــای قابــل توجهــی در فعالیت‌هــای خــود 
ــره  ــای روزم ــه فعالیت‌ه ــا ک ــدان معن ــد. ب ــزارش کردن گ
خانــه و محــل کار ماننــد پیــاده‌روی، ورزش، خریــد، 
کارهــای خانــه و مــوارد مشــابه بــا وجــود علائــم طولانــی 

ــد. ــش می‌یاب ــد کاه ــدت کووی م

ــت  ــرورت رعای ــر ض ــواب، ب ــب خ ــیپ ط ــک فلوش ی
ــرد. ــد ک ــواب تاکی ــت خ بهداش

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از دانشــگاه علــوم 
پزشــکی شــهید بهشــتی، لیــا امامــی عضو هیئــت علمی 
گــروه بیهوشــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، 
گفــت: خــواب در فرآیندهای شــناختی که بــرای یادگیری 
و عملکــرد تحصیلــی ضــروری هســتند، نقش حیاتــی ایفا 
ــی طــب خــواب  ــای آکادم ــر اســاس یافته‌ه ــد و ب می‌کن
آمریــکا، مطالعــه و خــواب مناســب شــبانه دو عامــل مهــم 
بــرای افزایــش عملکــرد تحصیلــی در دانشــجویان و ســایر 

ــت. فراگیران اس
وی بــا اشــاره بــه نظــر متخصصان و اســاتید بیــن المللی 
ــق  ــزود: طب ــری، اف ــواب در یادگی ــر خ ــوص تأثی در خص
ــاروارد،  ــی دانشــگاه ه ــزان تحصیل ــی از برنامه‌ری ــر یک نظ
ــی در کلاس  ــواب آلودگ ــث خ ــواب باع ــت از خ محرومی
درس و اثــرات منفــی بــر عملکــرد کلی تحصیلی دانشــجو 
می‌شــود. همچنیــن طبــق گفتــه یکــی از اســاتید گــروه 

ــرد در  ــیاری ف ــزان هوش ــتانفورد می ــگاه اس ــواب دانش خ
طــول روز حســاس‌ترین معیــار بــرای تعییــن میــزان نیــاز 

اختصاصــی هــر فــرد بــه خــواب اســت.
بــه گفتــه ایــن فلوشــیپ طــب خــواب، اگــر فــردی در 
ــود اســت نشــان  ــواب آل ــواره خســته و خ ــول روز هم ط

ــت. ــی نیس ــواب او کاف ــالاً خ ــه احتم ــد ک می‌ده
وی، کیفیــت و کمیــت خــواب را دو عامــل اولیــه مؤثــر 
بــر میــزان هوشــیاری فــرد در طــول روز برشــمرد و 
ــان  ــان و جوان ــه نوجوان ایــن عوامــل را در هوشــیاری روزان
بســیار مهــم دانســت زیــرا در ایــن ســنین در مقایســه بــا 
میانســالی یــا کهنســالی، اختــالات شــایع خــواب نظیــر 

ــت. ــادر اس ــرار ن ــای بی‌ق ــندرم پ ــدادی و س ــه انس آپن
امامــی، کمبــود خــواب را منجــر بــه اختــال یادگیری و 
حافظــه و همچنیــن کاهــش تمرکــز و توجــه عنــوان کــرد 
و افــزود: فقــدان خــواب کافــی در شــب منجــر بــه اختلال 
ــی  ــف تحصیل ــز و در نتیجــه عملکــرد ضعی عملکــرد مغ

می‌شــود.

ــت:  ــاری ادراری گف ــه و مج ــیپ کلی ــک فلوش ی
افــراد ســیگاری نخســتین گــروه از افــرادی هســتند 
ــرار  ــه ق ــرطان مثان ــه س ــاء ب ــرض ابت ــه در مع ک

ــد. دارن
ــدا،  ــه نقــل از وب ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر ب ‌ب
ــل و  ــه عل ــاره ب ــا اش ــار، ب ــوی به ــه موس حبیب‌ال
ــروز بیمــاری ســنگ کلیــه اظهــار کــرد:  عوامــل ب
ــه دو  ــوان ب ــه را می‌ت ــنگ کلی ــکیل س ــل تش عل
دســته غیرقابــل تغییــر مثــل ژنتیــک و علــل قابــل 
تغییــر تقســیم کــرد کــه می‌تــوان بــا پیشــگیری، 
ــاری  ــه بیم ــاء ب ــر از ابت ــل تغیی ــل قاب ــروز عل از ب

ــرد. ــان آن را تســهیل ک ــا درم پیشــگیری ی
وی تصریــح کــرد: مشــاغلی کــه گرمــای زیــاد را 
تحمــل می‌کننــد، داشــتن رژیــم غذایــی نامناســب 
و پرُنمــک، مصــرف بیــش از انــدازه گوشــت قرمــز، 
و اضافــه وزن در افــراد از جملــه عواملــی اســت کــه 
می‌توانــد بــر ایجــاد و تشــدید ســنگ کلیــه مؤثــر 
ــن  ــی در ای ــط زندگ ــن محی ــود همچنی ــع ش واق

موضــوع اثــرات انکارناپذیــری دارد.
ــه و  ــی کلی ــص جراح ــیپ و متخص ــن فلوش ای
مجــاری ادراری تناســلی ادامــه داد: برای پیشــگیری 
ــرای  ــرف آب ب ــدار مص ــه، مق ــنگ کلی ــروز س از ب
بزرگســال بیــش از ۸ لیــوان آب بایــد باشــد و میزان 
آب مــورد نیــاز بــدن را می‌تــوان از رنــگ ادرار فــرد 
تشــخیص داد چراکــه رنــگ ادرار باید روشــن باشــد 
ــن  ــه ای ــد ب ــه باش ــت رفت ــمت غلظ ــه س ــر ب و اگ
معنــی اســت کــه آب بــدن کــم اســت و بایــد آب 

بیشــتر مصــرف شــود.
وی در ادامــه بــه شــیوع بیمــاری ســرطان مثانه به 
عنــوان یکــی از ســرطان‌های شــایع کشــور اشــاره 
ــه یکــی از شــایع‌ترین  ــان کــرد: ســرطان مثان و بی
ســرطان‌ها در تمــام جهــان اســت کــه مهمتریــن 

علــت ایجــاد آن مصــرف ســیگار و دود اســت.
موســوی بهــار تشــریح کــرد: در برخــی مشــاغل 
کــه استنشــاقات ناســالم دارنــد مثــل تولیــد 
ــدد از  ــتفاده متع ــا اس ــیمی ی ــولات پتروش محص

مثــل  دودزا  آلودگی‌هــای  رنگ‌هــای صنعتــی، 
ــاری ســرطان  ــروز بیم ــکان ب ــکاری ام ــه صاف حرف

ــت. ــتر اس ــه بیش مثان
وی بــا بیــان اینکــه ســیگاری‌های اکتیــو و پسَــیو 
بیشــتر در معــرض ابتلاء به ســرطان مثانه هســتند، 
گفــت: ســیگاری اکتیــو خــود فــرد ســیگاری اســت 
امــا فــرد پسَــیو کســی اســت کــه خــودش ســیگار 
نمی‌کشــد امــا در مجــاورت بــا افــراد ســیگاری، دود 

ســیگار استنشــاق می‌کنــد.
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش ــأت علم ــو هی عض
بــا بیــان اینکــه بــا مقــدار و مــدت بــالای مصــرف 
ــه پیشــرفته  ــروز ســرطان مثان ســیگار، احتمــال ب
کــرد:  تبییــن  می‌شــود  بیشــتر  وحتی‌تــر  و 
خوشــبختانه بــه علــت خون‌آلــود شــدن ادرار، 
ــد. ــاق می‌افت ــه زود اتف ــرطان مثان ــخیص س تش

وی در ادامــه تأکیــد کــرد: فــرد مبتــا حتمــاً باید 
تمــاس بــا ســیگار و استنشــاقات دودزا را محــدود و 
صفــر کنــد و وظیفــه مســئولین کارگاه‌هــای دودزا 
ــه‌ای کار  ــن اســت کــه بهداشــت محیــط و حرف ای
ــات ایمــن را در کار توســعه  ــد و امکان ــا دهن را ارتق
ــرار  ــیب ق ــرض آس ــر در مع ــراد کمت ــا اف ــد ت دهن

. ند بگیر
ــش  ــاری ادراری در بخ ــه و مج ــراح کلی ــن ج ای
ــم  ــی خوش‌خی ــود، بزرگ ــخنان خ ــری از س دیگ
پروســتات را از دیگــر بیماری‌هــای شــایع در حــوزه 
ــاری  ــن بیم ــزود: ای ــرد و اف ــوان ک ــوژی عن اورول
مختــص آقایــان اســت کــه عمدتــاً در ســنین بــالا 

ــوند. ــکل می‌ش ــن مش ــار ای دچ
وی خاطرنشــان کــرد: پروســتات انــدام مردانــه‌ای 
ــه  ــا ۳۰ ســالگی شــروع ب اســت کــه از ســن ۲۵ ت
رشــد می‌کنــد و بیشــترین ســن رشــد آن در 
میانســالی اســت امــا علائــم آن در ســنین ۶۵-۶۰ 
ــت  ــرای ادرار را تح ــد و مج ــروز می‌کن ــالگی ب س

ــد. ــرار می‌ده ــار ق فش
موســوی‌بهار یــادآور شــد: در افــرادی کــه بــه ایــن 
مشــکل مبتــا هســتند دفــع ادرار با مشــکل مواجه 

ــرایط  ــی و ش ــب‌ها زندگ ــژه ش ــه وی ــود و ب می‌ش
اســتراحت فــرد را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد البته 
ــدارد و  ــی ن ــه جراح ــاز ب ــوارد، نی ــد م در ۸۰ درص
از هــر ۱۰ مــرد تنهــا یــک نفــر نیــاز بــه جراحــی 

ــد. ــدا می‌کن ــتات پی پروس
وی بــا بیــان اینکــه ایــن موضــوع راه پیشــگیری 
ــر در کاهــش  ــات مؤث ــی از اقدام ــت: یک ــدارد گف ن
ابتــاء بــه ایــن بیمــاری ایــن اســت کــه از 
در  بــه خصــوص  بپرهیزیــد،  ادرار  نگه‌داشــتن 
ــه  ــد ادرار در مثان ــه هیــچ وجــه نبای ــالا ب ســنین ب
بمانــد وگرنــه احتمــال بــروز احتبــاس ادرار نیــز بالا 

ــی‌رود. م
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی بــا 
اشــاره بــه اینکــه کارکــرد روده نیــز بــر ایــن موضوع 
ــد منظــم،  تأثیرگــذار اســت تبییــن کــرد: روده بای
راحــت و بــدون مشــکل کار کنــد و در ایــن راســتا 
لازم اســت پــس از دفــع روده، طهــارت بــا آب گــرم 
داشــته باشــید و از مصــرف غــذای تنــد و تــرش و 

ــه ویــژه در شــب‌ها بپرهیزیــد. خشــک ب
ــر از  ــی دیگ ــای ادراری را یک ــروز عفونت‌ه وی ب
مشــکلات دردسرســاز زندگــی ماشــینی برشــمرد 
ــای ادراری  ــروز عفونت‌ه ــل ب ــی از عل ــزود: یک و اف
می‌توانــد ناهنجــاری مــادرزادی مثــل تنگــی 
مجــاری ادراری باشــد امــا برخــی عفونت‌هــای 
ادراری در بزرگســالان بیشــتر اســت کــه علــل 
از علــل مهــم آن،  مختلفــی دارد کــه یکــی 
زندگــی شــهری و کارمنــدی اســت کــه منجــر بــه 

نگه‌داشــتن ادرار در شــرایط مختلــف اســت.
موســوی‌بهار نحــوه دفــع ادرار را بــر پیشــگیری از 
بــروز عفونــت اثرگــذار دانســت و گفــت: دفــع ادرار 
در جــای مناســب و شــکل مناســب در ایــن موضوع 
بســیار مهــم اســت، همچنیــن تمیــزی و نظافــت 
ســرویس بهداشــتی، وجــود امکانــات کافــی از 
جمله دســتمال، صابون و آب مناســب در ســرویس 

