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اکالیپتوس؛ درختی با خواص درمانی شگفت‌انگیز

سال سوم-  شماره 167- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  27 بهمن  ماه   1403

 

بهترین مرطوب کننده های طبیعی پوست

کبد چرب؛ قاتل خاموشی که با کاهش وزن مهار 

می‌شود

اهدای خون به سلامت اهداکننده 
کمک می‌کند

روغــن آرگان )ارقــان( یکــی از بهتریــن مرطوب‌کننده‌هــای 
طبیعــی اســت کــه از هســته‌های میــوه درخــت ارقــان بــه دســت 
ــرب  ــیدهای چ ــن E و اس ــار از ویتامی ــن سرش ــن روغ ــد. ای می‌آی
ــی‌دارد.  ــه م ــف نگ ــوب و منعط ــت را مرط ــت و پوس ــروری اس ض

ــی دارد. ــواص ضدالتهاب ــن آرگان خ ــن روغ درضم

آزیتــا حکمــت دوســت متخصــص تغذیــه، اســتاد گــروه 
تغذیــه بالینــی و اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی در گفتگــو بــا خبرنــگار خبرگــزاری مهــر گفــت: 
کبــد چــرب در اثــر تجمــع چربــی در ســلول‌های کبــدی 
ــه دلیــل دریافــت  رخ می‌دهــد. ایــن وضعیــت معمــولاً ب
بیــش از حــد کالــری ایجــاد می‌شــود، به‌طوری‌کــه 
کالــری اضافــه بــه تری‌گلیســیرید تبدیــل شــده و در کبد 
ــولاً  ــد ۱(، معم ــه )گری ــره می‌شــود. در مراحــل اولی ذخی
فــرد هیــچ علامتــی نــدارد و ممکــن اســت تنهــا از طریــق 

ســونوگرافی متوجــه بیمــاری خــود شــود.

اکالیپتوس با برگ‌های معطر، نقش مهمی در بهبود بیماری‌های تنفسی، سلامت پوست و دهان ایفا می‌کند. همچنین از دم‌نوش و 

بخور اکالیپتوس می‌توان برای درمان بیماری‌های مختلف استفاده کرد.

ــت:  ــال خــون گف ــی ســازمان انتق ــاون اجتماع مع
اهــدای خــون داوطلبانــه یــک مســئولیت اجتماعــی 
اســت کــه بــا همــکاری رســانه‌ها و نهادهــای 

ــود. ــه ش ــه نهادین ــد در جامع ــی بای فرهنگ
شــهرام میرزایــی معــاون اجتماعــی ســازمان انتقال 
خــون در گفتگــو بــا خبرنــگار خبرگزاری مهــر گفت: 
فرهنگ‌ســازی بــرای اهــدای خــون داوطلبانــه یکــی 
از وظایــف اصلــی این ســازمان اســت و بایــد به‌عنوان 
یــک مســئولیت اجتماعــی در جامعــه نهادینه شــود. 
وی افــزود کــه آگاهی‌بخشــی دربــاره اهمیــت اهدای 
خــون و مزایــای آن بــرای فــرد اهداکننــده و جامعــه، 

از جملــه اقدامــات مهــم در این راســتا اســت.
وی گفــت: بــا تشــکیل معاونــت اجتماعــی در 
ســازمان انتقــال خــون، تــاش می‌کنیــم کــه ترویــج 
و توســعه فرهنــگ اهــدای خــون را در میــان اقشــار 
مختلــف جامعــه، به‌ویــژه بانــوان و جوانــان، تقویــت 
کنیــم. بانــوان به‌عنــوان رکــن اصلــی خانــواده 
می‌تواننــد نقــش الگــو را در ایــن زمینــه ایفــا کننــد 
ــواده و  ــازی در خان ــه فرهنگ‌س ــایانی ب ــک ش و کم

جامعــه داشــته باشــند.
میرزایــی همچنیــن بــه اهمیــت آشــنایی جوانــان 
بــا فوایــد اهــدای خــون اشــاره کــرد و اظهــار داشــت: 
ــه  ــدام خیرخواهان ــک اق ــا ی ــون نه‌تنه ــدای خ اه
و انسان‌دوســتانه اســت، بلکــه می‌توانــد بــرای 
ســامت فــرد اهداکننــده نیــز مفیــد باشــد. هــر فرد 
بــا صــرف زمــان کوتاهــی می‌توانــد در نجــات جــان 

یــک بیمــار ســهیم باشــد.
وی بــا تأکیــد بر نقــش رســانه‌ها در ترویــج فرهنگ 
اهــدای خــون گفــت: صداوســیما، رســانه‌های 
اجتماعــی و ســایر دســتگاه‌های فرهنگــی می‌تواننــد 
ــا  ــن مســیر داشــته باشــند. م کمــک بزرگــی در ای
تفاهم‌نامه‌هایــی بــا وزارت ورزش و جوانــان، جمعیــت 
هــال احمــر، بســیج و دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی 
منعقــد کرده‌ایــم تــا از ظرفیــت داوطلبــان و جوانــان 

در ایــن حــوزه اســتفاده کنیــم.
در پایــان، وی از کلیــه دســتگاه‌های فرهنگــی 
ــت از  ــکاری و حمای ــا هم ــه ب ــرد ک ــت ک درخواس
ــه توســعه فرهنــگ اهــدای خــون  ــن اقدامــات، ب ای

ــد. ــک کنن ــه کم ــه در جامع داوطلبان

خبر پزشکی
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تحقق سهم نظام سلامت از 
بودجه هدفمندی ضروری 

است

اهمیت تشخیص و درمان 
مناسب آنفلوانزا در کودکان

جراحی کاهش وزن از سلامت کبد محافظت می‌کند
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، محققــان گــزارش دادنــد کــه بیمــاران پــس 
از انجــام عمــل جراحــی کاهــش وزن، ۷۲ درصــد کمتــر در معــرض خطــر ابتــاء بــه عــوارض جــدی 

بیمــاری کبــدی بودند.
بــه گفتــه محققــان، آنهــا همچنیــن ۸۰ درصــد کمتــر در معــرض خطــر ابتــاء بــه بیمــاری کبــدی 

ای بودنــد کــه بــه مرحلــه پیشــرفته و تهدیــد کننــده زندگــی برســد.
ــی  ــا جراح ــط ب ــش وزن مرتب ــوع کاه ــه ن ــد ک ــان می‌ده ــج نش ــن نتای ــان، ای ــه محقق ــه گفت ب
چاقــی می‌توانــد تفــاوت عمــده‌ای در افــراد مبتــا بــه بیمــاری کبــد چــرب ایجــاد کنــد کــه بــه آن 

ــد. ــز می‌گوین ــک )MASH( نی ــال متابولی ــا اخت ــط ب ــتئاتوهپاتیت مرتب اس
دکتــر »اســتیون نیســن«، محقــق ارشــد از مؤسســه قلــب، عــروق و قفســه ســینه کلیولنــد، در 
بیانیــه‌ای گفــت: »در حــال حاضــر مداخلــه در ســبک زندگــی )رژیــم غذایــی و ورزش( تنهــا توصیــه 

درمانــی بــرای ســیروز کبــدی مرتبــط بــا MASH اســت.«
وی افــزود: »بــا ایــن حــال، تغییــر ســبک زندگی بــه تنهایی به نــدرت باعــث کاهــش وزن و تغییرات 

متابولیــک مــورد نیــاز بــرای کاهــش خطر عــوارض کبــدی در این جمعیــت بیمار می‌شــود.«
بــه گفتــه محققــان، چاقــی و دیابــت علــت اصلــی MASH اســت کــه شــایع‌ترین شــکل بیمــاری 

مزمــن کبدی اســت.
بــه گفتــه محققــان، کبــد افــراد چــاق شــروع بــه انباشــته شــدن چربــی می‌کنــد، کــه باعــث ایجــاد 
ــا اســکار کبــدی  ــد ی ــه زخــم شــدن کب ــت منجــر ب مجموعــه‌ای از حــوادث می‌شــود کــه در نهای

می‌شــود.
بــرای ایــن مطالعــه، هــدف محققــان ایــن بــود کــه ببیننــد آیــا کاهــش وزن طولانــی مــدت مرتبط 
بــا جراحــی چاقــی می‌توانــد خطــر آســیب کبــدی را در میــان افــراد مبتــا بــه چاقــی و بیمــاری کبد 

چــرب کاهــش دهــد یــا خیر.
گروهــی متشــکل از ۶۲ بیمــار کــه هــر دوی آنهــا تحــت عمــل جراحی چاقــی قــرار گرفته بودنــد، با 
یــک گــروه کنتــرل شــامل ۱۰۶ بیمــار کبــد چــرب کــه جراحــی کاهــش وزن انجــام ندادند، مقایســه 

شــدند. شــرکت کننــدگان از لحــاظ شــدت بیماری کبــدی همســان بودند.
۱۵ ســال پــس از شــروع مطالعــه، بیمارانــی کــه تحــت عمــل جراحــی چاقی قــرار گرفتنــد، نزدیک 
ــرادی کــه تحــت عمــل  ــی کــه در میــان اف ــد، در حال ــه ۲۷ درصــد از وزن خــود را از دســت دادن ب

جراحی قرار نگرفتند، ۱۰ درصد از وزن خود را از دست دادند.
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه تقریبــاً ۲۱ درصــد از گــروه جراحــی کاهــش وزن و ۴۶ درصــد از کســانی 
کــه تحــت عمــل جراحــی قــرار نگرفتنــد، حداقــل بــه یکــی از عارضه‌هــای اصلــی بیمــاری کبــدی 

مبتــا شــدند، از جملــه زخم‌هــای پیشــرفته کبــد، ســرطان کبــد، پیونــد کبــد یــا مــرگ.
ــرار گرفتنــد، در  ــه ۱۶ درصــد از کســانی کــه در گــروه جراحــی ق ــه همیــن ترتیــب، نزدیــک ب ب
مقایســه بــا نزدیــک بــه ۳۱ درصــد از کســانی کــه جراحــی نشــدند، بیمــاری کبــدی شــأن پیشــرفت 

کــرد.
نیســن گفــت: »ایــن مطالعــه نشــان می‌دهــد کــه جراحــی چاقــی یــک درمــان مؤثــر اســت کــه 

می‌توانــد بــر مســیر پیشــروی ســیروز کبــدی در بیمــاران تأثیــر بگــذارد«.



      

   

فــوق تخصــص گــوارش و کبــد گفــت: ســنگ کیســه صفــرا یکی 
از بیماری‌هــای شــایع گوارشــی اســت کــه معمــولاً بــدون علائــم 

خاصــی ایجــاد می‌شــود.
حســین خدمــت فــوق تخصــص گــوارش و کبــد در گفتگــو بــا 
خبرنــگار مهــر، در رابطــه بــا بیمــاری گوارشــی ســنگ صفــرا، علــل 
ایجــاد ایــن بیمــاری و درمــان آن گفــت: صفــرا یک منبــع ذخیره‌ای 
زیــر کبــد در ناحیــه بــالا و راســت شــکم قــرار دارد، گنجایــش صفرا 
ــای هضــم  ــده و آنزیم‌ه ــد ترشــح ش ــه از کب ــدود ۷۰ اســت ک ح
چربــی در صفــرا جمــع، منقبــض و منجــر بــه هضــم آن می‌شــود. 
عــاوه بــر ایــن خــود صفــرا یعنــی بیلــی روبیــن یــک مــاده خیلــی 

ســمی اســت کــه توســط کبــد دفــع می‌شــود.
همــه چیــز دربــاره ســنگ کیســه صفــرا؛ چــه زمانــی بــه جراحی 

ــاز داریم؟ نی
وی بــا اشــاره بــه نقــش کیســه صفــرا در ذخیــره و غلیــظ کــردن 
ــد ترشــح می‌شــود، حــاوی  ــه از کب ــرا ک ــرد: صف ــان ک ــرا اذع صف
ــا  ــد. ام ــی کمــک می‌کنن ــه هضــم چرب ــه ب ــی اســت ک آنزیم‌های
گاهــی بــه دلایــل مختلــف، ایــن مایــع در کیســه صفرا غلیظ شــده 

