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ویتامین D کلید سلامت استخوان‌ها و سیستم ایمنی شما

سال سوم-  شماره 162- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  22 دی  ماه   1403

 

چگونه از جراحی بینی نتیجه‌ای ایده‌آل بگیریم؟

راهنمای خرید غذا رژیمی برای مهمانی‌ها

کاهش خطر بیماری‌های قلبی با 
روشی ساده

انجــام جراحــی بینــی یک‌قــدم بســیار بــزرگ در حــوزه زیبایــی بــرای افــرادی اســت که 
قصــد دارنــد تغییــر شــگرفی در چهــره خــود ایجــاد کننــد. معمــولاً بســیاری از افــراد ایــن 
ســؤال برایشــان ایجــاد می‌شــود کــه قبــل و بعــد از انجــام عمــل بینــی چــه اقداماتــی 
انجــام دهیــم تــا بتوانیــم نتیجــه عالــی را دریافــت کنیــم؟ به‌طورکلــی برای کســب نتیجه 
ایــده‌آل و موفقیت‌آمیــز انتخــاب و مشــاوره بــا جــراح بینــی در تهــران اولیــن و مهم‌تریــن 
قــدم اســت. در ادامــه کارشناســان مــا بــه طــور مفصــل بــه ایــن موضــوع می‌پردازنــد. اگــر 
شــما قصــد انجــام ایــن جراحــی را داریــد، آگاهــی از ایــن نــکات بــه شــما کمــک می‌کنــد 

تــا نتیجــه رضایت‌بخشــی داشــته باشــید.

ــولاً  ــی معم ــاد و به‌یادماندن ــای ش ــزاری مهمانی‌ه برگ
ــه  ــی ک ــژه زمان ــق اســت، به‌وی ــزی دقی ــد برنامه‌ری نیازمن
مهمانــان رژیــم غذایــی خاصــی دارنــد. انتخــاب غذاهــای 
ــه  ــا نشــان‌دهنده توجــه ب ــی نه‌تنه ــرای مهمان رژیمــی ب
ــد  ــه شــما کمــک می‌کن ــراد اســت، بلکــه ب ســامتی اف
مهمانــی‌ای ســالم‌تر و حرفه‌ای‌تــر برگــزار کنیــد. در ایــن 
ــذای رژیمــی  ــد غ ــرای خری ــی ب ــای جامع ــه، راهنم مقال
بــرای مهمانــی ارائــه می‌دهیــم. از انتخــاب کترینگ‌هــای 
رژیمــی گرفتــه تــا معرفــی گزینه‌هــای خوشــمزه و ســالم، 

همــه جزئیــات لازم را بررســی خواهیــم کــرد.

ویتامین D یک ویتامین محلول در چربی است که نقش بسیار مهمی در جذب کلسیم و فسفر در بدن دارد. این ویتامین به تقویت 
استخوان‌ها و عضلات کمک می‌کند و از آنجایی که به سیستم ایمنی بدن نیز تاثیر می‌گذارد، برای حفظ سلامت عمومی بدن 

ضروری است. کمبود ویتامین D می‌تواند علائمی چون درد استخوان‌ها، ضعف عضلانی، خستگی مفرط و حتی اختلالات سیستم 
ایمنی را به همراه داشته باشد. برای جبران این کمبود، مصرف ویتامین D باید با دقت و به شیوه صحیح انجام شود.

ــوب  ــه خ ــک صبحان ــه ی ــد ک ــان می‌ده ــه نش مطالع
ممکــن اســت عوامــل خطــر بیماری‌هــای قلبــی عروقــی 

ــد. ــراد مســن کاهــش ده را در اف
ایــن مطالعــه از ایــن نظــر منحصــر بــه فــرد اســت کــه 
هــم محتــوای کالــری صبحانــه و هــم کیفیــت غذاهــای 
مصــرف شــده و تأثیــر آنهــا بــر ســامت قلــب را بررســی 

می‌کنــد.
محققــان اســپانیایی در ایــن مطالعــه، کارآزمایــی اولیــه 
فوایــد نســبی رژیــم مدیترانــه ای را بــا و بــدون فعالیــت 

بدنــی قابــل توجــه بررســی کردنــد.
۳۸۳ نفــر در ایــن مطالعــه شــرکت کردنــد. زنــان بیــن 
۶۰ تــا ۷۵ ســال و مــردان ۵۵ تــا ۷۵ ســال ســن داشــتند.

همــه آنهــا دارای اضافــه وزن یــا چــاق بودنــد، با شــاخص 
تــوده بدنــی )BMI( بیــن ۲۷ تــا ۴۰ کیلوگــرم بــر متــر 
ــندرم  ــانگر س ــه نش ــل س ــن حداق ــا همچنی ــع. آنه مرب
ــرکت  ــرفت ش ــه پیش ــن مطالع ــتند. ای ــک داش متابولی

ــری کــرد. ــاه پیگی ــه مــدت ۳۶ م ــدگان را ب کنن
محققــان دریافتنــد کــه یــک صبحانــه بهینــه و مطلوب 
ــرکت  ــه ش ــاز روزان ــد نی ــا ۳۰ درص ــت ۲۰ ت ــن اس ممک

کننــدگان بــه کالــری را تأمیــن کنــد.
آنهــا اندازه‌گیری‌هــای مرتبــط بــا ســامت قلبــی 
ــا  ــدار ی ــن مق ــر از ای ــه کمت ــرادی ک ــرای اف ــی را ب عروق

بیشــتر از آن مصــرف می‌کردنــد، پیگیــری کردنــد.
در پایــان مطالعــه، افــرادی کــه کمتــر از ۲۰ درصــد یــا 
ــده  ــود را در وع ــه خ ــری روزان ــش از ۳۰ درصــد از کال بی
صبحانــه مصــرف کــرده بودنــد، نســبت بــه افــرادی کــه 
ــد، افزایــش  ــت کــرده بودن ــه شــده را دریاف ــدار توصی مق

ــتند. ــر داش بیشــتری در BMI و دور کم
آنهــا همچنیــن ســطوح بالاتــری از تــری گلیســیرید و 
ســطوح پایین‌تــر HDL یــا کلســترول خــوب نســبت بــه 
کســانی کــه ۲۰ تــا ۳۰ درصــد از انــرژی خــود را در شــروع 

ــد، داشــتند. روز مصــرف می‌کردن
ــان از  ــه، محقق ــذای صبحان ــت غ ــی کیفی ــرای ارزیاب ب
ــه  ــد ک ــتفاده کردن ــی اس ــده غذای ــادل وع ــاخص تع ش
ــاده  ــوای ۹ م ــر اســاس محت ــی را ب ــده غذای ــت وع کیفی
مغــذی آن تخمیــن می‌زنــد. ایــن مــوارد شــامل پروتئیــن، 
ــدیم،  ــن، س ــیم، آه ــیم، کلس ــر، پتاس ــی کل، فیب چرب

ــت. ــده اس ــباع ش ــی اش ــی و چرب ــای افزودن قنده
میانگیــن وزنــی شــرکت کننــدگان از کیفیــت صبحانــه 
ــاس  ــر اس ــالا« ب ــا »ب ــم« ی ــط«، »ک ــورت »متوس ــه ص ب

ــا ۱۰۰ نمــره گــذاری شــد. مقیــاس ۰ ت
تــری گلیســیریدها چربی‌هــای موجود در خون هســتند 
ــه قلبــی و ســکته مغــزی  کــه می‌تواننــد در خطــر حمل
نقش داشــته باشــند. میزان فیلتراســیون گلومرولــی اندازه 

گیــری عملکــرد کلیــه اســت.

خبر پزشکی
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شبکه بهداشت و درمان 
کشور فرسوده است

هزینه های سلامت ۶۰ 
درصد افزایش یافته است

زندگی اجتماعی در مقابل سکته مغزی و عفونت ها از انسان محافظت می کند
وقــت گذرانــی بــا خانــواده و دوســتان چیــزی بیــش از ســرگرمی و آرامــش اســت؛ چــرا کــه مــی 

توانــد ســامتی را نیــز ارتقــاء دهــد.
ــد  ــان می‌ده ــد نش ــه جدی ــک مطالع ــت، ی ــن ن ــل از مدیس ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
براســاس نمونه‌هــای خــون، یــک زندگــی اجتماعــی فعــال سیســتم ایمنــی را تقویــت کــرده و خطــر 

ــد. ــش می‌ده ــوع ۲ را کاه ــت ن ــکته و دیاب ــی، س ــاری قلب ــد بیم ــی مانن بیماری‌های
»باربــارا ســاهاکیان«، اســتاد دانشــگاه کمبریــج، در بیانیــه‌ای خبــری گفــت: »ایــن یافته‌هــا اهمیــت 

ارتبــاط اجتماعــی در حفــظ ســامتی مــا را نشــان می‌دهــد.«
محققــان ۱۷۵ پروتئیــن مرتبــط بــا انــزوای اجتماعــی و ۲۶ پروتئیــن مرتبــط بــا تنهایــی را در خون 

ــایی کردند. شناس
بــه گفتــه محققــان، بســیاری از ایــن پروتئین‌هــا در پاســخ بــه بیماری-التهــاب، عفونــت ویروســی، 

پاســخ ایمنــی و بیماری‌هــای مزمــن ماننــد بیمــاری قلبــی و دیابــت تولیــد می‌شــوند.
»چــون شــن«، محقــق ارشــد در گروه علــوم اعصــاب بالینی دانشــگاه کمبریــج، گفت: »مــا می‌دانیم 

کــه انــزوای اجتماعــی و تنهایــی بــا ســامت ضعیف‌تر مرتبط هســتند، امــا هرگز نفهمیدیــم چرا.«
شــن ادامــه داد: »مطالعــه مــا تعــدادی از پروتئین‌هــا را برجســته کــرده اســت کــه بــه نظــر می‌رســد 
نقــش کلیــدی در ایــن رابطــه دارنــد، به‌ویــژه ســطوح برخــی پروتئین‌هــا به‌عنــوان پیامــد مســتقیم 

تنهایــی افزایــش می‌یابــد«.
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان پروتئین‌هــای یافــت شــده در نمونه‌هــای خــون بیــش از ۴۲۰۰۰ نفــر 

۴۰ تــا ۶۹ ســاله را تجزیــه و تحلیــل کردند.
ســپس پروتئین‌هــای یافــت شــده در نمونه‌هــا بــا ســطوح انــزوای اجتماعــی و تنهایــی هــر فــرد و 

همچنیــن ســامت کلــی آنها مقایســه شــد.
بــا بررســی دقیق‌تــر، محققــان پنــج پروتئیــن خــاص را یافتنــد کــه بــه دلیــل تنهایــی در ســطوح 

ــی ظاهــر می‌شــوند. بالای
یکــی از پنــج مــورد، ADM، در تنظیــم هورمون‌هــای مرتبــط بــا اســترس و همچنیــن بــه اصطلاح 

»هورمون عشــق« اکســی توســین نقــش دارد.
بــه گفتــه محققــان، ســطوح بالاتــر ADM بــا افزایش خطــر مــرگ زودرس مرتبط اســت. همچنین 
بــه نظــر می‌رســد ایــن پروتئیــن در خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی، زوال عقــل و ســکته مغــزی 

در افراد نقش داشته باشد.
بــه گفتــه محققــان، افزایــش ADM بــا کوچک‌تــر شــدن برخــی مناطــق کلیــدی مغز نیــز مرتبط 
اســت. ایــن نواحــی شــامل اینســولا، مرکــز مغــز بــرای توانایــی مــا بــرای درک آنچــه در محیــط مــا 

اتفــاق می‌افتــد، و دم چــپ، کــه در پــردازش احساســی، پــاداش و اجتماعــی نقــش دارد، اســت.
پروتئین دیگری، ASGR۱، با کلسترول بالا و افزایش خطر بیماری قلبی مرتبط است.

محققــان در مقالــه خــود نوشــتند: »مــا کشــف کردیــم کــه ADM و ASGR۱ بــه شــدت بــا 
طیــف وســیعی از نشــانگرهای بیوشــیمیایی، هماتولوژیکــی و متابولیــک، از جملــه CRP )نشــانه 

التهــاب(، کلســترول و تــری گلیســیرید مرتبــط هســتند.«
ســایر پروتئین‌هــای شناســایی شــده در ایجــاد مقاومــت بــه انســولین، ســخت شــدن شــریان‌ها و 

پیشــرفت ســرطان نقــش دارنــد.



      

   

رئیــس مرکــز تحقیقــات ویــروس شناســی بــا بیــان اینکه شــیوع 
ــه  ــش یافت ــوع A، افزای ــزا ن ــژه آنفولان ــه وی ویروس‌هــای تنفســی ب
ــد  ــری مانن ــای دیگ ــزا، ویروس‌ه ــر آنفولان ــاوه ب ــت: ع اســت، گف

کوویــد ۱۹ در حــال گــردش هســتند.
علیرضــا ناجی رئیــس مرکز تحقیقــات ویروس شناســی در مقابله 
بیماری‌هــای عفونــی در گفتگــو بــا خبرنــگار خبرگزاری مهــر اظهار 
کــرد: شــاهد افزایــش قابــل توجــه مــوارد بیماری‌هــای تنفســی در 
کشــور هســتیم. ویــروس آنفولانــزا، به‌ویــژه نوع A، بیشــترین ســهم 
را در مــوارد بیمــاری تنفســی بــه خــود اختصــاص داده و منجــر بــه 
مراجعــه و بســتری تعــداد زیــادی از بیماران در بیمارســتان‌ها شــده 
اســت. آمارهــا نشــان می‌دهنــد کــه حــدود ۴۰ تــا ۵۰ درصد مــوارد 

بیمــاری تنفســی در کشــور مربــوط بــه ایــن ویروس اســت.
ویروس‌های تنفسی نیز در حال گردش هستند؟

ــزا، ویروس‌هــای دیگــری ماننــد  ــر آنفولان ناجــی گفــت: عــاوه ب
ســرماخوردگی(،  )ویروس‌هــای  رینوویروس‌هــا   ،۱۹- کوویــد 
ویــروس RSV، و چنــد نــوع دیگــر نیــز در حــال گــردش هســتند. 
البتــه میــزان شــیوع ایــن ویروس‌هــا بــه مراتــب کمتــر از آنفولانــزا 
اســت. کوویــد -۱۹ در حــال حاضــر حــدود ۳ تــا ۴ درصــد مــوارد را 

ــد. ــکیل می‌ده تش
شیوع بالای ویروس‌های تنفسی در چین

ــوم پزشــکی شــهید  ــروس شناســی دانشــگاه عل ــن اســتاد وی ای
بهشــتی افــزود: گزارش‌هــا حاکــی از افزایش فشــار بر بیمارســتان‌ها 
ــه دلیــل شــیوع ویروس‌هایــی مثــل متاپنوموویــروس،  در چیــن ب
ــزا اســت. خوشــبختانه، در  ــک باکتــری( و آنفولان مایکوپلاســما )ی
ایــران تاکنــون مــواردی از ایــن ویروس‌هــا یــا باکتری‌هــا گــزارش 
نشــده اســت و تمرکــز مــا بیشــتر روی ویروس‌هایــی اســت کــه در 

کشــور شــایع هســتند.
ــن  ــق واکی ــه تزری ــبت ب ــردم نس ــتقبال م ــدم اس ــه ع ــی ب ناج
ــی از  ــتقبال عموم ــفانه اس ــت: متأس ــرد و گف ــاره ک ــزا اش انفولان
واکســن آنفولانــزا در ســال جــاری مناســب نبــوده اســت. یکــی از 
دلایــل ایــن موضــوع کمبــود واکســن‌های وارداتــی بــود. همچنیــن 

اعتمــاد کافــی بــه واکســن‌های داخلــی وجــود نــدارد. ایــن مســئله 
باعث شــده اســت کــه شــاهد افزایــش چرخــش ویــروس در جامعه 

باشیم.
ضروری‌تــر  گروه‌هایــی  چــه  بــرای  آنفولانــزا  واکســن 

ــت؟ اس
ــاس  ــای حس ــرای گروه‌ه ــزا ب ــیون آنفولان ــزود: واکسیناس وی اف
ماننــد ســالمندان، کــودکان بالای شــش مــاه، افــراد بــا بیماری‌های 
ــرادی  ــوی، و اف ــی و ری ــای قلب ــت، بیماری‌ه ــد دیاب ــن مانن مزم
ــن  ــه می‌شــود. همچنی ــی بســیار توصی ــف سیســتم ایمن ــا ضع ب
کارکنــان نظــام ســامت و افــرادی کــه بــا افــراد مســن یــا بیمــاران 
مزمــن در ارتبــاط هســتند، حتمــاً بایــد واکســن را دریافــت کننــد.
ــان  ــن زم ــه بهتری ــروس شناســی ب ــات وی ــز تحقیق رئیــس مرک
بــرای تزریــق واکســن آنفولانــزا اشــاره کــرد و گفــت: بهتریــن زمان 
تزریــق واکســن آنفولانــزا شــهریور و اوایــل مهرمــاه اســت، امــا اگــر 
افــراد تاکنــون واکســن نزده‌انــد، همچنــان تزریــق آن در ایــن زمــان 
ــه مــوارد شــدید بیمــاری  ــر باشــد و از ابتــاء ب ــد مؤث نیــز می‌توان

جلوگیــری کنــد.
تأثیر واکسن داخلی نسبت به نمونه خارجی

ــند،  ــر باش ــد مؤث ــی می‌توانن ــن‌های داخل ــه داد: واکس وی ادام
ــود  ــا وج ــه آن‌ه ــبت ب ــی نس ــادی عموم ــفانه بی‌اعتم ــا متأس ام
دارد. ایــن مســئله حتــی در بیــن برخــی از کادر درمــان هــم دیــده 
می‌شــود. وظیفــه وزارت بهداشــت و نهادهــای مرتبــط اســت کــه با 
اطلاع‌رســانی شــفاف و علمــی، اعتمــاد مــردم را بــه ایــن واکســن‌ها 

افزایــش دهنــد.
ــوم پزشــکی شــهید  ــروس شناســی دانشــگاه عل ــن اســتاد وی ای
بهشــتی در پایــان خاطــر نشــان کــرد: بــا توجــه بــه شــرایط فعلی و 
شــیوع بــالای آنفولانــزا، رعایــت اصــول بهداشــتی مانند اســتفاده از 
ماســک، شستشــوی مــداوم دســت‌ها، و رعایــت فاصلــه اجتماعــی 
ــه  ــم ک ــت می‌کن ــردم درخواس ــن از م ــت. همچنی ــروری اس ض
نســبت بــه واکسیناســیون آنفولانــزا بــرای خــود و افــراد حســاس 
اطرافشــان اقــدام کننــد. پیشــگیری همیشــه بهتــر از درمان اســت.

ــا در  ــت: هزینه‌ه ــران گف ــامت ای ــه س ــازمان بیم ــل س ــر عام مدی
ــه  ــته به‌طوری‌ک ــمگیری داش ــد چش ــان، رش ــت و درم ــوزه بهداش ح
ــد  ــش از ۶۰ درص ــا بی ــا هزینه‌ه ــوده، ام ــد ب ــع ۳۶ درص ــد مناب رش

ــه اســت. ــش یافت افزای
ــری ســازمان  ــگاه خب ــه نقــل از پای ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر ب ب
بیمــه ســامت ایــران، محمــد مهــدی ناصحــی اظهــار کــرد: امســال 
ــار  ــان اعتب ــارد توم ــاج، ۸,۴۰۰ میلی ــاران صعب‌الع ــدوق بیم ــه صن ب
ــت و  ــارات دریاف ــن اعتب ــده‌ای از ای ــه بخــش عم ــه ک اختصــاص یافت

ــع شــده اســت. توزی
وی ادامــه داد: در خصــوص بیمــاران صعب‌العــاج، تعرفــه حمایتــی 
ســازمان در برخــی از داروهــا و خدمــات، به‌ویــژه بــرای بیمــاران 

ســرطانی، تــا ۱۰۰ درصــد هزینه‌هــا را پوشــش می‌دهــد کــه در 
ــا ۱۰۰ درصــد متغیــر اســت. برخــی مــوارد ایــن پوشــش بیــن ۷۰ ت

ناصحــی گفــت: امســال در زمینــه منابــع دریافتــی از ســازمان برنامــه 
و بودجــه، رشــد مناســبی نســبت بــه هزینه‌هــا وجــود نداشــته اســت.

وی افــزود: هزینه‌هــا در حــوزه بهداشــت و درمــان، به‌ویــژه در بخــش 
ــع ۳۶  ــد مناب ــه رش ــته به‌طوری‌ک ــمگیری داش ــد چش ــان، رش درم
درصــد بــوده، امــا هزینه‌هــا بیــش از ۶۰ درصــد افزایــش یافتــه اســت.