بهداشــتی بســیار حائــر اهمیــت اســت.
وی بــا بیــان اینکــه در زمــان احســاس نیــاز بایــد 
بــه طــور کامــل و مناســب ادرار دفع شــود و نظافت 
ــی،  ــات عموم ــرد: مؤسس ــه ک ــود، اضاف ــت ش رعای
ترمینال‌هــا، بانک‌هــا، مــدارس و بســیاری فضاهــای 
ســرویس‌های  در  مناســبی  امکانــات  از  دیگــر 
بهداشــتی برخــوردار نیســتند و ایــن امــکان ابتــاء 

ــرد. ــالا می‌ب ــت ادراری را ب ــه عفون ب
ایــن فلوشــیپ کلیــه و مجــاری ادراری بــا تأکیــد 
بــر اینکــه دفــع ناقــص ادرار باعــث می‌شــود 
آلودگی‌هــای محیــط و اطــراف از مجــرای ادرار 
ــد  ــت ایجــاد کن ــه برگــردد و عفون ــه داخــل مثان ب
ــد  ــا بای ــران واحده ــرد: مســئولین و مدی ــوان ک عن
نســبت به ساخت دستشــویی مناســب و نظافت آن 
بــرای ســامت کارمنــدان همــت کننــد و ســرویس 
ــه نحــو شایســته  ــز ب ــی نی بهداشــتی‌های بین‌راه

ــت شــوند. ــداری و نظاف نگه

درمان سرماخوردگی و آنفلوانزا نیاز به آنتی بیوتیک 
ندارد

ارتباط کووید طولانی با اختلال در فعالیت‌های 
روزانه

خواب شبانه چه اهمیتی برای سلامت ما دارد

افراد سیگاری نگران سرطان مثانه باشند
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بــا فــرا رســیدن زمســتان، پوســت دســت‌هایمان بیشــتر از هــر زمانــی در معرض 
آســیب‌های ناشــی از ســرما و خشــکی قــرار می‌گیــرد. ترک‌خوردگــی، خشــکی و 
قرمــزی از مشــکلات شــایع ایــن فصــل هســتند، امــا بــا رعایــت چنــد نکتــه ســاده 

ــی  ــیب‌های ناش ــت را از آس ــرد و پوس ــری ک ــکلات جلوگی ــن مش ــوان از ای می‌ت
از ســرما محافظــت کــرد. در ایــن مقالــه بــه بررســی دلایــل خشــکی پوســت در 

زمســتان و راهکارهــای مؤثــر بــرای حفــظ رطوبــت پوســت می‌پردازیــم.
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا،در فصــل ســرد، کاهــش رطوبــت 
هــوا و هــوای خشــک داخــل خانــه بــه همــراه شستشــوی مکــرر دســت‌ها، پوســت 
را از رطوبــت طبیعــی خــود محــروم می‌کنــد. ایــن عوامــل باعــث آســیب بــه ســد 
دفاعــی پوســت شــده و در نتیجــه پوســت دســت‌ها دچــار خشــکی، ترک‌خوردگــی 

و حتــی خونریــزی می‌شــود.
یکــی از بهتریــن راه‌هــا بــرای جلوگیــری از خشــکی پوســت، اســتفاده مــداوم از 
مرطوب‌کننده‌هاســت. بــرای تأثیــر بهتــر، توصیــه می‌شــود کــه مرطوب‌کننده‌هــا 
را حداقــل پنــج تــا شــش بــار در روز اســتفاده کنیــد تــا رطوبــت پوســت به‌طــور 
ــوم ژل  ــی مثــل پترولی ــداوم حفــظ شــود. اســتفاده از کرم‌هــای غلیــظ و درمان م
)وازلیــن( قبــل از خــواب، بــه ترمیــم و بازســازی پوســت کمــک زیــادی می‌کنــد.
ــید  ــیرین، اس ــد گلیس ــان مانن ــواد آبرس ــاوی م ــه ح ــی ک مرطوب‌کننده‌های
هیالورونیــک، اوره و اســید لاکتیــک هســتند، گزینه‌هــای مناســبی بــرای 

ــداری  ــذب و نگه ــه ج ــواد ب ــن م ــوند. ای ــوب می‌ش ــک محس ــت‌های خش پوس
رطوبــت در لایه‌هــای پوســت کمــک می‌کننــد و از خشــکی آن جلوگیــری 

می‌کننــد.
شستشــوی مکــرر دســت‌ها می‌توانــد باعــث خشــک شــدن پوســت شــود. بهتــر 
ــرای شســتن دســت‌ها  ــرم به‌جــای آب داغ ب اســت از صابون‌هــای ملایــم و آب ول
اســتفاده کنیــد. همچنیــن، بلافاصلــه پــس از شستشــو، از مرطوب‌کننــده اســتفاده 

کنیــد تــا رطوبــت از دســت نــرود.
ــتکش  ــه از دس ــرما، همیش ــر س ــت‌ها در براب ــت دس ــت از پوس ــرای محافظ ب
اســتفاده کنیــد. اگــر دســتان شــما خیــس شــد، حتمــاً آن‌هــا را خشــک کــرده و 
ســپس مرطوب‌کننــده بزنیــد. ایــن کار از آســیب‌های ناشــی از ســرما جلوگیــری 

می‌کنــد.
اســتفاده از دســتگاه رطوبت‌ســاز در منــزل می‌توانــد بــه حفــظ رطوبــت پوســت 
کمــک کنــد. رطوبــت بیشــتر در محیــط، نــه تنهــا از خشــکی دســت‌ها جلوگیــری 
ــز  ــدن نی ــمت‌های ب ــایر قس ــارش س ــکی و خ ــش خش ــه کاه ــه ب ــد، بلک می‌کن

ــد. ــک می‌کن کم

بــرای تقویــت و حفــظ ســامت پوســت در زمســتان، مصــرف مــواد غذایــی غنی 
ــفناج و  ــا، آووکادو، اس ــد آجیل‌ه ــگا ۳ مانن ــرب ام ــیدهای چ ــا و اس از ویتامین‌ه
ماهــی می‌توانــد مؤثــر باشــد. ایــن مــواد مغــذی بــه تغذیــه پوســت از درون کمــک 

کــرده و خشــکی آن را کاهــش می‌دهنــد.
اگــر بــا وجــود مراقبت‌هــای معمولــی، پوســت دســت شــما دچــار ترک‌خوردگــی 
ــر  ــی غلیظ‌ت ــر اســت از مرطوب‌کننده‌هــای درمان ــزی شــد، بهت ــا خونری شــدید ی
ماننــد پترولیــوم ژل یــا کرم‌هــای حــاوی شــی باتــر اســتفاده کنیــد تــا رونــد ترمیم 

پوســت تســریع یابد.
بــا رعایــت نــکات ســاده‌ای همچــون اســتفاده مــداوم از مرطوب‌کننده‌هــا، انتخاب 
محصــولات مناســب، شستشــوی صحیــح دســت‌ها و تغذیــه مناســب، می‌توانیــد از 
خشــکی و ترک‌خوردگــی پوســت دســت در زمســتان جلوگیــری کنیــد. همچنیــن 
در صــورت نیــاز بــه کمــک تخصصــی، مراجعــه بــه پزشــک می‌توانــد در درمــان 

مشــکلات پوســتی مؤثر باشــد.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

پســوریازیس بیمــاری خودایمنــی 
اســت کــه درمــان قطعــی بــرای آن 
وجــود نــدارد امــا خبــر خــوب بــرای 
مبتلایــان بــه ایــن بیماری این اســت 
ــن  ــا مصــرف ویتامی ــوان ب ــه می‌ت ک

ــاری کاســت. دی از شــدت بیم
ــه  ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ــد  ــث، محققــان می‌گوین نقــل از هل
دریافــت ویتامیــن D کافــی از طریــق 
رژیــم غذایــی یــا مکمل‌هــا ممکــن 
اســت در مدیریــت پســوریازیس، 
کــه  خودایمنــی  بیمــاری  یــک 
ــارش‌دار  ــای خ ــاد لکه‌ه ــث ایج باع
پوســت  روی  پوسته‌پوســته  و 

می‌شــود، مفیــد باشــد.
ایــن ادعــا برگرفتــه از مطالعــه 
جدیــدی اســت کــه در نشســت 
ــه  ــی تغذی ــن آمریکای ــالانه انجم س
 )2023  NUTRITION(
ــا  ــن یافته‌ه ــه ای ــد. اگرچ ــه ش ارائ
مقدماتــی هســتند و هنــوز در یــک 
مجلــه معتبــر منتشــر نشــده‌اند، 
کارشناســان می‌گوینــد کــه افزایــش 
مصــرف ویتامیــن D می‌توانــد راهــی 
کم‌خطــر بــرای کاهــش شــدت 

ــد. ــوریازیس باش پس
ــه  ــنده مطالع ــم، نویس ــل لی راش
ــکی در  ــرای پزش ــدای دکت و کاندی
ــرت در  ــکی وارن آلپ ــکده پزش دانش
دانشــگاه بــراون، بــه Health گفت: 
خوراکــی  مکمل‌هــای  »نقــش 
ویتامیــن D بــه عنــوان یــک گزینــه 
درمانــی بحث‌برانگیــز اســت. مطالعه 
ــروی از  ــه پی ــد ک ــان می‌ده ــا نش م
یــک رژیــم غذایــی غنــی از ویتامیــن 
ــا شــروع مکمل‌هــای خوراکــی  D ی
ویتامیــن D ممکــن اســت فوایــدی 
بــرای بیمــاران پســوریازیس داشــته 
باشــد، امــا تحقیقات بیشــتر مطمئناً 

ضــروری اســت.«
پسوریازیس چیست؟

پســوریازیس یــک بیمــاری مزمــن 
ــر  ــون نف ــاً 8 میلی ــه تقریب ــت ک اس
ــر  ــت تأثی ــده تح ــالات متح را در ای
قــرار می‌دهــد. در ایــن بیمــاری، 
سیســتم ایمنــی فــرد بیــش از حــد 
ــود  ــث می‌ش ــود و باع ــال می‌ش فع
از  ســریع‌تر  پوســت  ســلول‌های 
ــن  ــوند. ای ــر ش ــی تکثی ــد طبیع ح
وضعیــت منجــر بــه ایجــاد تکه‌هایی 
و  پوســته‌دار  پوســت ضخیــم،  از 
ملتهــب می‌شــود کــه معمــولاً روی 
پوســت ســر، آرنج‌هــا یــا زانوهــا 

ظاهــر می‌شــود.
مــورد  در  جدیــد  یافته‌هــای 
ارتبــاط ویتامیــن D و پســوریازیس

پیــش از ایــن، تحقیقــات در مــورد 
ارتبــاط بیــن ســطوح ویتامیــن D و 
ــود.  ــدود ب ــوریازیس مح ــدت پس ش
تیــم تحقیقاتــی لیــم داده‌هــای 
حاصــل از »مطالعــه ملــی ســامت و 
ــه« )NHANES( را بررســی  تغذی
ــرکت‌کننده  ــا 491 ش ــد. آن‌ه کردن
مبتــا بــه پســوریازیس را مــورد 
ســطح  و  دادنــد  قــرار  مطالعــه 
ویتامیــن D آن‌هــا را بــا میــزان 
شــدت پســوریازیس مقایســه کردند. 