ــه تشــکیل ســنگ می‌شــود. و منجــر ب
خدمــت بــا توجــه بــه ایــن نکتــه کــه ســنگ صفــرا بــه معنــای 
ــرا بیمــاری محســوب  ــزود: وجــود ســنگ صف بیمــاری نیســت اف
نشــده و مشکل‌ســاز نخواهــد بــود و مــا بــرای آن اقدامــات دارویــی 
ــی انجــام نمی‌دهیــم تنهــا در صورتــی کــه ســنگ باعــث  و درمان
انســداد دســتگاه‌های دیگــر شــده و جابجــا شــود اقدامــات درمانــی 
شــروع خواهنــد شــد. یعنــی اگــر ســنگ در خروجــی صفــرا گیــر 
ــالای شــکم  کنــد و انســداد ایجــاد شــود در صــورت درد شــدید ب

فــرد بــه اورژانــس مراجعــه کــرده و از آمپــول اســتفاده کنــد.
وی ادامــه داد: بــه طــور معمــول تــا ۲۴ ســال طــول می‌کشــد و 
بعــد ســنگ آزاد می‌شــود و علائــم مریــض نیــز از بیــن مــی‌رود امــا 
ایــن تنهــا یــک هشــدار اســت و یــک الــی دو ســال فرصــت دارد تــا 
کیســه صفــرای خــود را عمــل کنــد، بــرای اینکــه حمــات و دردها 
ــود  ــرا وج ــدن صف ــق ش ــرای رقی ــی ب ــد داروهای ــرد را آزار ندهن ف
دارد امــا توصیــه می‌شــود در اولیــن فرصــت بعــد از تشــخیص بــا 

ســونوگرافی فــرد اقــدام بــه جراحــی کنــد.
فــوق تخصــص گــوارش و کبــد مطــرح کــرد: نکتــه قابــل توجــه 
ایــن اســت کــه افرادی کــه ســوءهاضمه، نفــخ؛ باد معــده دارنــد این 
علائــم هیچکــدام بــه ســنگ صفــرا مربــوط نیســت. ســنگ صفــرا 

علائمــی نــدارد و بــا ســونوگرافی عمــدی یا ســهوی تشــخیص داده 
می‌شــود کــه تــا وقتــی تشــدید پیــدا نکــرده و دچار انســداد نشــده 
ــر  ــم ذک ــا علائ ــه ب ــرادی ک ــد داشــت؛ اف ــه عمــل نخواه ــازی ب نی
شــده صفــرای خــود را عمــل می‌کننــد بعــد از بهبــودی جراحــی 

علائمشــان خــوب نمی‌شــود و تشــدید نیــز پیــدا خواهــد کــرد.

ــخ،  ــوءهاضمه، نف ــد س ــی مانن ــم گوارش ــی علائ ــزود: برخ وی اف
تهــوع و تــرش کــردن غــذا بــه اشــتباه بــه ســنگ صفــرا نســبت 
داده می‌شــود. امــا ایــن علائــم ارتباطــی بــا وجــود ســنگ ندارنــد 
ــه  ــکلات توصی ــن مش ــان ای ــرای درم ــرا ب ــه صف ــی کیس و جراح

نمی‌شــود.
فــوق تخصــص گــوارش و کبــد توصیــه کــرد: افــراد اگــر بتواننــد 
ســبک زندگــی ســالم‌تری داشــته باشــند، می‌تواننــد از ابتــاء بــه 

ســنگ صفــرا پیشــگیری کننــد.
همــه چیــز دربــاره ســنگ کیســه صفــرا؛ چــه زمانــی بــه جراحی 

ــاز داریم؟ نی
تفاوت پولیپ با سنگ کیسه صفرا

خدمــت مطــرح کــرد: پولیــپ یــک نــوع خــال گوشــتی اســت که 
در روده، معــده و اقشــار توخالــی مشــاهده شــده، همچنیــن مشــابه 
ایــن نــوع خــال روی پوســت افــراد نیــز دیــده می‌شــود. ایــن نــوع 
خــال در کیســه صفــرا یــک زائــده چنــد میلی‌متــری اســت کــه بــه 

آن پولیــپ کیســه صفــرا گفتــه می‌شــود.
وی در ادامــه گفــت: پولیــپ تحرکــی نــدارد امــا اگــر ســایزش از 
حــدی بیشــتر شــود خطرنــاک خواهــد بــود. اگــر هفــت میلی‌متــر 
ــرطان  ــه س ــل آن ب ــری از تبدی ــرای جلوگی ــد ب ــتر باش ــا بیش ی
صفــرا توصیــه می‌کنیــم فــرد صفــرا را جراحــی کنــد امــا اگــر زیــر 
هفــت میلــی متــر باشــد، عوارضــی نداشــته و فقــط ســالی یک‌بــار 
ــان  ــت درم ــد داش ــر رش ــه اگ ــرد ک ــام گی ــد انج ــونوگرافی بای س

ــود. ــام ش ــریع‌تر انج س
گروه‌های در معرض خطر

خدمــت تصریــح کــرد: برخــی افــراد بیــش از دیگــران در معــرض 
ــالای  ــراد ب ــان، اف ــه زن ــرا هســتند؛ از جمل ــه ســنگ صف ــاء ب ابت
ــراد دارای  ــرر داشــته و اف ــای مک ــه زایمان‌ه ــال، کســانی ک ۴۰ س
اضافــه‌وزن احتمــال غلیظ شــدن صفرا و تشــکیل ســنگ در کیســه 

صفــرا بیشــتر خواهــد بــود.
همــه چیــز دربــاره ســنگ کیســه صفــرا؛ چــه زمانــی بــه جراحی 

ــاز داریم؟ نی
عوارض خطرناک سنگ کیسه صفرا

خدمــت در ادامــه بــه یکــی از عــوارض جدی ســنگ کیســه صفرا 
اشــاره کــرد و گفــت: گاهــی ســنگ‌ها از کیســه صفــرا خــارج شــده 
و وارد مجــرای صفــراوی می‌شــوند. در ایــن صــورت، خطــر انســداد 
ــه  ــت( وجــود دارد ک ــده )پانکراتی ــاب شــدید لوزالمع مجــرا و الته

می‌توانــد تهدیدکننــده زندگــی باشــد.
پیشگیری از سنگ کیسه صفرا

ــرای  ــان خاطــر نشــان: ب ــد در پای ــوارش و کب ــوق تخصــص گ ف
پیشــگیری از ســنگ صفــرا، توصیــه می‌شــود وزن بــدن در محدوده 
ســالم حفــظ شــود، مصــرف غذاهــای پرچــرب و حجیــم کاهــش 
یابــد، فعالیــت بدنــی منظــم داشــته باشــیم و رژیــم غذایی سرشــار 

از فیبــر، ســبزیجات و میوه‌هــا را رعایــت کنیــم.

ــت  ــر اهمی ــران، ب ــودکان ای ــی ک ــس انجمــن پزشــکان عفون رئی
تشــخیص و درمــان مناســب بیمــاری آنفلوانــزا در کــودکان تاکیــد 

کــرد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، محمدرضــا بلورســاز، ضمــن اشــاره 
بــه شــیوع آنفلوانــزا در کــودکان و تفــاوت علائــم آن بــا بزرگســالان، 
گفــت: آنفلوانــزا در کــودکان با علائمی متفــاوت از بزرگســالان ظاهر 
می‌شــود. در حالــی کــه در بزرگســالان علائمــی چــون تــب، لــرز و 

بــدن‌درد شــایع اســت، در کــودکان ممکــن اســت تــب بــالا، علائــم 
گوارشــی، تشــنج و حتی درگیری دســتگاه تنفســی مشــاهده شــود.

ــزود: در  ــودکان اف ــی ک ــای عفون ــص بیماری‌ه ــوق تخص ــن ف ای
صــورت مشــاهده علائمــی چــون تــب طولانی‌مــدت، لــرز، اســهال، 
ــزا شــک کــرد.  ــه آنفلوان ــد ب ــا گیجــی در کــودکان، بای اســتفراغ ی
همچنیــن، اگــر یکــی از اعضــای خانــواده مبتــا بــه آنفلوانــزا باشــد 
و کــودک علائــم دســتگاه تنفســی نشــان دهــد، درمــان بایــد بــه 

ســرعت آغــاز شــود.
ــت‌های  ــه تس ــته ب ــزا را وابس ــق آنفلوان ــخیص دقی ــاز، تش بلورس
ــا بررســی ترشــحات  ــن تســت ب PCR دانســت و توضیــح داد: ای

ــت. ــاری اس ــخیص بیم ــن روش تش ــی، قطعی‌تری ــق و بین حل
وی، واکسیناســیون را بهترین روش پیشــگیری از آنفلوانزا دانســت 
ــالای ۶  ــرای کــودکان ب ــزا ب ــق واکســن آنفلوان ــد کــرد: تزری و تأکی
مــاه، بــه ویــژه زیــر ۵ ســال و افــراد بــالای ۶۰ ســال بســیار توصیــه 

می‌شــود.
رئیــس انجمــن پزشــکان عفونــی کــودکان ایــران افــزود: واکســن 
آنفلوانــزا تــا ۶۰ درصــد مؤثــر بــوده و عــوارض آن قابل کنترل اســت.

بلورســاز بــا اشــاره بــه اهمیــت مراجعه به پزشــک برای تشــخیص 
ــم  ــه علائ ــروز هرگون و درمــان، از خانواده‌هــا خواســت در صــورت ب
مشــکوک بــه آنفلوانــزا در کــودکان، بــه ســرعت بــرای درمــان اقــدام 

. کنند

ــت:  ــامیدنی گف ــی و آش ــای غذای ــور فرآورده‌ه سرپرســت اداره ام
نظارت‌هــای ســخت‌گیرانه بــر فرآینــد تولیــد سوســیس و کالبــاس و 
اســتفاده از مــواد اولیــه ســالم و رعایــت ضوابــط بهداشــتی از الزامات 

تولیــد ایــن محصولات اســت.
ــذا و دارو،  ــازمان غ ــل از س ــه نق ــر ب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــای  ــور فرآورده‌ه ــت اداره ام ــوی سرپرس ــوی موس ــمت‌الله رض حش
غذایــی و آشــامیدنی، بــا اشــاره بــه اهمیــت ســامت فرآورده‌هــای 
ــی  ــوان متول ــذا و دارو به‌عن ــازمان غ ــت: س ــار داش ــتی، اظه گوش
نظــارت بــر تولیــد محصــولات غذایــی، بــر تمامــی مراحــل تولیــد 
سوســیس و کالبــاس نظــارت دارد. کارخانه‌هــای تولیدکننــده 
ــه مجــاز  ــواد اولی ــد از گوشــت ســالم و م ــا موظف‌ان ــن فرآورده‌ه ای
اســتفاده کننــد و هرگونــه تخطــی از ضوابــط بهداشــتی بــا برخــورد 

قانونــی مواجــه خواهــد شــد.
ــولات  ــده در محص ــت استفاده‌ش ــزان گوش ــوص می وی در خص
گوشــتی افــزود: عبــارت »سوســیس ۹۰ درصــد« بــه ایــن معناســت 
کــه ۹۰ درصــد ترکیــب ایــن محصــول را گوشــت و ۱۰ درصــد آن را 
ســایر ترکیبــات تشــکیل می‌دهــد. همچنیــن، در تولیــد سوســیس 
ــی  ــا در برخ ــود، ام ــتفاده می‌ش ــص اس ــت خال ــاس از گوش و کالب
ــده  ــت جداسازی‌ش ــت از گوش ــن اس ــد ممک ــولات کم‌درص محص

مکانیکــی نیــز اســتفاده شــود کــه بایــد بــر روی برچســب محصــول 
درج شــود.

ــا  رضــوی موســوی در پایــان تاکیــد کــرد: ســازمان غــذا و دارو ب
ــد  ــاش می‌کن ــی، ت ــرل کیف ــای کنت ــش مســتمر و آزمایش‌ه پای
از ســامت مصرف‌کننــدگان محافظــت کنــد. توصیــه مــا بــه مــردم 
ایــن اســت کــه هنــگام خریــد ایــن فرآورده‌هــا، بــه نشــان ســازمان 
غــذا و دارو و اطلاعــات درج‌شــده بــر روی بســته‌بندی توجــه ویــژه 

داشــته باشــند.