مدیرعامــل ســازمان بیمه ســامت ایــران گفــت: این اختــاف ممکن 
اســت منجــر بــه تأخیــر در پرداخت‌هــا بــه مراکــز طرف قــرارداد شــود، 
امــا تــاش می‌شــود بــا تزریــق منابــع اعتبــاری، ایــن مشــکل برطــرف 

. د شو
ناصحــی بیــان کــرد: عــاوه بــر تأمیــن منابــع اعتبــاری، بایــد خدمات 
و نحــوه پرداخــت نیــز اصــاح شــود و تمرکــز تنهــا بــر تأمیــن منابــع 
نباشــد، بلکــه بــه ارتقــای کیفیــت خدمــات نیــز توجــه ویــژه‌ای شــود.

وی افــزود: نسخه‌نویســی الکترونیکــی در تمــام شــهرهای کشــور، بــه 
ویــژه مراکــز دولتــی، اجرایــی شــده اســت. البتــه ممکــن اســت برخــی 
مراکــز خصوصــی هنــوز ایــن کار را اجرایــی نکــرده باشــند کــه موظــف 

بــه انجــام آن هســتند.
ناصحــی اظهــار داشــت: امیــد اســت شــرایط نسخه‌نویســی به‌گونه‌ای 
باشــد کــه رغبــت بیشــتری بــرای اســتفاده از ایــن روش ایجــاد شــود و 
نسخه‌نویســی کاغــذی حــذف شــود، هرچنــد در مواقــع بحرانــی و قطع 

اینترنــت، از نســخه‌های کاغــذی اســتفاده خواهد شــد.

برخــی رفتارهــای متناقــض ماننــد پرخاشــگری یــا پرتحرکــی در 
کــودکان ممکــن اســت نشــانه افســردگی باشــد؛ تشــخیص دقیــق 
ــر  ــک درمانگ ــی ی ــن و همراه ــه والدی ــد توج ــوارد نیازمن ــن م ای

ــه‌ای اســت. حرف
ــرا  ــگاه الزه ــتاد دانش ــی و اس ــناس بالین ــری روان‌ش ــده عام فری
ــا اشــاره بــه علائــم  ــگار خبرگــزاری مهــر ب ــا خبرن در گفــت گــو ب
متناقــض در رفتــار کــودکان تأکیــد کــرد کــه برخــی نشــانه‌ها مانند 
پرتحرکــی یا پرخاشــگری ممکن اســت ناشــی از افســردگی باشــند، 

امــا اغلــب توســط والدیــن جــدی گرفتــه نمی‌شــوند،
وی افــزود: تشــخیص دقیــق ایــن رفتارهــا نیازمنــد همراهــی یک 
ــا دقــت بیشــتر و  ــن می‌تواننــد ب ــه‌ای اســت و والدی درمانگــر حرف

همدلــی بــا کــودک خــود، از مشــکلات جــدی جلوگیــری کننــد.
نشانه‌های افسردگی و نقش والدین در مدیریت آن

ایــن متخصــص بیــان کــرد: پرخاشــگری، گوشــه‌گیری یــا حتــی 
ــی کــه کــودک انجــام می‌دهــد، می‌تواننــد نشــانه‌هایی از  بازی‌های
مشــکلات روانــی باشــند. مثــاً در بازی‌درمانــی، کــودکان از طریــق 
ــا عروســک‌بازی احساســات خــود را بیــان می‌کننــد.  قصه‌گویــی ی
ایــن روش بــه والدیــن کمــک می‌کنــد تــا بــا علایــق و نگرانی‌هــای 
کــودک خــود آشــنا شــوند و ارتبــاط عاطفــی بهتــری برقــرار کنند.

رفتارهــای  و  پرخاشــگری  مدیریــت  بــرای  توصیه‌هایــی 
نگیــز ا لش‌بر چا

عامــری تأکیــد کــرد کــه رفتــار آرام و همدلانــه والدیــن می‌توانــد 
تأثیــر قابل‌توجهــی در کاهــش پرخاشــگری کــودک داشــته باشــد.

وی اظهــار داشــت: اگــر والدیــن بــا محبــت و مهربانــی بــا کــودک 
رفتــار کننــد و قبــل از بــروز پرخاشــگری بــه او توجــه نشــان دهنــد، 
ــن  ــش والدی ــن، آرام ــود. همچنی ــت می‌ش ــت تقوی ــای مثب رفتاره
در مواجهــه بــا چالش‌هــا بســیار مهــم اســت، چــرا کــه ناامیــدی و 
خســتگی آن‌هــا به‌طــور غیرمســتقیم بــر کــودکان تأثیــر می‌گــذارد.

آیــا پرخاشــگری کــودکان زیــر دو ســال طبیعــی اســت؟ - پینــو 
بیبی

کنترل تأثیرات فضای مجازی بر کودکان‌
ــودکان گفــت: یکــی از  ــاوری در زندگــی ک ــاره نقــش فن وی درب
مهم‌تریــن گام‌هــا بــرای مدیریــت تأثیــر تکنولــوژی، محــدود کــردن 
زمــان اســتفاده کــودک از ابزارهــای دیجیتــال اســت. والدیــن بایــد 
بــا ایجــاد الگــوی مناســب، خــود نیــز زمــان اســتفاده از موبایــل یــا 
لپ‌تــاپ را کاهــش دهنــد. محدودیــت زمانــی مناســب، مثــاً یــک 
ســاعت در روز، می‌توانــد تأثیــرات منفــی تکنولــوژی بــر رشــد روانی 

و اجتماعــی کــودکان را کاهــش دهــد.
ــن و  ــکاری والدی ــه هم ــرد ک ــان ک ــان خاطرنش ــری در پای عام
ایجــاد الگــوی مناســب بــرای کــودکان در کنــار برنامه‌ریــزی دقیــق 
و محدودیت‌هــای معقــول، می‌توانــد بــه بهبــود رفتــار و روان 

ــد. ــودکان کمــک کن ک

جولان بیماری‌های تنفسی؛ پای ویروس چینی 
به ایران باز شد؟

هزینه های سلامت ۶۰ درصد افزایش یافته است

ضرورت توجه به علائم رفتاری کودکان؛ افسردگی و پرخاشگری را 

جدی بگیرید
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بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، زهــره پوراحمــد رئیــس اداره غذاهای 
ویــژه ســازمان غــذا و دارو بــا اشــاره بــه ســرانه بــالای مصــرف نــان در 
ایــران اظهــار کــرد: ســرانه روزانــه مصــرف نــان ایرانیــان ۳۱۰ گــرم و 

ســالانه ۱۱۷ کیلوگــرم اســت.
وی بیــان کــرد: ۹۴ درصــد مــردم از نان‌هــای ســنتی ماننــد تافتون، 
ــه  ــد و تنهــا ۶ درصــد ب ــری و ســنگک اســتفاده می‌کنن ــواش، برب ل

ــد. نان‌هــای صنعتــی روی آورده‌ان
ــرد:  ــد ک ــذا و دارو تاکی ــازمان غ ــژه س ــای وی ــس اداره غذاه رئی
نان‌هــای صنعتــی و نیمه‌صنعتــی از نظــر ایمنــی و بهداشــت، 

ــا  ــد آن‌ه ــد تولی ــرا فرآین ــتند؛ زی ــنتی هس ــای س ــالم‌تر از نان‌ه س
ــت انجــام می‌شــود. ــرل کیفی ــی و کنت تحــت نظــارت مســئول فن
بنــا بــر اعــام ســازمان غــذا و دارو، وی بــا اشــاره بــه نظــارت ضعیف 
بــر نان‌هــای ســنتی افــزود: ســازمان غــذا و دارو تأکیــد دارد کــه بــرای 
پخــت هــر نــان بایــد از آرد ویــژه همــان نــان اســتفاده شــود؛ به‌ویــژه 

نــان ســنگک کــه حتمــاً بایــد بــا آرد مخصــوص خــود پخته شــود.
پوراحمــد تصریــح کــرد: بایــد بــه ســمت تولیــد نان‌های غنی‌شــده 
ــا ریزمغذی‌هایــی ماننــد فیبــر، آهــن و اســیدفولیک  و ســبوس‌دار ب

حرکــت کــرد تــا ارزش غذایــی نان‌هــا افزایــش یابــد.

وزیــر بهداشــت بــا بیــان اینکــه تحقــق جوانــی جمعیــت نیــاز بــه 
عــزم ملــی و رویکــرد علمــی دارد، گفــت: شــبکه گســترده بهداشــت 
ــازی و  ــه نوس ــاز ب ــت و نی ــوده اس ــداری فرس ــور، مق ــان کش و درم

ــازی دارد. بازس
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از وبــدا، محمدرضــا 
ظفرقنــدی، در رویــداد آموزشــی و توانمندســازی گروه‌هــای مردمــی 
و جهــادی حــوزه ســامت، اظهار داشــت: شــبکه بهداشــت ارزشــمند 
ــا هــم افزایــی می‌تــوان بــرای  و گســترده‌ای در کشــور داریــم کــه ب
جلوگیــری از ســالمندی جمعیــت و از دســت دادن نیروهــای مولــد و 

جــوان کشــور در آینــده‌ای نزدیــک، اقــدام کــرد.
وی بــا تاکیــد بــر اهمیــت مشــارکت همــه دســتگاه‌ها و برداشــتن 
ــه  ــت ب ــت: وزارت بهداش ــت، گف ــی جمعی ــود در جوان ــع موج موان
ــه تحقــق سیاســت‌های جمعیتــی نیســت و همــه  ــادر ب ــی ق تنهای
دســتگاه‌ها اعــم از صــدا و ســیما و وزارتخانه‌هــای مختلــف بایــد در 

ایــن زمینــه بــا رویکــرد علمــی کار کننــد.
وزیــر بهداشــت تاکیــد کــرد: در حــال حاضــر حتــی پیشــرفته‌ترین 
کشــورها از جملــه ژاپــن و کــره جنوبــی در چــاه جمعیتــی افتــاده اند 
ــت و  ــد جمعی ــرخ رش ــد ن ــد، نمی‌توانن ــاش می‌کنن ــدر ت ــر ق و ه
ــبکه  ــد. ش ــش دهن ــوق‌ها افزای ــه مش ــود ارائ ــا وج ــدآوری را ب فرزن
گســترده بهداشــت و درمــان کشــور که هســته اولیــه آن در ســال ۵۵ 
در ارومیــه شــکل گرفتــه، مقــداری فرســوده اســت و نیــاز به نوســازی 

و بازسازی دارد.
ــتفاده از  ــا اس ــت ب ــرل جمعی ــه کنت ــان اینک ــا بی ــدی ب ظفرقن
ظرفیت‌هــای شــبکه بهداشــت کشــور محقــق شــد، افــزود: یکــی از 
راه‌هــای درســت بــرای جوانــی جمعیــت، اســتفاده از ظرفیــت ایــن 
شــبکه گســترده اســت و بــرای بهــورزان بایــد آموزش‌هــای مرتبــط 

ــم. ــف کنی ــوق‌هایی تعری ــامت و مش ــواد س ــا س ب
وی، توانمندی‌هــای حــوزه بهداشــت در کشــور را بســیار مناســب 
دانســت و گفــت: دســتیابی بــه شــاخص‌های مناســب حوزه ســامت 
ــرگ  ــاخص‌های م ــت. ش ــوده اس ــت ب ــوزه بهداش ــر ح ــز ب ــا تمرک ب
ــای  ــبکه و نیروه ــر ش ــه ب ــا تکی ــوزادان ب ــاردار و ن ــادران ب ــر م و می
بهداشــتی، وضعیــت بســیار مطلوبــی دارد و جــزو کشــورهای برتــر 

دنیــا هســتیم.

استفاده از آردهای تافتون ظفرقندی: شبکه بهداشت و درمان کشور فرسوده است

و بربری برای پخت نان 

سنگک ممنوع است



بــورد تخصصــی بیهوشــی و فلوشــیپ طــب خــواب بــر اهمیت بهداشــت 
خــواب و نقــش آن در یادگیــری دانشــجویان و دانــش آمــوزان تاکیــد کــرد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از روابــط عمومــی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی شهیدبهشــتی، لیــا امامــی بــورد تخصصی بیهوشــی و فلوشــیپ 
ــری  ــش آن در یادگی ــواب و نق ــت خ ــت بهداش ــر اهمی ــواب ب ــب خ ط

دانشــجویان و دانــش آمــوزان تاکیــد کــرد.
ایــن عضــو هیئــت علمــی گــروه بیهوشــی دانشــگاه گفــت: بــه فصــل 
ــاش  ــجویان در ت ــوزان و دانش ــویم و دانش‌آم ــک می‌ش ــات نزدی امتحان
هســتند تــا خــود را بــرای امتحانــات پایــان تــرم آمــاده ســازند و برخــی از 
آنــان بــرای کســب آمادگــی و مطالعــه بیشــتر دروس از خواب شــبانه صرفه 

ــات می‌شــوند. ــام امتحان نظــر کــرده و دچــار کمبــود خــواب در ای
بــه گفتــه امامــی براســاس نتایــج مطالعــات صــورت گرفتــه در ایــران و 
جهــان دانــش آمــوزان و دانشــجویان میــزان خــواب کافــی و مــورد نیــاز 

محــدوده ســنی خــود را ندارنــد.
ــب درســی،  ــالای مطال ــت، حجــم ب ــه وق ــاعت کار نیم ــش س وی افزای
عــادات اشــتباه )تماشــای تلویزیــون و اســتفاده از وســایل الکترونیکــی مثل 
کامپیوتــر و موبایــل قبــل از خــواب( را برخــی از دلایــل ایــن تغییــر الگــو و 

کمبــود خــواب در دانشــجویان و دانــش آمــوزان عنــوان کــرد.
بــه گفتــه ایــن متخصــص بیهوشــی، خــواب در فرآیندهای شــناختی که 
بــرای یادگیــری و عملکــرد تحصیلــی ضــروری هســتند، نقش حیاتــی ایفا 
می‌کنــد و براســاس یافته‌هــای آکادمــی طــب خــواب آمریــکا، مطالعــه و 
خــواب مناســب شــبانه دو عامــل مهم بــرای افزایــش عملکــرد تحصیلی در 

دانشــجویان و ســایر فراگیران اســت.
ــه  ــد دقیق ــوزان چن ــش آم ــرای دان ــب ب ــر مناس ــواب ظه خ

ــت؟! اس
امامــی بــا اشــاره بــه نظــر متخصصــان و اســاتید بیــن المللــی درخصوص 
ــزان  ــی از برنامه‌ری ــر یک ــق نظ ــت: طب ــری گف ــواب در یادگی ــر خ تأثی
تحصیلــی دانشــگاه هــاروارد، محرومیــت از خــواب باعــث خــواب آلودگــی 
ــجو  ــی دانش ــی تحصیل ــرد کل ــر عملک ــی ب ــرات منف در کلاس درس و اث
می‌شــود. همچنیــن طبــق گفتــه یکــی از اســاتید گــروه خــواب دانشــگاه 
اســتانفورد میــزان هوشــیاری فــرد در طــول روز حســاس‌ترین معیــار بــرای 

تعییــن میــزان نیــاز اختصاصــی هــر فــرد بــه خــواب اســت.
بــه گفتــه ایــن فلوشــیپ طــب خــواب، اگــر فــردی در طــول روز همــواره 
خســته و خــواب آلــود اســت نشــان می‌دهــد کــه احتمــالاً خــواب او کافــی 

. نیست
تأثیر کیفیت و کمیت خواب بر میزان هوشیاری فرد

ــزان  ــر می ــر ب ــه مؤث ــل اولی ــواب را دو عام ــت خ ــت و کمی وی کیفی
هوشــیاری فــرد در طــول روز برشــمرد و ایــن عوامــل را در هوشــیاری روزانه 
نوجوانــان و جوانــان بســیار مهــم دانســت زیــرا در ایــن ســنین در مقایســه 
بــا میانســالی یــا کهنســالی، اختــالات شــایع خــواب نظیــر آپنه انســدادی 

ــادر اســت. ــرار ن ــای بی‌ق و ســندرم پ
امامــی در ادامــه بــه نتایــج برخــی تحقیقــات در خصوص اثــرات نامطلوب 
و ارتبــاط خــواب ناکافــی یــا نامناســب بــا موفقیــت درســی دانش‌آمــوزان و 

دانشــجویان اشــاره کرد.
خــواب آلودگــی و کاهــش عملکرد تحصیلی و روزانه دانشــجویان، کســب 
نمــرات پاییــن در ریاضــی و خوانــدن و نوشــتن، مشــکلات ســامت روان، 
کیفیــت خــواب پاییــن در دانشــجویان رشــته‌های پزشــکی و پیراپزشــکی، 
ــد و  ــب« بیدارن ــام ش ــه »تم ــجویانی ک ــر در دانش ــدل پایین‌ت ــب مع کس

مطالعــه می‌کننــد برخــی از نتایــج مطالعــه مذکــور بــود.
بــه گفتــه وی دانش‌آموزانــی کــه شــب‌ها تــا دیروقــت بیــدار می‌ماننــد 
و آخــر هفتــه ایــن کمبــود خــواب را جبــران کــرده و بســیار دیــر بیــدار 
می‌شــوند، عمکــرد ضعیفــی در کلاس درس پیــدا می‌کننــد. زیــرا ســاعت 
بیولوژیــک بدنشــان مجبــور اســت مرتــب خــود را بــا ســاعت متغیــر خواب 
و بیــداری آنهــا تنظیــم کنــد و ایــن موضــوع باعــث کاهــش توانایــی آنها در 
بیــدار شــدن زودهنــگام بــرای کلاســهای صبــح ابتــدای هفتــه می‌شــود.

لیــا امامــی در ادامــه ســخنان خــود بــه تبیین نقــش خــواب در عملکرد 
تحصیلــی فراگیــران از ابعاد گوناگــون پرداخت.

تقویت حافظه
ــت  ــر خــواب در تقوی ــه اث ــا اشــاره ب ــن فلوشــیپ خــواب دانشــگاه ب ای
حافظــه و انتقــال اطلاعــات بــه حافظــه بلندمــدت خاطرنشــان کــرد: خواب 
بــه انتقــال اطلاعــات از حافظــه کوتاه‌مــدت بــه حافظــه بلندمــدت کمــک 
می‌کنــد و بــه خاطــر آوردن حقایــق و مفاهیــم آموختــه شــده در طــول روز 

را آســان‌تر می‌ســازد.
وی تقویــت مهارت‌هــا را از دیگــر آثــار مثبــت خــواب برشــمرد و 
ــه تقویــت مهارت‌هــای حرکتــی و دیگــر  گفــت: مغــز در طــول خــواب ب
ــد  ــای نیازمن ــرای مهارته ــر ب ــن ام ــه ای ــردازد ک ــرد می‌پ ــای ف آموخته‌ه

ــی اســت. ــا ورزش، حیات ــد موســیقی ی ــن مانن تمری
عملکرد شناختی

امامــی توجــه و تمرکــز ذهنــی را از تأثیــرات مثبــت خــواب در حــوزه 
عملکــرد شــناختی برشــمرد و افــزود: خــواب کافــی باعــث افزایــش توجــه 

ــه دانش‌آمــوزان اجــازه می‌دهــد در طــول کلاس‌هــا و  و تمرکــز شــده و ب
جلســات درســی تمرکــز بهتــری داشــته باشــند.

ــر توانایــی حــل مســئله گفــت: خــواب  ــه اثــر خــواب ب ــا اشــاره ب وی ب
بــه بهبــود تفکــر انتقــادی و توانایــی حــل مســئله کمــک می‌کنــد و بــه 
دانشــجویان کمــک می‌کنــد تــا بــه طــور موثرتــری بــه مدیریــت چالش‌ها 

بپردازند.
تنظیم احساسات

ایــن فلوشــیپ دانشــگاه بــا اشــاره به نقــش خــواب در تنظیم احساســات 
و مدیریــت اســترس افــزود: خــواب بــا کیفیــت بــه تنظیــم احساســات و 
ــرد  ــری و عملک ــت یادگی ــر کیفی ــد و ب ــک می‌کن ــترس کم ــش اس کاه

تحصیلــی تأثیرگــذار اســت.
ــار خــواب  ــق و خــو را از دیگــر آث ــات خل ــن متخصــص بیهوشــی ثب ای
ــی  ــه خوب ــی کــه ب ــا کیفیــت برشــمرد و خاطرنشــان کــرد: دانش‌آموزان ب
اســتراحت کردنــد، معمــولاً خلــق و خــوی بهتــری دارنــد و ایــن امــر بــر 

ــذارد. ــت می‌گ ــر مثب ــان تأثی ــی‌ها و معلم ــا همکلاس ــا ب ــات آنه تعام
عملکرد تحصیلی

ــود  ــی در بهب ــواب کاف ــر خ ــه تأثی ــه ب ــا توج ــواب ب ــیپ خ ــن فلوش ای
نمــرات فراگیــران گفــت: طبــق نتایــج تحقیقــات دانش‌آموزانــی کــه خواب 
کافــی دارنــد، معمــولاً نمــرات بالاتــری کســب می‌کننــد و در آزمون‌هــای 

اســتاندارد نیــز عملکــرد بهتــری از خــود نشــان می‌دهنــد.
وی کاهــش غیبــت را از دیگــر آثــار خــواب کافــی در فراگیران برشــمرد و 
یــادآور شــد: الگــوی خــواب ســالم می‌توانــد بــه کاهــش غیبــت از مدرســه 

منجــر شــوند و فرصت‌هــای یادگیــری را تضمیــن کنــد.
امامــی در ادامــه بــه نتایــج برخــی تحقیقــات در خصوص اثــرات نامطلوب 
و ارتبــاط خــواب ناکافــی یــا نامناســب بــا موفقیــت درســی دانش‌آمــوزان و 

دانشــجویان اشــاره کرد.
خــواب آلودگــی و کاهــش عملکرد تحصیلی و روزانه دانشــجویان، کســب 
نمــرات پاییــن در ریاضــی و خوانــدن و نوشــتن، مشــکلات ســامت روان، 
کیفیــت خــواب پاییــن در دانشــجویان رشــته‌های پزشــکی و پیراپزشــکی، 
ــد و  ــب« بیدارن ــام ش ــه »تم ــجویانی ک ــر در دانش ــدل پایین‌ت ــب مع کس

مطالعــه می‌کننــد برخــی از نتایــج مطالعــه مذکــور بــود.
بــه گفتــه وی دانش‌آموزانــی کــه شــب‌ها تــا دیروقــت بیــدار می‌ماننــد 
و آخــر هفتــه ایــن کمبــود خــواب را جبــران کــرده و بســیار دیــر بیــدار 
می‌شــوند، عمکــرد ضعیفــی در کلاس درس پیــدا می‌کننــد. زیــرا ســاعت 
بیولوژیــک بدنشــان مجبــور اســت مرتــب خــود را بــا ســاعت متغیــر خواب 
و بیــداری آنهــا تنظیــم کنــد و ایــن موضــوع باعــث کاهــش توانایــی آنها در 
بیــدار شــدن زودهنــگام بــرای کلاســهای صبــح ابتــدای هفتــه می‌شــود.