نتایــج نشــان داد کــه ســطوح پاییــن 
ویتامیــن D به‌طــور قابل‌توجهــی 
بــا شــدت بیشــتر پســوریازیس 

ــت. ــط اس مرتب
لیــم توضیــح داد کــه ســطوح 
پایین‌تــر ویتامیــن D ســرم بــا 
شــدت بیشــتر پســوریازیس بــه 
شــکلی وابســته بــه دوز مرتبــط 
اســت. ایــن ارتبــاط ممکــن اســت به 
 D ایــن دلیــل باشــد کــه ویتامیــن
در تنظیــم رشــد ســلول‌های پوســت 
)کراتینوســیت‌ها( نقــش دارد. جالب 
آنالوگ‌هــای  کــه  بدانیــد  اســت 
ویتامیــن D )نســخه‌های مصنوعــی 
ــی  ــون در برخ ــن D( هم‌اکن ویتامی
مــوارد بــرای درمــان پســوریازیس به 
شــکل موضعــی اســتفاده می‌شــوند.
ــد  ــوریازیس بای ــاران پس ــا بیم آی
مکمــل ویتامیــن D مصــرف کننــد؟

کارشناســان توصیــه می‌کننــد 
ــن  ــای ویتامی ــرف مکمل‌ه ــه مص ک
پزشــک  نظــر  تحــت  بایــد   D
ــن  ــمیت ویتامی ــه س ــد. اگرچ باش
ــت  ــن اس ــا ممک ــت، ام ــادر اس D ن
مصــرف بیــش از حــد آن منجــر 
بــه مشــکلاتی ماننــد هایپرکلســمی 
)افزایــش کلســیم خــون( شــود کــه 
می‌توانــد علائمــی ماننــد تهــوع، 
ــد. ــاد کن ــرر ادرار ایج ــف و تک ضع

D غذاهای غنی از ویتامین
ــن  ــتر ویتامی ــی، بیش ــور کل به‌ط
D مــورد نیــاز بایــد از رژیــم غذایــی 
از  غنــی  منابــع  شــود.  تأمیــن 

ویتامیــن D عبارتنــد از:
ماهی‌هــای چــرب مانند ســالمون، 

ــزل‌آلا و تن ق
زرده تخم‌مرغ

جگر گاو
پنیر

قارچ‌ها
غذاهــای  متحــده،  ایــالات  در 
شــیر،  ماننــد  غنی‌شــده 
جایگزین‌هــای شــیر گیاهــی )ســویا، 
بــادام(، غــات صبحانــه و آب پرتقال 
 D ــع مناســبی از ویتامیــن ــز مناب نی

هســتند.
ــه  ــن مطالع ــای ای ــه یافته‌ه اگرچ
امــا  هســتند،  امیدوارکننــده 
ــد  ــرای تأیی ــتری ب ــات بیش تحقیق
ایــن نتایــج و بررســی مکانیزم‌هــای 
ــان  ــن D در درم ــر ویتامی ــق اث دقی
پســوریازیس مــورد نیــاز اســت. لیــم 
ــد  ــتر، مانن ــات بیش ــت: »تحقیق گف
تصادفی‌ســازی  کارآزمایی‌هــای 
توصیه‌هــای  ارائــه  بــرای  شــده، 
ــت.« ــروری اس ــق ض ــکی دقی پزش

نتیجه‌گیری
اگــر شــما یا یکــی از نزدیکانتــان از 
پســوریازیس رنــج می‌بریــد، ممکــن 
 D اســت افزایــش مصــرف ویتامیــن
از طریــق رژیــم غذایــی یــا مکمل‌هــا 
کاهــش  بــرای  کم‌خطــر  راهــی 
ــش از  ــا پی ــد. ام ــم باش ــدت علائ ش
هرگونــه تغییــر در رژیــم غذایــی یــا 
مصــرف مکمل‌هــا، بــا پزشــک خــود 

مشــورت کنیــد.

بیمــاری‌ هــای پوســتی وراثتــی می‌تواننــد 
شــرایط  از  گســترده‌ای  طیــف  شــامل 
باشــند کــه از والدیــن بــه فرزنــدان منتقــل 

می‌شــوند.
وراثتــی  پوســتی  هــای  بیمــاری‌ 

دارنــد؟ قطعــی  درمــان 

ــر ســینا  ــوز، دکت ــه گــزارش ســامت نی ب
صفایــی دکتــرای حرفــه ای پزشــکی دربــاره 
ــح  ــی توضی ــتی وراثت ــای پوس ــاری ه بیم
مــی دهــد: بیمــاری‌ هــای پوســتی وراثتــی 
می‌تواننــد شــامل طیــف گســترده‌ای از 
شــرایط باشــند کــه از والدیــن بــه فرزنــدان 
منتقــل می‌شــوند. در زیــر بــه برخــی از ایــن 

ــت: ــده اس ــاره ش ــا اش بیماری‌ه
ــاری  ــن بیم ــوز )Ichthyosis(: ای ایکتی
باعــث خشــک شــدن و ضخیــم شــدن 
ــد  ــای فلس‌مانن ــورت تکه‌ه ــه ص ــت ب پوس
می‌شــود. انــواع مختلفــی از ایکتیــوز وجــود 
دارد کــه می‌توانــد از والدیــن بــه ارث برســد.
 Hereditary( ارثــی  درماتومیوزیــت 
Dermatomyositis(: نوعــی بیمــاری 
التهابــی کــه باعــث ضعــف عضلانــی و 

تغییــرات پوســتی می‌شــود.
 Epidermolysis( ــا ــز بولوس اپیدرمولی
Bullosa(: ایــن بیمــاری باعث شــکنندگی 
دردنــاک  تاول‌هــای  ایجــاد  و  پوســت 
می‌شــود. ایــن شــرایط می‌توانــد در اثــر 
تمــاس یــا فشــار خفیــف بــه پوســت ایجــاد 

ــود. ش
فیبروماتــوز  نــورو 
ــن بیمــاری  )Neurofibromatosis(: ای
باعــث رشــد تومورهــای غیــر ســرطانی روی 
ــواع  پوســت و سیســتم عصبــی می‌شــود. ان
مختلفــی از نــورو فیبروماتــوز وجــود دارد که 

می‌رســد. ارث  بــه  والدیــن  از 
پســوریازیس )Psoriasis(: ایــن بیماری 
یــک اختــال خودایمنــی اســت کــه باعــث 
ایجــاد لکه‌هــای قرمــز و خــارش‌دار روی 
پوســت می‌شــود و می‌توانــد وراثتــی باشــد.
ویتلیگــو )Vitiligo(: در ایــن بیمــاری، 
ــه پوســت  ســلول‌های تولیــد کننــده رنگدان
ــاد  ــه ایج ــر ب ــه منج ــد ک ــن می‌رون از بی
لکه‌هــای ســفید روی پوســت می‌شــود. 

ایــن بیمــاری نیــز می‌توانــد جنبــه وراثتــی 
داشــته باشــد.

 Epidermoid( ــت‌های اپیدرموئید کیس
ــه صــورت  ــه ب ــن کیســت‌ها ک Cysts(: ای
توده‌هــای کوچــک زیــر پوســت ظاهــر 
ــا  ــی خانواده‌ه ــد در برخ ــوند، می‌توانن می‌ش

ــه طــور وراثتــی دیــده شــوند. ب
دیســپلازیا  اکتودرمــال  ســندرم 
)Ectodermal Dysplasia(: گروهــی 
روی  بــر  کــه  ژنتیکــی  بیماری‌هــای  از 
ــدد  ــا و غ ــا، دندان‌ه ــو، ناخن‌ه ــت، م پوس

می‌گذارنــد. تاثیــر  عــرق 
از  بخشــی  تنهــا  بیماری‌هــا  ایــن 
وراثتــی هســتند  بیماری‌هــای پوســتی 
و بســیاری دیگــر نیــز وجــود دارنــد. در 
صــورت مشــکوک بــودن بــه وجــود چنیــن 
پزشــک  بــا  مشــورت  بیماری‌هایــی، 
متخصــص و انجــام آزمایشــات ژنتیکــی 

می‌شــود. توصیــه 
ــی از  ــتی وراثت ــای پوس ــاری‌ ه بیم
ــد بیشــتر منتقــل میشــود؟ کــدام وال

بیماری‌هــای پوســتی وراثتــی ممکــن 
ــدان منتقــل  ــه فرزن ــد ب اســت از هــر دو وال
ــت  ــی گف ــور کل ــه ط ــوان ب ــوند و نمی‌ت ش
کــه از کــدام والــد بیشــتر منتقــل می‌شــوند. 
ــوی  ــوع الگ ــه ن ــا ب ــن بیماری‌ه ــال ای انتق
ــای  ــتگی دارد. الگوه ــاری بس ــی بیم وراثت

ــر هســتند: ــوارد زی ــامل م ــی ش وراثت
 Autosomal( ــب ــال غال ــت اتوزوم وراث
ــک  ــا ی ــو، تنه ــن الگ Dominant(: در ای
ــن(  ــی از والدی ــوب )از یک ــخه از ژن معی نس
بــرای ایجــاد بیمــاری کافــی اســت. بنابراین، 
اگــر یکــی از والدیــن دارای ایــن ژن معیــوب 
باشــد، احتمــال انتقــال بیمــاری بــه فرزنــد 

50 درصــد اســت.
 Autosomal( وراثــت اتوزومــال مغلــوب
دو  هــر  الگــو،  ایــن  در   :)Recessive
نســخه از ژن )یکــی از هــر والــد( بایــد 
ــد.  ــروز کن ــاری ب ــا بیم ــند ت ــوب باش معی
اگــر هــر دو والــد حامــل ژن معیــوب باشــند 
ــم بیمــاری(، احتمــال  ــدون داشــتن علائ )ب
انتقــال بیمــاری بــه فرزنــد 25 درصد اســت.
 :)X-linked( وراثــت وابســته بــه جنــس

ایــن الگــو شــامل ژن‌هــای معیوبی اســت که 
روی کرومــوزوم X قــرار دارنــد. بیماری‌هــای 
ــه  ــد ب ــوزوم X می‌توانن ــه کروم ــته ب وابس
ــوب منتقــل شــوند.  ــا مغل ــب ی صــورت غال
اگــر ژن معیــوب روی کرومــوزوم X از مــادر 
ــال  ــتر احتم ــران بیش ــد، پس ــه ارث برس ب
ــه بیمــاری مبتــا شــوند زیــرا  ــد کــه ب دارن

ــد. تنهــا یــک کرومــوزوم X دارن
 Mitochondrial( وراثــت میتوکندریــال
از  وراثــت  نــوع  ایــن   :)Inheritance
ــرا  ــود زی ــل می‌ش ــد منتق ــه فرزن ــادر ب م
میتوکندری‌هــا )کــه حــاوی مــواد ژنتیکــی 
خاصــی هســتند( فقــط از تخمــک مــادر بــه 

می‌رســند. ارث 
بنابرایــن، بســته بــه نــوع الگــوی وراثتــی، 
بیماری‌هــای پوســتی وراثتــی می‌تواننــد 
از هــر دو والــد بــه فرزنــدان منتقــل شــوند 
ــه طــور قطعــی گفــت کــه از  ــوان ب و نمی‌ت
کــدام والــد بیشــتر منتقــل می‌شــوند. بــرای 
تشــخیص دقیــق و درک بهتــر نحــوه انتقــال 
بیمــاری، مشــاوره ژنتیکــی ضــروری اســت.