همه چیز درباره سنگ کیسه صفرا؛ چه زمانی 
به جراحی نیاز داریم؟

اهمیت تشخیص و درمان مناسب آنفلوانزا در کودکان

نظارت‌های سخت‌گیرانه بر فرآیند تولید سوسیس و 
کالباس؛ الزام کارخانه‌ها به استفاده از مواد سالم
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ــت ۲۰  ــه فعالی ــاره ب ــا اش ــور ب ــس کش ــازمان اورژان ــس س رئی
پایــگاه اورژانــس در ابتــدای انقــاب، از افتتاح همزمــان ۱۳۷ پروژه 
اورژانــس کشــور بــه صــورت همزمــان و افزایــش تعــداد آنهــا بــه 

بیــش از ۳۴۰۰ پایــگاه، خبــر داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، جعفــر میعادفــر در مراســم افتتاح 
همزمــان ۱۳۷ پــروژه ســازمان اورژانــس کشــور بــا حضــور وزیــر 
ــس  ــگاه اورژان ــار داشــت: در حــال حاضــر ۵۲ پای بهداشــت، اظه
ــت  ــی در خدم ــش مهم ــه نق ــت ک ــال اس ــور فع ــی در کش هوای
ــور و عشــایری  ــژه در مناطــق محــروم، صعب‌العب ــه وی ــانی ب رس

دارد.
ــا  ــردم ب ــالای م ــای ب ــا و تماس‌ه ــه مأموریت‌ه ــاره ب ــا اش وی ب
اورژانــس ۱۱۵، خاطرنشــان کــرد: امروز دو ســامانه پایــش و ردیابی 
نــاوگان آمبولانســی تــا ســطح پایــگاه اورژانس و همچنین تفســیر 

هوشــمند نــوار قلــب در راســتای افزایــش ســرعت خدمت رســانی 
و انتقــال بیمــاران قلبــی بــه مراکــز درمانــی، رونمایــی می‌شــود.

ــازمان  ــه س ــان اینک ــا بی ــور ب ــس کش ــازمان اورژان ــس س رئی
اورژانــس بــا مــردم ارتبــاط مســتقیمی دارد و خــط مقــدم نظــام 
ــن ســازمان،  ــروی ای ــزار نی ــاش ۲۹ ه ــزود: ت ســامت اســت، اف
ارائــه خدمــات بــا کیفیــت و شایســته بــه مــردم در کمتریــن زمان 

و در نهایــت رضایتمنــدی آنهاســت.
ــزار  ــر بهداشــت از ۲۷ ه ــت وزی ــا عنای ــادآور شــد: ب ــر ی میعادف
نفــری کــه در آزمون آینده اســتخدامی وزارت بهداشــت اســتخدام 
ــتخدام  ــور اس ــس کش ــازمان اورژان ــر در س ــود، ۵۵۰۰ نف می‌ش
می‌شــوند کــه بخــش بزرگــی از مشــکل کمبــود نیــرو در اورژانس، 

ــود. ــل می‌ش ح

وزیــر بهداشــت در افتتــاح ۲۲۵ پــروژه بهداشــتی شــهر قدس بر 
ضــرورت تحقــق ســهم ســامت از بودجــه هدفمنــدی تأکیــد کرد 

و از تکمیــل و بهره‌بــرداری ایــن پروژه‌هــا خبــر داد.
ــا  ــدا، محمدرض ــل از وب ــه نق ــر ب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ظفرقنــدی وزیــر بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی، بــا اشــاره 
ــام  ــام میــاد ام ــا ای ــا ب ــن پروژه‌ه ــرداری از ای ــارن بهــره ب ــه تق ب
ــوان آن را  ــه می‌ت ــاب ک ــروزی انق ــالگرد پی ــج( و س ــان )ع زم
بــه فــال نیــک گرفــت، افــزود: هــر پــروژه‌ای کــه بهــره بــرداری 
می‌شــود باعــث خیــر، امیــدواری، توســعه ســامت و آینــده بهتــر 

ــود. ــردم می‌ش ــرای م ب
ــا کمــک و  ــن کــه ب ــدواری از ای ــار امی ــا اظه ــر بهداشــت ب وزی
هم‌یــاری خیریــن، مدیــران و کارکنــان نظــام ســامت و مقامــات 
ــای  ــت کاره ــش بهداش ــرای بخ ــوان ب ــه بت ــر منطق ــی ه محل
ــدس  ــه شــهر ق ــن منطق ــان داشــت: همی ــی انجــام داد، بی خوب
را اگــر بــا ۷-۸ ســال پیــش مقایســه کنیــد متوجــه گســتردگی 
پیشــرفت‌های ســامت می‌شــوید. افتتــاح مرکــز جامــع ســامت 
امــروز و ۳ بیمارســتان در مناطــق شــهر قــدس، مــارد و شــهریار 
کــه بــه تازگــی صــورت گرفتــه ایــن منطقــه را الگــو کــرده اســت.

ظفرقنــدی ادامــه داد: بــرای پیشــبرد کارهــا در حــوزه ســامت، 
تأمیــن و تحقــق منابــع پایــدار از جملــه یــک درصــد ارزش افزوده 

و ســهم حــوزه ســامت از هدفمنــدی یارانه‌هــا لازم اســت.
وی خاطرنشــان کــرد: بودجــه بخــش هدفمنــدی هنــوز محقــق 

نشــده کــه بایــد در بودجــه ســال آینــده حتمــاً لحــاظ شــود.
وزیــر بهداشــت در پاســخ بــه درخواســت ســی تــی اســکن برای 
شــهر قــدس گفــت: بــرای تخصیــص ســی تــی اســکن و ام آر آی 

ــق  ــا محق ــر بودجه‌ه ــه اگ ــدی وجــود دارد ک ــد و ســطح بن قواع
شــود، اقــدام خواهــد شــد.

ــه  ــام اینک ــا اع ــوزش پزشــکی ب ــان و آم ــر بهداشــت، درم وزی
امــروز شــاهد افتتــاح ۸۴ خانه بهداشــت، ۶۷ زیســت بوم پزشــک، 
۲۹ مرکــز جامــع ســامت شــهری و ۲۸ مرکــز جامــع ســامت 
روســتایی و یــک مرکــز آمــوزش بهــورزی در بیــن ایــن ۲۲۵ پروژه 
بودیــم، تاکیــد کــرد: بــا توجــه بــه اجــرای برنامه پزشــکی خانــواده 
از ســال آینــده ایــن پروژه‌هــا از جملــه ۶۷ زیســت بــوم پزشــک 
بــرای مانــدگاری پزشــکان در مناطــق محــروم بســیار مثمرثمــر 

خواهنــد بــود.
وی در پایان ابراز داشــت: پوشــش شــبکه بهداشــت در روســتاها 
بــا بیــش از ۱۸ هــزار خانــه بهداشــت تقریبــاً کامــل شــده و بایــد 
ــش ۶۰  ــون پوش ــم اکن ــه ه ــهرها را ک ــتی در ش ــبکه بهداش ش

درصــدی دارد، تکمیــل کنیــم.

افزایش تعداد پایگاه‌های تحقق سهم نظام سلامت از بودجه هدفمندی ضروری است

اورژانس کشور به بیش از 

۳۴۰۰ پایگاه



بــه گــزارش خبرنــگار خبرگــزاری مهــر، مصطفــی جمالــی مدیرعامــل 
ــت و  ــه در وزارت بهداش ــری ک ــت خب ــون در نشس ــال خ ــازمان انتق س
درمــان و پزشــکی بــا موضــوع بیــان دســتاوردها بــه مناســبت فرا رســیدن 
ــام‌الله دهــه فجــر، از  دهــه مبــارک فجــر برگــزار شــد، ضمــن تبریــک ای
اهداکننــدگان خــون بــه عنوان«ســرداران گمنــام ســامت« یــاد کــرد و از 

ــان قدردانــی کــرد. زحمــات آن
ــا همراهــی مــردم، تمامــی  وی تأکیــد کــرد: از ســال ۱۳۸۵ تاکنــون، ب
اهــدای خــون در کشــور به‌صــورت صــد درصــد داوطلبانــه انجــام شــده که 
ایــن دســتاورد، ایــران را بــه برتریــن کشــور منطقــه در ایــن حــوزه تبدیــل 

کــرده اســت.
ــدای  ــگ اه ــت از فرهن ــگاران در حمای ــش خبرن ــن از نق وی همچنی
ــه  ــختی‌هایی ک ــه س ــرد و ب ــی ک ــع قدردان ــانی به‌موق ــون و اطلاع‌رس خ
ــرد. ــاره ک ــد، اش ــا آن مواجه‌ان ــون ب ــال خ ــان انتق ــدگان و کارکن اهداکنن

بــه گفتــه وی، پزشــکان و کارکنــان انتقــال خــون در تأمیــن فرآورده‌های 
حیاتــی نقــش مهمــی دارنــد و یــک پزشــک انتقــال خــون کــه ۳۰ ســال 
خدمــت کــرده، در ایــن مــدت امــکان نجــات جــان ۸۰۰ هــزار نفــر را فراهم 

ــت. کرده اس
همچنیــن پیشــنهاد داد کــه اهداکننــدگان بــا بیــش از صــد بــار اهــدای 
خــون، همچــون شــخصیت‌های مهــم در جامعــه مورد تکریــم قــرار گیرند.

جمالــی تأکیــد کــرد؛ کــه ایــران در حــوزه انتقــال خــون بــه چشــم‌انداز 
ــن  ــر منطقــه در ای ــوان کشــور برت ــه عن ــه و امســال ب ۱۴۰۴ دســت یافت

زمینــه شــناخته شــده اســت.
وی افــزود: یکــی از دلایــل اصلــی موفقیــت مــا در رســیدن بــه جایــگاه 
ــای  ــا در بخش‌ه ــکاران م ــدگان و هم ــت اهداکنن ــه، حمای ــر منطق برت

ــوده اســت. مختلــف ب
ــت، اعتمــاد  ــن موفقی ــل ای ــن عوام ــه داد: یکــی از مهم‌تری ــی ادام جمال
بــه نیروهــای داخلــی بــود. مــا کمتریــن میــزان جــذب نیــرو از بیــرون را 
داشــتیم، زیــرا بــه توانمنــدی و تخصــص کارکنــان خــود انتقــال خــون باور 

داشتیم.
ــا وجــود محدودیت‌هــای بودجــه و تحریم‌هــا، نه‌تنهــا  ــه وی؛ ب ــه گفت ب
دلســرد نشــدیم، بلکــه بــا تــوکل بــه خــدا و تــاش مســتمر، مشــکلات را 

پشــت ســر گذاشــتیم.
وی تأکیــد کــرد: یکــی از مهم‌تریــن اقدامــات مــا، اجــرای آزمایش‌هــای 
غربالگــری مولکولــی بــود. ایــن فنــاوری پیشــرفته، کــه هزینــه و تخصــص 
بالایــی نیــاز دارد، ســال گذشــته به‌صــورت سراســری در کشــور اجرایــی 

شــد.
جمالــی ادامــه داد: نتیجــه آن، شناســایی تعــداد زیــادی مــوارد هپاتیت و 
همچنیــن دو مــورد ویــروس ایــدز بــود کــه از انتقــال آن‌ها جلوگیری شــد. 
ایــن اقــدام، گامــی اساســی در ارتقــای امنیــت خون‌هــای اهدایــی کشــور 

محســوب می‌شــود.
بــه گفتــه مدیــر عامل ســازمان انتقــال خــون؛ همچنین، تعییــن فنوتیپ 
گروه‌هــای خونــی، کــه نقــش مهمــی در رونــد درمــان بیمــاران تالاســمی و 
ســایر نیازمنــدان بــه تزریــق خــون دارد، در سراســر کشــور عملیاتــی شــده 

ست. ا
بــه گفتــه جمالــی؛ امیدواریــم بتوانیــم ایــن دســتاوردها را بیــش از پیش 
بــه اطــاع مــردم برســانیم، چراکــه هــر یــک از ایــن اقدامــات، یــک تحــول 

اساســی در حــوزه ســامت کشــور محســوب می‌شــود.
بــه گفتــه جمالــی؛ پیــش از ایــن، روش دســتی مشــکلاتی ماننــد خطای 
بــالا، نیــاز بــه نیــروی انســانی بیشــتر و افزایــش ســرعت غیرقابل‌کنتــرل 
ــام  ــرفته انج ــتگاه‌های پیش ــا دس ــل ب ــام مراح ــون، تم ــا اکن ــت. ام داش
ــه در  ــت ک ــی اس ــت اجتماع ــق عدال ــی از مصادی ــن یک ــود، و ای می‌ش
سیســتان و تهــران تفاوتــی در خدمــات انتقــال خــون وجود نداشــته باشــد.