ــت  ــر خــواب در تقوی ــه اث ــا اشــاره ب ــن فلوشــیپ خــواب دانشــگاه ب ای
حافظــه و انتقــال اطلاعــات بــه حافظــه بلندمــدت خاطرنشــان کــرد: خواب 
بــه انتقــال اطلاعــات از حافظــه کوتاه‌مــدت بــه حافظــه بلندمــدت کمــک 
می‌کنــد و بــه خاطــر آوردن حقایــق و مفاهیــم آموختــه شــده در طــول روز 

را آســان‌تر می‌ســازد.
تنظیم احساسات

ایــن فلوشــیپ دانشــگاه بــا اشــاره به نقــش خــواب در تنظیم احساســات 
و مدیریــت اســترس افــزود: خــواب بــا کیفیــت بــه تنظیــم احساســات و 
ــرد  ــری و عملک ــت یادگی ــر کیفی ــد و ب ــک می‌کن ــترس کم ــش اس کاه

تحصیلــی تأثیرگــذار اســت.
ــار خــواب  ــق و خــو را از دیگــر آث ــات خل ــن متخصــص بیهوشــی ثب ای
ــی  ــه خوب ــی کــه ب ــا کیفیــت برشــمرد و خاطرنشــان کــرد: دانش‌آموزان ب
اســتراحت کردنــد، معمــولاً خلــق و خــوی بهتــری دارنــد و ایــن امــر بــر 

ــذارد. ــت می‌گ ــر مثب ــان تأثی ــی‌ها و معلم ــا همکلاس ــا ب ــات آنه تعام
سلامت جسمی

ــژه در  ــه وی لیــا امامــی نقــش خــواب را در رشــد و تکامــل جســمی ب
ــان بســیار مهــم و ضــروری عنــوان کــرد. نوجوان

وی بــا اشــاره بــه اثــر خــواب در عملکــرد ایمنــی بــدن تاکید کــرد: خواب 
کافــی باعــث تقویــت سیســتم ایمنــی فــرد می‌شــود و احتمــال ابتــاء بــه 
ــران  ــه فراگی ــد، در نتیج ــش می‌ده ــون را در وی کاه ــای گوناگ بیماری‌ه

وقــت بیشــتر و موثرتــری بــرای مطالعــه دارنــد.
عملکرد تحصیلی

ــود  ــی در بهب ــواب کاف ــر خ ــه تأثی ــه ب ــا توج ــواب ب ــیپ خ ــن فلوش ای
نمــرات فراگیــران گفــت: طبــق نتایــج تحقیقــات دانش‌آموزانــی کــه خواب 
کافــی دارنــد، معمــولاً نمــرات بالاتــری کســب می‌کننــد و در آزمون‌هــای 

اســتاندارد نیــز عملکــرد بهتــری از خــود نشــان می‌دهنــد.
وی کاهــش غیبــت را از دیگــر آثــار خــواب کافــی در فراگیران برشــمرد و 
یــادآور شــد: الگــوی خــواب ســالم می‌توانــد بــه کاهــش غیبــت از مدرســه 
منجــر شــوند و فرصت‌هــای یادگیــری را تضمیــن کنــد. فلوشــیپ خــواب 
دانشــگاه در خاتمــه ســخنان خــود خاطرنشــان کــرد: خــواب تنهــا یــک 
حالــت اســتراحت جســم و ذهــن نیســت؛ بلکــه یــک فرآینــد فعــال اســت 
و تأثیــر قابــل توجهــی بــر یادگیــری و موفقیــت تحصیلــی دارد و تشــویق 
ــج  ــث نتای ــواب باع ــت بهداشــت خ ــه رعای ــوزان ب دانشــجویان و دانش‌آم

تحصیلــی بهتــر و بهبــود ســامت آنهــا می‌شــود.

خواب، کلید موفقیت تحصیلی دانش‌آموزان و دانشجویان

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

علــوم  دانشــگاه  زنــان  گــروه  مدیــر 
ــزا در دوران  ــران گفــت: آنفلوآن پزشــکی ای
ــت و  ــدی اس ــاری ج ــک بیم ــارداری ی ب
ــتان  ــدن در بیمارس ــتری ش ــال بس احتم
ــراد  ــه اف ــبت ب ــاردار نس ــادران ب ــرای م ب

ــت. ــتر اس ــاردار بیش ــر ب غی
ــم  ــر، مری ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
در  آنفلوانــزا  خطــر  دربــاره  کاشــانیان 
ــیون  ــت واکسیناس ــارداری و اهمی دوران ب
اظهــار کــرد: تشــخیص بــه موقــع و انجــام 
درمان‌هــای بــی خطــر بــرای زنــان بــاردار 
می‌توانــد بــه کاهــش علائــم و کوتــاه 
کــردن دوره بیمــاری کمــک کنــد. بهتریــن 
روش بــرای پیشــگیری از آنفلوانــزا، تزریــق 
ــن واکســن  ــه ای واکســن ســالانه اســت ک

ــت. ــر اس ــی خط ــارداری ب در دوران ب
یــک  آنفلوانــزا  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
بیمــاری شــایع تنفســی اســت کــه در 
ــزود:  ــد، اف ــز و زمســتان شــیوع می‌یاب پایی
ــدت  ــا ش ــاردار ب ــان ب ــاری در زن ــن بیم ای
ــت  ــه عل ــن ب ــد و ای ــروز می‌کن بیشــتری ب
تغییــرات فیزیولوژیــک اســت کــه در طــول 
ــد. ــاق می‌افت ــادر اتف ــدن م ــارداری در ب ب
جــراح و متخصــص زنــان و زایمــان و 
فلوشــیب طــب مــادر و جنیــن ادامــه داد: 
ــان  ــش ضرب ــامل افزای ــرات ش ــن تغیی ای
ــتر،  ــیژن بیش ــه اکس ــاز ب ــادر، نی ــب م قل
تضعیــف  و  تنفســی  حجــم  کاهــش 
سیســتم ایمنــی بــدن اســت کــه بــه 
ــا  ــد ب ــاری می‌توان ــن بیم ــل ای ــن دلی همی
شــدت بیشــتری در زن بــاردار بــروز کنــد.
ــان  ــزا در زن ــم آنفلوان ــه وی علائ ــه گفت ب
ــایر  ــی و س ــت عموم ــابه جمعی ــاردار مش ب
ــاردار اســت کــه شــامل تــب  افــراد غیــر ب
ــردرد،  ــه(، س ــا ۴۰ درج ــولاً ۳۷.۸ ت )معم
ــرفه  ــس، س ــی نف ــی، تنگ ــای عضلان درده
خشــک، آبریــزش از بینــی، گلــو درد و 

ــود. ــدن می‌ش ــی ب ــف عموم ضع
ایــن عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه 
ــران تشــخیص و شــروع  ــوم پزشــکی ای عل
ــم  ــزا را مه ــان مناســب آنفلوان ــریع درم س
دانســت و گفــت: زنــان بــاردار و نیــز 
ــا  ــا مبت ــس از زایمــان اگــر مشــکوک ی پ
ــد  ــد بای ــده بودن ــد ش ــزای تأیی ــه آنفلوآن ب
ــت‌های  ــد. تس ــت کنن ــان دریاف ــوراً درم ف
ــز در  ــزا نی آزمایشــگاهی تشــخیصی آنفلوان
ایــن افــراد ماننــد ســایر بیمــاران پرخطــر 

ــت. اس
وی بــا بیــان اینکــه زنــان بــاردار در 
ــد  ــه بع ــا دو هفت ــارداری و ت ــول دوره ب ط
ــروس  ــه وی ــاء ب ــان در صــورت ابت از زایم
ــه  ــدیدتر ب ــای ش ــر ابت ــزا در خط آنفلوان
ــان  ــد، خاطرنش ــرار دارن ــاری ق ــن بیم ای
ــک زن  ــک در ی ــرات فیزیولوژی ــرد: تغیی ک
بــاردار او را مســتعد بیمــاری شــدیدتر 

. می‌کنــد
علــوم  دانشــگاه  زنــان  گــروه  مدیــر 
پزشــکی ایــران از واکسیناســیون بــه عنوان 
ــاء  ــگیری از ابت ــرای پیش ــن روش ب بهتری
بــه آنفلوانــزا یــاد کــرد و افــزود: بــه تمــام 
ــه  ــود ک ــدی ش ــه ج ــاردار توصی ــان ب زن
ــنی  ــر س ــزا را در ه ــیون آنفلوان واکسیناس
بــارداری کــه هســتند، حتمــاً انجــام دهند.

کاشــانیان تاکیــد کــرد: بــه دلیــل اینکــه 
ــان  ــا شــدت بیشــتر در زن ــن بیمــاری ب ای
 ۲۰۱۲ ســال  در  می‌دهــد،  رخ  بــاردار 
ســازمان بهداشــت جهانــی، ایــن گــروه را از 
ــزا در بالاتریــن  نظــر واکسیناســیون آنفلوان
اولویــت پیشــنهاد کــرد تــا بتــوان از ابتــاء 
ــا پیشــگیری  ــاری در آنه ــا شــدت بیم و ی

کــرد.
وی تصریــح کــرد: ویــروس آنفلوانــزا 
ــه  ــه ب ــا اینک ــد ی ــور نمی‌کن ــت عب از جف
ــده  ــده ش ــا دی ــد ام ــور می‌کن ــدرت عب ن
ــود  ــا وج ــروس ب ــن وی ــه ای ــاء ب ــه ابت ک
عــدم عبــور از جفــت می‌توانــد برخــی 
ــه دنبــال داشــته باشــد. تــب  عــوارض را ب
ــه  ــوص در س ــه خص ــزا، ب ــی از آنفلوان ناش
ــه  ــر ب ــد منج ــارداری، می‌توان ــاه اول ب م
ــادرزادی  ــای م ــی ناهنجاری‌ه ــاد برخ ایج
ــی،  ــه عصب ــص لول ــکاف کام، نقای ــل ش مث
شــود.  قلبــی  نقایــص  و  هیدروســفالی 
خطــرات دیگــری کــه ابتــاء بــه ایــن 
ــش  ــد، افزای ــاد کن ــد ایج ــاری می‌توان بیم
ــان زودرس،  ــن، زایم ــقط جنی ــک س ریس
کمبــود وزن جنیــن و تأخیــر رشــد داخــل 
رحمــی جنیــن و حتــی مــرگ جنیــن 
اســت البتــه ایــن عــوارض شــایع نیســتند 

ــود دارد. ــا وج ــاد آنه ــال ایج ــا احتم ام
ــانیان  ــت کاش ــل از وزارت بهداش ــه نق ب
ــه  ــادی ک ــر از آنتی‌ب ــرد: غی خاطرنشــان ک
از طریــق جفــت بــه جنیــن می‌رســد، 
حتــی آنتی‌بــادی کــه در شــیر مــادر 
ــد در دوران  ــم می‌توان ــود ه ــح می‌ش ترش
شــیردهی در نــوزاد محافظــت ایجــاد کنــد 
ــر  ــرگ و می ــدن و م ــتری ش ــزان بس و می
در اثــر ابتــاء بــه آنفلوانــزا در نــوزادان تــا 
ــه شــدت کاهــش  شــش ماهگــی را هــم ب

دهــد.

تزریق واکسن آنفلوآنزا در خواب شبانه چه اهمیتی برای سلامت ما دارد
دوران بارداری بی‌خطر است
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بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از ســازمان 
ــرار  ــر ق ــت: اگ ــانی گف ــهلا افش ــتاری، ش ــام پرس نظ
اســت خدمــات درمانــی اســتاندارد ارائــه شــود بایــد 
تجهیــزات اســتاندارد هــم در اختیــار کادر درمــان قرار 
 CCU گیــرد. بــه عنــوان مثــال زمانــی کــه بیمــار در
بســتری می‌شــود، اســتاندارد تخــت بایــد ۶۰ ســانتی 
متــر تــا زمیــن باشــد. اگــر تشــک مــواج هم گذاشــته 
شــود و ایــن ســطح بالاتــر بیایــد نــرده کنــاری هــم 
کــه قــرار گیــرد ســطح از اســتاندارد بالاتــر می‌آیــد و 
بیمــار از فاصلــه یــک متــری ســقوط می‌کنــد و ایــن 

ــتاندارد نیست. اس
وی بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه بســیاری از 
نیســتند،  اســتاندارد   ICU و  CCU تخت‌هــای
افــزود: بســیاری از تجهیــزات در اورژانــس اصــاً 
البتــه بعضــی مــوارد هــم  اســتاندارد نیســت، 
ــت کنــد و آن  ــد رعای دســت پرســتار اســت کــه بای

اســتانداردهای پرســتاری اســت.
ــت:  ــان گف ــود در حــوزه درم ــاره کمب افشــانی درب
ــت، در  ــور هس ــانی در کل کش ــروی انس ــود نی کمب
بخــش تجهیــزات پزشــکی هــم دچــار ایــن معضــل 
ــاهده  ــم مش ــران ه ــا در ته ــن کمبوده ــتیم. ای هس
می‌شــود، البتــه در مناطــق محــروم ایــن کمبودهــا 
ــزات در  ــود تجهی ــی کمب ــور کل ــت. به‌ط ــتر اس بیش

ــود دارد. ــتانها وج ــیاری از بیمارس بس
ــاید  ــتاران ش ــی پرس ــث ناآگاه ــزود: در بح وی اف
ــوع را  ــن موض ــوان ای ــی بت ــتاران طرح ــاره پرس درب
ــابقه  ــه ۱۵ ســال س ــا پرســتاری ک ــرد، ام مطــرح ک
کار دارد نــا آگاه نیســت، شــلوغی بخــش، بیمــار زیــاد 

ــکلات  ــروز مش ــث ب ــت باع ــن دس ــواردی از ای و م
می‌شــود.

نماینــده ســازمان نظــام پرســتاری در هیــأت عالــی 
انتظامــی ســازمان نظــام پزشــکی گفــت: بــرای مثــال 
بخشــی از اشــتباهاتی کــه اتفــاق می‌افتــد در بخــش 
ــا  ــض ب ــد دو مری ــرض کنی ــت. ف ــون اس ــال خ انتق
ــتری  ــر بس ــار یکدیگ ــان را کن ــی یکس ــام خانوادگ ن
ــی و  ــا O منف ــی از آنه ــی یک ــروه خون ــد. گ می‌کنن
دیگــری A مثبــت اســت. پرســتار بــه دلیــل شــلوغی 
بــدون اینکــه متوجــه باشــد بــه نیــروی خــود 
می‌گویــد ایــن تزریــق را بــه بیمــار تخــت B انجــام 
ــی بیمــار O منفــی  ــی کــه گــروه خون ــده، در حال ب
ــث  ــود و باع ــق می‌ش ــت تزری ــه او A مثب ــت ب اس
ــنج،  ــه تش ــار از جمل ــرای بیم ــادی ب ــکلات زی مش

ــود. ــوی و…، می‌ش ــکلات کلی مش
وی ادامــه داد: تزریــق اشــتباهی خــون، مانــدن گاز 
ــن  ــواردی از ای ــل و م ــاق عم ــار در ات ــکم بیم در ش
دســت شــایع اســت. توجــه کنیــم کــه کادر درمــان 
ــک  ــد، پزش ــام می‌دهن ــی کار را انج ــورت تیم به‌ص
ســر تیــم اســت، امــا در شــرح وظیفــه پرســتار آمــده 
اســت کــه تعــداد گازهــا و تعــداد وســایل را شــمارش 
کنــد و روی تختــه بنویســد، در پایــان عمــل تعــداد 
گازهــا را پرســتار ســیرکولر )Circuler Nurse( با 
پرســتار اســکراب )scrub nurse( چــک می‌کننــد 
ــه  ــک دفع ــا ی ــد، ام ــارت می‌کن ــم نظ ــک ه و پزش
مریــض بعــد از چنــد روز عفونــت می‌کنــد، بعــد کــه 
ــر  ــا ه ــس ی ــود، گاز، پن ــام می‌ش ــبرداری انج عکس
چیــزی ممکــن اســت در شــکم بیمــار مانــده باشــد.

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



رئیــس انجمــن آلزایمــر گفــت: 
آلودگــی هــوا روی عملکــرد مغــز 
ــدن  و ســایر سیســتم‌های ب
ــذارد  ــی می‌گ تأثیرمنف
و بــه جــای اینکــه 
ــه  ــیژن ب اکس
سیســتم بــدن 
ــن وارد  ــد کرب برس
روی  و  شــده  بــدن 
ســامت بــدن و تشــدید 

ــر دارد. ــر اث آلزایم
معصومــه صالحــی رئیــس انجمــن 
آلزایمــر ایــران در گفتگــو بــا خبرنگار مهر 
در رابطــه 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 نباشــد، بیماری‌هــای مختلــف 
مخصوصــاً زمینــه‌ای بیشــتر خواهــد شــد. همچنیــن 
بیمــاری آلزایمــر و انــواع دمانس به ســرعت پیشــرفت 

خواهــد کــرد.
وی در خصــوص تأثیــر آلودگــی روی بیمــاری 
ــرای قلــب  آلزایمــر اظهــار داشــت: هــر آنچــه کــه ب
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 
ــه تمــام سیســتم  جــای اینکــه اکســیژن مناســب ب
بــدن برســد کربــن و آلاینده‌هــای زیســت محیطــی 
وارد بــدن شــده و روی ســامتی بــدن بــه خصــوص 

آلزایمر تأثیر خواهد گذاشت.
ــاری  ــرد: بیم ــان ک ــر اذع ــن آلزایم ــس انجم رئی
آلزایمــر دارای ســه مرحلــه اســت. البتــه مرحله پیش 
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 بعضی افــراد، نماز 

خوانــدن یــا نخوانــدن را فرامــوش می‌کنــد.
صالحــی افــزود: آلزایمــر ابتــدا حافظــه کوتــاه مــدت 
را دچــار اختــال می‌کنــد یعنــی فــرد ممکــن اســت 
غــذا پختن یــا کلمــات، مســواک زدن را فراموش کند 
و بعــد از بیــدار شــدن از خــواب متوجــه نیســت روز 
ــار  ــوارد دچ ــن م ــخیص ای ــب و در تش ــا ش ــت ی اس

ــود. ــال می‌ش اخت
صالحــی افــزود: بــا توجــه بــه اینکــه در جامعــه مــا 
ســن ســالمندی بــالا رفتــه اســت، امــا بــا توجــه بــه 
مشــکلات خاصــی چــون آلودگــی، تغذیــه نامناســب، 

اضطــراب و اســترس تمامــی باعــث خطــر افزایــش 
آلزایمــر شــده اســت.