وراثتــی  پوســتی  هــای  بیمــاری‌ 
دارنــد؟ درمــان 

بیماری‌هــای پوســتی وراثتــی معمــولاً بــه 
دلیــل تغییــرات ژنتیکــی ایجــاد می‌شــوند و 
درمــان قطعــی بــرای اصــاح ایــن تغییــرات 
و  علائــم  می‌تــوان  امــا  نــدارد.  وجــود 
نشــانه‌های ایــن بیماری‌هــا را مدیریــت 
ــراد  ــی اف ــت زندگ ــا کیفی ــرد ت ــرل ک و کنت
بهبــود یابــد. درمان‌هــا و مدیریــت ایــن 
بیماری‌هــا ممکــن اســت شــامل مــوارد زیــر 

باشــد:
داروهــا: کرم‌هــا و پمادهــای موضعــی، 
و  کورتیکواســتروئیدها،  آنتی‌بیوتیک‌هــا، 

ــرای کاهــش  ســایر داروهــا ممکــن اســت ب
التهــاب، خــارش و عفونت‌هــای پوســتی 

ــوند. ــتفاده ش اس
درمان‌هــای پوســتی: شــامل لیــزر درمانی، 
فتوتراپــی )نــور درمانــی(، و دیگــر روش‌هــای 
تخصصــی بــرای بهبــود وضعیــت پوســت و 

کاهــش علائــم.
از  اســتفاده  روزانــه:  مراقبت‌هــای 
مــواد  از  اجتنــاب  مرطوب‌کننده‌هــا، 
ــکات بهداشــتی  ــت ن تحریک‌کننــده، و رعای
مناســب می‌توانــد بــه مدیریــت علائــم 

کمــک کنــد.
جراحــی: در مــواردی مثــل تومورهــای 
پوســتی یــا کیســت‌ها، ممکــن اســت 

ــد. ــاز باش ــی نی جراح
ــای  ــی: بیماری‌ه ــت روان ــاوره و حمای مش
ــت  ــن اس ــی ممک ــن و وراثت ــتی مزم پوس
ــند،  ــته باش ــی داش ــی و اجتماع ــرات روان اث
بنابرایــن مشــاوره روانی و حمایــت اجتماعی 

ــد. ــد باش ــیار مفی ــد بس می‌توان
در  تحقیقاتــی  پیشــرفته:  درمان‌هــای 
ژنتیکــی و ســلولی  زمینــه درمان‌هــای 
ــت  ــن اس ــه ممک ــت ک ــام اس ــال انج در ح
ــان  ــرای درم ــدی ب ــای جدی ــده راه‌ه در آین
برخــی از بیماری‌هــای پوســتی وراثتــی 

ــد. ــم کنن فراه
ــای  ــت بیماری‌ه ــی، مدیری ــور کل ــه ط ب
پوســتی وراثتــی نیازمنــد یــک رویکــرد 
چندجانبــه و تیمــی اســت کــه شــامل 
متخصصیــن پوســت، پزشــکان ژنتیــک، 
و دیگــر متخصصیــن مرتبــط می‌شــود. 
ــش  ــر کاه ــولاً ب ــود معم ــای موج درمان‌ه
ــار  ــی بیم ــت زندگ ــود کیفی ــم و بهب علائ

ــد. ــز دارن تمرک

ارتباط بین سطوح ویتامین D و 
تشدید بیماری پوستی پسوریازیس

زیبایی

بیماری‌ های پوستی وراثتی درمان 

قطعی دارند؟

رازهای مراقبت از پوست دست در برابر خشکی و ترک‌خوردگی زمستانی
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ــان  ــا بی ــه و مجــاری ادراری ب متخصــص جراحــی کلی
اینکــه رژیم‌هــای حــاوی مقادیــر زیــاد پروتئیــن حیوانــی 
می‌توانــد در توســعه تشــکیل ســنگ‌های کلیــوی مؤثــر 
باشــد، خاطرنشــان کــرد: با دریافت ویتامین ســی توســط 
ــرف  ــن رو مص ــود، از همی ــد می‌ش ــزالات تولی ــدن، اگ ب
مکمل‌هــای ویتامیــن ســی هنگامــی کــه نظــر پزشــک 
متخصــص بــر کاهــش اگــزالات در رژیــم غذایــی اســت، 

نبایــد صــورت گیــرد.
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایمنــا، متخصص 
جراحــی کلیــه و مجــاری ادراری گفــت: افــراد درگیــر بــا 
ــه ایــن بیمــاری بایــد  ســنگ کلیــه یــا مســتعد ابتــا ب
میــزان افزایــش مایعــات را افزایــش دهند، میزان کلســیم 
ــدود  ــزالات را مح ــت اگ ــزان دریاف ــت و می ــی دریاف کاف

. کنند
پیمــان صالحــی بــا اشــاره بــه اینکــه وجــود خــون در 
ــو  ــا بدب ــرز، تــب، تکــرر ادرار و بی‌رنگــی ی ادرار، تهــوع، ل
بــودن ادرار می‌توانــد از علائــم ابتــای افــراد بــه ســنگ 
ــرادی کــه  ــه طــور کلــی اف کلیــه باشــد، اظهــار کــرد: ب
ــه ســنگ کلیــه هســتند بایــد میــزان  مســتعد ابتــاء ب
دریافــت آب و مایعــات خــود را افزایــش دهنــد، چراکــه 
اســتفاده از مایعــات کافــی منجــر بــه رقیــق شــدن ادرار و 

ــت از تشــکیل ســنگ می‌شــود. ــت ممانع در نهای
وی بــا اشــاره بــه اینکــه حداقــل ۵۰ درصــد از مایعــات 
دریافتــی بــدن در طــول یــک روز بایــد آب باشــد، افــزود: 
ــه ســنگ‌های  ــرای بیمــاران مبتــا ب مصــرف کلســیم ب
کلســیمی بایــد بــه میــزان کنتــرل شــده باشــد، چراکــه 
اگــزالات  یــا  اگزالاتــی  ســنگ‌های  اوقــات  گاهــی 
ــی در دســتگاه  ــود کلســیم کاف ــل نب ــه دلی کلســیمی ب

ــوند. ــکیل می‌ش ــوارش تش گ
ــح  ــاری ادراری تصری ــه و مج ــی کلی ــص جراح متخص
ــد از  ــت کلســیم می‌توانن ــه منظــور دریاف ــراد ب ــرد: اف ک
رژیــم غذایــی حــاوی شــیر و محصــولات لبنــی از جملــه 
ماســت و پنیــر اســتفاده کننــد و مــد نظر داشــته باشــند 
ــور  ــه ط ــی ب ــولات لبن ــود در محص ــیم موج ــه کلس ک
ــور  ــه ط ــا ب ــوند، ام ــذب می‌ش ــانی ج ــه آس ــول ب معم
کلــی ســبزیجات بــرگ ســبز حــاوی مقادیــر مشــخصی 
از کلســیم هســتند و بــا توجــه بــه اینکــه دیگر مــواد آنها 
ــد،  ــش می‌ده ــدن را کاه ــیم در ب ــذب کلس ــی ج توانای
قابلیــت جــذب کلســیم از ســبزیجات برگ ســبز کمتر از 

محصــولات لبنــی اســت.
صالحــی ادامــه داد: افــراد درگیــر بــا ســنگ کلیــه نباید 
ــی خــود  ــم غذای ــزالات از رژی ــرم اگ ــش از ۶۰ میلی‌گ بی
ــای  ــرف غذاه ــد مص ــن رو بای ــد، از همی ــت کنن دریاف
حــاوی مقادیــر بــالا یا متوســط اگــزالات را کاهــش دهند 
و آنهــا را از رژیــم غذایــی خــود حــذف کننــد، از جملــه 
مــواد غذایــی حــاوی اگــزالات می‌تــوان بــه ریــواس، تــوت 
فرنگــی، شــکلات، آجیــل، چــای، چغنــدر، ســبوس گندم 

و اســفناج اشــاره کــرد.
وی بــا تاکیــد بــر اینکــه افــرادی که ســابقه ســنگ‌های 
ــد بایــد از مصــرف غذاهــای فــرآوری شــده  کلیــوی دارن
ــاب  ــود، اجتن ــزوده می‌ش ــه اف ــد اضاف ــا قن ــه آنه ــه ب ک
کننــد، گفــت: ایــن افــراد همچنیــن بایــد از مصرف شــکر 
ــواع  ــرف ان ــز و مص ــا پرهی ــازی غذاه ــه در آماده‌س اضاف
ــد  ــا قن ــه آنه ــه در تهی ــی ک ــیرینی‌جات، خوراکی‌های ش
و شــکر بــه کار رفتــه اســت و انــواع شــربت‌ها را محــدود 

. کنند
ــان  ــا بی ــه و مجــاری ادراری ب متخصــص جراحــی کلی
اینکــه رژیم‌هــای حــاوی مقادیــر زیــاد پروتئیــن حیوانــی 
می‌توانــد در توســعه تشــکیل ســنگ‌های کلیــوی مؤثــر 
باشــد، خاطرنشــان کــرد: با دریافت ویتامین ســی توســط 
ــرف  ــن رو مص ــود، از همی ــد می‌ش ــزالات تولی ــدن، اگ ب
مکمل‌هــای ویتامیــن ســی هنگامــی کــه نظــر پزشــک 
متخصــص بــر کاهــش اگــزالات در رژیــم غذایــی اســت، 

نبایــد صــورت گیــرد.

غذاهای مفید و مضر برای مبتلایان 
به سنگ کلیه

ــک  ــوان ی ــه عن ــه‌ای، ب ــی مدیتران ــم غذای رژی
ــب، در  ــرای قل ــد ب ــالم و مفی ــی س ــوی غذای الگ
ــر  ــکار مؤث ــک راه ــوان ی ــه عن ــر ب ــال حاض ح
بــرای تقویــت حافظــه و بهبــود عملکــرد مغــز نیز 
ــر  شــناخته می‌شــود. تحقیقــات جدیــدی کــه ب
روی موش‌هــا انجــام شــده، نشــان می‌دهــد کــه 
ایــن رژیــم می‌توانــد تأثیــرات مثبتــی بــر قــدرت 
شــناختی و بــه ویــژه حافظــه افراد داشــته باشــد.

بــه گــزارش ســامت نیــوز به نقــل از هلــث دی 
نیــوز، یــک مطالعــه اخیــر کــه توســط محققــان 
دانشــگاه تــولان انجــام شــده، نشــان داده اســت 

کــه رژیــم غذایــی مدیترانــه‌ای می‌توانــد تأثیــرات 
ــر  ــه ب ــوم روده و در نتیج ــر میکروبی ــی ب مثبت
ــق،  ــن تحقی ــد. در ای ــته باش ــز داش ــرد مغ عملک
موش‌هــای آزمایشــگاهی کــه بــه مــدت ۱۴ 
هفتــه رژیــم غذایــی غنــی از روغن زیتــون، ماهی 
و فیبــر مصــرف کردنــد، تغییــرات قابــل توجهــی 
در باکتری‌هــای روده خــود مشــاهده کردنــد کــه 
بــا بهبــود عملکــرد حافظــه و شــناختی در ارتباط 
بــود. در مقایســه بــا گروهــی از موش‌هــا کــه رژیم 
غذایــی پــر از چربی‌هــای اشــباع شــده داشــتند، 
ــری  ــوع باکت ــار ن ــش چه ــا افزای ــا ب ــن موش‌ه ای

مفیــد روبــرو شــدند کــه بــه بهبــود عملکــرد آنها 
در آزمایش‌هــای حافظــه کمــک کــرد.

تغییــرات در  نشــان می‌دهــد کــه  نتایــج 
ــا بهبــود  ــه طــور مســتقیم ب باکتری‌هــای روده ب
ــط  ــری مرتب ــی یادگی ــه و توانای ــرد حافظ عملک
اســت. بــه طــور خــاص، موش‌هــای تغذیــه شــده 
ــری شــناختی  ــه‌ای انعطاف‌پذی ــم مدیتران ــا رژی ب
بهتــری نشــان دادنــد و توانایــی بهتــری در 

ــتند. ــد داش ــات جدی ــری اطلاع یادگی
ایــن یافته‌هــا کــه بــر اســاس مدل‌هــای 
حیوانــی بــه دســت آمده‌انــد، از مطالعــات قبلی در 
انســان‌ها نیــز تأییــد می‌شــود. تحقیقــات انســانی 
نشــان داده اســت کــه رژیــم غذایــی مدیترانــه‌ای 
می‌توانــد بــه بهبــود حافظــه، عملکــرد شــناختی 
ــه بیماری‌هــای عصبــی  و کاهــش خطــر ابتــا ب

ماننــد آلزایمــر کمــک کنــد.
ــرای  ــی ب ــم غذای ــن رژی ــد ای ــان معتقدن محقق
نوجوانــان و جوانانــی کــه مغــز آنهــا هنــوز در حال 
ــد تأثیــرات مثبتــی  ــوغ اســت، می‌توان رشــد و بل
ــی و توانمندی‌هــای  ــر بهبــود عملکــرد تحصیل ب
ــم  شــناختی داشــته باشــد. همچنیــن، ایــن رژی
می‌توانــد بــه بزرگســالان جــوان کمــک کنــد تــا 

عملکــرد کاری بهتــری داشــته باشــند.
ــد  ــه می‌خواهن ــرادی ک ــته از اف ــرای آن دس ب
رژیــم مدیترانــه‌ای را دنبــال کننــد، رعایــت چنــد 

نکتــه کلیــدی ضــروری اســت:

ــی: یکــی  ــی اصل ــوان چرب ــون به‌عن ــن زیت روغ
از پایه‌هــای اصلــی رژیــم مدیترانــه‌ای اســت کــه 
حــاوی چربی‌هــای ســالم و مفیــد بــرای قلــب و 

مغــز اســت.
مصــرف زیــاد ســبزیجات و میوه‌هــا: ســبزیجات 
تــازه و میوه‌هــا منابــع غنــی از ویتامین‌هــا، مــواد 
معدنــی و آنتی‌اکســیدان‌ها هســتند کــه بــه 

ســامت مغــز کمــک می‌کننــد.
ــی  ــالم: مصــرف ماه ــای س انتخــاب پروتئین‌ه
جــای  بــه  چربــی  بــدون  پروتئین‌هــای  و 
گوشــت‌های چــرب و فــرآوری شــده، بــه تقویــت 

ــد. ــک می‌کن ــی کم ــتم عصب سیس
دریافــت فیبــر کافــی از منابــع گیاهــی: غــات 
کامــل، حبوبــات و دیگــر منابــع گیاهــی می‌توانند 
ســامت گــوارش را بهبــود بخشــیده و تأثیــرات 

مثبتــی بــر میکروبیــوم روده داشــته باشــند.
رژیــم غذایــی مدیترانــه‌ای نــه تنهــا بــرای حفظ 
ســامت قلــب و کاهــش وزن مفیــد اســت، بلکــه 
ــا تقویــت حافظــه و بهبــود عملکــرد  ــد ب می‌توان
مغــز، نقــش مهمــی در پیشــگیری از مشــکلات 
ــه  ــم، ب ــن رژی ــد. ای ــا کن ــده ایف شــناختی در آین
دلیــل تأثیــرات مثبــت آن بــر میکروبیــوم روده و 
ــراد در تمامــی  ــرای اف ــد ب ســامت مغــز، می‌توان
ســنین مفیــد باشــد و بــه بهبــود کیفیــت زندگی 

آنهــا کمــک کنــد.