وی افــزود: یکــی از دســتاوردهای مهــم دیگــر مــا، ایجــاد بانــک اطلاعاتی 
ــه  ــا ب ــاران مبت ــیاری از بیم ــت. بس ــد اس ــد پیون ــاران نیازمن ــرای بیم ب
ــد کــه از  ــی دارن ــه اهداکنندگان ــاز ب ــی، نی ــا کم‌خونی‌هــای ارث ســرطان ی

نظــر ژنتیکــی بــا آن‌هــا ســازگار باشــند.
جمالــی ادامــه داد: در حــال حاضــر، مــا در ایــن زمینــه ضعیــف هســتیم 
و تنهــا حــدود ۸۵ درصــد افــراد نیازمنــد پیونــد، اهداکننــده مناســب پیــدا 

ــد. می‌کنن
بــه گفتــه وی؛ درحالی‌کــه کشــورهای دیگــر ماننــد آلمــان بــا داشــتن 
بیــش از ۱۲ میلیــون نمونــه در بانک‌هایشــان، توانایــی بالایــی در تأمیــن 

نیــاز بیمــاران دارنــد.
ــدازی روش پلاکتــی  وی ادامــه داد: یکــی دیگــر از اقدامــات مهــم، راه‌ان
بــرای انتقــال خــون اســت. ایــن روش کــه جــزو واجبــات ســازمان انتقــال 
خــون بــوده، تاکنــون اجــرا نشــده بــود، امــا همــکاران مــا توانســتند آن را 
در قالــب یــک پــروژه دانشــگاهی راه‌انــدازی کننــد و امیدواریــم در ماه‌هــای 

آینــده به‌صــورت کشــوری عملیاتــی شــود.
ــه ۷۰  ــن کیســه‌ها را ب ــه وی؛ در ســال گذشــته، اســتفاده از ای ــه گفت ب
درصــد رســاندیم و امســال قصــد داریــم آن را به‌طــور کامــل اجــرا کنیــم.

جمالــی تأکیــد کــرد: حمایــت از شــرکت‌های دانش‌بنیــان نیــز یکــی از 
اولویت‌هــای مــا بــوده اســت. در حــال حاضــر، درصــد زیــادی از تجهیــزات 
ــا و ســانتریفیوژهای یخچــال‌دار در داخــل  ــد یخچال‌ه ــا مانن ــاز م موردنی

کشــور تولیــد می‌شــود.
وی افــزود: حتــی در زمینــه فناوری‌هــای پیشــرفته ماننــد دســتگاه‌های 
ــه  ــرژی اتمــی، توانســته‌ایم ب ــا همــکاری ســازمان ان اشــعه‌دهی خــون، ب

تولید داخلی دست پیدا کنیم.
ــن، در حــوزه  ــال خــون؛ همچنی ــل ســازمان انتق ــر عام ــه مدی ــه گفت ب
حمل‌ونقــل خــون، یــک شــرکت دانش‌بنیــان ایرانــی توانســته جعبه‌هایــی 
تولیــد کنــد کــه قادرنــد گلبول‌هــای قرمــز را در دمــای ۴ درجــه تــا ۴۸ 

ســاعت نگــه دارنــد.
وی افــزود: ایــن فنــاوری کــه پیــش از ایــن بــه دلیــل هزینــه بــالا از خارج 

وارد می‌شــد، اکنــون بــه‌زودی در کشــور قابل‌اســتفاده خواهــد بــود.
جمالــی گفــت: مــا بایــد بتوانیــم ایــن دســتاوردهای بــزرگ را بــه اطــاع 
مــردم برســانیم، زیــرا در شــرایطی کــه خبرهــای ناامیدکننــده زیــاد اســت، 

ایــن پیشــرفت‌ها می‌تواننــد امیــد را بــه جامعــه برگرداننــد.
بــه گفتــه وی؛ همچنیــن، ارائــه خــون بــه بیمــاران در مواقــع حســاس 
ــود.  ــام می‌ش ــود انج ــه کمب ــدون هیچ‌گون ــی، ب ــای قلب ــد جراحی‌ه مانن
هــدف مــا ایــن اســت کــه بیمــاران و خانواده‌هــای آن‌هــا بــدون نگرانــی از 

کمبــود خــون، درمــان خــود را انجــام دهنــد.
ــال خــون کشــور،  ــا سیســتم انتق ــود و ارتق ــزود: در راســتای بهب وی اف
ــن  ــر تأمی ــادی ب ــرات زی ــه تأثی ــای مهمــی در حــال اجراســت ک پروژه‌ه
ــی از  ــت. یک ــد داش ــتق از آن خواه ــای مش ــما و داروه ــداری پلاس و نگه
پیشــرفت‌های قابــل توجــه، راه‌انــدازی ســردخانه‌های ســیار ۱۰,۰۰۰ 
ــروژه دانش‌بنیــان  ــه عنــوان یــک پ ــا کمــک شــرکت مامــوت ب لیتــری ب

اســت.
ــای  ــما را در دم ــد پلاس ــردخانه‌ها قادرن ــن س ــی؛ ای ــه جمال ــه گفت ب
منفــی ۲۷ درجــه ســانتیگراد نگهــداری کننــد و در این راســتا، توانســته‌اند 
ــای پیشــین را برطــرف  ــت محــدود و بحران‌ه مشــکلات ناشــی از ظرفی

کننــد.
جمالــی گفــت: در کنــار ایــن پیشــرفت‌ها، برنامه‌هایــی برای مقاوم‌ســازی 
و احــداث مراکــز انتقــال خــون جدیــد در دســت اجراســت کــه برخــی از 

آن‌هــا در یــک یــا دو مــاه آینــده بــه بهره‌بــرداری خواهنــد رســید.
وی افــزود: خبــر خــوب دیگــر، افزایــش ظرفیــت پلاســما بــه ۴۰۰ هــزار 
ــه  ــژه ب ــه وی ــر نشــان‌دهنده توج ــن ام ــته اســت. ای ــال گذش ــر در س لیت
نیازهــای کشــور و تــاش بــرای تأمیــن مــواد حیاتــی ماننــد فاکتورهــای 

انعقــادی، آلبومیــن و فیبینــوژن اســت.
جمالــی ادامــه داد: بــه عــاوه، ظرفیــت مراکــز خصوصــی تأمین پلاســما 
نیــز بــه حــدود ۳۵۰ هــزار لیتــر رســیده که ایــن نیز یکــی از دســتاوردهای 

مهــم در ایــن زمینــه محســوب می‌شــود.
بــه گفتــه جمالــی؛ بــا وجود اینکه در ســال‌های گذشــته بیشــتر پلاســما 
بــه آلمــان صــادر می‌شــد، هنــوز بخــش زیــادی از داروهــای ضــروری بــه 

کشــور بازنگشــته است.
وی خاطرنشــان کــرد: ایــن معاونــت بــا هــدف ارتقــای ارتباطــات بــا مردم 
و نهادهــای مختلــف از جملــه هــال احمــر، بســیج و دانشــگاه‌ها، تــاش 
دارد تــا منابــع مالــی و حمایتــی لازم را بــرای بهبــود وضعیــت انتقــال خون 

در کشــور تأمیــن کند.
جمالــی ادامــه داد: بــا ایــن روندهــای مثبــت، امیدواریــم که در ســال‌های 
آینــده نیازهــای کشــور بــه پلاســما و داروهــای مشــتق از آن به طــور کامل 

تأمیــن شــده و مشــکلات قبلــی در ایــن زمینه حل شــود.
ــال  ــتم انتق ــمگیر در سیس ــرفت‌های چش ــتای پیش ــزود: در راس وی اف
خــون کشــور، یکــی از تحــولات قابــل توجــه، تکمیــل و راه‌انــدازی نرم‌افــزار 
جدیــد و پیشــرفته‌ای اســت کــه بــه طــور اختصاصــی بــرای ایــن حــوزه 

طراحــی شــده اســت.
وی افــزود: هــدف از ایــن پــروژه، رصــد کامــل فرآینــد انتقــال خــون از 
لحظــه اهــدا تــا تزریــق بــه بیمــاران اســت کــه امــکان پیگیــری دقیــق و 

کارآمــد را فراهــم مــی‌آورد.
بــه گفتــه جمالــی؛ ایــن نرم‌افــزار در حــال حاضــر بــا همــکاری 
دانشــگاه‌های معتبــر کشــور، از جملــه دانشــگاه تهــران و دانشــگاه ایــران، 
در مرحلــه ارتبــاط بــا سیســتم‌های بیمارســتانی قــرار دارد و بــه زودی بــه 
یکــی از ابزارهــای کلیــدی در مدیریــت انتقــال خــون در کشــور تبدیــل 

خواهــد شــد.
جمالــی ادامــه داد: ایــن ســامانه بــه ســازمان انتقــال خــون ایــن امــکان را 
می‌دهــد کــه رونــد انتقــال خــون را از ابتــدا تــا انتهــا پیگیــری کــرده و بــه 

طــور مؤثــر نظارت داشــته باشــد.
همچنیــن وی گفــت: در حــوزه تحقیقاتــی، پروژه‌های جدیدی در دســت 
اجراســت کــه می‌توانــد تحولــی بــزرگ در حــوزه ســامت کشــور ایجــاد 

کنــد. یکــی از ایــن پروژه‌هــا، پــروژه ژن‌درمانــی اســت.
وی ادامــه داد: بــه گفتــه مســئولان، در آینــده‌ای نزدیــک می‌توانــد بــه 
یکــی از بزرگ‌تریــن دســتاوردهای تحقیقاتــی در ایــن حــوزه تبدیــل شــود.

جمالــی ادامــه داد: اگــر ایــن پــروژه بــا موفقیــت بــه پایــان برســد، یکــی 
ــود. البتــه  از دســتاوردهای بی‌نظیــر در عرصــه ســامت کشــور خواهــد ب
جزئیــات ایــن پــروژه در حــال حاضــر محرمانــه باقــی مانــده اســت و قــرار 
ــن خصــوص منتشــر  ــات بیشــتری در ای ــک اطلاع ــده نزدی اســت در آین

شــود.
مدیــر عامــل ســازمان انتقــال خــون گفــت: بــا ایــن تحــولات، کشــور بــه 
ســمت دســتیابی بــه فناوری‌هــای پیشــرفته و بهبــود سیســتم‌های درمانی 
و انتقــال خــون حرکــت می‌کنــد و امیــد اســت کــه ایــن دســتاوردها در 
ــای  ــع نیازه ــردم و رف ــر ســامت م ــی ب ــرات مثبت ــده تأثی ســال‌های آین

درمانــی کشــور داشــته باشــد.

از ایجاد بانک اطلاعات بیماران نیازمند پیوند تا رصد کامل فرآیند انتقال خون

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از 
ــال  ــودی، ســبک زندگــی فع ــوز ت ــکال نی مدی
بدنــی در اواخــر عمــر بــا افزایــش ســن مرتبــط 
اســت و فعالیــت بدنــی می‌توانــد بــه طــور قابل 
توجهــی کیفیــت زندگــی فــرد را در ســال‌های 

بعــد افزایــش دهــد.
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــه نش ــک مطالع ــج ی نتای
۱۵۰ دقیقــه فعالیــت بدنــی متوســط در هفتــه 
ــن  ــن و همچنی ــرد مس ــتقلال ف ــد اس می‌توان
ســامت شــناختی و ذهنــی را افزایــش دهــد.