سن ابتلاء به آلزایمر پایین آمد
وی خاطــر نشــان کــرد: بــا توجــه بــه آمــاری ســال 
گذشــته حــدود ۴۰۰ نفــر 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 که قبــل از ۵۰ ســالگی 
ــا در  ــد، ام ــر عارضــه کن ــرد را درگی ممکــن اســت ف
حــال حاضــر کســانی کــه بــه مــا مراجعــه می‌کننــد 

در ســنین بیــن ۴۵ تــا ۵۵ هســتند.
ــه  ــر ن ــرد: آلزایم ــان ک ــر بی ــن آلزایم ــس انجم رئی
تنهــا در ایــران بلکــه در جهــان رو بــه افزایش اســت و 
طبــق آمارهــای جهانــی حــدود ۱۵۵ میلیــون نفــر به 
دمانــس مبتــا هســتند و از ایــن تعــداد حــدود یــک 
میلیــون و پانصــد هــزار نفــر در ایــران دچــار آلزایمــر 

شــده‌اند.
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بــه گفتــه محققــان، قهــوه صبحگاهــی یــا چای بعــد از 
ظهــر ممکــن اســت از شــما در برابــر ســرطان محافظــت 

. کند
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، 
ــرف  ــه مص ــد ک ــان می‌ده ــد نش ــواهد جدی ــی ش بررس
قهــوه و چــای بــا کاهــش خطــر ابتــاء بــه ســرطان‌های 

دهــان، گلــو و ســر و گــردن مرتبــط اســت.
»یــوان چیــن امی لی«، محقق ارشــد و اپیدمیولوژیســت 
دانشــگاه یوتــا، گفــت: »حتــی قهــوه بــدون کافئیــن نیــز 

تأثیر مثبتــی دارد.«
بــه گفتــه محققــان، ســرطان ســر و گــردن هفتمیــن 
ــا در  ــه تنه ــان اســت ک ــایع در سراســر جه ســرطان ش
ــد و ۳۶۴۰۰۰  ســال ۲۰۲۰ حــدود ۷۴۵۰۰۰ مــورد جدی

مــرگ و میــر داشــته اســت.
ــه  ــای ۱۴ مطالع ــان داده‌ه ــه، محقق ــن مطالع ــرای ای ب
ــه  ــا ب ــرد مبت ــش از ۹۵۰۰ ف ــامل بی ــه ش ــی را ک قبل
ســرطان ســر و گــردن و نزدیــک بــه ۱۶۰۰۰ فــرد ســالم 

ــد. ــع آوری کردن ــود، جم ب
آنهــا دریافتنــد افــرادی کــه بیــش از چهار فنجــان قهوه 
ــوه  ــه قه ــرادی ک ــا اف ــه ب ــند، در مقایس در روز می‌نوش

نمی‌نوشــند:
• احتمــال ابتــاء بــه ســرطان ســر و گــردن ۱۷ درصــد 

ــت کمتر اس
• ۳۰ درصــد احتمــال ابتــاء بــه ســرطان دهــان کمتــر 

ست ا
• احتمال سرطان گلو ۲۲ درصد کمتر است

ــار فنجــان  ــا چه ــد نوشــیدن ســه ت ــان دریافتن محقق
ــه  ــا کاهــش ۴۱ درصــدی خطــر ابتــاء ب قهــوه در روز ب
ســرطان هیپوفارنکــس، نوعــی ســرطان کــه در انتهــای 

ــیدن  ــت. نوش ــط اس ــد، مرتب ــو رخ می‌ده گل
چــای احتمــال ابتــاء بــه ایــن ســرطان را 

ــا ۲۹ درصــد کاهــش داد. ت
و بــه نظــر نمی‌رســد کــه 

محــرک  تنهــا  کافئیــن 
ایــن خطــرات کاهــش 
ــه  ــد چراک ــه باش یافت

می‌دهــد  نشــان  نتایــج 
نوشــیدن قهــوه بــدون کافئیــن 

بــا ۲۵ درصــد کاهــش خطر ابتــاء به 
ــت. ــط اس ــان مرتب ــرطان ده س

محققــان اضافــه کردنــد کــه مطالعــات قبلــی 
ــت  ــوه فعالی ــیدن قه ــه نوش ــت ک ــان داده اس نش

بیولوژیکــی را کــه می‌توانــد موجــب بــروز ســرطان شــود، 
ــد. ــرکوب می‌کن س

ــا  محققــان دریافتنــد نوشــیدن یــک فنجــان چــای ی
کمتــر در روز خطــر ابتــاء بــه ســرطان ســر و گــردن را تا 

ــد. ــش می‌ده ۹ درصــد کاه
ــه بیــان می‌کنــد کــه بیــش  ــا ایــن حــال، ایــن مقال ب
از ۱ فنجــان چــای در روز بــا ۳۸ درصــد بیشــتر احتمــال 

ابتــاء بــه ســرطان گلــو مرتبــط اســت.
ایــن خطــر افزایــش یافتــه ممکن اســت ناشــی از عامل 
تحریــک کننــده ریفلاکس اســید ناشــی از چــای در افراد 
باشــد. ریفلاکــس بــا خطــر بالاتــر ســرطان گلــو مرتبــط 

ست. ا
لــی گفــت: »ایــن یافته‌هــا نیــاز بــه داده‌هــای بیشــتر 
ــر  ــای ب ــوه و چ ــر قه ــورد تأثی ــتر در م ــات بیش و مطالع

ــد.« ــد می‌کن ــرطان را تأیی ــر س ــش خط کاه

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

ــتند. هس
بــه گــزارش خبرنــگار خبرگــزاری مهــر، آســیه رضایــی 
نیاســر، روانشــناس در خصــوص دلایــل اصلــی پرخــوری 
ــی از  ــت ناش ــن اس ــال ممک ــن اخت ــت: ای ــی گف عصب
مشــکلات روان‌شــناختی، ژنتیکــی و متابولیکــی باشــد.

ــش و  ــار تن ــرد دچ ــه ف ــی ک ــرد: در مواقع ــان ک ‌او بی
اضطــراب می‌شــود، مغــز بــه دنبــال راهــی بــرای کاهــش 
ــی از  ــذا یک ــوردن غ ــت و خ ــی اس ــات منف ــن احساس ای
راه‌هــای ســریع و دم‌دســتی بــرای بهبــود وضعیــت روحــی 

اســت.
ــه  ــراد ب ــی اف ــزود: برخ ــه اف ــناس در ادام ــن روان ش ای
ــن  ــتعد ای ــتر مس ــی بیش ــرات ژنتیک ــت و اث ــل وراث دلی
اختــال هســتند. معــدود مــواردی نیــز وجــود دارد کــه 
مشــکلات متابولیکــی ماننــد مقاومــت بــه انســولین باعث 
افزایــش تمایــل بــه مصــرف کربوهیدرات‌هــا و شــیرینی‌ها 

می‌شــود.
بــا تاکیــد بــر اینکــه نــوع تفکــر و رفتــار افــراد در ارتبــاط 
بــا غــذا نیز نقــش مهمــی در بــروز پرخــوری عصبــی دارد، 
ــود  ــخصیت خ ــل ش ــه دلی ــه ب ــرادی ک ــنهاد داد: اف پیش
ــاً از  ــتند، حتم ــاد هس ــای زی ــراب و تنش‌ه ــار اضط دچ
مشــاوره روان‌شــناختی و در صــورت نیــاز دارودرمانــی بهره 
ببرنــد. همچنیــن بــرای افــرادی کــه مشــکلات اضطرابی و 
خلقــی دارنــد، درمان‌هــای تخصصــی مــورد نیــاز اســت.

ــی  ــوری عصب ــه پرخ ــان اینک ــا بی ــر ب ــی نیاس رضای
ــاً  ــه عمدت ــد ک ــته باش ــی داش ــل مختلف ــد دلای می‌توان

بــه مســائل روان‌شــناختی و گاه ژنتیکــی مرتبــط اســت، 
تصریــح کــرد: تغذیــه ســالم و ورزش منظــم می‌توانــد بــه 
بهبــود وضعیــت روحــی و کاهــش پرخــوری عصبی کمک 

. کند
ــی،  ــای روح ــا و اضطراب‌ه ــت: تنش‌ه ــه گف او در ادام
مغــز را بــه ســمت پرخــوری می‌کشــانند تــا از ایــن حالــت 
ناخوشــایند خــارج شــود. همچنیــن، مشــکلات متابولیکی 
ماننــد مقاومــت به انســولین نیــز می‌تواننــد باعــث افزایش 
ــه مصــرف کربوهیدرات‌هــا و شــیرینی‌ها شــود.  ــل ب تمای
در کنــار ایــن دلایــل، نــوع تفکــر و رفتــار افــراد در ارتبــاط 
بــا غــذا نیز نقــش مهمــی در بــروز پرخــوری عصبــی دارد.

ایــن روان شــناس در پایــان توصیــه کــرد: افــرادی کــه 
ــاوره  ــاد هســتند، از مش ــای زی ــراب و تنش‌ه ــار اضط دچ
روان‌شــناختی و در صــورت نیــاز دارودرمانــی بهــره ببرنــد. 
ــه  ــد ب ــم می‌توان ــالم و ورزش منظ ــه س ــن، تغذی همچنی
بهبــود وضعیــت روانــی و کاهــش پرخــوری عصبــی کمک 

. کند

ــر وزارت  ــای واگی ــت بیماری‌ه ــز مدیری سرپرســت مرک
ــه  ــت اطلاعی ــی بهداش ــازمان جهان ــت: س ــت گف بهداش
جدیــدی درمــورد اپیدمــی ویــروس جدید نداشــته اســت.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، قبــاد مــرادی سرپرســت 
مرکــز مدیریــت بیماری‌هــای واگیــر وزارت بهداشــت 
ــدی  ــه جدی ــت اطلاعی ــی بهداش ــازمان جهان ــت: س گف

ــت. ــته اس ــد نداش ــروس جدی ــی وی ــورد اپیدم درم
وی در ادامــه اظهــار کــرد: بــر اســاس مقــررات بهداشــتی 
ــک منطقــه  ــک بیمــاری در ی ــی )IHR( اگــر ی بین‌الملل
ــی  ــه ســازمان جهان ــد ب ــادی داشــته باشــد بای شــیوع زی
بهداشــت اعــام شــود تــا ایــن ســازمان پــس از بررســی‌ها، 

اعــام وضعیــت پاندمــی یــا همــه گیــری کنــد.
وی افــزود: اعــام پاندمــی جدیدی از ســوی یک کشــور، 
ــه  ــد ک ــمیت می‌یاب ــی رس ــا زمان ــت و تنه ــمی نیس رس
ســازمان جهانــی بهداشــت پــس از بررســی‌های تخصصی، 
ایــن وضعیــت را اعــام کنــد. اعــام وضعیــت پاندمــی یک 
بیمــاری بــدون طــی مراحــل آن از ســوی ســازمان جهانی 

بهداشــت، باعــث تــرس و نگرانــی مــردم می‌شــود.
ــر وزارت  ــای واگی ــت بیماری‌ه ــز مدیری سرپرســت مرک
بهداشــت بــا بیــان اینکــه همــه کشــورهای دنیــا متعهــد 
ــا  ــزرگ بهداشــتی ی هســتند کــه وقتــی یــک مشــکل ب
ــی بهداشــت  ــه ســازمان جهان ــد ب ــی بیمــاری دارن اپیدم
اعــام کننــد، گفــت: ســازمان جهانــی بهداشــت بلافاصلــه 
پــس از اعــام کشــورها مبنــی بــر اپیدمــی یــک بیمــاری 
ــد  ــام می‌دهن ــی را انج ــی‌های تخصص ــان، بررس در جه
ــا  ــان ی ــه کشــورهای جه ــه اطــاع رســانی ب و نســبت ب

ــد. ــدام می‌کن ــه خــود اق مناطــق شــش گان
ــرادی  ــی وزارت بهداشــت، م ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
رعایــت دســتورالعمل‌های بهداشــتی در پیشــگیری از 
ابتــاء بــه بیماری‌هــای واگیــر دار بــه ویــژه بیماری‌هــای 
ــت  ــا رعای ــت: ب ــم دانســت و گف ــی را مه تنفســی و فصل
اصــول ســاده بهداشــت فــردی ماننــد اســتفاده از ماســک 
و شستشــوی مــداوم دســت‌ها می‌تــوان از ابتــاء بــه ایــن 

ــادی پیشــگیری کــرد. ــا حــد زی ــا ت بیماری‌ه

دارو را مــی تــوان پاشــنه آشــیل حــوزه ســامت 
و وزارت بهداشــت تلقــی کــرد، بــه طــوری کــه بــا 
تشــدید کمبودهــای دارویــی در کشــور، بــه یکبــاره 
موجــی از اعتــراض هــا و انتقادهــا را از ســوی 

بیمــاران و مســئولین مــی بینیــم.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، در حالــی کــه 
چنــد روز قبــل همایــون ســامه‌یح نجف‌آبــادی 
رئیــس کمیتــه دارو کمیســیون بهداشــت و درمــان 
مجلــس، از کمبــود ۳۶۰ قلــم دارو در بــازار دارویــی 
ــدی  ــته مه ــا، روز گذش ــود؛ ام ــر داده ب کشــور خب
پیرصالحــی رئیــس جدیــد ســازمان غــذا و دارو، در 
اولیــن نشســت خبــری، تعــداد کمبودهــای دارویی 
را اعــام نکــرد و عنــوان داشــت کــه دادن چنیــن 
آمــار و ارقامــی، هیــچ کمکــی بــه رفــع کمبودهــای 

ــد. ــی نمی‌کن داروی
رئیــس ســازمان غــذا و دارو، در پاســخ بــه ســوال 
خبرنــگار مهــر مبنــی بــر اینکــه اگــر شــرایط بــه 
همیــن روال باقــی بمانــد یــا بدتــر شــود، تصمیــم 
ــود،  ــرای مدیریــت ســازمان چــه خواهــد ب شــما ب
گفــت: امیدواریــم بــه شــرایط خیلی خاص نرســیم.
پیرصالحــی ادامــه داد: اگــر بپذیریــم کــه دولــت، 
نگرانــی و دغدغــه دسترســی مــردم بــه دارو را دارد، 
حتمــاً تــاش خــود را بــرای رفــع ایــن مشــکلات 

خواهــد کــرد.

رئیــس ســازمان غــذا و دارو، بــا تاکیــد بــر تأمیــن 
نقدینگــی مورد نیــاز زنجیــره تأمین دارو در کشــور، 
ــدن در  ــح و شــفاف در خصــوص مان از پاســخ صری
ســازمان یــا اســتعفا از ســمت خــود، طفــره رفــت.

پیرصالحــی بــه دنبــال اصــرار خبرنــگار مهــر برای 
ــرار  ــورت ق ــفاف در ص ــح و ش ــع صری ــام موض اع
ــا  ــت: م ــی، گف ــاص داروی ــرایط خ ــن در ش گرفت
بایــد بــا تجویــز و مصــرف منطقــی دارو، بــه دنبــال 

ــازار دارویــی کشــور باشــیم. کنتــرل ب
در همیــن حــال، رئیــس کمیتــه دارو کمیســیون 
بهداشــت و درمــان مجلــس، بــا انتقــاد از عملکــرد 
بانــک مرکــزی در قبــال صنعت داروســازی کشــور، 
اظهــار داشــت: بانــک مرکــزی و دولــت بــه حــوزه 
ــر ۵۰ همــت  ــد، اگ دارو و وزارت بهداشــت بدهکارن
بدهــی دولــت پرداخــت نشــود مشــکلات دارویــی 
تشــدید و ایــن بحــران محســوس‌تر خواهــد شــد.

وی بــا انتقــاد از کمبــود ۳۰۰ تــا ۳۶۰ قلــم کمبود 
ــن  ــه همی ــرایط ب ــر ش ــت: اگ ــور، گف دارو در کش
منــوال پیــش بــرود کمبودها در ســال آینده بیشــتر 
خواهــد شــد بنابرایــن دولــت و بانــک مرکــزی بایــد 
بــرای رفــع ایــن بحــران اقدامــات و تدابیــر فــوری و 

مؤثــری اتخــاذ کننــد.
ــات  ــع مطالب ــه موق ــت ب ــدم پرداخ ــع ع موض
دارویــی، از ســوی رئیــس ســازمان غــذا و دارو نیــز 

ــرار  ــه ق ــاد و گلای ــورد انتق ــری م ــت خب در نشس
گرفــت و عنــوان داشــت کــه از ۷۵ همــت بودجــه 
دارویــار در ســال ۱۴۰۳، تاکنــون و بعــد از گذشــت 
ــت  ــت آن پرداخ ــدود ۳۰ هم ــال، ح ــاه از س ۱۰ م

شــده اســت.
ــت  ــردار نیس ــوخی ب ــود دارو، ش ــوع کمب موض
ــی  ــد حت ــه نبای ــتند ک ــاران هس ــی از بیم و خیل
لحظــه‌ای بــدون دارو بماننــد. در واقــع، دارو را 
ــور  ــی کش ــام درمان ــیل نظ ــنه آش ــوان پاش می‌ت
ــا  ــد ب ــی می‌توان ــه بحران ــر گون ــه ه ــرد ک تلقــی ک

ــد. ــراه باش ــدیدتری هم ــکلات ش مش
ــخنگوی  ــحاقی س ــلمان اس ــال، س ــن ح در همی
ــه  ــان اینک ــا بی ــس ب ــت مجل ــیون بهداش کمیس
نظــارت بــر کیفیــت و کمیــت تولیــدات و وضعیــت 
ــتور کار  ــی در دس ــرکت‌های داروی ــای ش بدهی‌ه
ــا  ــر ب ــت: در حاض ــرار دارد، گف ــیون ق ــن کمیس ای
ــم دارو در کشــور مواجــه  ــی ۱۱۶ قل ــود بحران کمب
هســتیم و اگــر شــرایط بــه همیــن منــوال پیــش 
بــرود و تدبیــر ویــژه نشــود کمبودهــا بــه ۹۰۰ قلــم 

ــت. افزایــش خواهــد یاف
در حالــی کــه رئیــس ســازمان غــذا و دارو، خیلــی 
ــه  هــم نگــران کمبودهــای دارویــی نیســت، امــا ب
نظــر می‌رســد بایــد نگــران باشــیم و قبــل از اینکــه 
بــه »شــرایط خــاص« برســیم؛ تدبیری بیاندیشــیم.

نقش حفاظتی چای و قهوه در برابر سرطان‌ها

دلیل پرخوری عصبی چیست؟

واکنش وزارت بهداشت به شیوع ویروس جدید در یکی 
از کشورها

نگرانی از افزایش کمبودهای دارویی تا ۹۰۰ قلم
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رشــد مــو و ناخــن در افــراد مختلــف بــا ســرعت‌های متفاوتــی اتفــاق می‌افتــد. 
ایــن تفاوت‌هــا بــه عوامــل متعــددی بســتگی دارنــد کــه برخــی از آن‌هــا ژنتیکــی، 

هورمونــی و محیطی هســتند.