رژیم غذایی مدیترانه‌ای؛ کلید تقویت حافظه و عملکرد مغز

کلســیم یکــی از مــواد معدنــی حیاتــی 
ــت  ــرای تقوی ــژه ب ــه به‌وی ــدن اســت ک ــرای ب ب
اســتخوان‌ها و حفــظ ســامت دندان‌هــا نقــش 
بســیار مهمــی دارد. ایــن مــاده معدنــی نــه تنهــا 
ــدن  ــتخوانی ب ــاختار اس ــظ س ــاد و حف در ایج
ــری  ــت دیگ ــرات مثب ــه تاثی ــت، بلک ــر اس موث
نیــز در زمینــه ســامت عمومــی دارد. بــر 
اســاس شــواهد جدیــد، مصــرف کافــی کلســیم 
می‌توانــد بــه محافظــت از بــدن در برابــر برخــی 
ســرطان‌ها، از جملــه ســرطان روده بــزرگ، نیــز 

کمــک کنــد.
ــاوی کلســیم  ــی ح ــواد غذای ــرا مصــرف م چ

ــت؟ ــروری اس ــدن ض ــامت ب ــرای س ب
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا، 
ــتخوان‌ها  ــداری اس ــاخت و نگه ــرای س ــدن ب ب
ــاز دارد. در  ــیم نی ــه کلس ــالم ب ــای س و دندان‌ه
دوران رشــد، کلســیم بــه ســاخت اســتخوان‌های 
مســتحکم کمــک می‌کنــد و در بزرگســالی، این 
مــاده معدنــی در حفــظ اســتحکام و جلوگیــری 
از پوکــی اســتخوان اثرگــذار اســت. در واقــع، بــا 
ــدن، اســتخوان‌ها  ــزان کلســیم در ب کاهــش می
ــش  ــتگی افزای ــر شکس ــده و خط ــر ش ضعیف‌ت

می‌یابــد.
نقش کلسیم در پیشگیری از سرطان‌ها

شــواهد جدیــد نشــان می‌دهنــد کــه کلســیم 

عــاوه بــر تقویــت اســتخوان‌ها و دندان‌هــا، 
ــا،  ــی بیماری‌ه ــگیری از برخ ــد در پیش می‌توان
از جملــه ســرطان‌ها، نیــز مؤثــر باشــد. به‌ویــژه 
ــی  ــه مصــرف کاف ــد ک ــات نشــان داده‌ان تحقیق
کلســیم می‌توانــد از بــروز ســرطان روده بــزرگ 
جلوگیــری کنــد یا خطــر ابتــا بــه آن را کاهش 
دهــد. ســرطان روده بــزرگ یکــی از شــایع‌ترین 
انــواع ســرطان‌ها در بســیاری از کشــورها اســت، 
به‌ویــژه در انگلســتان، جایــی کــه ســالانه حــدود 
ــن ســرطان ثبــت  ــد از ای ــورد جدی ۴۴ هــزار م

می‌شــود.
دکتــر »لیــزا وایلــد«، از موسســه خیریــه 
ســرطان روده در انگلیــس، تأکیــد کــرده اســت 
کــه بــا رعایــت ســبک زندگــی ســالم و مصــرف 
مــواد غذایــی حــاوی کلســیم می‌تــوان از 
ابتــا بــه نیمــی از مــوارد ســرطان روده بــزرگ 
ــه  ــت ک ــی اس ــن در حال ــرد. ای ــری ک جلوگی
مصــرف محصــولات لبنی، مانند شــیر، ماســت و 
پنیــر، به‌عنــوان منابــع غنی از کلســیم شــناخته 
ــی  ــه دلایل ــه ب ــانی ک ــرای کس ــا ب ــود. ام می‌ش
ــع دیگــری از  لبنیــات مصــرف نمی‌کننــد، مناب
ــن  ــد جایگزی ــه می‌توانن کلســیم وجــود دارد ک

شــوند.
منابع غذایی حاوی کلسیم

مصــرف مــواد غذایــی غنــی از کلســیم بــرای 

تأمیــن نیــاز روزانــه بــدن بــه ایــن مــاده معدنــی 
ــع  ــن مناب ــم اســت. برخــی از بهتری بســیار مه

غذایــی کلســیم شــامل:
ــر از  ــت و پنی ــیر، ماس ــی: ش ــولات لبن محص
بهتریــن منابــع کلســیم هســتند کــه می‌تواننــد 

بــه راحتــی جــذب بــدن شــوند.
ســبزیجات بــرگ‌دار ســبز: کلــم پیــچ و کلــم 
بروکلــی از جملــه ســبزیجاتی هســتند کــه بــه 

میــزان بالایــی کلســیم دارنــد.
میوه‌هــا و خشــکبار: انجیــر خشــک، مغزهــا و 
دانه‌هــا از دیگــر منابــع خــوب کلســیم هســتند.

محصــولات گیاهــی: ســویا، برنــج و نان ســفید 
نیــز مقادیــر قابــل توجهــی از ایــن مــاده معدنی 
ــوز  ــدون لاکت ــی شــیر ب ــد. حت را در خــود دارن
بــرای کســانی کــه بــه لاکتــوز حساســیت دارند، 

می‌توانــد منبــع خوبــی از کلســیم باشــد.
پیشگیری از سرطان روده بزرگ

انــواع  از  یکــی  بــزرگ  روده  ســرطان 
ســرطان‌هایی اســت کــه به‌ویــژه در افــراد 
ــر،  ــال‌های اخی ــا در س ــت، ام ــج اس ــن رای مس
ــه ایــن ســرطان در افــراد  تعــداد مــوارد ابتــا ب
زیــر ۵۰ ســال نیــز رو بــه افزایــش اســت. 
ــش  ــن افزای ــرای ای ــی ب ــل قطع ــد دلای هرچن
ــزرگ  ــرطان روده ب ــه س ــا ب ــوارد ابت ــن م یافت
هنــوز مشــخص نشــده اســت، امــا متخصصــان 

معتقدنــد که رژیــم غذایــی نامناســب و چاقی از 
مهم‌تریــن عوامــل خطــر بــرای بــروز ایــن نــوع 

ــتند. ــرطان هس س
ــرف  ــه مص ــد ک ــه می‌کن ــد توصی ــر وایل دکت
ــرای  ــژه ب ــیم، به‌وی ــی از کلس ــی غن ــواد غذای م
افــرادی کــه لبنیــات مصــرف نمی‌کننــد، 
می‌توانــد خطــر ابتــا بــه ســرطان روده بــزرگ 
را کاهــش دهــد. جایگزین‌هــای گیاهــی ماننــد 
کلم بروکلی و ســایر ســبزیجات غنی از کلســیم، 
بــرای افــرادی کــه بــه دلایلــی از مصــرف لبنیات 
خــودداری می‌کننــد، گزینه‌هــای مناســبی 

هســتند.
در نهایــت، مصــرف مــواد غذایــی حــاوی 
کلســیم نــه تنهــا بــرای حفــظ ســامت 
ــا ضــروری اســت، بلکــه  اســتخوان‌ها و دندان‌ه
ــد در پیشــگیری از بیماری‌هــای جــدی  می‌توان
ــر باشــد.  ــز مؤث ــزرگ نی ــد ســرطان روده ب مانن
ــیم  ــی از کلس ــع غن ــدن مناب ــن‌رو، گنجان از ای
ــت  ــه تقوی ــد ب ــه می‌توان ــی روزان ــم غذای در رژی
ســامت عمومــی بــدن و کاهــش خطــر ابتــا 
بــه بیماری‌هــا کمــک کنــد. بــرای افــرادی کــه 
بــه دلایلــی از مصــرف محصــولات لبنــی پرهیــز 
می‌کننــد، منابــع گیاهــی و مکمل‌هــای غذایــی 
ــن  ــرای تأمی ــبی ب ــن مناس ــد جایگزی می‌توانن

کلســیم بــدن باشــند.

چرا مصرف مواد غذایی حاوی کلسیم برای سلامت بدن ضروری است؟



ــر  ــرده شــده، زی ــام ب ــاه هــای ن ــا مصــرف گی ب
نظــر پزشــک متخصــص، مــی توانیــد کــم خونی 

خــود را بــه راحتــی درمــان کنیــد.
درمان کم خونی با طب سنتی

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از نمنــاک، 
ــود آهــن  ــی؛ کمب ــت کــم خون ــن عل ــی تری اصل
اســت. آهــن جــزء ضــروری هموگلوبیــن اســت 
کــه بخشــی از ســلول هــای خونــی مــی باشــد و 
اکســیژن را حمــل مــی کنــد. در واقــع بــدن بدون 
وجــود آهــن نمی‌ توانــد ســلول‌ های خونــی قرمز 
را بــه انــدازه کافــی تولید کنــد. علت هــای زیادی 
مثــل کمبــود فولیــک اســید یــا کمبــود ویتامین 
ب12 هــم بــرای کــم خونــی وجــود دارد؛ امــا در 
ــه  ــود آهــن اســت ک ــا روی کمب ــز م ــن تمرک ای
ــم  ــد داری ــود. قص ــی ش ــی م ــم خون ــب ک موج
گیاهانــی را معرفــی کنیــم کــه مــی تواننــد ایــن 

کــم خونــی را جبــران کنــد.

گیاه ترشک

ترشــک یکــی از رایــج ‌تریــن گیاهانی اســت که 
بــرای جبــران کمبــود آهن در بــدن اســتفاده می 
ــرگ و هــم ریشــه آن در داروهــای  شــود. هــم ب

ــا  ــرد؛ ام ــی گی ــرار م ــتفاده ق ــورد اس ــی م گیاه
ریشــه اش آهــن بیشــتری دارد. همچنیــن باعــث 
ــی‌ شــود و  ــد م ــت گوارشــی و کب ــود وضعی بهب
بــرای پاکســازی خــون مناســب اســت. بــه خاطــر 
ــاه مخصوصــاً در قســمت ریشــه  ــن گی اینکــه ای
طعــم تلخــی دارد، در نتیجــه اکثــر افــراد ترجیــح 
مــی دهنــد کــه آن را بــا گیاهــان دیگر مثــلِ نعنا 

یــا پوســت مرکبــات ترکیــب کننــد.