یــک فــرد مســن می‌توانــد بــا مشــورت 
پزشــک یــا متخصــص مراقبت‌هــای بهداشــتی 
خــود بــه تدریــج و بــا خیــال راحــت ایــن مقدار 

ورزش را انجــام دهــد.
بــه گفتــه محققــان، کمبــود فعالیــت بدنــی 
یــک عامــل خطــر بــرای بیــش از ۳۰ بیمــاری 
مزمــن اســت کــه افــراد مســن را تحــت تأثیــر 

ــد. ــرار می‌ده ق
مقــدار ورزش توصیــه شــده بــرای افــراد 
جــوان- ۱۵۰ دقیقــه فعالیــت بدنــی متوســط تا 

شــدید در هــر هفتــه- بــرای افــراد مســن نیــز 
ــد. ــدق می‌کن ص

ایــن بررســی بیــان می‌کنــد کــه ۱۵۰ دقیقــه 
ــد  ــه می‌توان ــط در هفت ــی متوس ــت بدن فعالی
مــرگ و میــر ناشــی از همــه علل را در مقایســه 
ــا ۳۱  ــی ت ــت بدن ــدون فعالی ــه ب ــک هفت ــا ی ب

درصــد کاهــش دهــد.
ورزش می‌توانــد قــدرت و در نتیجه اســتقلال 
جســمی فــرد را بهبــود بخشــد و در عیــن حال 
ــر  ــک خط ــه ی ــوردن را ک ــن خ ــال زمی احتم

بــزرگ در ســنین بــالا اســت، کاهــش دهــد.
ــت  ــی کیفی ــود کل ــا بهب ــی ب ــت بدن فعالی
زندگــی و همچنیــن ســامت شــناختی و روانی 

ــت. ــراه اس ــر هم قوی‌ت
می‌کنــد:  خاطرنشــان  مطالعــه  ایــن 
»ســالمندانی کــه از نظــر بدنــی فعال‌تــر 
می‌شــوند، می‌تواننــد بــه طــور بالقــوه ســال‌ها 
ــن  ــد و همچنی ــه کنن ــی خــود اضاف ــه زندگ ب
کیفیــت زندگــی بالاتری در آن ســال‌ها داشــته 

ــند.« باش

دبیــر علمی ســمینار اکولوپلاســتیک، 
جراحــی  بــرای  تقاضــا  افزایــش  از 
ــر داد و  ــور خب ــک در کش ــی پل زیبای
گفــت: افــراد متقاضــی ایــن نــوع عمــل 
ــزد  ــد ن ــی، بای ــی و ترمیم ــای زیبای ه

ــد. ــته برون ــن رش ــان ای متخصص
مهــر،  خبرگــزاری  گــزارش  بــه 
ــمینار  ــی س ــر علم ــه دبی ــم آل‌ط مری
ترمیمــی  و  زیبایــی  جراحی‌هــای 
پلــک و حدقــه، ضمــن تأکیــد بــر 
ــت  ــا در محافظ ــی پلک‌ه ــش حیات نق
بــه  صــورت،  زیبایــی  و  چشــم  از 
جراحی‌هــا  ایــن  انجــام  اهمیــت 
توســط متخصصــان اکولوپلاســتیک 

اشــاره کــرد.
جراحــان  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
پزشــکانی  چشــم  اکولوپلاســتیک 
تخصصــی  به‌طــور  کــه  هســتند 
و  زیبایــی  جراحی‌هــای  زمینــه  در 
ترمیمــی پلــک، ابــرو، پیشــانی و حدقه 
ــزود:  ــد، اف ــوزش دیده‌ان ــتخوانی آم اس
ایــن جراحــان بــه دلیــل شــناخت 
ــم و  ــرد چش ــی و عملک ــق آناتوم دقی
بــا  قادرنــد  آن،  اطــراف  بافت‌هــای 
حداقــل عــوارض، بهتریــن نتایــج را در 
ــه  ــی ب ــی و ترمیم ــای زیبای جراحی‌ه

ــد. ــت آورن دس
افزایــش  بــه  اشــاره  بــا  آل‌طــه 
تقاضــا بــرای جراحی‌هــای زیبایــی 
ــرو  ــت اب ــتی( و لیف ــک )بلفاروپلاس پل
اخیــر،  ســال‌های  در  پیشــانی  و 
شــاهد  متأســفانه  داد:  هشــدار 
ــی و  ــزون عــوارض زیبای افزایــش روزاف
ــا در ســطح  ــن جراحی‌ه ــردی ای عملک
بســیاری  در  کــه  هســتیم  جامعــه 
آنهــا  انجــام  دلیــل  بــه  مــوارد،  از 
توســط پزشــکان غیرمرتبــط یــا افــراد 
ــتاندارد  ــرایط غیراس ــک در ش غیرپزش
اســت. ایــن موضــوع می‌توانــد بــه 
کاهــش  ماننــد  جــدی  مشــکلات 
ــدن  ــاز مان ــم، ب ــکی چش ــی، خش بینای
نامطلــوب منجــر  و ظاهــر  پلک‌هــا 
شــود کــه در برخــی مــوارد، حتــی بــا 
جراحی‌هــای ترمیمــی متعــدد نیــز 

قابــل اصــاح نیســت.
جراحــان  کــرد:  تأکیــد  وی 
بــر  عــاوه  اکولوپلاســتیک 
ترمیمــی  و  زیبایــی  جراحی‌هــای 
بیماری‌هــای  درمــان  در  پلــک، 
ــک و  ــای پل ــکی، توموره ــرای اش مج
پشــت چشــم، جراحــی اســتخوان‌های 
اطــراف چشــم و اصــاح زیبایــی پــس 
از تخلیــهٔ چشــم نیــز مهــارت کافــی 

دارنــد.
آل طــه گفــت: ایــن ســمینار فرصتــی 
جدیدتریــن  ارائــه  بــرای  مناســب 
ــوزه  ــن ح ــی در ای ــتاوردهای علم دس
و افزایــش آگاهــی عمومــی دربــاره 
ــان متخصــص  ــت انتخــاب جراح اهمی
بــرای انجــام ایــن نــوع عمل‌هــای 

ــود. ــد ب حســاس خواه
مشــترک  همایــش  هفتمیــن 
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه‌های عل دانش
بهشــتی و ایــران )مراکــز تحقیقــات 
 ۱۴۰۳ اســفند   ۳ تــا   ۱ از  چشــم( 
ــهید  ــگاه ش ــان دانش ــالن ابوریح در س

می‌شــود. برگــزار  بهشــتی 

تقاضا برای جراحی زیبایی راهکاری برای افزایش طول عمر افراد مسن
پلک افزایش یافته است

 مصرف بی رویه دارو باید کنترل شود

بدون مشورت پزشک حجامت انجام ندهید

خبر

حکیم باشیشنبه  27  بهمن   1403 . سال سوم . شماره 3167 خبرسلامت

مدیــر کل دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل 
ــک روش  ــت ی ــت: حجام ــت گف وزارت بهداش
ــورد  ــز م ــرای حجامــت مراک ــی اســت و ب درمان
قبولــی وجــود دارد؛ همچنیــن پزشــک تصمیــم 
می‌گیــرد کــه فــرد نیاز بــه انجــام حجامــت دارد 

یــا خیــر.
ــر طــب  ــر کل دفت نفیســه حســینی‌یکتا مدی
ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت در گفتگــو بــا 
خبرنــگار مهــر، در رابطــه با فعالیــت متخصصین 
طــب ایرانــی در حــوزه نابــاروری و نقش آنــان در 
ترویــج طــرح زایمــان طبیعــی وزارت بهداشــت 
ــور  ــد مح ــان چن ــی زن ــوزه تخصص ــت: ح گف
ــان در طــب  ــای حــوزه زن دارد. یکــی از محوره
ایرانــی داشــتن نســل ســالم اســت یعنــی طــب 
ــد  ــک می‌کن ــوان کم ــه و بان ــه جامع ــی ب ایران
کــه کــودک قــوی و ســالمی را بــه دنیــا بیاورنــد. 
بــه طــور دقیــق ایــن رویکــرد یکــی از مباحــث 
ســبک زندگــی در قبــل و طــول بــارداری اســت.

وی ادامــه داد: طــب ایرانی بیشــتر روی مباحث 
تغذیــه‌ای تمرکــز دارد امــا نقش آفرینــی دیگری 
کــه بــر اســاس مســتندات و پژوهش‌هــای انجــام 
شــده بــه دســت آمــده اســت بــرای حــل معضل 
نابــاروری و کمــک بــه زوج‌هــای نابارور اســت که 
در ایــن فضــا خدمــات بــه افــراد ارائــه می‌شــود. 
منتهــا در بحــث زایمــان طبیعــی ایــن موضوعی 
اســت کــه طــب ایرانــی بــا سیاســت‌های 

ــا  ــت ام ــراه اس ــت هم ــود در وزارت بهداش موج
تصمیم‌گیــری در مــورد چگونگــی زایمــان مــادر 
ــد  ــان خواه ــان و زایم ــده متخصــص زن ــر عه ب

بــود.
مدیــر کل دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت 
ــی  ــترش ب ــت و گس ــورد حجام ــت در م بهداش
رویــه آن توســط مــردم اظهــار داشــت: حجامــت 
ــت  ــرای حجام ــت و ب ــی اس ــک روش درمان ی
ــن  ــود دارد؛ همچنی ــی وج ــورد قبول ــز م مراک
پزشــک متخصــص تصمیــم می‌گیــرد کــه فــرد 
نیــاز بــه انجــام حجامــت دارد یــا خیر. کســی که 
می‌گویــد مــن فقــط حجامــت انجــام می‌دهــم 
ــه دانشــی  ــه هیچ‌گون ــی اســت ک ــن معن ــه ای ب

نداشــته و یــک فــرد غیــر متخصــص اســت.
انجــام  افــزود: کســی کــه حجامــت  وی 
ــب  ــص در ط ــرد متخص ــک ف ــد ی ــد بای می‌ده
ــه  ــت ک ــن اس ــر ای ــه دیگ ــد. نکت ــی باش ایران
ــراد  ــام اف ــرای تم ــت ب ــون حجام ــی چ تصورات
ــد صــورت  ــی می‌توان خــوب اســت، در هــر زمان
گیــرد و یــک روز خــاص وجــود دارد کــه بــه آن 
روز تاکیــد شــده اســت در طــب ایرانــی وجــود 
ــت؛  ــط اس ــا غل ــن گزاره‌ه ــی ای ــدارد و تمام ن
ــه  ــی ب ــا بخش ــامتکده‌های م ــن در س همچنی
عنــوان اعمــال کمــک درمانــی وجــود دارد کــه 

ــد اســت. ــورد تأیی م

معــاون امــور مجلــس ریاســت جمهــوری گفت: 
مصــرف بــی رویــه دارو در کشــور وجــود دارد، آن 
ــه  ــد ب ــرد و بای ــه می‌گی ــه یاران ــی ک ــم داروی ه
شــکلی ایــن وضعیــت کنتــرل و مدیریــت شــود.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از پایگاه 
خبــری بیمه ســامت، شــهرام دبیــری، در بازدید 
از ســازمان بیمــه ســامت ایــران افــزود: بــا توجــه 
بــه اینکــه رئیــس جمهــور خودش پزشــک اســت 
ــار  ــد، انتظ ــت کردن ــامت مدیری ــه س و در زمین
مــردم این اســت کــه اقدامــات متفاوتــی در حوزه 
ســامت انجــام شــود. بودجــه نظــام ســامت رقم 
ــه  ــرط ک ــن ش ــه ای ــا ب ــت، ام ــی اس ــل قبول قاب

بتوانیــم بودجــه را بــه درســتی مدیریــت کنیــم.
ــک  ــج ده ــر پن ــال حاض ــه داد: در ح وی ادام
ــه صــورت رایــگان تحــت پوشــش  اول جامعــه ب
بیمــه ســامت قــرار دارنــد و حــق بیمــه پرداخت 

ــی اســت. ــدم بســیار خوب ــن ق ــد و ای نمی‌کنن
دبیــری گفــت: پزشــکی خانــواده و نظــام ارجاع 
ــد  ــده و تاکی ــز آم ــعه نی ــم توس ــه هفت در برنام
ــتی  ــه درس ــه ب ــت ک ــن اس ــور ای ــس جمه رئی
ــه  ــه مرحل ــج ب ــه تدری ــد ب ــا بای ــود؛ ام ــرا ش اج
اجــرا برســد. اگــر پزشــکی خانــواده و نظــام ارجاع 
ــش  ــد در افزای ــود، می‌توان ــرا ش ــتی اج ــه درس ب

ــر باشــد. ــت منــدی جامعــه مؤث رضای
معــاون رئیــس جمهــور افــزود: بودجــه ســامت 
ــع شــود و همــه  ــه توزی ــه صــورت عادلان ــد ب بای
بتواننــد از ایــن بودجــه اســتفاده کننــد. پزشــکی 
ــای  ــت راهنماه ــاع و رعای ــام ارج ــواده و نظ خان
ــادی  ــت بســیار زی ــه اهمی ــن زمین ــی در ای بالین

دارد.