چرا رشد مو و ناخن در برخی افراد سریع‌تر است؟
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا،در طــول تاریــخ، مــو و ناخن‌هــای 
افــراد بــه عنــوان نمــادی از وضعیــت اجتماعی‌شــان در نظــر گرفتــه می‌شــده‌اند. 
در دوران شــیوع ویــروس کرونــا، اهمیــت مراقبــت از مــو و ناخــن بیشــتر از قبــل 

مشــخص شــد و بســیاری از افــراد بــه ارزش خدمــات آرایشــی پــی بردنــد.
رشد طبیعی مو و ناخن

بــه طــور طبیعــی، موهــای ســر بــه طــور متوســط یــک ســانتی‌متر در مــاه رشــد 
می‌کننــد و ناخن‌هــای دســت هــم تقریبــاً ۳ میلی‌متــر در مــاه رشــد دارنــد. ایــن 
رشــد اگــر کنتــرل نشــود، می‌توانــد بــه ســرعت افزایــش یابــد. جالــب اســت بدانید 
کــه »دایانــا آرمســترانگ« از ایــالات متحــده بــا طــول ۱۳۰۶.۵۸ ســانتی‌متر، رکورد 

بلندتریــن ناخن‌هــای دنیــا را بــه نــام خــود ثبــت کــرده اســت.
چرا رشد مو و ناخن در افراد مختلف متفاوت است؟

ــد رشــد آن‌هــا از ســلول‌های  ــو و ناخن‌هــا از کراتیــن ســاخته شــده‌اند و رون م
ــه  ــا، ســلول‌های ماتریکــس ک ــاز می‌شــود. در ناخن‌ه ــر پوســت آغ ماتریکــس زی
در پایــه ناخــن قــرار دارنــد، تقســیم می‌شــوند و ســلول‌های قدیمــی را بــه جلــو 
می‌راننــد تــا ناخن‌هــا رشــد کننــد. در مــورد مــو، فولیکول‌هــای مــو کــه در زیــر 

پوســت قــرار دارنــد، بــه تولیــد ســلول‌های جدیــد کمــک کــرده و مــو را بــه بیــرون 
ــد. ــت می‌کنن هدای

ــه صــورت  ــه طــور پیوســته رشــد می‌کننــد، موهــا ب ــی کــه ناخن‌هــا ب در حال
چرخــه‌ای از چهــار فــاز مختلــف عبــور می‌کننــد: فــاز رشــد )آنــاژن(، فــاز انتقــال 
)کاتــاژن(، فــاز اســتراحت )تلــوژن(، و فــاز ریــزش )اگــزوژن(. ایــن چرخــه باعــث 
می‌شــود کــه در هــر زمــان، تنهــا تعــدادی از موهــا در حــال رشــد باشــند و مابقــی 

در فازهــای دیگــر قــرار داشــته باشــند.
عوامل موثر بر سرعت رشد

۱. ژنتیــک: ژنتیــک مهم‌تریــن عامــل تعیین‌کننــده ســرعت رشــد مــو و ناخن‌هــا 
اســت. ایــن ویژگی‌هــا معمــولاً از والدیــن بــه فرزنــدان منتقــل می‌شــود. حتــی در 

دوقلوهــای همســان، رشــد مــو و ناخــن به‌طــور مشــابه اســت.
ســن: افــراد جــوان معمــولاً ســرعت رشــد بیشــتری دارنــد چــرا کــه بــا افزایــش 

ســن، متابولیســم و تقســیم ســلولی کاهــش می‌یابــد.
ــد.  ــر بگذارن ــر ســرعت رشــد تأثی ــد ب ــی می‌توانن ــرات هورمون ــا: تغیی هورمون‌ه
ــرعت  ــت س ــن اس ــا ممک ــو و ناخن‌ه ــد م ــارداری رش ــال، در دوران ب ــرای مث ب
بگیــرد، در حالــی کــه یائســگی یــا ســطوح بــالای هورمون‌هــای اســترس )ماننــد 

کورتیــزول( ممکــن اســت باعــث کاهــش ســرعت رشــد شــوند.
تغذیــه: مــواد مغــذی ماننــد آهــن، روی، و ویتامین‌هــا بــرای حفــظ ســامت و 
رشــد مــو و ناخــن ضــروری هســتند. کمبــود ایــن مــواد می‌توانــد باعــث ریــزش 

مــو و شــکنندگی ناخن‌هــا شــود.
افسانه‌ها و باورهای نادرست درباره مو و ناخن‌ها

یکــی از باورهــای غلــط ایــن اســت کــه مــو و ناخن‌هــا پــس از مــرگ همچنــان 
ــا  ــد، ام ــد کرده‌ان ــه رش ــند ک ــر می‌رس ــه نظ ــا ب ــع، این‌ه ــد. در واق ــد می‌کنن رش
بــه دلیــل کاهــش رطوبــت بــدن، پوســت جمــع می‌شــود و مــو و ناخن‌هــا بلندتــر 

ــه نظــر می‌رســند. ب
همچنیــن برخــی افــراد معتقدنــد کــه اســترس می‌توانــد باعث طاســی شــود، اما 
ایــن بــاور صحیــح نیســت. اســترس می‌توانــد منجــر بــه ریــزش موقــت مــو شــود، 

امــا تاثیــری در طاســی‌های ژنتیکــی نــدارد.
برخــی دیگــر فکــر می‌کننــد کــه پوشــیدن کلاه باعــث ریــزش مــو می‌شــود، 
در حالــی کــه تحقیقــات نشــان داده‌انــد هیــچ ارتبــاط قابــل توجهــی بیــن کلاه 
پوشــیدن و ریــزش مــو وجــود نــدارد، مگــر اینکــه کلاه تنــگ باشــد و فشــار زیادی 

ــه فولیکول‌هــای مــو وارد کنــد. ب

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ــه  ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
نقــل از onlymyhealth ، یــک 
ــاور قدیمــی می‌گویــد کــه کنــدن  ب
مــوی ســفید و خاکســتری می‌توانــد 
منجــر بــه رشــد بیشــتر آن‌ها شــود. 
امــا ایــن موضــوع فقــط یــک افســانه 

اســت.
ــه حــال موهــای ســفید  ــا ب ــا ت آی
مادرتــان  تــا  کنده‌ایــد  را  خــود 
ــن،  ــن کار را نک ــد: »ای ــدار ده هش
وگرنــه ســرت پــر از موهــای ســفید 
می‌شــود؟« کنــدن مــوی ســفید 
از  یکــی  آن،  از  پــس  افزایــش  و 
باورهــای قدیمــی اســت کــه از 
نســل‌های قدیــم بــه نســل‌های 
بعــدی و امــروزی منتقــل شــده 
ــود  ــث می‌ش ــن باع ــت. همچنی اس
ــدن  ــه کن ــد ک ــر کنن ــیاری فک بس
ــی از  ــر بهمن ــفید، راه را ب ــوی س م
موهــای ســفید بــاز می‌کنــد! همیــن 
افســانه رایــج باعــث شــده اســت کــه 
مــردم از آینــه دوری کننــد و در برابر 
اصــرار بــرای مقابلــه بــا از بیــن بردن 
ــت  ــب مقاوم ــفید، عجی ــای س موه
کننــد. امــا آیــا ایــن ادعــا حقیقتــی 
دارد یــا فقــط یــک ســری خرافــات 
مرتبــط بــا مــو اســت؟ بیاییــد علــم 

ــم. ــف کنی ــت آن را کش پش
بســیاری از مــردم فکــر می‌کننــد 
ــث  ــفید باع ــوی س ــدن م ــه کن ک
ــفید بیشــتری  ــای س ــود موه می‌ش
ــا  ــد. ام ــه رشــد کنن در همــان ناحی
دکتــر آریــا توضیــح می‌دهــد: »هیچ 
مبنــای علمــی‌ای وجــود نــدارد 
ــای  ــدن موه ــد کن ــان ده ــه نش ک
ــای  ــد موه ــث رش ــتری باع خاکس
ــر  ــود. ه ــتر می‌ش ــتری بیش خاکس
ــتقل  ــور مس ــه ط ــو ب ــول م فولیک
تأثیــر  تحــت  و  می‌کنــد  عمــل 
فعالیــت موهــای مجــاورش قــرار 

نمی‌گیــرد.«
»ایــن بــدان معناســت کــه وقتــی 
ــه  ــفید از ریش ــوی س ــار م ــک ت ی
فولیکول‌هــای  می‌شــود،‌  کنــده 
موهــای  تولیــد  بــرای  اطــراف 
خاکســتری تحریــک نمی‌شــوند. بــا 
ایــن حــال، طبــق مطالعــات، کنــدن 
فولیکــول  بــه  می‌توانــد  مکــرر 
آســیب برســاند. درنتیجــه بــه طــور 
بالقــوه منجــر بــه ریــزش مــو در آن 

ــود.« ــه ش ناحی
»رنــگ مــوی مــا بــه ملانیــن 
بســتگی دارد، رنگدانــه‌ای که توســط 
ــود.  ــد می‌ش ــو تولی ــای م فولیکول‌ه
بــا افزایــش ســن، فولیکول‌هــای مــا 
بــه تدریــج توانایــی تولیــد ملانیــن را 
ــر  ــن ام ــه ای ــد ک ــت می‌دهن از دس
ــود.  ــو می‌ش ــفیدی م ــه س ــر ب منج
ــو ظرفیــت  ــی کــه فولیکــول م زمان
خــود را بــرای ســنتز ملانیــن از 
ــی کــه تولیــد  دســت بدهــد، موهای
می‌کنــد بــرای همیشــه ســفید 

می‌ماننــد.«
»ژنتیک و ســن بیشــترین نقش را 
در ســفید شــدن مــو دارنــد. البتــه با 
وجــود اینکــه از اســترس بــه عنــوان 
مهم‌تریــن عامــل ســفیدی مــو 
ــا  ــق یافته‌ه ــا طب ــود، ام ــاد می‌ش ی
اســترس ارتبــاط علمــی ضعیف‌تری 

بــا سفیدشــدن مــو دارد.«
ــان و  ــد: »زم ــا می‌افزای ــر آری دکت
چگونگــی اینکــه موهــای فرد شــروع 
ــاً  ــه ســفید شــدن می‌کنــد، عمدت ب
ــن  ــودش تعیی ــای خ ــط ژن‌ه توس

می‌شــود.«

کنــدن مــوی ســفید یــا هــر مــوی 
ــر  ــد خط ــه می‌توان ــری از ریش دیگ
ابتــا بــه عفونــت یــا زخــم را افزایش 
دهــد. وقتــی فولیکــول مــو بــه طــور 
مکــرر آســیب ببینــد، احتمــال 
ــروز زخــم و عفونــت در آن ناحیــه  ب
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــود. ع ــتر می‌ش بیش
ــه  ــت ب ــن اس ــیب‌ها ممک ــن آس ای
فولیکول‌هــا آســیب دائمی برســانند. 
ــه  ــو در آن منطق ــه م ــه طــوری ک ب
ــد  ــن می‌توان ــد. ای ــد نکن ــر رش دیگ
بــه ایجــاد نقــاط کچــل در ســر 
ــئله‌ای  ــود مس ــه خ ــود ک ــر ش منج
دیگــر اســت کــه بایــد بــا آن مقابلــه 

ــرد. ک
متخصصــان پوســت برای کســانی 
کــه نگران ســفید شــدن موهایشــان 
هســتند، ســه رویکــرد اصلــی را 

ــد: ــه می‌کنن توصی
ــه  ــفید را ب ــای س ــرش: موه پذی
ــد  ــی از فراین ــی طبیع ــوان بخش عن

ــد. ــوش بگیری ــری در آغ پی
محصــولات رنــگ آمیــزی یــا 
ــن  ــا ژل ایم ــو ی ــگ م ــتتار: از رن اس
بــرای مدیریــت موهــای ســفید 

اســتفاده کنیــد.
پوســت  متخصــص  یــک  بــا 
مشــورت کنیــد: اگــر ســفیدی بیش 
ــن  ــد، ممک ــا زودرس باش ــد ی از ح
اســت نشــان دهنــده مشــکلات 
زمینــه‌ای ماننــد کمبــود ویتامیــن یا 

ــد. ــی باش ــرایط خودایمن ش
آریــا توصیــه می‌کنــد: »رژیــم 
غذایــی متعــادل و غنــی از مــواد 
مغــذی ماننــد ویتامین B۱۲ و اســید 
ــوی  ــگ م ــظ رن ــرای حف ــک ب فولی
ــواد  ــن م ــت. ای ــروری اس ــالم ض س
مغــذی از تولیــد ملانیــن و ســامت 

ــد.« ــت می‌کنن ــو حمای ــی م کل
ــا حــد  اگرچــه ســفیدی زودرس ت
ــر  ــا دکت ــی اســت، ام ــادی ژنتیک زی
آریــا بــر اهمیــت مراقبــت از پوســت 
ــد:  ســر و مــو تاکیــد دارد. او می‌گوی
»ایــن بیشــتر یــک نگرانــی زیبایــی 
ــوع  ــک موض ــا ی ــت ت ــناختی اس ش
پزشــکی. بــرای کســانی کــه بــا 
مشــکل  مــو  زودرس  ســفیدی 
ــا یــک متخصــص  دارنــد، مشــاوره ب
پوســت می‌توانــد بــه شناســایی 
ــه راه‌حل‌هــای  ــه‌ای و ارائ ــل زمین عل

ــد.« ــک کن ــد کم هدفمن
نتیجه‌گیری

کنــدن مــوی ســفید باعــث رشــد 
بیشــتر آنهــا نمی‌شــود، امــا اگــر بــه 
ــد  ــود می‌توان ــام ش ــرر انج ــور مک ط
بــه پوســت ســر شــما آســیب 
ــچ  ــا گفــت: »هی ــر آری برســاند. دکت
ــدن  ــه کن ــی، از جمل ــدام خارج اق
ــد  ــو، نمی‌توان ــردن م ــاه ک ــا کوت ی
ــو  ــدن م ــفید ش ــی س ــد طبیع رون
ــه  ــه جــای تکی ــد. ب را معکــوس کن
ــظ ســامت  ــر افســانه‌ها، روی حف ب
پوســت ســر و مــو از طریــق تغذیــه 
مناســب، درمــان و مراقبــت تمرکــز 

ــد.« کنی
چــه بخواهیــد موهــای ســفید 
ــه  ــد و چ ــوش بگیری ــود را در آغ خ
راه‌هایــی بــرای مدیریــت آن‌هــا 
ــورت،  ــر ص ــد، در ه ــتجو کنی جس
اتخــاذ تصمیمــات آگاهانــه کلیــدی 
اســت. دکتــر آریــا نتیجه‌گیــری 
می‌کنــد: »درک علــل ســفیدی، 
مدیریــت مؤثــر را تضمیــن می‌کنــد 
ــا  ــاداب را ارتق ــالم و ش ــای س و موه

می‌دهــد.«

انجــام جراحــی بینــی یک‌قــدم بســیار بــزرگ 
در حــوزه زیبایــی بــرای افــرادی اســت کــه قصد 
ــره خــود ایجــاد  ــر شــگرفی در چه ــد تغیی دارن
ــؤال  ــن س ــراد ای ــیاری از اف ــولاً بس ــد. معم کنن
ــد از  ــل و بع ــه قب ــود ک ــاد می‌ش ــان ایج برایش
انجــام عمــل بینــی چــه اقداماتــی انجــام دهیــم 
ــم؟  ــت کنی ــی را دریاف ــه عال ــم نتیج ــا بتوانی ت
به‌طورکلــی بــرای کســب نتیجــه ایــده‌آل و 
موفقیت‌آمیــز انتخــاب و مشــاوره بــا جــراح بینی 
ــت. در  ــدم اس ــن ق ــن و مهم‌تری ــران اولی در ته
ادامــه کارشناســان مــا بــه طــور مفصــل بــه ایــن 
ــام  ــد انج ــما قص ــر ش ــد. اگ ــوع می‌پردازن موض
ایــن جراحــی را داریــد، آگاهــی از ایــن نــکات بــه 
شــما کمــک می‌کنــد تــا نتیجــه رضایت‌بخشــی 

داشــته باشــید.
ــل و  ــی قب ــکات مراقبت ــه ن ــه ب ــت توج اهمی

ــی ــی بین ــد از جراح بع

ــای  ــه از جراحی‌ه ــام‌دادن هرگون ــل از انج قب
ــک ســری از  ــت ی ــه رعای ــد ب ــراد بای ــی اف زیبای
ــد  ــا بتوانن ــد ت ــاص بپردازن ــی خ ــکات مراقبت ن
پــس از عمــل نتیجــه عالــی را دریافــت کننــد. 
در واقــع ایــن موضــوع تنهــا شــامل عمــل 
بینــی نمی‌گــردد. نــکات مراقبتــی کــه در 
ــد،  ــرار می‌گیرن ــا ق ــا و نبایده ــته بایده دودس
نه‌تنهــا موجــب کاهــش عــوارض پــس از عمــل 
می‌گردنــد؛ بلکــه شــما را بــه خواســته و نتیجــه 

مطلــوب می‌رســانند.
بــه  بایــد  بینــی  عمــل  از  بعــد  چــرا 
مراقبت‌هــای لازمــه از ســوی متخصــص 

توجــه کنیــم؟

ــد از  ــولاً بع ــاب: معم ــورم و الته ــش ت 1- کاه
ــات  ــورم و التهاب ــار ت ــراد دچ ــی اف ــی بین جراح
ــر  ــود و زی ــی خ ــمت بین ــاد در قس ــیار زی بس
چشــم‌ها می‌شــوند. جــراح بینــی ترمیمــی 
ــاق  ــن اتف ــری از ای ــت جلوگی ــران در جه در ته
ــا  ــد ت ــاً بای ــراد حتم ــه اف ــد ک ــنهاد می‌کن پیش
چهــار روز اول ســر خــود را بــر روی دو یــا ســه 
بالــش بگذارنــد. این کار مانــع از کبــودی و ازدیاد 

ــود. ــورت می‌ش ــی ص ــورم در نواح ت
2- کاهــش زودهنــگام زخم‌هــای بینــی: پــس 
از جراحــی افــراد بایــد مراقــب زخم‌هــای خــود 
ــاره  ــن ب ــص در ای ــک متخص ــند. پزش ــز باش نی
ــی،  ــی بین ــس از جراح ــه پ ــد ک ــه می‌کن توصی
ــا ســه مرتبــه در روز  ــد از وازلیــن دو ی ــراد بای اف
اســتفاده کننــد. وازلیــن موجــب مرطــوب شــدن 
ــا  ــدن آن‌ه ــده و از خشک‌ش ــا ش ــای زخم‌ه ج
ــا  ــط برش‌ه ــه خ ــد. این‌گون ــری می‌کن جلوگی

ــد. ــن می‌رون ــج از بی به‌تدری
از  دیگــر  یکــی  خونریــزی:  کاهــش   -3
مهم‌تریــن مــوارد توجــه و اهمیــت نــکات 

خونریــزی  کم‌شــدن  جهــت  در  مراقبتــی 
ــزی کارشناســان  ــرای کم‌شــدن خونری اســت. ب
اســتفاده از کمپــرس یــخ را پیشــنهاد می‌کننــد. 
ــد  ــز بای ــوردن نی ــگام غذاخ ــرآن در هن علاوه‌ب
مراقــب باشــید تــا فشــاری بــر روی بینــی شــما 
ــرای جلوگیــری از خشــکی بینــی  وارد نشــود. ب
ــای  ــه فض ــالین ک ــپری‌های س ــد از اس می‌توانی
ــد. ــتفاده کنی ــد اس ــوب می‌کن ــی را مرط داخل

4 توصیه طلایی بعد از جراحی بینی
اگــر شــما نیــز قصــد داریــد تــا بعــد از عمــل 
ــد و دوران  ــت کنی ــی را دریاف ــی نتیجــه عال بین
نقاهــت کوتاهــی داشــته باشــید، همــواره باید به 
رعایــت دســتورالعمل‌های بعــد از جراحــی توجه 
ویــژه‌ای کنیــد تــا ایــن گونــه بتوانیــد بــه حفــظ 
فــرم جدیــد بینــی خــود کمک کــرده و عــوارض 

جانبــی را نیــز بــه حداقــل برســانید:
خواب کافی داشته باشید

ــی  ــواب کاف ــی خ ــام‌دادن جراح ــد از انج بع
ــای  ــودی زخم‌ه ــد بهب ــزایی در رون ــر بس تأثی
شــما خواهــد داشــت. در واقــع در طــول خــواب 
فرایندهــای ترمیمــی از جملــه ترمیم و بازســازی 
ــن موضــوع باعــث  ــه و ای بافــت صــورت پذیرفت

می‌شــود.
از کمپرس آب یخ استفاده کنید

شــاید برایتــان جالــب باشــد کــه بدانیــد 
کمپــرس آب یــخ موجــب کاهــش احتقــان بینی 
ــدی  ــا بهره‌من ــود. ب ــات می‌ش ــش التهاب و کاه
ــورم  ــا موجــب کاهــش ت ــرس آب نه‌تنه از کمپ
ــن موضــوع  ــه ای ــد؛ بلک ــی می‌گردن ــس از بین پ
بــه رفــع گرفتگــی ناشــی از احتقــان نیــز بســیار 

ــت. ــده اس کمک‌کنن
مصرف داروها را فراموش نکنید

ــد  ــه می‌توان ــه ک ــتی آنچ ــل رینوپلاس در عم
ــته  ــراه داش ــود هم ــا خ ــودآوری را ب ــه س نتیج
باشــد، دارو اســت. زمانــی کــه دارویــی از ســمت 
جــراح بینــی بــه شــما ارائــه می‌گــردد، در جهت 
ــز  ــا تجوی ــت و ناراحتی‌ه ــه عفون ــاد هرگون ایج

شــده و حتمــاً بایــد اســتفاده شــوند.
بینی خود را تمیز کنید

ــز باشــند؛  ــد تمی ــی همیشــه بای مجــاری بین
ــرژی،  ــال آل ــد احتم ــن موضــوع می‌توان ــرا ای زی
ســینوزیت و احتقــان بینــی را به‌شــدت کاهــش 
ــو  ــا شستش ــود را ب ــی خ ــن بین ــد؛ بنابرای ده

ــد. ــز کنی ــی تمی ــول نمک ــای محل دهنده‌ه
چگونه دوران نقاهت کوتاهی داشته باشیم؟

انجــام چــه کارهایــی بعــد از جراحــی بینــی 
ممنــوع اســت؟

ــد  ــه وجــود دارن ــوارد ممنوع ــک ســری از م ی
ــل  ــام دادن عم ــس از انج ــد پ ــما نبای ــه ش ک
ــه  ــد. از جمل ــام دهی ــا را انج ــتی آن‌ه رینوپلاس

ایــن مــوارد ممنوعــه و نبایدهــا شــامل مــوارد زیر 
هســتند:

از مصــرف  دادن جراحــی  انجــام  از  پــس 
قــرص  همچــون  کننــده  رقیــق  داروهــای 
آســپرین و ایبوپروفــن خــودداری کنیــد. داروهــا 

ــوند. ــرف ش ــک مص ــر پزش ــت نظ ــد تح بای
ــی  ــام دادن جراح ــس از انج ــردن پ ورزش ک
ــم  ــت. از خ ــا اس ــن ممنوعه‌ه ــی از مهم‌تری یک
شــدن، زور زدن و فعالیت‌هــای شــدید ورزشــی 

ــد. خــودداری کنی
در هنــگام نشســتن و برخاســتن تــا چند هفته 
ــد و  ــردن ســر خــود خــودداری نمایی از خــم ک
مطمئــن شــوید کــه هیچگونــه فشــاری بــر روی 

بینــی شــما قــرار نمی‌گیــرد.
از اشــعه آفتــاب کــه موجــب ســوختگی بینــی 
و تغییــر در رنــگ محــل بخیــه می‌شــود، دوری 

. کنید
نکات کلیدی قبل از جراحی بینی

ــی  ــرم بین ــس از جراحــی از ف ــه پ ــرای اینک ب
خــود رضایــت داشــته باشــید و همــواره تمامــی 
ــا  ــاوره ب ــک مش ــد ی ــنجید، بای ــب را بس جوان
ــع  ــید. در واق ــته باش ــص داش ــک متخص پزش
ــاص،  ــوارد خ ــی‌کردن م ــا بررس ــی ب ــراح بین ج
ــی  ــج احتمال ــری از نتای ــه درک بهت ــما را ب ش
ــارات  ــه انتظ ــردد ک ــب می‌گ ــاند و موج می‌رس
واقع‌بینانــه‌ای نســبت بــه نتایــج جراحــی داشــته 

باشــید.
ــی  ــه بررس ــی ب ــل از جراح ــت قب ــر اس بهت
عــوارض و ریســک‌های احتمالــی بپردازیــد و 
ــطح  ــی س ــوارض احتمال ــی ع ــا تمام دررابطه‌ب
آگاهــی خــود را افزایــش دهیــد. بــه ایــن موضوع 
توجــه کنیــد که حتمــاً بایــد قبــل از انجــام‌دادن 
عمــل رینوپلاســتی آمادگــی جســمانی و روانــی 
ــه از مصــرف  ــه‌ای ک ــد. به‌گون ــالا ببری خــود را ب
داروهــای ضدالتهــاب و ســیگار خــودداری کنید.