گزنه

ــواد  ــا و م ــن ه ــار از ویتامی ــه سرش ــرگ گزن ب
معدنــی مــی باشــد. نــه تنهــا حــاوی آهــن اســت، 
بلکــه حــاوی ویتامیــن آ، ویتامیــن ث، منیزیــم، 

کلســیم، پتاســیم و همچنیــن آنتی اکســیدان ها 
اســت کــه در دوران بــارداری هــم زیــاد اســتفاده 
مــی شــود و کمبــود آهــن در ایــن دوران را جبران 
مــی کنــد. مــی تــوان از بــرگ گزنــه بــه عنــوان 
ــم  ــران ک ــرای جب ــوی ب ــذی ق ــاده مغ ــک م ی

خونــی هــم اســتفاده کــرد.

گل قاصدک

ــی اســت کــه شــبیه  قاصــدک یکــی از گیاهان
ــواد  ــار از م ــد. سرش ــی کن ــل م ــه ترشــک عم ب
مغــذی و ترکیبــات مقــوی اســت کــه هــم بــرگ 
و هــم ریشــه آن سرشــار از آهــن مــی باشــد و بــه 
پاکســازی کبــد و خــون کمــک کــرده و طعمــی 

ــه قهــوه هــم دارد. شــبیه ب

مورینگا

بــرگ مورینــگا یک مــاده بســیار مغذی اســت و 
مــواد معدنــی زیــادی در خــود دارد. آهــن موجــود 
در مورینــگا بیشــتر از آهــن موجــود در اســفناج 
یــا حتــی گوشــت گاو اســت و همچنیــن سرشــار 
ــیم،  ــیم، پتاس ــن آ، کلس ــن ث، ویتامی از ویتامی

پروتئیــن و آنتــی اکســیدان‌ هــا مــی باشــد.

جلبک اسپیرولینا و کلرلا

ایــن دو گیــاه انــواع مختلفــی از جلبک هســتند 
کــه بــه عنــوان مــاده گیاهــی بــرای کــم خونــی 
ــوند.  ــی ش ــتفاده م ــن اس ــدان آه ــر فق ــه خاط ب
ــاز  ــورد نی ــاه اســپیرولینا؛ 11 درصــد آهــن م گی
ــرلا  ــاه کل ــد. گی ــی کن ــن م ــدن را تامی ــه ب روزان
ــی دارد و  ــاه قبل ــه گی ــن بیشــتری نســبت ب آه
ــر اســت. ــی نظی ــی آن هــم ب خــواص ســم زدای

یونجه
یونجــه یکــی دیگــر از مــواد مغــذی اســت کــه 
سرشــار از پروتئیــن و آهــن مــی باشــد. حــاوی 

ــن آ،  ــم، فســفر، ویتامی ــداری کلســیم، منیزی مق
ــا  ــیدان ه ــی اکس ــل و آنت ــن کا، کلروفی ویتامی
اســت. یونجــه بــرای تقویــت بــدن در دوران 
بــارداری و بعــد از زایمــان هم اســتفاده می شــود.

جعفری

جعفــری سرشــار از مــواد معدنــی مثــل آهــن، 
منیزیــم، پتاســیم و ویتامیــن ث، ویتامیــن آ 
ــه  ــد آن را ب ــی توانی ــه م ــن کا اســت ک و ویتامی
صــورت تــازه داخــل ســبزی خــوردن تــان 
اســتفاده کنیــد، زیــرا اگــر بخواهیــد جعفــری را 
ــد  ــا ح ــود را ت ــذی خ ــواد مغ ــد، م خشــک کنی

ــد. ــی ده ــت م ــادی از دس زی

ریشه گیاه بابا آدم

ریشــه گیــاه بابــا آدم هــم ماننــد ریشــه ترشــک 
و گیــاه قاصــدک سرشــار از آهــن اســت و یکــی از 
بهتریــن پــاک کننــده هــای خــون مــی باشــد که 
باعــث پاکســازی کبــد و سیســتم گوارشــی شــده 
و خــواص ســامتیِ بســیار زیــادی هــم دارد. مــی 
توانیــد ریشــه بابــا آدم را ماننــد دارچیــن بــه چای 
تــان اضافــه کنیــد کــه طعــم خوبــی بــه آن مــی 

. دهد

برگ تمشک قرمز

بــرگ تمشــک قرمــز یــک گیــاه اعجــاب انگیــز 
بــرای بــدن خانــم هــا مــی باشــد، زیــرا بــه آنهــا 
در دوران پیــش از قاعدگــی، بــارداری، بعــد از 
ــی‌  ــک م ــی کم ــل زندگ ــر مراح ــان و دیگ زایم
کنــد؛ همچنیــن بــرای افــرادی کــه بــدن شــان 
نیــاز بــه مــواد مغــذی دارد هــم لازم خواهــد بــود 
و سرشــار از آهــن، کلســیم، پتاســیم، منیزیــم و 

ویتامیــن هــا اســت.

گل نسترن

ــه  ــی ک ــدازه گیاهان ــه ان ــاید ب ــترن ش گل نس
نــام بردیــم، آهــن نداشــته باشــد امــا سرشــار از 
ویتامیــن ث اســت. در واقــع ویتامیــن ث بــه بدن 
کمــک مــی کنــد تــا جــذب آهــن را بهتــر انجــام 
دهــد. بــه خاطــر همیــن مــی توانــد بــه صــورت 
غیــر مســتقیم بــه بهبــود کــم خونــی هــم کمک 

کنــد.
دیگــر مــواد غذایــی مناســب بــرای تامیــن آهن 

خــون بــا طب ســنتی
خوردنــی هــای دیگــر کــه حــاوی آهن هســتند 
ــر مــی باشــند کــه بهتــر  هــم شــامل مــوارد زی
اســت آن هــا را در کنــار مــوادی اســتفاده کنیــد 
ــر  ــن بهت ــا جــذب آه ــد ت ــن ث دارن ــه ویتامی ک

شــود:

عدس
نخود

اسفناج و دیگر گیاهان برگ دار
سویا

دانه کدو تنبل
دانه چیا

پودر کاکائو

سیب زمینی با پوست
بادام هندی و دیگر آجیل ها

لوبیا
قارچ

آلو و دیگر میوه های خشک
جو

کوینوا
غلات کامل

مصــرف هــر آنچــه در ایــن مطلــب معرفی شــد 
و هــر نــوع گیــاه دیگــر، تنها بــا تجویــز متخصص 
طــب ســنتی آزاد اســت و هرگــز نبایــد به‌صــورت 
خودســر از آنهــا بــرای درمــان کــم خونــی خــود 

ــتفاده کنید. اس

طــب ســنتی بــا رویکــردی جامــع و توجــه بــه اصلاح 
ســبک زندگــی، می‌توانــد در بهبــود ســامت بــاروری 
و افزایــش شــانس بــارداری نقــش مهمــی ایفــا کنــد. 
ایــن رویکــرد به‌ویــژه بــرای افــرادی کــه بــا مشــکلات 
بــاروری مواجــه هســتند، می‌توانــد راهکارهایــی مؤثر و 
طبیعــی ارائــه دهــد کــه در کنــار درمان‌هــای پزشــکی، 

بــه تســهیل فراینــد بــارداری کمــک کنــد.
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از مهــر، مــژگان 
ــگاه  ــنتی دانش ــب س ــکده ط ــس دانش ــاز، رئی ــن س ت
شــهید بهشــتی، بــه اهمیــت ارتبــاط مســتقیم میــان 
ســبک زندگــی و قــدرت بــاروری اشــاره کــرد و بیــان 
ــاروری ناشــی از  داشــت کــه بســیاری از مشــکلات ناب
عوامــل مختلفــی ماننــد آلودگــی هــوا، رژیــم غذایــی 
ــواب و  ــالات خ ــات، اخت ــرف دخانی ــب، مص نامناس

ــت. ــداوم اس ــترس‌های م اس
ــد  ــاردار می‌توان ــان ب ــرای زن ــژه ب ــوا به‌وی ــی ه آلودگ
خطــرات جــدی بــه دنبــال داشــته باشــد. ایــن 
ــن را  ــه جنی ــانی ب ــد اکسیژن‌رس ــا می‌توانن آلودگی‌ه
مختــل کــرده و حتــی باعــث ســقط یــا مــرگ داخــل 
ــادران  ــود م ــه می‌ش ــن، توصی ــوند. بنابرای ــی ش رحم
بــاردار از قــرار گرفتــن در محیط‌هــای آلــوده خــودداری 

کننــد تــا از ایــن خطــرات پیشــگیری کننــد.
ــالم و  ــی س ــم غذای ــنتی، رژی ــب س ــدگاه ط از دی
ــرای افزایــش قــدرت  ــی ب متعــادل یکــی از ارکان اصل
بــاروری اســت. رژیم‌هایــی ماننــد رژیــم مدیترانــه‌ای و 
رژیــم شــرقی کــه حاوی مــواد مغــذی و طبیعــی مانند 
ــن  ــد روغ ــالم )مانن ــای س ــازه، روغن‌ه ــبزیجات ت س
ــتند،  ــده هس ــدون نگهدارن ــی ب ــواد غذای ــون( و م زیت
می‌تواننــد تأثیــرات مثبتــی بــر بــاروری داشــته باشــند.
در مقابــل، رژیم‌هــای غربــی کــه اغلب شــامل فســت 
فــود، غذاهــای ســرخ‌کردنی و چربی‌هــای اشــباع 
شــده هســتند، می‌تواننــد بــا کاهــش کیفیــت اســپرم 
و تخمــک، قــدرت بــاروری را تحــت تأثیــر قــرار دهنــد.
یکــی از عواملــی کــه در طــب ســنتی بــرای بهبــود 
بــاروری بســیار تأکیــد می‌شــود، ورزش منظــم اســت. 
به‌ویــژه بــرای زنانــی کــه بــه ســندروم تخمــدان 
پلی‌کیســتیک )PCOS( مبتــا هســتند، ورزش 
ــرده  ــک ک ــذاری کم ــم تخمک‌گ ــه تنظی ــد ب می‌توان
و شــانس بــارداری را افزایــش دهــد. البتــه بایــد توجــه 
داشــت کــه ورزش بیــش از حــد یــا بی‌تحرکــی 

ــود. ــر ش ــاروری منج ــه ناب ــد ب می‌توان
ــرای  ــم ب ــل مه ــر عوام ــز از دیگ ــواب مناســب نی خ
ــات نشــان داده اســت  ــاروری اســت. تحقیق ــت ب تقوی
ــا خــواب  ــی ی ــد کم‌خواب ــالات خــواب، مانن ــه اخت ک
دیرهنــگام، می‌توانــد بــه کاهــش قــدرت بــاروری 
ــک  ــن، داشــتن ی ــا ۴۲ درصــد منجــر شــود. بنابرای ت
خــواب منظــم و بــا کیفیــت می‌توانــد تأثیــر زیــادی بر 

ــارداری داشــته باشــد. ــش شــانس ب افزای
مــژگان تــن ســاز در ادامــه تأکیــد کــرد کــه اصــاح 
ســبک زندگــی، به‌ویــژه از نظــر تغذیــه، ورزش و 
ــاروری را  ــدرت ب ــر ق ــور مؤث ــد به‌ط ــواب، می‌توان خ
ــای  ــا و رژیم‌ه ــه داروه ــزود ک ــد. وی اف ــش ده افزای
ــارداری  ــی موجــب ب ــه تنهای معجزه‌آســا نمی‌تواننــد ب
شــوند و تغییــرات اساســی در ســبک زندگــی بایــد در 

ــرار گیــرد. اولویــت ق
ــه طــب  ــرد ک ــاره ک ــن اش ــن متخصــص همچنی ای
ــه  ــا ب ــه تنه ــه ن ــود، ک ــع خ ــرد جام ــا رویک ــنتی ب س
درمــان بلکــه بــه پیشــگیری و ارتقــای ســامت توجــه 
دارد، می‌توانــد در کنــار طــب مــدرن، نقشــی مؤثــر در 

ــاروری ایفــا کنــد. افزایــش قــدرت ب
ــا،  ــان زوج‌ه ــدار در می ــات پرطرف ــی از موضوع یک
تعییــن جنســیت جنیــن اســت. مــژگان تــن ســاز در 
ــد  ــی می‌توان ــم غذای ــن رابطــه توضیــح داد کــه رژی ای
ــن  ــیت جنی ــن جنس ــد در تعیی ــا ۷۰ درص ــا ۶۰ ت ت
تأثیرگــذار باشــد. ایــن تأثیــر بــه تغییــرات اســیدیته و 
قلیایــی بــدن مرتبــط اســت، امــا هیچ‌گونــه تضمینــی 
بــرای تعییــن جنســیت به‌طــور قطعــی وجــود نــدارد. 
بنابرایــن، تبلیغاتــی کــه وعــده تعییــن جنســیت ۱۰۰ 
درصــدی می‌دهنــد، اغلــب نادرســت و غیرعلمــی 

هســتند.
طــب ســنتی بــا تأکیــد بــر اصــاح ســبک زندگــی، 
تغذیــه مناســب، خــواب کافــی و ورزش منظــم 
می‌توانــد در بهبــود قــدرت بــاروری و تســهیل بــارداری 
مؤثــر باشــد. ایــن رویکــرد در کنــار درمان‌هــای 
پزشــکی، می‌توانــد راهــی مؤثــر بــرای زوج‌هایــی 
باشــد کــه بــه دنبــال افزایــش شــانس بــارداری و بهبود 
ســامت خــود هســتند. اگرچــه داروهــا ممکــن اســت 
ــا تغییــرات  در برخــی مــوارد کمک‌کننــده باشــند، ام
اساســی در ســبک زندگــی اولیــن و مهم‌تریــن گام در 

ــاروری اســت. ــان ناب درم

درمان کم خونی با طب سنتی

حکیم باشیشنبه  15 دی  1403. سال سوم . شماره 7161 طب سنتی

چگونه طب سنتی می‌تواند مسیر 

بارداری را هموار کند؟



اینفوگرافیک 

بــه گفتــه محققــان، قهــوه صبحگاهی 
یــا چــای بعــد از ظهــر ممکــن اســت از 
شــما در برابــر ســرطان محافظــت کنــد.