دبیــری گفــت: گاهی برخــی مجوزها در کشــور 
مــا بــه ســختی صــادر می‌شــود، امــا نظــارت بعــد 
ــه  ــد ب ــود. بای ــام نمی‌ش ــتی انج ــه درس از آن ب
ــد  ــود. بای ــتری ش ــه بیش ــارت توج ــوع نظ موض
بــر تعــداد داروهــای تجویــزی نظــارت شــود و در 
واقــع دارو بــه تعــدادی تجویــز شــود کــه مــورد 

نیــاز بیمــار اســت.
وی افــزود: در ســایر کشــورها بــر اســاس 
ــرداری  ــت تصویرب ــی، درخواس ــای بالین راهنماه
انجــام می‌شــود و بیمه‌هــا نیــز بــر همــان اســاس، 
خدمــات را تحــت پوشــش قــرار می‌دهنــد. بایــد 
رونــد علمــی رعایــت شــده و بودجــه ســامت بــه 

ــه توزیــع شــود. صــورت عادلان
معــاون امــور مجلــس ریاســت جمهــوری اظهار 
کــرد: اگــر در حــوزه ســامت بــه درســتی برنامــه 
ریــزی شــود، می‌تــوان رضایــت مــردم را افزایــش 

داد.

خبر



سرپرســت اداره کل فرآورده‌هــای 
ســازمان  ســنتی  و  طبیعــی 
ــان اینکــه  ــا بی ــذا و دارو ب غ
در  تغییــری  هیــچ 
عرضــه  ضوابــط 

شیرخشــک‌های 
یارانــه‌ای ایجــاد نشــده، 
گفــت: تولید شــیر خشــک 
بــه مــرز ۷۰ میلیــون قوطــی در 

ــت. ــیده اس ــال رس س
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل 
از ایفدانــا، علــی صفــا افــزود: در نظــام تأمیــن 
شیرخشــک، دو نــوع ارز بــرای فرآورده‌هــای 
ــه  ــه ب ــی ک ــی ارز ترجیح ــود دارد؛ یک ــامت وج س
ــرخ  ــال ۱۴۰۲ ن ــه از س ــرد ک ــق می‌گی ــا تعل کالاه
آن بــه ۲۸,۵۰۰ تومــان تبدیــل شــده اســت. دیگــری، 
ارز نیمایــی یــا تجــاری بــود کــه بانــک مرکــزی آن را 
ــن  ــی را جایگزی ــا توافق ــرد و ارز تجــاری ی حــذف ک

ــاً ۷۰ هــزار تومــان اســت. نمــود کــه اکنــون تقریب
وی ادامــه داد: شــیر خشــک‌هایی کــه در بــازار 
ــیر  ــی ش ــتند؛ یک ــته هس ــوند، دو دس ــه می‌ش عرض
ــل  ــه در داخ ــی ک ــا معمول ــولار ی ــک‌های رگ خش
ــا  ــا ب ــذاری آنه ــوند و قیمت‌گ ــد می‌ش ــور تولی کش
ــر  ــان انجــام می‌شــود و دســته دیگ ارز ۲۸,۵۰۰ توم
ــا  ــزان آنه ــه می ــی ک ــولار واردات شیرخشــک‌های رگ
بســیار محــدود بــوده و در ســال جــاری مجــوز جدید 
واردات داده نشــده و تمامــی مجوزهــا مربوط به ســال 
گذشــته اســت کــه ایــن شیرخشــک‌ها بــا ارز نیمایی 
شیرخشــک‌های  شــده‌اند.  وارد  تجــاری  ارز  یــا 

وارداتــی بــه دلیــل نــرخ بالاتــر ارز، قیمت‌هــای 
بیشــتری نســبت بــه تولیــد داخــل دارنــد.

ــع  ــر توزی ــی ب ــی مبن ــار مطالب ــاره انتش ــا درب صف
ــز  ــا نی ــک در داروخانه‌ه ــت شیرخش ــدون محدودی ب
ــود  ــی از آن ب ــه حاک ــای واصل ــح داد: گزارش‌ه توضی
ــالای دو ســال، دارای  ــرادی ماننــد کــودکان ب کــه اف
مشــکلات خــاص و اتبــاع خارجــی نیازمنــد مصــرف 
شیرخشــک هســتند، امــا دسترســی بــه شــیر 
یارانــه‌ای بــرای آنهــا ممکــن نبــوده اســت. در همیــن 
ــن  ــرای ای ــن پیشــنهاد مطــرح شــد کــه ب راســتا ای
مصرف‌کننــدگان، شیرخشــک‌های وارداتــی ارائــه 
شــود و محدودیت‌هــای ســنی و تعــدادی بــرای 
دریافــت شیرخشــک‌های وارداتــی حــذف شــود. 
ــتند  ــر هس ــدا از یکدیگ ــه ج ــن دو مقول ــن ای بنابرای
شیرخشــک‌های  می‌تواننــد  داروخانه‌هــا  یعنــی 
ــت  ــداد دریاف ــت در تع ــدون محدودی ــه‌ای را ب یاران
ــن  ــراد ممک ــی از اف ــل برخ ــن دلی ــه همی ــد. ب کنن
اســت ایــن اخبــار را بــه اشــتباه تفســیر کــرده باشــند 
ــا  ــده ی ــک آزاد ش ــرف شیرخش ــز و مص ــه تجوی ک

ــت. ــده اس ــته ش ــا برداش محدودیت‌ه
سرپرســت فرآورده‌هــای طبیعــی و ســنتی ســازمان 
غــذا و دارو تصریــح کــرد: در واقــع، هیــچ تغییــری در 
ضوابــط عرضــه شیرخشــک‌های یارانــه‌ای )مشــمول 
ــده  ــاد نش ــی از ارز( ایج ــاوت ناش ــت مابه‌التف پرداخ
اســت امــا بــه دلیــل نیــاز داروخانه‌هــا، شــرکت‌های 
ــدون محدودیــت  پخــش می‌تواننــد شیرخشــک را ب
ــه  ــد. البت ــرار دهن ــا ق ــار داروخانه‌ه تعــدادی در اختی
ایــن موضــوع از بعُــد نظارتــی در اختیــار معاونت‌هــای 
غــذا و دارو اســت و داروخانه‌هایــی کــه توســط 
معاونت‌هــا قطــع ســهمیه شــده‌اند، از ایــن بخشــنامه 
معــاف هســتند. در خصــوص شیرخشــک‌هایی کــه 

مشــمول پرداخــت مابه‌التفــاوت ناشــی از تغییــر نــرخ 
ارز توســط بیمــه ســامت در داروخانه‌هــا نیــز، بایــد 
تاکیــد کــرد کــه طلــب داروخانه‌هــا تــا پایــان مهــر 

مــاه ســال جــاری پرداخــت شــده اســت.
صفــا بــا بیــان اینکــه تولیــد شــیر خشــک بــه مــرز 
ــان  ــون قوطــی در ســال رســیده اســت، بی ۷۰ میلی
کــرد: ماهانــه حــدود ۶.۵ تــا ۷ میلیــون قوطــی تولید 
می‌شــود، ولــی مصــرف واقعــی بــازار حــدود ۵.۵ تــا 

۶.۵ میلیــون قوطــی اســت.
ســنتی  و  طبیعــی  فرآورده‌هــای  سرپرســت 
ســازمان غــذا و دارو تأکیــد کــرد: شــرکت‌های 
پخــش بایــد شیرخشــک را بــه داروخانه‌هــا بــه 
ــخص  ــداد مش ــا تع ــده و ب ــته‌بندی ش ــورت بس ص
ــی در  ــد و از تحمیــل محصــولات اضاف ــل دهن تحوی
کنــار شیرخشــک بــه داروخانه‌هــا خــودداری کننــد. 
ــک‌های  ــه شیرخش ــت وج ــان پرداخ ــن، زم همچنی
ــا  ــاه ت ــا از یک‌م ــرای داروخانه‌ه ــده ب ــداری ش خری

ســه‌ماه اســت.
بــر اســاس اعــام قبلــی ســازمان غــذا و دارو ارائــه 
ــای  ــه خانواده‌ه ــه‌ای ب ــک یاران ــی شیرخش ۱۰ قوط
دارای فرزنــد زیــر ۲ ســال بــا ثبــت کُــد ملــی نــوزاد 
در داروخانه‌هــا بــه هــر کــودک امــکان پذیــر اســت.
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ــت:  ــران گف ــوم پزشــکی ته ــام دانشــگاه عل اســتاد تم
بیشــترین جراحــی زیبایــی بینــی در جهــان، در منطقــه 

ــه انجــام مــی شــود. خاورمیان
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرهــاد حافظــی، با اشــاره 
ــی  ــره بین‌الملل ــن کنگ ــت و چهارمی ــزاری بیس ــه برگ ب
ــار  ــران، اظه ــی ای ــتیک و زیبای ــان پلاس ــن جراح انجم
ــرای  ــب ب ــتری مناس ــی بس ــداد علم ــن روی ــت: ای داش
ــی و  ــتیک ایران ــان پلاس ــان جراح ــات می ــادل تجربی تب
ــش  ــال حاضــر بی ــی اســت. در ح متخصصــان بین‌الملل
ــور  ــتیک از ۱۲ کش ــی پلاس ــته جراح ــتاد برجس ۳۰ اس
ــن  ــز در ای ــی نی ــاتید داخل ــخنرانی از اس ــا و ۳۰ س دنی
کنگــره شــرکت دارنــد و تجربیــات خــود را بــا یکدیگــر به 

اشــتراک می‌گذارنــد.
دبیــر علمــی بیســت و چهارمیــن کنگــره بین‌المللــی 
انجمــن جراحــان پلاســتیک و زیبایــی ایران گفــت: دلیل 
ــد افزایشــی جراحی‌هــای زیبایــی در جهــان،  اصلــی رون
موفقیــت آمیزتــر شــدن ایــن نــوع جراحی‌هــا و کاهــش 
عــوارض آنهــا در طــول زمان اســت. در ســال‌های گذشــته 
جراحی‌هــای زیبایــی بــا خطــرات بیشــتری همــراه بودند 
ــث  ــا باع ــود تکنیک‌ه ــی و بهب ــرفت‌های علم ــا پیش ام

افزایــش تقاضــا بــرای ایــن نــوع اعمــال شــده اســت.
حافظــی با عنــوان این مطلب کــه در منطقــه خاورمیانه 
و بــه ویــژه در ایــران تمایــل بــه انجــام جراحــی زیبایــی 
بینــی بســیار بــالا اســت، بــه دلایــل ژنتیکــی اشــاره کــرد 

و افــزود: فــرم بینــی در ایــن منطقــه از 
ــاوت اســت  نظــر ســاختاری متف

ــب  ــوع موج ــن موض و همی
در  تقاضــا  افزایــش 
ــه  ــان ب میــان متقاضی

ــوان شــده اســت. ــژه بان وی
وی همچنیــن به نقــش تاریخی 

ــرد  ــاره ک ــران اش ــی در ای ــن ویژگ ای
ــته‌های  ــش برجس ــت: در نق ــوان داش و عن

تخــت جمشــید نیــز می‌تــوان ایــن ســاختار بینــی 
را مشــاهده کــرد.

اســتاد تمام دانشــگاه علوم پزشــکی تهــران، در خصوص 
محدودیت‌هــای ســنی بــرای انجــام جراحی‌هــای زیبایــی 
ــر ۱۶  ــران زی ــرای دخت ــا ب ــن جراحی‌ه ــت: انجــام ای گف
ــر ۱۷ ســال توصیــه نمی‌شــود، چــرا  ســال و پســران زی
کــه رشــد صــورت و اســتخوان‌ها در ایــن ســنین هنــوز 
کامــل نشــده و انجــام جراحــی ممکــن اســت مشــکلاتی 

ــاد کند. ایج
حافظــی بــار دیگــر از برگــزاری ایــن کنگــره علمــی ابراز 
خرســندی کــرد و بــر نقــش آن در ارتقــای ســطح علمــی 

جراحــان پلاســتیک کشــور تأکید داشــت.
ــن  ــی انجم ــن الملل ــره بی ــن کنگ ــت و چهارمی بیس
ــا ۱۹ بهمــن در  ــران ت ــی ای جراحــان پلاســتیک و زیبای
هتــل اســپیناس پــالاس تهــران در حــال برگزاری اســت.