ــی  ــی بین ــد از جراح ــرادی نمی‌توانن ــه اف چ
ــد؟ ــه بگیرن نتیج

ــه  ــود دارد ک ــز وج ــرایط نی ــری از ش ــک س ی
نشــان می‌دهــد رینوپلاســتی بــرای شــما 
مناســب نیســت. ایــن مــوارد شــامل نــکات زیــر 

هستند:
افــرادی کــه هنــوز بــه ســن بلــوغ نرســیده‌اند، 
بهتــر اســت جراحــی بینــی انجــام ندهنــد؛ زیــرا 
رشــد اســتخوان‌ها و ســاختار صــورت آن‌هــا بــه 

طــور کامــل شــکل نگرفتــه اســت.
افــرادی کــه به‌شــدت ســیگاری هســتند 
جراحــی بینــی نبایــد انجــام دهنــد؛ زیــرا 
سیگارکشــیدن موجــب کاهــش بهبــود زخم‌هــا 
و ایجــاد یــک ســری از خطــرات می‌گــردد.
ــد  ــر بســزایی می‌توان ــی تأثی ــوع پوســت بین ن
در نتیجــه جراحــی داشــته باشــد. افــرادی کــه 
ــکلات  ــد، مش ــی دارن ــیار نازک ــت‌های بس پوس
ظاهــری آشــکارتری را می‌تواننــد بــر روی صورت 

خــود مشــاهده کننــد.
اگــر شــما در ســامتی کامــل به ســر نمی‌برید 
و بــا بیماری‌هایــی همچــون اختــالات تنفســی، 
دیابــت، سیســتم ایمنــی ضعیف و بیمــاری قلبی 
ــد  ــرم می‌کنیــد جراحــی می‌توان دســت‌وپنجه ن

خطرآفرین باشــد.
کلام پایانی

بعــد از انجــام جراحــی بینــی ضــروری اســت 
نکاتــی  و  توصیه‌هــا  به‌تمامــی  کــه حتمــاً 
کــه در قســمت بــالا بــه آن اشــاره شــد، توجــه 
داشــته باشــید. در واقع اصــول خوابیــدن، تغذیه، 
شستشــوی بینــی، فعالیت‌هــای ورزشــی و 
ــا  ــد ت ــه شــما کمــک کنن ــد ب تنفــس می‌توانن
نقاهــت کوتاه‌تــری  از جراحــی دوران  پــس 
داشــته و نتیجــه مطلــوب و مؤثــری را مشــاهده 
کنیــد. رعایــت تمامــی ایــن مــوارد باعــث کاهش 
عــوارض پــس از عمــل همچــون کبــودی و 

خونریــزی می‌شــوند.
ــتی را  ــی رینوپلاس ــام جراح ــد انج ــر قص اگ
ــی  ــص جراح ــا متخص ــد ب ــواره بای ــد، هم داری
زیبایــی و پلاســتیک یــک جلســه مشــاوره 
داشــته باشــید. بــا بازدیــد از ســایت هــای 
پزشــکی از جملــه پزشــکا، پزشــک بــا مــا، 
دکترتــو می‌توانیــد جراحــان مطــرح شــهر خــود 

ــد. را بیابی

چرا نباید موی سفید را کند؟

زیبایی

چگونه از جراحی بینی نتیجه‌ای 

ایده‌آل بگیریم؟

چرا رشد مو و ناخن در برخی افراد سریع‌تر است؟
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ــری زودرس  ــث پی ــز باع ــت قرم ــه گوش ــرف روزان مص
مغــز می‌شــود.

ارتبــاط مصــرف روزانــه گوشــت قرمــز و پیــری زودرس 
مغز

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ســی وی 
تــی، نتایــج یــک مطالعــه جدیــد کــه در مجلــه 
می‌دهــد  نشــان  شــده،  منتشــر   »Neurology«
ــز  ــده گوشــت قرم ــارم وع ــه بیــش از یک‌چه ــرادی ک اف
ــرش  ــاً دو ب ــد )مث فرآوری‌شــده در روز مصــرف می‌کنن
بیکــن یــا یــک هــات‌داگ(، ۱۳ درصــد بیشــتر در معرض 

ــتند. ــل هس ــه زوال عق ــا ب ابت
ــر زوال عقــل همــه ماجــرا  امــا تاثیــر گوشــت قرمــز ب
نیســت. مصــرف روزانــه یــک وعــده اضافــی گوشــت قرمز 
ــط  ــور متوس ــما را به‌ط ــز ش ــد مغ ــده می‌توان فرآوری‌ش
۱.۶ ســال زودتــر پیــر کنــد! ایــن داده‌هــا از بیــش از ۱۳۳ 
ــدت ۴۳  ــه م ــه ب ــع‌آوری شــده اســت ک ــر جم ــزار نف ه
ــد و در ایــن مــدت، بیــش از ۱۱  ســال تحــت نظــر بودن

هــزار نفــر از آن‌هــا بــه زوال عقــل مبتــا شــدند.
ــر زوال عقــل؛ چــرا گوشــت  تاثیــر گوشــت قرمــز ب

قرمــز مضــر اســت؟
ــژه  ــز، به‌وی ــت قرم ــرا گوش ــید چ ــت بپرس ــن اس ممک
انــواع فرآوری‌شــده، چنیــن تأثیــری بــر مغــز دارد؟ پاســخ 
در ترکیباتــی اســت کــه ایــن محصــولات در خــود دارنــد.

فرآوری‌شــده  گوشــت‌های  محققــان،  گفتــه  بــه 
ــات  ــا و ترکیب ــباع، نیترات‌ه ــی اش ــک، چرب ــو از نم ممل
مضــر دیگــری ماننــد N-nitroso هســتند. ایــن مــواد 
ــه  ــدن، مقاومــت ب می‌تواننــد باعــث ایجــاد التهــاب در ب
انســولین و حتــی آســیب‌های عصبــی شــوند کــه همــه 

ــد. ــل نقــش دارن ــروز زوال عق ــل در ب ــن عوام ای
از ســوی دیگــر، گوشــت قرمــز حــاوی مقادیــر زیــادی 
ــه مصــرف بیــش  آهــن هــم )Heme Iron( اســت ک
ــی آســیب  ــه سیســتم عصب از حــد آن ممکــن اســت ب
برســاند. ایــن آســیب‌ها بــه مــرور زمــان می‌تواننــد باعــث 

کاهــش عملکــرد شــناختی شــوند.
چه چیزهایی را جایگزین گوشت قرمز کنیم؟

خــب، اگــر کاهــش مصــرف گوشــت قرمــز بــه حفــظ 
ــد  ســامت مغــز کمــک می‌کنــد، چــه چیزهایــی را بای
ــه  ــد ک ــان داده‌ان ــات نش ــم؟ تحقیق ــن آن کنی جایگزی
ــی  ــع پروتئین ــا مناب ــز ب ــت قرم ــردن گوش ــن ک جایگزی
گیاهــی مثــل حبوبــات، آجیــل و دانه‌هــا می‌توانــد خطــر 

ــد. ــا ۱۹ درصــد کاهــش ده ــل را ت زوال عق
رژیــم غذایــی مدیترانــه‌ای هــم یکــی از بهتریــن 
ــم  ــن رژی ــت. ای ــز اس ــت از مغ ــرای محافظ ــا ب انتخاب‌ه
ــل،  ــات کام ــبزیجات، غ ــا، س ــرف میوه‌ه ــامل مص ش
روغــن زیتــون و ماهــی اســت و در عیــن حــال بــر فعالیت 

ــد دارد. ــز تأکی ــی نی ــط اجتماع ــی و رواب بدن
دکتــر »دنیــل وانــگ«، یکــی از نویســندگان ایــن 
مطالعــه، می‌گویــد: »مــا هنــوز در ابتــدای راه درک 
ــتیم.  ــناختی هس ــامت ش ــر س ــی ب ــم غذای ــر رژی تأثی
مطالعــات بلندمــدت ماننــد ایــن تحقیــق، نقــش مهمــی 
در شناســایی ارتبــاط میــان تغذیــه و زوال عقــل دارنــد.«

نکاتی برای کاهش مصرف گوشت قرمز
ــد،  ــان افتاده‌ای ــم غذایی‌ت ــر رژی ــر تغیی ــه فک ــر ب اگ
نگــران نباشــید! لازم نیســت به‌طــور کامــل گوشــت قرمز 
را کنــار بگذاریــد. امــا بهتــر اســت مصــرف آن را بــه ســه 
وعــده در هفتــه محــدود کنیــد و تــا حــد امــکان از انــواع 
ــات‌داگ دوری  ــاس و ه ــن، کالب ــل بیک ــده مث فرآوری‌ش

= . کنید
بــه جــای آن، غذاهــای سرشــار از مــواد مغــذی ماننــد 
ســبزیجات بــرگ ســبز، میوه‌هــا، غــات کامــل و منابــع 
پروتئینــی گیاهــی را بــه رژیــم غذایی خــود اضافــه کنید. 
ــر  ــی ب ــر بزرگ ــد تأثی ــک می‌توانن ــرات کوچ ــن تغیی ای

ســامت مغــز و بــدن شــما داشــته باشــند.
رابطه میان تغذیه، سلامت مغز و بدن

حــرف آخــر ایــن اســت کــه آنچــه می‌خوریــد، فقــط 
ــز  ــامت مغ ــه س ــذارد؛ بلک ــر نمی‌گ ــان تأثی روی بدن‌ت
شــما را هــم تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد. کاهــش مصــرف 
ــا گزینه‌هــای ســالم‌تر  ــز و جایگزینــی آن ب گوشــت قرم
ــه شــما  می‌توانــد خطــر زوال عقــل را کاهــش دهــد و ب
کمــک کنــد مغــزی جوان‌تــر و ســالم‌تر داشــته باشــید.

ــان  ــه غذایی‌ت ــد برنام ــه بعــد کــه می‌خواهی پــس دفع
را تنظیــم کنیــد، بــه ایــن فکــر کنیــد کــه غــذای امــروز 

ــان را می‌ســازد! ــده مغزت شــما، آین

ارتباط مصرف روزانه گوشت قرمز و 
پیری زودرس مغز

و  شــاد  مهمانی‌هــای  برگــزاری 
به‌یادماندنــی معمــولاً نیازمنــد برنامه‌ریــزی 
دقیــق اســت، به‌ویــژه زمانــی کــه مهمانــان 
رژیــم غذایــی خاصــی دارنــد. انتخــاب 
ــا  ــی نه‌تنه ــرای مهمان ــی ب ــای رژیم غذاه
ــراد  ــامتی اف ــه س ــه ب ــان‌دهنده توج نش
ــد  ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــه ب ــت، بلک اس
ــزار  ــر برگ ــالم‌تر و حرفه‌ای‌ت ــی‌ای س مهمان
ــی  ــای جامع ــه، راهنم ــن مقال ــد. در ای کنی
بــرای خریــد غــذای رژیمــی بــرای مهمانــی 
ــای  ــاب کترینگ‌ه ــم. از انتخ ــه می‌دهی ارائ
رژیمــی گرفتــه تــا معرفــی گزینه‌هــای 
ــات لازم را  ــه جزئی ــالم، هم ــمزه و س خوش

ــرد. ــم ک ــی خواهی بررس
راهنمــای خریــد غــذا رژیمــی بــرای 

نی‌هــا مهما
همچنیــن بــا معرفــی رســتوران‌ رژیمــی و 
نــکات کلیــدی بــرای تهیــه غذاهــای ســالم، 
ــی  ــر مهمان ــه ه ــود ک ــد ب ــن خواهی مطمئ
شــما بــا رضایــت مهمانــان همــراه می‌شــود.
ــرای  ــی ب ــذای رژیم ــد غ ــرا خری چ

دارد؟ اهمیــت  مهمانی‌هــا 
رعایت رژیم غذایی مهمانان

هــر مهمانــی شــامل افــرادی بــا ســلیقه‌ها 
و نیازهــای غذایــی متفــاوت اســت. برخــی 
ــد  ــی مانن ــای خاص ــت رژیم‌ه ــن اس ممک
ــا بــدون گلوتــن داشــته  کتوژنیــک، وگان ی
ــه  ــی ک ــای رژیم ــه غذاه ــا ارائ ــند. ب باش
نیازهــای مختلــف را پوشــش می‌دهــد، بــه 
مهمانــان نشــان می‌دهیــد کــه به ســامتی 
و ترجیحــات آن‌هــا اهمیــت می‌دهیــد. ایــن 
کار احتــرام شــما را به ســایق افــراد و توجه 

ــی نشــان می‌دهــد. ــه جزئیــات مهمان ب
ترویج سبک زندگی سالم

ــرای  ــدام ب ــب ان ــامتی و تناس ــروزه س ام
بســیاری از افــراد اهمیــت ویــژه‌ای دارد. 
ــا،  ــی در مهمانی‌ه ــای رژیم ــاب غذاه انتخ
ــالم  ــی س ــبک زندگ ــا س ــت ت ــی اس فرصت
ــد. ســرو غذاهــای ســبک و  را تشــویق کنی
کم‌کالــری نه‌تنهــا بــه مهمانــان کمــک 
می‌کنــد کــه از اهــداف تناســب انــدام 
خــود دور نشــوند، بلکــه محیطــی مثبــت و 

ایجــاد می‌کنــد. الهام‌بخــش 
کاهــش ســنگینی و ناراحتــی بعــد از 

غــذا
ــا،  ــج در مهمانی‌ه ــکلات رای ــی از مش یک
پرخــوری و احســاس ســنگینی بعــد از 
صــرف غذاســت. غذاهــای رژیمــی معمــولاً 
ســبک‌تر هســتند و هضــم آن‌هــا آســان‌تر 
اســت. بــا ســرو چنیــن غذاهایــی، مهمانــان 

می‌تواننــد از غــذا لــذت ببرنــد، بــدون اینکه 
احســاس خســتگی یــا ناراحتــی کننــد. این 
انتخــاب باعــث می‌شــود کــه تجربــه کلــی 

مهمانــی بــرای آن‌ها خوشــایندتر باشــد.
نمایش توجه و دقت میزبان

ــی  ــق کس ــه‌ای و دقی ــان حرف ــک میزب ی
اســت کــه همه‌چیــز را بــا برنامه‌ریــزی 
ــی  ــذای رژیم ــاب غ ــد. انتخ ــت کن مدیری
بــرای مهمانــی، نشــان‌دهنده دقــت شــما در 
طراحــی منــو و توجــه بــه جزییــات اســت. 
ایــن کار نه‌تنهــا تأثیــر مثبــت روی مهمانان 
می‌گــذارد، بلکــه حــس مهــم بــودن و 
ــد. ــت می‌کن ــا تقوی ــمندی را در آن‌ه ارزش
در  خلاقیــت  و  تفــاوت  ایجــاد 

‌هــا نی مهما
ــاوت و  ــای متف ــه غذاه ــی ک مهمانی‌های
ــتر  ــولاً بیش ــد، معم ــرو می‌کنن ــه س خلاقان
در خاطــر می‌ماننــد. انتخــاب غذاهــای 
رژیمــی و متنــوع، فرصتــی اســت تــا 
ــد  ــی کنی ــذاب طراح ــاص و ج ــی خ منوی
کــه مهمانــان را غافلگیر کنــد. از ســالادهای 
خــاص تــا دســرهای ســالم، ایــن انتخاب‌هــا 
ــه مهمانــی شــما رنــگ و بویــی متفــاوت  ب

می‌دهنــد.
ــرای  ــی ب ــذای رژیم ــد غ ــرا خری چ

دارد؟ اهمیــت  مهمانی‌هــا 
رعایت رژیم غذایی مهمانان

در هــر مهمانــی، احتمــالاً افــرادی حضــور 
دارنــد کــه رژیم‌هــای خاصــی را دنبــال 
رژیــم  گیاه‌خــواری،  ماننــد  می‌کننــد، 
ــاب  ــری. انتخ ــم کم‌کال ــا رژی ــک ی کتوژنی
ــف  ــای مختل ــه نیازه ــی ک ــای رژیم غذاه
غذایــی را پوشــش می‌دهنــد، نشــان‌دهنده 
ــه  ــه ب ــان و توج ــه مهمان ــما ب ــرام ش احت
ســامت آن‌هاســت. رســتوران پروکالــری، با 
منویــی متنــوع، تضمیــن می‌کنــد کــه تمام 
نیازهــای رژیمــی مهمانــان شــما بــه بهترین 

ــود. ــرآورده ش ــکل ب ش
ترویج سبک زندگی سالم

انتخــاب غذاهــای رژیمــی بــرای مهمانــی 
نه‌تنهــا فرصتــی بــرای برگــزاری یــک 
دورهمــی ســالم اســت، بلکــه می‌توانــد 
الهام‌بخــش مهمانــان بــرای داشــتن ســبک 
ــده  ــای ارائه‌ش ــد. غذاه ــر باش ــی بهت زندگ
ــواد  ــه از م ــری، ک ــتوران پروکال ــط رس توس
طبیعــی و بــا کیفیــت بــالا تهیــه می‌شــوند، 
نمونــه‌ای عالــی از ایــن ســبک زندگی ســالم 

هســتند.
احســاس  و  پرخــوری  از  پیشــگیری 

سنگینی
ــا،  ــج در مهمانی‌ه ــکلات رای ــی از مش یک
پرخــوری و احســاس ناراحتــی بعــد از 
ــبک و  ــه س ــی ک ــای رژیم ــت. غذاه غذاس
ــکل  ــن مش ــع از ای ــتند، مان ــرب هس کم‌چ
از  اســتفاده  بــا  پروکالــری  می‌شــوند. 
ــز و  ــد بخارپ ــالم مانن ــت س ــای پخ روش‌ه
گریــل، غذاهایــی ارائــه می‌دهــد کــه عــاوه 
ــد و  ــانی دارن ــم آس ــذ، هض ــم لذی ــر طع ب
ــه  ــان ب ــرای مهمان ــبکی را ب ــاس س احس

می‌آورنــد. ارمغــان 
نمایش حرفه‌ای بودن میزبان

انتخــاب غــذای رژیمــی نشــان‌دهنده 
ــت.  ــان اس ــودن میزب ــه‌ای ب ــت و حرف دق
ــد  ــا مانن ــن گزینه‌ه ــما از بهتری ــی ش وقت
رســتوران  ســالم  و  باکیفیــت  غذاهــای 
ــن حــس  ــری اســتفاده می‌کنیــد، ای پروکال
را بــه مهمانــان منتقــل می‌کنیــد کــه بــرای 
ســامتی و رضایــت آن‌هــا اهمیــت ویــژه‌ای 

ــل هســتید. قائ
کاهــش اســترس در برنامه‌ریــزی 

ــی مهمان
مهمانــی  بــرای  غــذا  برنامه‌ریــزی 
ــی  ــژه زمان ــد اســترس‌زا باشــد، به‌وی می‌توان
کــه بخواهیــد غذاهای ســالم و متنــوع تهیه 
ــی از  ــای رژیم ــفارش غذاه ــا س ــد. ب کنی
رســتوران پروکالــری، می‌توانیــد از کیفیــت 
ــام  ــید و تم ــن باش ــا مطمئ ــوع غذاه و تن
دغدغه‌هــای خــود را بــه تیــم حرفــه‌ای ایــن 

ــپارید. ــتوران بس رس
تجربه طعمی خاص و متفاوت

یکــی از جذاب‌تریــن بخش‌هــای یــک 
مهمانــی، طعم‌هــای خــاص و جدیــد اســت. 
ــب  ــا ترکی ــری ب ــی پروکال ــای رژیم غذاه
ــازه و طبیعــی و اســتفاده از  مــواد غذایــی ت
ادویه‌هــای خــاص، تجربــه‌ای منحصربه‌فــرد 
از طعــم و مــزه را بــرای مهمانان شــما فراهم 
می‌کنــد. بــا انتخــاب پروکالــری، می‌توانیــد 
مطمئــن باشــید کــه مهمانــی شــما با ســرو 
غذاهایــی متفــاوت و جــذاب در ذهــن همــه 

باقــی خواهــد مانــد.
پروکالــری خریــد  از  بایــد  چــرا 

کنیــد؟
ــری یکــی از پیشــگامان  رســتوران پروکال
ارائــه غــذای رژیمــی در کشــور اســت. ایــن 
رســتوران بــا اســتفاده از مــواد غذایــی تــازه، 
ــای  ــه و تکنیک‌ه ــتورپخت‌های نوآوران دس
ســالم پخــت، توانســته اســت رضایــت 
مشــتریان خــود را جلــب کنــد. اگــر به‌دنبال 

غذاهایــی هســتید که هم خوشــمزه باشــند 
و هم ســامت شــما و مهمانانتــان را تضمین 

کننــد، پروکالــری بهترین انتخاب اســت.
نکاتــی بــرای خریــد غــذای رژیمــی 

مناســب

1. مطالعه منوی کترینگ‌ها
همیشــه قبــل از خریــد، منــوی کترینــگ 
ــی را  ــد. غذاهای ــی کنی ــت بررس ــا دق را ب
انتخــاب کنیــد که بــا نیازهــا و رژیــم غذایی 
ــی داشــته باشــند.  ــان شــما همخوان مهمان
ــری دارای  ــی پروکال ــذای رژیم ــگ غ کترین
منــوی دیجیتــال و آنلایــن و امــکان خریــد 
ــا توجــه  ــد ب ــن را دارد و شــما میتوانی آنلای
بــه ســلیقه مهمــان هــا خــود خریــد غــذای 

رژیمــی خــود را انجــام دهیــد.