ــه نقــل  ــر ب ــگار مه ــه گــزارش خبرن ب
شــواهد  بررســی  نــت،  مدیســن  از 
ــرف  ــه مص ــد ک ــان می‌ده ــد نش جدی
ــا کاهــش خطــر ابتــاء  قهــوه و چــای ب
ــر و  ــو و س ــان، گل ــرطان‌های ده ــه س ب

ــت. ــط اس ــردن مرتب گ
»یــوان چیــن امــی لــی«، محقــق 
ارشــد و اپیدمیولوژیســت دانشــگاه یوتــا، 
گفــت: »حتــی قهــوه بــدون کافئیــن نیز 

ــی دارد.« ــر مثبت تأثی
ــر  ــرطان س ــان، س ــه محقق ــه گفت ب
ــایع در  ــرطان ش ــن س ــردن هفتمی و گ
سراســر جهــان اســت کــه تنهــا در ســال 
۲۰۲۰ حــدود ۷۴۵۰۰۰ مــورد جدیــد و 
ــت. ــته اس ــر داش ــرگ و می ۳۶۴۰۰۰ م

بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌های 
۱۴ مطالعــه قبلــی را کــه شــامل بیــش 
از ۹۵۰۰ فــرد مبتــا بــه ســرطان ســر و 
گــردن و نزدیــک بــه ۱۶۰۰۰ فــرد ســالم 

بــود، جمــع آوری کردنــد.
ــش از  ــه بی ــرادی ک ــد اف ــا دریافتن آنه
چهــار فنجــان قهــوه در روز می‌نوشــند، 
در مقایســه بــا افــرادی کــه قهــوه 

نمی‌نوشــند:
ــر و  ــرطان س ــه س ــاء ب ــال ابت احتم

ــت ــر اس ــد کمت ــردن ۱۷ درص گ
 ۳۰ درصــد احتمــال ابتــاء به ســرطان 

دهــان کمتر اســت
ــد  ــو ۲۲ درص ــرطان گل ــال س  احتم

ــت ــر اس کمت
محققــان دریافتنــد نوشــیدن ســه تــا 
ــا کاهــش  چهــار فنجــان قهــوه در روز ب
۴۱ درصــدی خطــر ابتــاء بــه ســرطان 
ــه در  ــرطان ک ــی س ــس، نوع هیپوفارنک
انتهــای گلــو رخ می‌دهــد، مرتبــط 
اســت. نوشــیدن چــای احتمــال ابتــاء 
بــه ایــن ســرطان را تــا ۲۹ درصــد 

کاهــش داد.
ــن  ــه کافئی ــد ک ــر نمی‌رس ــه نظ و ب
ــش  ــرات کاه ــن خط ــرک ای ــا مح تنه
یافتــه باشــد چراکــه نتایــج نشــان 
می‌دهــد نوشــیدن قهــوه بــدون کافئیــن 
بــا ۲۵ درصــد کاهــش خطــر ابتــاء بــه 

ــت. ــط اس ــان مرتب ــرطان ده س
محققــان اضافــه کردنــد کــه مطالعــات 
ــه نوشــیدن  ــی نشــان داده اســت ک قبل
کــه  را  بیولوژیکــی  فعالیــت  قهــوه 
ــروز ســرطان شــود،  ــد موجــب ب می‌توان

ســرکوب می‌کنــد.
محققــان دریافتنــد نوشــیدن یــک 
ــر  ــر در روز خط ــا کمت ــای ی ــان چ فنج
ــا  ــه ســرطان ســر و گــردن را ت ابتــاء ب

۹ درصــد کاهــش می‌دهــد.
بــا ایــن حــال، ایــن مقالــه بیــان 
می‌کنــد کــه بیــش از ۱ فنجــان چــای 
ــال  ــتر احتم ــد بیش ــا ۳۸ درص در روز ب
ابتــاء بــه ســرطان گلــو مرتبــط اســت.

ــن  ــه ممک ــش یافت ــر افزای ــن خط ای
اســت ناشــی از عامــل تحریــک کننــده 
ریفلاکــس اســید ناشــی از چــای در 
افــراد باشــد. ریفلاکــس بــا خطــر بالاتــر 

ــت. ــط اس ــو مرتب ــرطان گل س
ــه  ــاز ب ــا نی ــن یافته‌ه ــت: »ای ــی گف ل
داده‌هــای بیشــتر و مطالعــات بیشــتر در 
ــر کاهــش  مــورد تأثیــر قهــوه و چــای ب

ــد.« ــد می‌کن ــرطان را تأیی ــر س خط
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ــیدنی‌های  ــد، نوش ــه جدی ــک مطالع ــج ی ــق نتای طب
ــالانه ۳۴۰,۰۰۰  ــرگ س ــل م ــکر عام ــا ش ــده ب شیرین‌ش
ــاً  ــا عمدت ــن مرگ‌ه ــان هســتند. ای ــر در سراســر جه نف
و  نــوع ۲  دیابــت  همچــون  بیماری‌هایــی  به‌دلیــل 

بیماری‌هــای قلبــی عروقــی رخ می‌دهنــد.
ــورک  ــل از نیوی ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
تایمز،مطالعــه‌ای کــه اخیــراً منتشــر شــده، نشــان 
ــا  ــده ب ــیدنی‌های شیرین‌ش ــرف نوش ــه مص ــد ک می‌ده
شــکر در ســال ۲۰۲۰ باعــث ۲.۲ میلیــون مــورد ابتــاء 
بیشــتر بــه دیابــت نــوع ۲ و ۱.۲ میلیــون مــورد بیمــاری 
قلبــی عروقــی در جهــان شــده اســت. ایــن آمــار به‌ویــژه 
در مناطــق جنــوب صحــرای آفریقــا و آمریــکای لاتیــن 
ــاهد  ــق ش ــن مناط ــه ای ــرا ک ــت، چ ــده اس نگران‌کنن
افزایــش چشــمگیر مصرف نوشــیدنی‌های شــیرین شــده 

هســتند.
ایــن مطالعــه تاکیــد دارد کــه در حالــی کــه کشــورهای 
ــابه  ــروش نوش ــش ف ــا کاه ــا ب ــمالی و اروپ ــکای ش آمری
ــیدنی  ــده نوش ــرکت‌های تولیدکنن ــده‌اند، ش ــه ش مواج
ــال  ــورهای در ح ــد در کش ــای جدی ــال بازاره ــه دنب ب
ــه افزایــش مصــرف  توســعه هســتند. ایــن امــر منجــر ب
نوشــیدنی‌های شــیرین در مناطقــی ماننــد آفریقــا و 

ــده اســت. ــن ش ــکای لاتی آمری
ــر اســاس ایــن مطالعــه، تعــداد مــرگ و میــر ناشــی  ب
ــر  ــا شــکر، ۳۴۰,۰۰۰ نف از نوشــیدنی‌های شیرین‌شــده ب
ــبت  ــه نس ــت ک ــده اس ــن زده ش ــال ۲۰۲۰ تخمی در س
بــه ارزیابی‌هــای قبلــی کــه در ســال ۲۰۱۵ انجــام 
شــده و ۱۸۴,۰۰۰ مــرگ را گــزارش کــرده بــود، افزایــش 
چشــمگیری را نشــان می‌دهــد. ایــن افزایــش قابــل توجه 
هشــدار جــدی بــه سیســتم‌های بهداشــتی جهــان اســت 
کــه بــه طــور فزاینــده‌ای با مشــکلات بهداشــتی ناشــی از 

ــه‌رو هســتند. ــه‌ای نادرســت روب شــیوه‌های تغذی
ــه اقدامــات  ــج ایــن مطالعــه بیانگــر نیــاز فــوری ب نتای
نوشــیدنی‌های  مصــرف  کاهــش  بــرای  بهداشــتی 
شیرین‌شــده در ســطح جهانی اســت. مســئولان بهداشتی 
بایــد بــا اســتفاده از سیاســت‌های آگاهی‌بخشــی، مالیاتــی 
ــه  ــد و ب ــن نوشــیدنی‌ها بکاهن و تنظیمــی، از مصــرف ای
ویــژه در کشــورهای در حــال توســعه اقدامات پیشــگیرانه 
ــر  ــرگ و می ــش م ــا از افزای ــد ت ــرار دهن ــت ق را در اولوی

ناشــی از ایــن عوامــل جلوگیــری شــود.

سلامت / درمانخبر

نقش حفاظتی چای و قهوه در 

برابر سرطان‌ها

مرگ سالانه ۳۴۰ هزار نفر به‌دلیل 

مصرف نوشیدنی‌های شیرین

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

آلودگی هوا چه تاثیری بر سلامت مغز دارد؟

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

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

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

ــردد. ــک برمی‌گ شیرخش

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

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

کــه محصــولات مــورد نیاز نــوزادان در دســترس اســت.

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از 
ایسنا،تشــخیص بیماری‌هــای زمســتانی 
می‌توانــد پیچیــده باشــد، چــرا کــه 
بســیاری از علائــم ایــن بیماری‌هــا 
مشــابه یکدیگــر هســتند. بــرای مثــال، 
ــد۱۹ و  ــزا، کووی ــرماخوردگی، آنفلوآن س
نوروویــروس می‌تواننــد علائمــی شــبیه 
بــه هــم داشــته باشــند، امــا تفاوت‌هایــی 
ــا  ــناخت آن‌ه ــه ش ــود دارد ک ــز وج نی
درمــان  و  تشــخیص  در  می‌توانــد 

کمک‌کننــده باشــد.
سرماخوردگی

توســط  معمــولاً  ســرماخوردگی 
ــروس مختلــف ایجــاد  ــوع وی ــن ن چندی
می‌شــود و علائمــی چــون آبریــزش 
بینــی، گلــودرد، ســرفه، عطســه و تــب 
خفیــف را بــه همــراه دارد. علائــم معمولاً 
کمتــر از یــک هفتــه طــول می‌کشــند و 
بــدن بــه خــودی خــود بهبــود می‌یابــد.