ــا اشــاره  متخصــص و جــراح گــوش و حلــق و بینــی، ب
بــه علــل شــایع خونریــزی بینــی، تأکیــد کــرد که بیشــتر 

مــوارد بــا اقدامــات ســاده خانگــی قابــل کنتــرل اســت.
پرفســورابراهیم رزم پــا در گفتگــو با خبرنــگار خبرگزاری 
مهــر گفــت: در کــودکان، شــایع‌ترین علــت خونریزی بینی 
ــی  ــی فوقان ــتگاه تنفس ــای دس ــت: عفونت‌ه ــورد اس دو م
ــوند  ــی می‌ش ــاب مخــاط بین ــک و الته ــث تحری ــه باع ک
و دســتکاری بینــی کــه بــه دلیــل عــادت کــودکان 
ــا در  ــد. ام ــاق می‌افت ــی اتف ــردن در بین ــت ک ــه انگش ب
بزرگســالان، علــت اصلــی بیشــتر تغییــرات عروقــی اســت 
کــه معمــولاً بــه دلیــل فشــار خــون بــالا یــا بیماری‌هــای 
قلبــی رخ می‌دهــد. عــاوه بــر ایــن، عفونت‌هــای ویروســی 
نیــز می‌تواننــد باعــث تحریــک مخــاط بینــی و خونریــزی 

شــوند.
ایــن جــراح گــوش، حلــق و بینــی افــزود: حــدود ۸۰ تــا 
ــاده  ــات س ــا اقدام ــی ب ــای بین ــد از خونریزی‌ه ۸۵ درص
ــا فشــار  ــراد می‌تواننــد ب ــل کنتــرل اســت. اف خانگــی قاب
دادن قســمت نــرم بینــی بــه مدت چنــد دقیقــه خونریزی 
ــا اســتفاده از  ــا آب ســرد ی ــد. شستشــو ب ــف کنن را متوق
کمپــرس ســرد نیــز کمــک می‌کنــد. امــا اگــر بــا وجــود 
ــه  ــد ب ــرد، بای ــدا ک ــه پی ــزی ادام ــات خونری ــن اقدام ای

پزشــک یــا بیمارســتان مراجعــه کننــد.
بــه گفتــه پرفســور رزم پــا؛ اگــر خونریــزی بینــی مکــرر 

باشــد یــا بــا اقدامــات اولیــه متوقــف نشــود، بایــد جــدی 
ــن  ــد اولی ــی می‌توان ــزی بین ــه شــود. گاهــی خونری گرفت
علامــت بیماری‌هــای جــدی مثــل اختــالات انعقــادی یــا 
حتــی بیماری‌هایــی ماننــد لوســمی باشــد. همچنیــن، در 
صــورت مشــاهده علائــم همــراه ماننــد ترشــحات چرکــی 

یــا ضعــف عمومــی، مراجعــه بــه پزشــک الزامــی اســت.
ــی از  ــوا یک ــکی ه ــرما، خش ــل س ــه داد:در فص وی ادام
ــت.  ــینوس‌ها اس ــی و س ــکلات بین ــی مش ــل اصل عوام
اســتفاده از بخــور ســرد و مرطــوب نگــه داشــتن مخــاط 
 A بینــی بــا پمادهــای چرب‌کننــده مثــل ویتامیــن
ــات  ــرف مایع ــد. مص ــده باش ــیار کمک‌کنن ــد بس می‌توان
فــراوان و شستشــوی بینــی بــا ســرم نیــز برای پیشــگیری 
از ســینوزیت مؤثــر اســت. همچنیــن توصیــه می‌کنــم از 
قــرار گرفتــن در معــرض بــاد ســرد پرهیــز کننــد و لبــاس 

مناســب بپوشــند.

دبیــر علمــی دومیــن کنگــره بین‌المللــی جراحــی صــرع 
گفــت: آمــار مبتلایــان صــرع در ایــران ۱.۲ درصــد اســت 
ــن  ــار ای ــران دچ ــردم ای ــر از م ــون نف ــک میلی ــی ی یعن

بیمــاری هســتند.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، وحیــد حیدری فلوشــیپ 
جراحــی مغــز و اعصــاب و جــراح صــرع در مراســم 
افتتاحیــه دومیــن کنگــره بین‌المللــی جراحــی صــرع کــه 
در هتــل اســپیناس برگــزار شــد، بــا اشــاره بــه جزئیــات 
برگــزاری ایــن کنگــره گفــت: دومیــن کنگره صرع، امســال 
بــا شــرکت اســاتید داخلــی از سراســر ایــران و اســاتیدی 
از کشــورهای آمریــکا، فرانســه، اتریــش، چیــن و اســترالیا 

ــود. ــزار می‌ش برگ
وی بــا بیــان اینکــه بــرای اطــاع بیشــتر از ایــن بیمــاری 
ــه عنــوان مرکــز و  ــه ســایت Epilepsy .ir ب ــوان ب می‌ت
مرجــع تخصصــی بیمــاری صــرع مراجعــه کــرد افــزود: بــا 
ــکاران  ــوان هم ــی می‌ت ــن کنگره‌های ــن چنی ــزاری ای برگ
مــان را بیشــتر بشناســیم و دانــش خــود را در زمینــه صرع 

ــائل  ــه مس ــم در زمین ــن می‌توانی ــم همچنی ــه روز کنی ب
علمــی بــا یکدیگــر هــم افزایــی داشــته باشــیم.

عضــو هیــأت علمی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران ادامه 
ــک  ــا ی ــه صــرع در کل دنی ــا ب داد: شــیوع بیمــاران مبت
ــر  ــی ۱.۲ درصــد اســت ب ــران بیشــتر یعن درصــد و در ای
ایــن اســاس یــک میلیــون نفــر از مــردم ایــران بــه بیماری 
صــرع مبتــا کــه ۳۰ درصــد یعنــی تقریبــاً ۳۰۰ هــزار نفر 

از ایــن تعــداد قابــل درمــان بــا روش جراحــی هســتند.
دبیــر علمــی دومیــن کنگــره بین‌المللــی جراحــی صــرع 
ــا  ــه ب ــد ک ــاق می‌افت ــی اتف ــرد: جراحــی در زمان ــان ک بی
درمــان دارو نتــوان بیمــار را درمــان کــرد. در ایــن صــورت 
بررســی قبــل از جراحــی انجــام می‌شــود تــا کانون تشــنج 

شناســایی و جراحــی انجــام شــود.
بــه گفتــه حیــدری در دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران و 
بیمارســتان فیروزگــر تجهیــزات مــورد نظــر وجــود دارد و 
بــه عنــوان مراکــز درمــان بیمــاری صــرع آمــاده خدمــت 

رســانی هســتند.

متخصــص گــوارش گفــت: التهــاب روده بیمــاری‌ 
مزمــن گوارشــی اســت کــه علائمــش بــرای مدتــی 
ــر  ــرد فک ــه ف ــی ک ــت زمان ــده و درس ــوش ش خام
ــورم  ــا درد و ت ــده، ب ــل ش ــودی حاص ــد بهب می‌کن

ــردد. ــاز می‌گ ــدیدتر ب ش
ــو  ــوارش در گفتگ ــص گ ــرونیا متخص ــرج خس ای
ــا بیمــاری التهــاب  ــگار مهــر، در رابطــه ب ــا خبرن ب
ــا  ــم آن گفــت: بیمــاری التهــاب روده ی روده و علائ
Inflammatory Bowel Disease نتیجــه 
عملکــرد نادرســت و ملتهــب شــدن دســتگاه 
ــاب  ــت. الته ــا اس ــری و روده‌ه ــده، م ــوارش، مع گ
ــی از  ــون )یک ــه کل ــوط ب ــاب مرب ــک الته روده، ی
بخش‌هــای روده بــزرگ بــه نــام پــس روده( اســت.

از  کــدام  هــر  کــه  زمانــی  داد:  ادامــه  وی 
قســمت‌های سیســتم گــوارش دچــار التهــاب 
شــوند، رونــد طبیعــی مختــل و فــرد بــا درد، 
گرفتگــی معــده، اســهال و احســاس گاز در شــکم 
 )IBD( مواجــه می‌شــود. بیمــاری التهــاب روده
کــه بــا نــام التهابــات مزمــن دســتگاه گــوارش هــم 
شــناخته می‌شــود یکــی از بیماری‌هایــی اســت کــه 
بــرای مدتــی خامــوش خواهــد شــد امــا زمانــی کــه 
ــا درد و  ــرده ب ــدا ک ــود پی ــد بهب ــر می‌کن ــرد فک ف

تــورم بیشــتری برمی‌گــردد.
انواع التهاب روده

ــی  ــاب روده انواع ــت: الته ــار داش ــرونیا اظه خس
ــود  ــاص خ ــوارض خ ــت و ع ــدام عل ــه هرک دارد ک
ــن  ــن ای ــد. از مهم‌تری ــروز می‌دهن ــدن رد ب را در ب
ــت  ــرون، کولی ــاری ک ــه بیم ــوان ب ــات می‌ت التهاب
ــرد. ــاره ک ــت میکروســکوپی اش اولســراتیو و کولی

متخصــص گــوارش بیــان کــرد: بیمــاری کــرون 
)Crohn’s disease( اســت؛ ایــن بیماری اغلب 
در روده کوچــک و قســمت بالایــی روده بزرگ ایجاد 
ــدد از  ــای متع ــاد زخم‌ه ــا ایج ــد ب ــده و می‌توان ش
ــا مقعــد فــرد را درگیــر کنــد، همچنیــن  دهــان ت
بــا درد و تــورم در دســتگاه گــوارش همــراه اســت. 
 Ulcerative( اولســراتیو  کولیــت  بیمــاری 
colitis( بــوده کــه بــا تــورم و زخــم در روده بــزرگ 
به‌خصــوص در راســت روده همــراه اســت. بیمــاری 

 )Microscopic colitis( کولیت میکروســکوپی
نــام دارد کــه نوعــی ناراحتــی روده ایجــاد کــرده و 
تنهــا بــا میکروســکوپ قابــل تشــخیص و مشــاهده 

اســت.
افــزود: همچنیــن بیمــاری آی بــی اس  وی 
ــاب روده  ــی الته ــز نوع ــر( نی ــک پذی )روده تحری
ــا آزمایــش  اســت کــه هیــچ علائمــی نداشــته و ب
ــع  ــی اغلــب مواق ــود ول ــل تشــخیص خواهــد ب قاب
ــهال،  ــون اس ــی چ ــی علائم ــای عصب ــا زمینه‌ه ب

ــد. ــد ش ــه‌رو خواه ــرد روب ــتفراغ و دل درد ف اس
علائم التهابات روده

ــواع  ــه ان ــه ب ــا توج ــرد: ب ــح ک ــرونیا تصری خس
گســترده التهــاب روده علائــم متفاوتــی نیــز دارد اما 
ــم  ــه علائ ــبت ب ــایع‌تری نس ــم ش ــری علائ یک‌س
جزئــی وجــود دارد کــه توصیــه می‌شــود افــراد بــا 
مشــاهده ایــن علائــم بــرای اطمینــان بــه پزشــک 

متخصــص مراجعــه کننــد.
ــم  ــخ، ک ــد گاز و نف ــی مانن ــه داد: علائم وی ادام
ــن، درد  ــر آه ــوع، فق شــدن اشــتها، خــون در مدف
عضــات شــکم، کاهــش وزن غیــر قابــل توضیــح، 
ــب،  ــده، اســهال، ت ــی در مع احســاس درد و ناراحت
ــتی،  ــای پوس ــبانه، زخم‌ه ــرق ش ــل، ع درد مفاص
ــم و  ــارش چش ــزی و خ ــی، قرم ــکلات بینای مش
حالــت تهــوع و اســتفراغ از علائمــی هســتند کــه 

ــی‌آورد. ــود م ــدن به‌وج ــاب روده در ب الته
علل ایجاد التهاب روده

خســرونیا مطرح کــرد: التهــاب روده علل مختلفی 
دارد بخشــی از آن البتــه می‌توانــد به صورت ژنتیکی 
و ارثــی بــه فــرد منتقل شــود. مســئله التهــاب روده 
ــه دســت آمــده از هــر ۴  در ژنتیــک طبــق آمــار ب
نفــر مبتــا بــه ایــن بیمــاری، ۱ نفــر دارای ســابقه 
خانوادگــی IBD در پــدر، مــادر، خواهــر یــا بــرادر 
ــخ  ــد پاس ــر می‌توان ــت دیگ ــت. عل ــوده اس ــود ب خ
سیســتم ایمنــی باشــد یعنی سیســتم ایمنــی بدن 
ــا را  ــا عفونت‌ه ــارزه ب ــه مب ــال وظیف ــت نرم در حال
ــا  ــراد مبت ــی اف ــتم ایمن ــا سیس ــده دارد، ام برعه
ــه  ــوارش را ب ــتگاه گ ــی دس ــواد غذای ــه IBD م ب