2. در نظر گرفتن بودجه
ــت  ــت قیم ــن اس ــی ممک ــای رژیم غذاه
ــزی  ــا برنامه‌ری ــند، ام ــته باش ــری داش بالات
دقیــق می‌توانــد بــه کاهــش هزینه‌هــا 

ــد. کمــک کن

3. توجه به ترکیبات غذا
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه غذاهــا 
حــاوی مــواد ســالم ماننــد ســبزیجات تــازه، 
پروتئین‌هــای کم‌چــرب و کربوهیدرات‌هــای 
ــالم  ــذای س ــتوران غ ــند. رس ــده باش پیچی
پروکالــری همیشــه از بهتریــن و بــا کیفیــت 
ــود  ــای خ ــن در غذاه ــوارد ممک ــن م تری

ــد. ــتفاده میکن اس

4. خرید از مراکز معتبر
همــواره غذاهــای رژیمــی را از رســتوران‌ها 
ــتوران  ــد رس ــر مانن ــای معتب و کترینگ‌ه
پروکالــری خریــداری کنیــد تــا از کیفیــت و 

ســامت مــواد مطمئــن باشــید.
نتیجه‌گیری

ــرای  ــی ب ــذای رژیم ــد غ ــاب و خری انتخ
مهمانــی، نیازمنــد برنامه‌ریــزی دقیــق و 
ــا توجــه  ــع مناســب اســت. ب انتخــاب مناب
ــان  ــد اطمین ــده، می‌توانی ــکات ذکرش ــه ن ب
حاصــل کنیــد کــه مهمانــی شــما بــا 
غذاهــای ســالم و باکیفیــت همــراه خواهــد 

ــود. ب
اولیــن  بــا  می‌توانیــد  شــروع،  بــرای 
رســتوران غــذای رژیمــی یــا کترینگ‌هــای 
معتبــر تمــاس بگیریــد و از منــوی متنــوع 

آن‌هــا بهره‌منــد شــوید.

راهنمای خرید غذا رژیمی برای مهمانی‌ها



ویتامیــن D یــک ویتامیــن محلــول در چربــی 
اســت کــه نقش بســیار مهمــی در جذب کلســیم 
و فســفر در بــدن دارد. ایــن ویتامیــن بــه تقویــت 
اســتخوان‌ها و عضــات کمــک می‌کنــد و از 
آنجایــی کــه بــه سیســتم ایمنــی بــدن نیــز تاثیر 
می‌گــذارد، بــرای حفــظ ســامت عمومــی بــدن 
ــد  ــن D می‌توان ــود ویتامی ــت. کمب ــروری اس ض
ضعــف  اســتخوان‌ها،  درد  چــون  علائمــی 
ــالات  ــی اخت ــرط و حت ــی، خســتگی مف عضلان
سیســتم ایمنــی را بــه همــراه داشــته باشــد. برای 
جبــران ایــن کمبــود، مصــرف ویتامیــن D باید با 

دقــت و بــه شــیوه صحیــح انجــام شــود.
ویتامیــن D کلیــد ســامت اســتخوان‌ها و 

ــما ــی ش ــتم ایمن سیس
بــه گزارش ســامت نیوز بــه نقل از ایســنا،دکتر 
ــروه  ــی گ ــات علم ــو هی ــاد، عض ــحر روان‌ش س
داخلــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد، در ایــن 
خصــوص توضیــح داد کــه بهتریــن زمــان بــرای 

مصــرف ویتامیــن D، هنــگام وعده‌هــای غذایــی 
اســت. ایــن امــر کمــک می‌کنــد تــا جــذب ایــن 
ویتامیــن بهتــر و موثرتــر انجــام شــود، چــرا کــه 
ویتامیــن D در کنــار چربی‌هــای موجــود در غذا، 

ــر جــذب می‌شــود. بهت

D علائم کمبود ویتامین

کمبــود ویتامیــن D می‌توانــد منجــر بــه 
مشــکلات جــدی شــود کــه نــه تنهــا بــر 
اســتخوان‌ها بلکــه بــر عملکــرد کلــی بــدن نیــز 
ــن  ــود ای ــم کمب ــه علائ ــذارد. از جمل ــر می‌گ تاثی

ویتامین می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
ــل  ــه دلی ــتخوانی: ب ــتگی‌های اس درد و شکس
کاهــش جــذب کلســیم، اســتخوان‌ها ضعیــف و 

ــوند. ــکننده می‌ش ش
ضعــف عضلانــی: عضــات ضعیــف شــده و بــدن 

ــد. ــرط می‌کن ــتگی مف ــاس خس احس

کاهــش توانایــی سیســتم ایمنــی: بــدن قــادر به 
مقابلــه بــا عفونت‌هــا و بیماری‌هــا نخواهــد بــود.

 D ــن ــی ویتامی ــدار کاف ــود مق ــل، وج در مقاب
در بــدن می‌توانــد بــه تقویــت سیســتم ایمنــی، 
حفــظ ســامت اســتخوان‌ها و حتــی بهبــود 

ــد. ــروق کمــک کن ــب و ع ــرد قل عملک

D راه‌های تامین ویتامین

یکــی از مهم‌تریــن روش‌هــای تامیــن ویتامیــن 
D، قــرار گرفتــن در معــرض نور خورشــید اســت. 
ــد در  ــش از ح ــه بی ــت ک ــه داش ــد توج ــا بای ام
معــرض آفتــاب قــرار گرفتــن می‌توانــد خطــرات 

جــدی از جملــه افزایــش ریســک ابتــا بــه 
ســرطان پوســت را بــه همــراه داشــته باشــد. بــه 
همیــن دلیــل، مصــرف ایــن ویتامیــن از طریــق 
منابــع غذایــی و مکمل‌هــا بســیار حائــز اهمیــت 

اســت.

D منابع غذایی ویتامین

ویتامیــن D در چندیــن نــوع غــذا یافــت 
می‌شــود کــه می‌تــوان آن‌هــا را در رژیــم غذایــی 
روزانــه گنجانــد. از جملــه منابــع غذایــی غنــی از 
ــاره  ــر اش ــوارد زی ــه م ــوان ب ــن می‌ت ــن ویتامی ای

کــرد:
شــیر و ماســت: ایــن دو محصــول لبنــی، منبــع 

خوبــی از ویتامیــن D بــه شــمار می‌رونــد.
ــالمون و  ــد س ــرب مانن ــای چ ــی: ماهی‌ه ماه

ــتند. ــن D هس ــی از ویتامی ــاردین، غن س
تخم‌مــرغ: تخم‌مــرغ یکــی دیگــر از منابــع 

ــی‌رود. ــمار م ــه ش ــن D ب ــی ویتامی طبیع
میوه‌هــای  از  برخــی  خشــک:  میوه‌هــای 
خشــک نیــز حــاوی مقادیــر خوبــی از ایــن 

ویتامیــن هســتند.
D میزان مصرف روزانه ویتامین

بــرای پیشــگیری از کمبــود ویتامیــن D، افــراد 
ــن  ــا 800 واحــد از ای ــد در روز حــدود 600 ت بای
ویتامیــن را دریافــت کننــد. ایــن مقــدار می‌توانــد 
بســته بــه ســن، وضعیــت ســامت و میــزان قــرار 
گرفتــن در معــرض نــور خورشــید تغییــر کنــد. 
بــه ویــژه بــرای افــراد مســتعد کمبــود ویتامیــن 
D، ماننــد ســالمندان، کــودکان و افــرادی کــه در 
مناطــق بــا آفتــاب کــم زندگــی می‌کننــد، تأمین 

مقــدار کافــی ایــن ویتامیــن از اهمیــت ویــژه‌ای 
برخــوردار اســت.

 D چــه کســانی در معــرض کمبــود ویتامیــن
هســتند؟

بــر اســاس تحقیقــات انجــام شــده، برخــی افراد 
ــود  ــر کمب ــرض خط ــران در مع ــتر از دیگ بیش

ــراد شــامل: ــن اف ــد. ای ــرار دارن ویتامیــن D ق
افــراد مســن و کــودکان: ایــن گروه‌هــا بــه دلیــل 
تغییــرات فیزیولوژیــک و نیاز بیشــتر بــه ویتامین 
ــن  ــن ویتامی ــود ای ــا کمب ــت ب ــن اس D، ممک

مواجه شوند.
افــرادی کــه در مناطــق بــا آفتــاب کــم زندگــی 
ابــری  مناطــق  در  کــه  کســانی  می‌کننــد: 
ــدت  ــه م ــد و ب ــی می‌کنن ــیر زندگ ــا سردس ی
طولانــی در معــرض نــور مســتقیم خورشــید قرار 

نمی‌گیرنــد.
افــراد بــا پوســت تیــره: پوســت تیــره بــه دلیــل 
ــری در  ــی کمت ــتر، توانای ــن بیش ــتن ملانی داش

ــید دارد. ــور خورش ــذب ن ج
ــت  ــن اس ــدن ممک ــای ب ــاق: چربی‌ه ــراد چ اف
ویتامیــن D را ذخیــره کــرده و مانــع از اســتفاده 

آن توســط بــدن شــوند.
افــرادی کــه داروهایــی مصــرف می‌کننــد کــه 

ــد. ــن D را کاهــش می‌دهن جــذب ویتامی
ــی  ــع اصل ــی از مناب ــید یک ــور خورش ــه ن اگرچ
ــای  ــه ج ــت ب ــر اس ــا بهت ــت، ام ــن D اس ویتامی
ــاب،  ــن بیــش از حــد در معــرض آفت ــرار گرفت ق
 D از منابــع غذایــی و مکمل‌هــای ویتامیــن
ــود  ــه می‌ش ــن توصی ــرد. همچنی ــرداری ک بهره‌ب

ــن D در  ــطح ویتامی ــری س ــرای اندازه‌گی ــه ب ک
بــدن خــود، به‌ویــژه اگــر در معــرض کمبــود ایــن 
ــد  ــه کنی ــه پزشــک مراجع ــن هســتید، ب ویتامی
و از او راهنمایی‌هــای لازم را دریافــت کنیــد. 
خــون  در   D ویتامیــن  ســطح  اندازه‌گیــری 
ــی و  ــکلات احتمال ــخیص مش ــه تش ــد ب می‌توان
پیشــگیری از بــروز عــوارض جــدی کمــک کنــد.
در نهایــت، توجــه بــه نیــاز بــدن بــه ویتامیــن 
D و مصــرف به‌موقــع آن، می‌توانــد تاثیــرات 
مثبــت زیــادی بــر ســامت جســمی و عمومــی 

شــما داشــته باشــد.

طــب ســنتی بــرای درمــان ســینوزیت پیشــنهادهای 
خاصــی دارد کــه بــا اســتفاده از گیاهــان دارویــی 
و روش‌هــای پیشــگیرانه ماننــد پوشــاندن ســر و 
ــم  ــه تســکین علای ــد ب ــه می‌توان ــادات روزان ــر ع تغیی
ــن  ــه، بهتری ــن مقال ــد. در ای ــن بیمــاری کمــک کن ای
نســخه‌های طبیعــی بــرای درمــان ســینوزیت معرفــی 

می‌شــوند.
از  نقــل  بــه  نیــوز  ســامت  گــزارش  بــه 
خبرآنلاین،ســینوزیت یکــی از بیماری‌هــای شــایع 
در فصــول ســرد ســال اســت کــه موجــب التهــاب و 
عفونــت در ســینوس‌های اطــراف بینــی می‌شــود. 
ایــن بیمــاری می‌توانــد بــه شــکل حــاد یــا مزمــن بروز 
کنــد. ســینوزیت حــاد معمــولاً بــه علــت عفونت‌هــای 
ــم  ــد و علای ــه وجــود می‌آی ــی ب ــا باکتریای ویروســی ی
آن شــامل ســردرد، گرفتگــی بینــی، آبریــزش، گلــودرد 
ــاب  ــر الته ــت. اگ ــی اس ــس بویای ــت دادن ح و از دس
ســینوس‌ها بیــش از ســه مــاه طول بکشــد، ســینوزیت 

ــد. ــن درمی‌آی ــکل مزم ــه ش ب
ــفیعی، پزشــک متخصــص طــب  ــر ملیحــه ش دکت
ــدگاه طــب  ــق دی ــه طب ــد ک ــح می‌ده ســنتی، توضی
ــا  ــاد ی ــرارت زی ــد ح ــی مانن ــل مختلف ــنتی، عوام س
ســرمای شــدید می‌تواننــد موجــب ایجــاد ســینوزیت 
شــوند. همچنیــن طولانــی شــدن ایــن بیمــاری ممکن 
ــد  ــدن، مانن ــای ب ــر اعض ــکلاتی را در دیگ ــت مش اس
معــده، رحــم و مغــز ایجــاد کنــد. بــه همیــن دلیــل، 
طــب ســنتی روش‌هایــی را بــرای پیشــگیری و درمــان 
ایــن بیمــاری ارائــه می‌دهــد کــه بــه کاهــش علایــم و 

ــد. ــک می‌کن ــینوس‌ها کم ــاب س الته
در طــب ایرانــی، چندیــن تدبیــر بــرای پیشــگیری از 
ســینوزیت توصیــه شــده اســت. یکــی از ایــن روش‌هــا 
ــرار  ــا از ق ــت ت ــب اس ــژه در ش ــه وی ــر ب ــاندن س پوش
ــود.  ــری ش ــرد جلوگی ــوای س ــرض ه ــن در مع گرفت
ــواب  ــگام خ ــی هن ــری نخ ــا روس ــتفاده از کلاه ی اس
بســیار مفیــد اســت. همچنیــن بعــد از اســتحمام یــا 
ورزش بایــد ســر خــود را حداقــل بــه مــدت دو ســاعت 
ــد،  ــه پشــت خــودداری کنی پوشــانده و از خوابیــدن ب
ــد و  ــدید کن ــاب را تش ــد الته ــن کار می‌توان ــرا ای زی
باعــث طولانــی شــدن بیمــاری شــود. عــاوه بــر ایــن، 
نوشــیدن مایعــات ســرد ماننــد آب ســرد، یخ و بســتنی 
بــرای مبتلایــان بــه ســینوزیت توصیــه نمی‌شــود، زیرا 
ــم بیمــاری را تشــدید  ــواد ممکــن اســت علای ــن م ای

کننــد.
ــان  ــرای درم ــی را ب ــان مختلف ــنتی گیاه ــب س ط
ــه  ــد ب ــه می‌توانن ــت ک ــرده اس ــی ک ــینوزیت معرف س

ــد: ــم کمــک کنن ــود علای بهب
بابونــه، پونــه و مرزنجــوش: ایــن گیاهــان بــه صــورت 
جوشــانده همــراه بــا عنــاب مصــرف می‌شــوند و بــرای 
کاهــش التهــاب و ترشــحات سینوســی مفید هســتند. 
بخــور ایــن گیاهــان نیــز می‌توانــد بــه تســکین علایــم 

ســینوزیت کمــک کنــد.
ــژه در  ــز به‌وی ــان نی ــن گیاه ــرک: ای ــی و پنی ختم
درمــان ســینوزیت مزمــن مفیــد هســتند و می‌تواننــد 
بــر اســاس علایــم و نیازهــای فــرد مــورد اســتفاده قرار 

. ند گیر
ــا  ــینوس‌ها ب ــاژ س ــینوس‌ها: ماس ــی س ــن‌ مال روغ
روغن‌هــای بابونــه، مرزنجــوش یــا ســیاهدانه بــه 
کاهــش التهــاب و تســکین علایــم ســینوزیت کمــک 
می‌کنــد. ایــن روغن‌هــا بــه راحتــی در دســترس 
هســتند و می‌تواننــد در بهبــود وضعیــت بیمــار مؤثــر 

باشــند.
ــرای تســریع درمــان ســینوزیت، توصیــه می‌شــود  ب
ــا  ــک ی ــا آب نم ــم ب ــور منظ ــه ط ــینوس‌ها ب ــه س ک
ســرم شستشــو شســته شــوند. همچنیــن گــرم کــردن 
ســینوس‌ها بــه وســیله کیســه‌های آب گــرم یــا بخــور 
می‌توانــد بــه کاهــش گرفتگــی و التهــاب کمــک کنــد. 
در صورتــی کــه علایــم ســینوزیت پــس از اســتفاده از 
ایــن روش‌هــا بهبــود نیافــت، بهتــر اســت بــه پزشــک 

متخصــص مراجعــه کنیــد.
همچنیــن تغییــرات در ســبک زندگــی ماننــد ورزش 
ــه،  ــت از تغذی ــرم و مراقب ــا آب گ منظــم، اســتحمام ب
می‌توانــد بــه پیشــگیری از ســینوزیت و بهبــود علایــم 
آن کمــک کنــد. طــب ســنتی عــاوه بــر درمان‌هــای 
ــن  ــروز ای ــری از ب ــرای جلوگی ــی ب گیاهــی، توصیه‌های
ــد  ــدت می‌توان ــه در بلندم ــد ک ــه می‌ده ــاری ارائ بیم
بــه کاهــش میــزان ابتــا بــه ســینوزیت کمــک کنــد.

ویتامین D کلید سلامت استخوان‌ها و سیستم ایمنی شما
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درمان سینوزیت با نسخه‌های 

گیاهی و روغنی طب سنتی 



اینفوگرافیک 

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از مهر، 
ــس  ــی آر ایک ــت: ت ــان، گف ــیدموید علوی س
 )Total Resistance Exercise(
ــه  ــت ک ــه اس ــی نوآوران ــک ورزش مقاومت ی
از وزن بــدن بــه عنــوان ابــزار اصلــی تمریــن 
ــاس  ــر اس ــن روش ب ــد. ای ــتفاده می‌کن اس
ــی  ــی طراح ــمه‌های مقاومت ــتفاده از تس اس
شــده و بــه ایجــاد تعــادل، تقویــت عضــات، 
کمــک  بــدن  انعطاف‌پذیــری  بهبــود  و 
می‌کنــد. عــاوه بــر مزایــای کلــی، تمرینــات 
تــی آر ایکــس می‌تواننــد در مدیریــت و 
بهبــود کبــد چــرب نیــز بســیار مؤثــر باشــد. 
ایــن تمرینــات بــا تحریــک ســوخت و ســاز 
ــود  ــر، و بهب ــای مض ــش چربی‌ه ــدن، کاه ب
عملکــرد متابولیکــی بــدن، تأثیــرات مثبتــی 

ــد. ــد دارن ــر ســامت کب ب
وی افــزود: یکــی از مهم‌تریــن مزایــای 
ــاز  ــوخت و س ــش س ــس، افزای ــی آر ایک ت
ــه  ــا ب ــن ورزش ب ــات ای ــت. تمرین ــدن اس ب
چالــش کشــیدن عضــات، متابولیســم بــدن 
ــه ســوزاندن کالــری  را افزایــش می‌دهــد و ب
و چربــی کمــک می‌کنــد. ایــن افزایــش 
ســوخت و ســاز بــه ویــژه در کاهــش تجمــع 
ــر اســت  ــدی مؤث ــلول‌های کب ــی در س چرب
و عملکــرد کلــی کبــد را بهبــود می‌بخشــد.