آنفلوآنزا
ویروس‌هــای  از  ناشــی  آنفلوآنــزا 
آنفلوآنــزا اســت کــه ممکــن اســت 
ــن  ــد. ای ــر کنن ــال تغیی ــه س ــال ب س
بیمــاری علائمــی ماننــد تــب بــالا، لــرز، 
ــدید  ــدن درد و خســتگی ش ــودرد، ب گل
ــد تــا دو هفتــه بــه طــول  دارد و می‌توان
ســرماخوردگی،  برخــاف  بیانجامــد. 
ــدیدتر و  ــی ش ــولاً علائم ــزا معم آنفلوآن

دارد. طولانی‌تــر 

کووید۱۹
ــد علائمــی مشــابه  ــد۱۹ می‌توان کووی
آنفلوآنــزا و ســرماخوردگی ایجــاد کنــد، 
از جملــه تــب، ســرفه، گلــودرد، تنگــی 
یــا  بویایــی  دادن  دســت  از  نفــس، 
ــی  ــم گوارش ــتگی و علائ ــایی، خس چش
ــوع یــا اســهال. مهم‌تریــن  ماننــد ته
علائــم  بــروز  احتمــال  آن،  تفــاوت 
ــه مراقبت‌هــای ویــژه  شــدیدتر و نیــاز ب

ــت. ــوارد اس ــی م در برخ
نوروویروس

ــی  ــاری گوارش ــک بیم ــروس ی نورووی
اســت کــه از طریــق آب و مــواد غذایــی 
موجــب  و  می‌شــود  منتقــل  آلــوده 
علائمــی چــون اســهال، اســتفراغ، تهــوع 
و درد شــکم می‌شــود. معمــولاً ایــن 
ــه  ــه روز ادام ــا س ــک ت ــن ی ــم بی علائ
ــه ســرعت شــیوع  ــد ب ــد و می‌توانن دارن

پیــدا کننــد.
بــه  ابتــا  خطــر  کاهــش  بــرای 
ــد  ــت چن ــتانی، رعای ــای زمس بیماری‌ه
نکتــه ســاده امــا موثــر می‌توانــد بســیار 

باشــد: کمک‌کننــده 
1. شستن دست‌ها به‌طور صحیح

ــن  شســتن دســت‌ها یکــی از مهم‌تری
و ســاده‌ترین روش‌هــا بــرای جلوگیــری 
ــت‌ها  ــت. دس ــا اس ــال بیماری‌ه از انتق
ــدت  ــه م ــرم ب ــون و آب گ ــا صاب ــد ب بای
ــر  ــه شســته شــوند. اگ ــل ۲۰ ثانی حداق
دسترســی بــه آب و صابــون نداریــد، 
ضدعفونی‌کننده‌هــای  از  اســتفاده 
دســت کــه حداقــل ۶۰٪ الــکل داشــته 
باشــند، توصیــه می‌شــود. ایــن کار 
ــس از اســتفاده از ســرویس  ــژه پ ــه وی ب
بهداشــتی، خــوردن غــذا یــا تمــاس بــا 

ــت دارد. ــی اهمی ــطوح عموم س
به‌طــور  تمیــز کــردن ســطوح   .2

مرتــب
طریــق  از  می‌تواننــد  ویروس‌هــا 
تمــاس بــا ســطوح آلــوده منتقــل 
ــرای کاهــش احتمــال انتشــار  شــوند. ب
ســطوحی  اســت  بهتــر  بیماری‌هــا، 
ــا، کلیدهــای  ــد دســتگیره‌ها، میزه مانن
ــا  ــاً ب چــراغ و تلفن‌هــای همــراه را مرتب
تمیــز  ضدعفونی‌کننــده  محصــولات 
کنیــد. ایــن اقــدام بــه ویــژه بــرای 
انتقــال نوروویــروس و  از  پیشــگیری 

دارد. اهمیــت  ســرماخوردگی 
3. جلوگیری از لمس صورت

ــاس  ــق تم ــولاً از طری ــا معم ویروس‌ه
ــدن  ــی وارد ب ــان و بین ــا چشــم‌ها، ده ب
می‌شــوند. بنابرایــن، بایــد از لمــس 
صــورت خــود به‌ویــژه در زمان‌هایــی کــه 
ــتند،  ــروس هس ــه وی ــوده ب ــت‌ها آل دس

ــد. ــودداری کنی خ
4. اســتفاده از ماســک در فضاهــای 

ــی عموم
یــا  شــلوغ  مکان‌هــای  در  اگــر 
ــد، اســتفاده  ــرار داری ــای بســته ق فضاه
از ماســک‌های N۹۵ یــا ماســک‌های 
پزشــکی می‌توانــد خطــر ابتــا بــه 
ویروس‌هــای تنفســی را کاهــش دهــد.

5. واکسیناسیون
یکــی از موثرتریــن روش‌هــا بــرای 
ویروس‌هــای  برابــر  در  محافظــت 
خطرنــاک ماننــد آنفلوآنــزا و کوویــد۱۹، 
دریافــت واکســن‌های بــه‌روز اســت. 
در  افــراد  بــرای  به‌ویــژه  واکســن‌ها 
معــرض خطــر ماننــد ســالمندان و زنــان 
ــه توجــه  ــاردار ضــروری هســتند. البت ب
داشــته باشــید کــه بــرای بیماری‌هایــی 
ماننــد نوروویــروس و ســرماخوردگی 

ــت. ــود نیس ــن موج ــوز واکس هن
6. استراحت و تغذیه سالم

سیســتم ایمنــی بــدن در صــورت 

ــی  ــا کم‌آب ــترس ی ــواب، اس ــود خ کمب
ضعیــف می‌شــود. بنابرایــن، خــواب 
تغذیــه  و  مایعــات  مصــرف  کافــی، 
ــه حفــظ ســامتی  ــد ب مناســب می‌توان
و افزایــش مقاومــت بــدن در برابــر 

ویروس‌هــا کمــک کنــد.
درمــان و مراقبــت در صــورت ابتــا بــه 

بیماری
اگــر علائــم بیمــاری را تجربــه کردیــد، 
ــیدن  ــتراحت و نوش ــدام اس ــن اق بهتری
مایعــات اســت. اســتفاده از مســکن‌هایی 
ماننــد پاراســتامول یــا ایبوپروفــن بــرای 
ــدن مفیــد اســت.  ــب و درد ب کاهــش ت
ــاز در  ــتفاده از رطوبت‌س ــن، اس همچنی
محیــط می‌توانــد بــه بهبــود مشــکلات 

تنفســی کمــک کنــد.
اگــر احســاس می‌کنیــد علائــم شــما 
ــی  ــه بیماری‌های ــا ب ــده ی ــدیدتر ش ش
ــا  ــزا مبت ــا آنفلوآن ــد۱۹ ی ــد کووی مانن
انجــام آزمایــش ســریع و  شــده‌اید، 
ــت  ــرای دریاف ــک ب ــه پزش ــه ب مراجع
 Paxlovid داروهای پیشــگیرانه ماننــد

ــت. ــروری اس ــا Tamiflu ض ی
شــیوع  کــه  زمســتان  فصــل  در 
افزایــش  ویروســی  بیماری‌هــای 
بهداشــت  اصــول  رعایــت  می‌یابــد، 
ــتن  ــک، شس ــتفاده از ماس ــردی، اس ف
دســت‌ها، واکسیناســیون و مراقبت‌هــای 
ســاده می‌توانــد شــما را از ابتــا بــه 
بیماری‌هــای رایــج محافظــت کنــد. 
ــه  ــی و تغذی ــتراحت کاف ــن، اس همچنی
مناســب بــه تقویــت سیســتم ایمنــی و 
ــد.  ــا کمــک می‌کن ــا بیماری‌ه ــه ب مقابل
ــاً در  ــدید، حتم ــاری ش ــار بیم ــر دچ اگ
خانــه بمانیــد و از دیگــران دوری کنیــد 
تــا بیمــاری به ســرعت درمــان شــود و از 

ــود. ــری ش ــیوع آن جلوگی ش

رئیــس انجمــن آلزایمــر گفــت: آلودگــی هــوا روی عملکــرد مغــز و ســایر سیســتم‌های 
بــدن تأثیرمنفــی می‌گــذارد و بــه جــای اینکــه اکســیژن بــه سیســتم بــدن برســد کربن 

وارد بــدن شــده و روی ســامت بــدن و تشــدید آلزایمــر اثــر دارد.
معصومــه صالحــی رئیــس انجمــن آلزایمــر ایــران در گفتگــو با خبرنــگار مهــر در رابطه 
بــا تأثیــر آلودگــی هــوا روی مغــز و اعصــاب و ایجــاد عارضــه بــرای کســانی کــه دچــار 
آلزایمــر هســتند گفــت: آلودگــی هــوا روی عملکــرد مغــز و ســایر سیســتم‌های بــدن 
تأثیــر می‌گــذارد و تأثیــر آن بســیار منفــی اســت. اگــر دولــت بــه فکــر ایــن آلودگی‌هــا 
ــن  ــد شــد. همچنی ــه‌ای بیشــتر خواه ــف مخصوصــاً زمین ــای مختل نباشــد، بیماری‌ه

بیمــاری آلزایمــر و انــواع دمانــس بــه ســرعت پیشــرفت خواهــد کــرد.
وی در خصــوص تأثیــر آلودگــی روی بیمــاری آلزایمــر اظهــار داشــت: هــر آنچــه کــه 
بــرای قلــب و سیســتم خــون رســانی ضــرر داشــته باشــد بــرای مغــز نیــز مضــر خواهــد 
بــود. یعنــی زمانــی کــه بــه خوبــی اکســیژن بــه مغــز نرســد خــون رســانی کــم شــده و 
بــرای مغــز ایجــاد مشــکل خواهــد کــرد و بــه جــای اینکــه اکســیژن مناســب بــه تمــام 
ــدن شــده و روی  ــن و آلاینده‌هــای زیســت محیطــی وارد ب ــدن برســد کرب سیســتم ب

ســامتی بــدن بــه خصــوص آلزایمــر تأثیــر خواهــد گذاشــت.
رئیــس انجمــن آلزایمــر اذعــان کــرد: بیمــاری آلزایمــر دارای ســه مرحلــه اســت. البتــه 
مرحلــه پیــش آلزایمــر یــا ام‌ســی‌آی اســت کــه بــا مقــداری اختــال در شــناخت شــروع 
شــده امــا مشــکل اساســی بــرای زندگــی فــرد ایجــاد نکــرده اســت. یعنــی فــرد مــوارد 
ســطحی و جزئــی را ماننــد اســامی بعضــی افــراد، نمــاز خوانــدن یــا نخوانــدن را فراموش 

ــد. می‌کن
صالحــی افــزود: آلزایمــر ابتــدا حافظــه کوتــاه مــدت را دچــار اختــال می‌کنــد یعنــی 
فــرد ممکــن اســت غــذا پختــن یــا کلمــات، مســواک زدن را فراموش کنــد و بعــد از بیدار 
شــدن از خــواب متوجــه نیســت روز اســت یــا شــب و در تشــخیص ایــن مــوارد دچــار 

ــود. ــال می‌ش اخت
صالحــی افــزود: بــا توجــه بــه اینکــه در جامعــه ما ســن ســالمندی بــالا رفته اســت، اما 
بــا توجــه بــه مشــکلات خاصــی چــون آلودگــی، تغذیــه نامناســب، اضطــراب و اســترس 

تمامــی باعــث خطــر افزایــش آلزایمــر شــده اســت.
وی خاطــر نشــان کــرد: بــا توجــه بــه آمــاری ســال گذشــته حــدود ۴۰۰ نفر در ســنین 
پایین‌تــر از ۶۰ ســال بــه آلزایمــر مبتــا شــده‌اند. البتــه ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت 
کــه برخــی از ایــن دمانس‌هــا در ســنین پاییــن ژنتیکــی اســت کــه قبــل از ۵۰ ســالگی 
ممکــن اســت فــرد را درگیــر عارضــه کنــد، امــا در حــال حاضــر کســانی کــه بــه مــا 

مراجعــه می‌کننــد در ســنین بیــن ۴۵ تــا ۵۵ هســتند.
رئیــس انجمــن آلزایمــر بیــان کــرد: آلزایمــر نــه تنهــا در ایــران بلکــه در جهــان رو بــه 
افزایــش اســت و طبــق آمارهــای جهانــی حــدود ۱۵۵ میلیــون نفــر بــه دمانــس مبتــا 
هســتند و از ایــن تعــداد حــدود یــک میلیــون و پانصــد هــزار نفــر در ایــران دچــار آلزایمر 

شــده‌اند.

چگونه از خود در برابر ویروس‌های رایج زمستانی محافظت کنیم؟