علویــان ادامــه داد: عــاوه بــر ایــن، تــی آر 
ــت عضــات  ایکــس نقــش مهمــی در تقوی
اصلــی بــدن دارد. عضــات قوی‌تــر بــه 
تنظیــم قندخــون و افزایــش حساســیت بــه 
انســولین کمــک می‌کننــد کــه ایــن ویژگــی 
ــه انســولین  ــت ب ــرای پیشــگیری از مقاوم ب
کــه عامــل اصلــی کبــد چــرب اســت، بســیار 

مفیــد اســت.
وی افــزود: حــرکات تــی آر ایکــس نیازمند 
هماهنگــی و تعــادل بیــن عضــات مختلــف 
ــود  ــث بهب ــی باع ــن ویژگ ــدن هســتند. ای ب
ــات  ــت عض ــری و تقوی ــادل، انعطاف‌پذی تع
ــه افــراد کمــک  پایــدار کننــده می‌شــود و ب
ــا  ــود را ب ــره خ ــرکات روزم ــا ح ــد ت می‌کن
کمتریــن آســیب و بیشــترین بهــره‌وری 
ــی  ــای ت ــر از مزای ــی دیگ ــد. یک ــام دهن انج
آر ایکــس، قابلیــت تنظیــم شــدت تمرینــات 
ــرای تمــام ســطوح  ــات ب ــن تمرین اســت. ای
ــراد  ــوده و اف ــب ب ــمانی مناس ــی جس آمادگ
مبتــا بــه کبــد چــرب می‌تواننــد بــر اســاس 
توانایی‌هــای خــود شــدت حــرکات را تنظیم 
کننــد و بــه مــرور زمــان بــا افزایــش ســطح 
آمادگــی، تمرینــات پیشــرفته‌تر را انجــام 

دهنــد.
علویــان افــزود: بــرای شــروع تمرینــات تی 
آر ایکــس، افــراد مبتــا بــه کبــد چــرب بایــد 
ابتــدا بــا پزشــک مشــورت کننــد تــا برنامــه 
تمرینــی مناســبی بــرای آنهــا طراحی شــود. 
تمرینــات بایــد بــا شــدت کــم آغــاز شــوند 
ــی  ــطح آمادگ ــش س ــا افزای ــج ب ــه تدری و ب
ــرکات  ــی ح ــدت و پیچیدگ ــمانی، ش جس
بیشــتر شــود. انجــام حــرکات بــا فــرم 
ــری از آســیب‌دیدگی  ــرای جلوگی ــح ب صحی
ــدای  ــت در ابت ــر اس ــت و بهت ــروری اس ض
ــات  ــی متخصــص تمرین ــا کمــک مرب کار ب
را انجــام دهیــد. بــرای دســتیابی بــه بهتریــن 
نتایــج، تمرینــات تــی آر ایکــس را می‌تــوان 
ــاده‌روی  ــد پی ــوازی مانن ــای ه ــا ورزش‌ه ب
ــرد.  ــب ک ــواری ترکی ــا دوچرخه‌س ــریع ی س
ایــن ترکیــب باعــث افزایــش کالری‌ســوزی و 

ــود. ــدن می‌ش ــی ب ــامت کل ــود س بهب
وی گفــت: تــی آر ایکــس یــک روش 
ورزشــی مقاومتــی کارآمــد اســت کــه 
می‌توانــد بــه کاهــش چربــی کبــد، تقویــت 
عضــات، و بهبــود ســامت متابولیکــی 
کمــک کنــد. ایــن تمرینــات بــا قابــل تنظیم 
بــودن و نیــاز بــه تعــادل و هماهنگــی، بــرای 
افــراد بــا ســطوح مختلــف آمادگی جســمانی 
ــس  ــی آر ایک ــب ت ــتند. ترکی ــب هس مناس
بــا تغذیــه ســالم و ورزش‌هــای هــوازی 
می‌توانــد بــه مدیریــت بهتــر کبــد چــرب و 
ارتقــای کیفیــت زندگــی کمــک کند. شــروع 
ــه‌ای و  ــارت حرف ــت نظ ــات تح ــن تمرین ای
ــرای  ــر ب ــزی منظــم، راهــی مؤث ــا برنامه‌ری ب
کاهــش چربــی کبــد و حفــظ ســامت 

ــت. ــدن اس ــی ب عموم
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ــر وزارت  ــای واگی ــت بیماریه ــز مدیری ــت مرک سرپرس
بهداشــت گفــت: از اول آذر تــا اوایــل دی شــاهد افزایــش 
مــوارد آنفولانــزا بودیــم بــه طــوری کــه نزدیــک ۲۵ درصد 

از کل عفونتهــای تنفســی را شــامل مــی شــد.
بــه گــزارش خبرنــگار خبرگــزاری مهــر، قبــاد مــرادی 
ــر وزارت  ــای واگی ــت بیماری‌ه ــز مدیری ــت مرک سرپرس
بهداشــت گفــت: از اول آذر تــا اوایــل دی شــاهد افزایــش 
مــوارد آنفولانــزا بودیــم بــه طــوری کــه نزدیــک ۲۵ درصد 

ــد. ــامل می‌ش ــی را ش ــای تنفس از کل عفونت‌ه
سرپرســت مرکــز مدیریــت بیماری‌هــای واگیــر وزارت 
ــان داشــت: فصــل  ــزا بی ــاره شــیوع آنفولان بهداشــت درب
ــر  ــرای رشــد، تکثی ــز و زمســتان فصــل مناســبی ب پایی
و انتشــار ویروس‌هــای تنفســی از جملــه آنفولانــزا و 
ســرماخوردگی و بیماری‌هــای تنفســی اســت کــه پــس 

ــخ مــردم بیشــتر شــد. ــا و خاطــرات تل از کرون
ــه از  ــود دارد ک ــی وج ــور نظام‌های ــزود: در کش وی اف
ــود. آذر  ــد می‌ش ــور رص ــا در کش ــا بیماری‌ه ــق آنه طری
فصــل افزایــش ســرماخوردگی و آنفولانزاســت. از اول آذر 
ــم  ــزا بودی ــوارد آنفولان ــش م ــاهد افزای ــل دی ش ــا اوای ت
ــای  ــک ۲۵ درصــد از کل عفونت‌ه ــه نزدی ــه طــوری ک ب
تنفســی را شــامل می‌شــد. ســایر کشــورها نیــز بــه ایــن 
ــزا گرفتــار شــدند. بنابرایــن مــوارد غیــر طبیعــی  آنفولان

ــرد. ــورت می‌گی ــد ص ــواره رص ــده و هم ــده نش دی
بــه گفتــه مــرادی؛ آنفولانــزا، ســرماخوردگی و کرونــا بــه 
ترتیــب بیشــترین درصــد بیمارهــای پاییــزی را شــامل 

می‌شــوند.
سرپرســت مرکــز مدیریــت بیماری‌هــای واگیــر وزارت 
ــد  ــردم بای ــرد: م ــد ک ــو تاکی ــو گفتگ ــت در رادی بهداش
رعایــت کننــد و افــراد پرخطــر و مســن و بــا بیماری‌هــای 
پــر خطــر از حضــور در اماکــن شــلوغ خــودداری کــرده 
و در صــورت لــزوم از ماســک اســتفاده کننــد. همچنیــن 
اگــر واکســن نزدنــد بایــد واکســن بزننــد. دســت و صورت 
مرتبــاً شســته شــده و آداب تنفســی نیــز رعایــت شــود. 
ــزل  ــودی در من ــان بهب ــا زم اگــر کســی مریــض شــد ت

بمانــد تــا از انتقــال بیمــاری جلوگیــری شــود.

سلامت / درمانخبر

ورزشی که کبد چرب را درمان 

می‌کند

۲۵ درصد بیماری های تنفسی 

مربوط به آنفولانزاست

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

احساس تنهایی چه تأثیری بر سلامت ما 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.

ــل از  ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
مدیســن نــت، بلــه، دیابــت، بــه ویــژه دیابتی 
کــه کنتــرل نمــی شــود و قنــد خــون خیلی 
ــالا مــی رود، یکــی از دلایــل اصلــی درد و  ب
ــای  ــت. درد پ ــا اس ــی در پ ــاس ناراحت احس
دیابتــی ممکــن اســت بــه صــورت درد مبهم 
در کــف پــا، ســاق پــا و ران و یــا بــا احســاس 
ــی  ــدام تحتان ــدن در ان ــوزن ش ــوزن و س س

ظاهــر شــود.
ایــن نــوع درد اغلــب ممکــن اســت خــواب 
ــی از  ــد. برخ ــل کن ــب مخت ــما را در ش ش
ــد  ــی کنن ــه م ــدیدی را تجرب ــراد درد ش اف
کــه راه رفتــن را دشــوار مــی کنــد کــه بــه 
ــی  ــی رخ م ــر حساســیت عصب ــل تغیی دلی
دهــد. بنابرایــن، بــرای برخــی افــراد، ملحفــه 
نیــز ممکــن اســت باعــث تحریکاتــی ماننــد 
درد شــود. بــا بدتــر شــدن آســیب عصبــی، 
علائــم مــی تواننــد از پــا حرکــت و بــه ســایر 

ــدام هــا برســد. ان
اغلــب درد در پاهــا ممکــن اســت بــه دلیل 
ایجــاد زخــم یــا زخــم دیابتــی باشــد. زخــم 
هــا بــه دلیــل مکانیســم هــای ضعیــف التیام 
در افــراد مبتــا بــه دیابــت ایجــاد می شــوند. 
قنــد بــالا و ســامت ضعیــف عــروق خونــی 
در درد پــای دیابتــی )نوروپاتــی( نقــش 

اساسی دارند.
گاهــی اوقــات ممکــن اســت اعصــاب اندام 
ــتخوانی  ــاختارهای اس ــر س ــی در زی تحتان
ــن  ــه ای ــا فشــرده شــوند. ب ــاده ی ــه دام افت ب
وضعیــت گیــر افتــادن عصــب فمــورال گفته 
ــز  ــال نی ــل تارس ــندرم تون ــود، س ــی ش م

ــود. ــا ش ــث درد پ ــت باع ــن اس ممک
آیــا درد پــای دیابتــی برگشــت پذیــر 

؟ ست ا
نوروپاتــی دیابتــی )آســیب عصبــی( انــواع 
مختلفــی دارد. اکثــر نوروپاتــی هــای دیابتی 
برگشــت ناپذیــر هســتند، اگرچه مــی توانید 
آنهــا را بــا داروهــا کنتــرل کنیــد. نوروپاتــی 
هــا معمــولاً بعــد از حــدود 5 ســال از 
تشــخیص دیابــت ظاهــر مــی شــوند. شــما 
مــی توانیــد شــروع نوروپاتــی را بــا کنتــرل 
قنــد بــه تاخیــر بیندازیــد و کنتــرل کنیــد.

برخــی از انــواع غیــر معمــول نوروپاتــی ها 
عبارتنــد از نوروپاتــی دیابــت ناشــی از درمان 

)TIND( و نوروپاتــی دیابتــی بی اشــتها.
ــه  ــد ک ــی افت ــاق م ــی اتف TIND زمان
بیمــار ســعی مــی کنــد ســطوح بــالای قنــد 
را در یــک بــازه زمانــی کوتــاه کنتــرل کنــد 
ــا کاهــش  و نوروپاتــی دیابتــی بــی اشــتها ب
اشــتها ظاهــر مــی شــود کــه باعــث کاهــش 

وزن ســریع همــراه اســت، کــه ممکن اســت 
ــرض  ــد و در ع ــونده باش ــدود ش ــود مح خ

چنــد مــاه بهبــود یابــد.
اکثــر افــراد علائــم و ناتوانــی هــای مــداوم 
ــن رو،  ــد; از ای ــی دارن ــه درد عصب ــوط ب مرب

پیشــگیری بهتریــن درمــان اســت.
پــای  از  مراقبــت  بــرای  نکاتــی 

دیابتــی
رعایت بهداشــت پــا و جلوگیری از آســیب 
عصبــی با اســتفاده از نــکات زیر امــکان پذیر 
ــت  ــن مــوارد توســط انجمــن دیاب اســت. ای
آمریــکا بــرای همــه افــراد مبتــا بــه دیابــت 

توصیــه مــی شــود:
حفــظ مــداوم ســطح قنــد خــون طبیعــی 
ــا HbA1c در  ــه ی و هموگلوبیــن گلیکوزیل
ــه  ــادی ب ــک زی ــده کم ــه ش ــطوح توصی س

ــا دارد. حفــظ ســامت پ
اگــر مشــکل پــا داریــد، فــورا بــه پزشــک 
ــی  ــگام م ــان زودهن ــد. درم ــه کنی مراجع
توانــد بــه جلوگیــری از مشــکلات بیشــتری 
ــک  ــد کم ــدا رخ ده ــت بع ــن اس ــه ممک ک
کنــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر عفونــت پــا را 
زود درمــان کنیــد، مــی توانــد از قطــع عضــو 

جلوگیــری کنــد.
ــرل  ــرای کنت ــه ب ــی ک ــن، داروی متفورمی
دیابــت اســتفاده مــی شــود بــه دلیــل 
ایجــاد کمبــود ویتامیــن B12 بدنــام اســت. 
ویتامیــن B12 و اســید فولیــک بــرای 
ســامت اعصــاب مــورد نیــاز اســت. انجــام 
ــود ویتامیــن  ــرای کمب آزمایشــات منظــم ب
B12 و مصــرف مکمــل هــا مــی توانــد بــه 
حفــظ ســامت اعصــاب و پوشــش داخلــی 

ــد. ــک کن ــی کم ــای خون رگ ه
برنامــه ریــزی معاینــات منظــم بــا پزشــک 
ــه  ــا ک ــع پ ــه جام ــک معاین ــرای ی ــود ب خ
شــامل معاینــه نبــض مــچ پــا، حــس فشــار 

و لامســه ارتعاشــی و شــاخص بازویــی مــچ 
پــا )نســبت فشــار خــون( اســت.در مــچ پــا 
تــا بــازو( تغییــرات اولیــه در پــا را تشــخیص 

مــی دهــد.
ــا آینــه.  ــا هــر شــب ب ــا و پ خودآزمایــی پ
بایــد پینــه ، میخچــه ، تــاول، نواحــی قرمــز، 
ســردی پاهــا و بریدگــی هــای کوچــک روی 
ــاول  ــا ت ــه ی ــا را بررســی کنیــد. پین کــف پ
ممکــن اســت باعــث ایجــاد زخــم دیابتــی 
شــود و بایــد بــه ســرعت توســط یــک 

ــت شــود. متخصــص مدیری
بعــد از هــر حمــام پــا را بــا حولــه خشــک 
کنیــد. مطمئــن شــوید کــه هیــچ رطوبتــی 
ــد.  ــی کن ــر نم ــا گی ــای پ ــن انگشــت ه بی
ــوب  ــا از مرط ــرک پ ــری از ت ــرای جلوگی ب

کننــده اســتفاده کنیــد.
همیشــه از کفــش هــای راحــت در داخل و 
خــارج از خانــه اســتفاده کنید. جــوراب های 

خــود را هــر روز عــوض کنید.
از اســتفاده از کیســه هــای آب گــرم بــرای 
تحریــک پاهــای دردنــاک خــودداری کنیــد. 
اگــر بــه دلیــل آســیب عصبــی پیشــرفته بی 
حســی داریــد، اســتفاده از کیســه هــای آب 

داغ مــی تواننــد باعــث ســوختگی شــوند.
تــرک ســیگار و الــکل مــی تواند پیشــرفت 
ــروق  ــی ع ــی )تنگ ــروق محیط ــاری ع بیم
خونــی( را متوقــف کنــد کــه بــه کنــد کردن 

پیشــرفت نوروپاتــی کمــک مــی کنــد.
ــی از  ــید. برخ ــب باش ــگام ورزش مراق هن
فعالیــت هــای بدنــی بــرای افــراد مبتــا بــه 
نوروپاتــی توصیــه نمــی شــود. قبل از شــروع 
هــر گونــه آمادگــی رژیم و فعالیت جســمانی 

جدیــد بــا پزشــک خــود صحبــت کنیــد.
ناخــن هــای پــا را بــا دقــت کوتــاه کنیــد. 
مســتقیماً ناخــن را ببریــد و ســوهان بزنیــد. 
ــرو رفتــه را توســط یــک  همیشــه ناخــن ف

متخصــص خــارج کنیــد.

پژوهش‌هــای جدیــد نشــان می‌دهنــد کــه »احســاس تنهایــی« می‌توانــد باعــث تولیــد پنــج 
پروتئیــن خــاص در بــدن شــود کــه بــه بــروز بیماری‌هــای جــدی و حتــی مــرگ زودرس منجــر 

می‌شــود.
احساس تنهایی چه تأثیری بر سلامت ما دارد؟

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایرنــا، احســاس تنهایــی یکــی از مشــکلات بهداشــت 
عمومــی در ســطح جهانــی اســت کــه بــر زندگــی افــراد در تمامــی ســنین تأثیرگــذار اســت. ایــن 
معضــل بیشــتر در میــان افــراد مســن شــایع اســت، امــا در ســال‌های اخیــر، بــه ویــژه در میــان 
جوانــان، شــیوع آن افزایــش یافتــه اســت. طبــق گزارش‌هــا، ۶۱ درصــد از جوانــان ۱۸ تا ۲۵ ســاله 

بــه طــور مکــرر احســاس انــزوا و تنهایــی را تجربــه می‌کننــد.
عوامل تأثیرگذار بر شدت احساس تنهایی

بــا گســترش فنــاوری و ارتباطــات مجــازی، ایــن مشــکل عمیق‌تــر شــده اســت. فنــاوری کــه در 
ابتــدا بــه نظــر می‌رســید بــه تقویــت ارتباطــات کمــک کنــد، در واقــع روابــط ســطحی و آنلایــن 
را جایگزیــن تعامــات واقعــی و رودررو کــرده اســت. عــاوه بــر ایــن، دورکاری نیــز باعــث کاهــش 
تعامــات غیررســمی و افزایــش احســاس انــزوا در میــان کارکنــان شــده اســت. در محیط‌هــای 
شــهری بــا فرهنگ‌هــای فردگرایانــه و پرشــتاب، مــردم اگرچــه در میــان جمعیــت زیــادی زندگی 

می‌کننــد، امــا روابــط اجتماعــی ســطحی و پراکنــده دارنــد.
اقدامات جهانی برای مقابله با تنهایی

در پاســخ بــه ایــن بحــران اجتماعــی، دولت‌هــا در سراســر جهــان احســاس تنهایــی را بــه عنوان 
ــر  ــام »وزی ــه ن ــژه‌ای ب ــر وی ــرای مثــال، بریتانیــا وزی ــد. ب یــک معضــل جــدی شناســایی کرده‌ان
تنهایــی« منصــوب کــرده اســت و ژاپــن نیــز تدابیــری بــرای مقابلــه بــا انــزوای اجتماعــی شــدید 
در نظــر گرفتــه اســت. ســازمان بهداشــت جهانــی نیــز از ایــن پدیــده بــه عنــوان یــک نگرانــی 

بهداشــتی رو بــه رشــد یــاد کــرده اســت.
پژوهش‌های علمی و اثرات زیستی احساس تنهایی

پژوهشــگران دانشــگاه کمبریــج در انگلیــس بــا تجزیه‌وتحلیــل نمونــه خــون ۴۲ هزار بزرگســال 
۴۰ تــا ۶۹ ســاله از بانــک اطلاعــات پزشــکی بریتانیــا )Biobank( دریافتند که احســاس تنهایی 
می‌توانــد باعــث تولیــد پنــج پروتئیــن خــاص در بــدن شــود. ایــن پروتئین‌هــا بــه طــور مســتقیم 
بــا بیماری‌هایــی جــدی ماننــد بیماری‌هــای قلبی‌عروقــی، کلســترول بــالا، مقاومــت بــه انســولین 
و حتــی مــرگ زودرس در ارتبــاط هســتند. ایــن یافته‌هــا نشــان می‌دهنــد کــه احســاس تنهایــی 
می‌توانــد به‌طــور مســتقیم بــه ســامت جســمانی آســیب برســاند و ســازوکارهای زیســتی آن را 

روشــن می‌کنــد.
پیشنهادات برای مقابله با احساس تنهایی

ــش احســاس  ــه کاه ــد ب ــی می‌توان ــط اجتماع ــش رواب ــه افزای ــد ک ــد دارن پژوهشــگران تأکی
تنهایــی و در نتیجــه جلوگیــری از پیامدهــای منفــی آن بــر ســامت کمــک کنــد. آنــان توصیــه 
می‌کننــد کــه افــراد بــا افزایــش تعامــات اجتماعــی، مانند معاشــرت بــا اعضــای خانــواده، ملاقات 
بــا همســایگان، و گفت‌وگــو بــا دوســتان و همــکاران، می‌تواننــد بــر احســاس تنهایــی غلبــه کنند 

و از اثــرات منفــی آن بــر ســامت جســمی خــود جلوگیــری نماینــد.

آیا دیابت باعث پادرد می شود؟