ــه همیــن  ــد شناســایی کــرده و ب عنــوان مــاده زائ
دلیــل آنتی‌بــادی )پروتئیــن( لازم بــرای مبــارزه بــا 
مــواد خارجــی در بــدن آزاد شــده و علائــم بیمــاری 

التهابــات روده‌ای نمایــان خواهــد شــد.
اســتعمال  همچنیــن  گفــت:  ادامــه  در  وی 
دخانیــات و مصــرف مشــروبات الکلــی در ابتــاء بــه 
التهــاب روده تأثیــر بســزایی دارد. ســیگار کشــیدن 
یــا مصــرف مشــروبات الکلــی باعــث بــروز بیمــاری 
کــرون و تشــدید علائــم آزاردهنــده آن شــده، 
ــرادی  همچنیــن بیمــاری کولیــت اولســراتیو در اف

ــت. ــایع‌تر اس ــیگاری ش ــه س ک
ــی  ــل محیط ــزود: از عوام ــوارش اف ــص گ متخص
ــاره  ــراب اش ــترس و اضط ــه اس ــوان ب ــر می‌ت دیگ
ــذار و تشــدیدکننده  ــل اثرگ ــی از عوام داشــت، یک
اســت.  اضطــراب  و  اســترس  روده  التهابــات 
ــرای کاهــش اســترس از  ــراد ب ــه می‌شــود اف توصی
ورزش‌هــای مفــرح و ســرگرمی‌های لذت‌بخــش 
ســروتونین  هورمــون  بیشــتر  ترشــح  جهــت 

)هورمــون شــادی‌بخش( کمــک بگیرنــد.
روش تشخیص و درمان التهاب روده

خســرونیا گفــت: بیمــاری کــرون و کولیــت 
اولســراتیو علائــم مشــابهی دارنــد. بــه همیــن دلیل 
پزشــک متخصــص پــس از گرفتــن شــرح حــال در 
مــورد علائــم بیمــاری، بــه جــواب آزمایــش خــون 
و آزمایــش مدفــوع بــرای بررســی دقیق‌تــر التهــاب 
در روده نیــاز دارد. همچنیــن بــا توجــه بــه وضعیــت 
فرد، ســن، جنســیت و نــوع بیماری راه تشــخیص و 

درمــان متفــاوت خواهــد بــود.
ــا دارو  وی بیــان کــرد: نکتــه دیگــر، افــراد اگــر ب
ــاهد  ــد و ش ــدا نکردن ــود پی ــه بهب ــان اولی و درم
پیشــرفت بیمــاری بودنــد، مجــدد به پزشــک معالج 
خــود مراجعــه کــرده و راه حــل آخــر درمــان ایــن 

ــود. بیمــاری جراحــی خواهــد ب
روش پیشگیری از التهاب روده

‌متخصــص گــوارش تصریــح کــرد: بهتریــن راه‌کار 
ــبک  ــر س ــاری تغیی ــن بیم ــری از ای ــرای جلوگی ب
زندگــی و رعایــت رژیــم غذایــی اســت. یعنــی افــراد 
بــا تــرک ســیگار، جلوگیــری از کــم آب شــدن بدن، 
ــش  ــم، کاه ــی منظ ــت بدن ــی و فعالی ــواب کاف خ
الکلــی،  و  کافئیــن‌دار  نوشــیدنی‌های  مصــرف 
خــوردن وعده‌هــای غــذای کوچــک بــا فاصلــه ۲ تــا 
۴ ســاعت، شناســایی مــواد غذایــی تشــدید کننــده 
التهــاب روده و همچنیــن کاهــش مصــرف غذاهــای 
فــرآوری شــده، تنــد، چــرب، تهیــه شــده از شــیر و 
فیبــر می‌توانــد روشــی بــرای پیشــگیری از ابتــاء و 

پیشــرفت بیمــاری در بــدن باشــد.
وضعیت دارو بیماری التهاب روده

خســرونیا در پایــان خاطــر نشــان کــرد: داروهــای 
درمانــی التهــاب روده در بــازار وجــود دارد و در ایــن 
بخــش دچار کمبــود دارو نیســتیم، همچنیــن اکثر 
ــل  ــد داخ ــدود تولی ــورد مح ــد م ــز چن ــا ج داروه
ــای  ــز در ماه‌ه ــی نی ــم واردات ــد قل ــت و آن چن اس

ــه تولیــد داخــل می‌رســند. آینــده ب

بیشترین جراحی زیبایی بینی در خاورمیانه انجام 
می شود

شایع‌ترین علل خونریزی بینی؛ چه زمانی به پزشک 
مراجعه کنیم؟

یک میلیون از مردم ایران دچار بیماری صرع هستند

بیماری خاموشی که با علائم شدیدتر باز می‌گردد
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ــا  ــه ب ــود دارد ک ــت وج ــرای پوس ــی ب ــی متنوع ــای گیاه مرطوب‌کننده‌ه

ــت. ــف نگهداش ــرم و لطی ــت را ن ــوان پوس ــا می‌ت ــتفاده از آنه اس

بهترین مرطوب کننده های طبیعی پوست
 medicalnewstoday بــه گزارش ســامت نیوز به نقــل از خبرآنلایــن از
ــورده،  ــرک خ ــرور ت ــت به‌م ــد، پوس ــان نکنی ــک‌تان را درم ــت خش ــر پوس اگ
ــه  ــت‌تان را همیش ــد پوس ــن بای ــود. بنابرای ــی می‌ش ــی عفون ــود و حت خون‌آل

ــوب نگهدارید. مرط
۱. روغن آرگان

ــن مرطوب‌کننده‌هــای طبیعــی اســت  ــان( یکــی از بهتری روغــن آرگان )ارق
ــن  ــن روغ ــد. ای ــت می‌آی ــه دس ــان ب ــت ارق ــوه درخ ــته‌های می ــه از هس ک
سرشــار از ویتامیــن E و اســیدهای چــرب ضــروری اســت و پوســت را مرطوب و 

منعطــف نگــه مــی‌دارد. درضمــن روغــن آرگان خــواص ضدالتهابــی دارد.
۲. روغن نارگیل

ــدازه وازلیــن پوســت خشــک را چــرب و مرطــوب نگــه  روغــن نارگیــل به‌ان
مــی‌دارد. همچنیــن ویژگــی موجــب افزایــش حجم لیپیدهــا )چربی‌هــای( روی 
ســطح پوســت می‌شــود. درضمــن ایــن نــوع روغــن حــاوی اســیدهای چــرب 

ــل خــواض  ــن نارگی ــی اســت. همچنی ــای نرم‌کنندگ ــا ویژگی‌ه اشباع‌شــده ب
ضدباکتریایــی و ضدقارچــی دارد.

۳. ژل آلوئه‌ورا
ــان  ــانی و درم ــاس را آبرس ــک و حس ــت‌های خش ــه‌ورا پوس ــاه آلوئ ژل گی
ــی و  ــب نرم ــده و موج ــت ش ــذب پوس ــرعت ج ــاه به‌س ــن گی ــد. ای می‌کن

می‌شــود. آن  انعطاف‌پذیــری 
۴. روغن زیتون

ــای A، D، E و  ــل داشــتن ویتامین‌ه ــر به‌دلی ــوع فرابک ــون از ن ــن زیت روغ
K مــاده مغــذی عالــی بــرای پوســت اســت و موجــب نرمــی و لطافــت پوســت 
ــه  ــه آکن ــا ب ــرادی کــه مســتعد ابت ــرای اف ــوع روغــن ب ــن ن ــا ای می‌شــود. ام
هســتند، مفیــد نیســت. زیــرا ممکــن اســت وضعیــت آکنه‌هــای آنهــا را بدتــر 

. کند
۵. روغن جوجوبا

عملکــرد ایــن روغــن، کــه از گیــاه جوجوبــا گرفتــه می‌شــود و بومــی مکزیک 

و جنــوب غربــی آمریکاســت،‌ ماننــد چربــی طبیعــی پوســت اســت و به‌راحتــی 
جــذب پوســت می‌شــود. جوجوبــا می‌توانــد مقــدار رطوبــت پوســت را تنظیــم 

کــرده و از خشــکی آن جلوگیــری کنــد.
۶. جوی دوسر

ــه  ــزودن آن ب ــا اف ــه ب ــاده گیاهــی دیگــری اســت ک ــودر جــوی دوســر م پ
مــواد شــوینده بــدن یــا کرم‌هــای مرطوب‌کننــده بــدن، پوســت را از خشــکی 
می‌رهانــد. درضمــن ایــن مــاده ویژگی‌هــای ضدالتهابــی و آنتی‌اکســیدانی دارد 

و در درمــان پوســت خشــک موثــر اســت.
از دیگــر گیاهانــی کــه بــرای درمــان پوســت خشــک موثــر هســتند، بایــد بــه 
روغــن گل ســرخ، شــی‌باتر، روغــن دانــه گل آفتابگــردان، روغــن بــادام و روغــن 

هســته انگــور اشــاره کرد.
ــا  ــک‌تان را ب ــت خش ــد پوس ــی می‌توانی ــای گیاه ــتفاده از درمان‌ه ــا اس ب

ــد. کمتریــن هزینــه، مرطــوب و لطیــف نگهداری

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ــه  ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
نقــل از آنلــی مــای هلــث، همــه مــا 
عاشــق شســتن صــورت بــا آب گــرم 
صبح‌هــای  در  به‌ویــژه  هســتیم، 
ســرد یــا پــس از یــک روز طولانــی. 
بــا ایــن حــال، ایــن عــادت بــه 
رونــد  می‌توانــد  بی‌ضــرر  ظاهــر 
ــد. در  ــریع کن ــت را تس ــری پوس پی
ــرات آب گــرم  ــه بررســی اث ادامــه، ب
بــر پوســت و نــکات پیشــنهادی 
دکتــر روهیــت باتــرا، معــاون بخــش 
 Sir Ganga ــتان ــت بیمارس پوس

Ram،می‌پردازیــم.
اثــرات شســتن صــورت بــا آب 

ــرم گ
و  نازک‌تــر  صــورت  پوســت 
حســاس‌تر از ســایر نقــاط بــدن 
اســت. ایــن ویژگی‌هــا آن را در برابــر 
ــیب‌پذیر  ــیار آس ــا بس ــرات دم تغیی
می‌کنــد. اگرچــه شســتن صــورت بــا 
ــد،  ــش می‌ده ــس آرام ــرم ح آب گ
امــا می‌توانــد مشــکلات زیــر را 

ــد: ــاد کن ایج
تحریــک و قرمــزی پوســت: آب 
ــت را  ــر پوس ــای زی ــرم مویرگ‌ه گ
ــزی و  ــث قرم ــرده و باع ــک ک تحری
لکــه‌دار شــدن پوســت می‌شــود. 
ایــن امــر به‌ویــژه بــرای افــرادی کــه 
ــی  ــا بیماری‌های ــاس ی ــت حس پوس
ــاز  ــد، مشکل‌س ــه دارن ــد روزاس مانن

اســت.
طبیعــی  روغن‌هــای  حــذف 
پوســت: آب گــرم ســبوم، روغــن 
طبیعــی پوســت کــه رطوبــت را 
حفــظ می‌کنــد، از بیــن می‌بــرد. 
ایــن امــر باعــث خشــکی، ســفتی و 
می‌شــود. پوســت  آســیب‌پذیری 

کاهــش کلاژن: آب گــرم تولیــد 
مســئول  کــه  پروتئینــی  کلاژن، 
ارتجاعــی  خاصیــت  و  اســتحکام 
ــد و  ــد می‌کن ــت، را کن ــت اس پوس
ــروک و  زمینه‌ســاز ایجــاد چین‌وچ

افتادگــی پوســت می‌شــود.
پوســت:  حساســیت  افزایــش 
ــت را  ــی پوس ــد طبیع ــرم س آب گ
تضعیــف کــرده و آن را در برابــر 
ــی  ــد آلودگ ــی مانن ــل محیط عوام
و محصــولات مراقبــت از پوســت 
آســیب‌پذیرتر می‌کنــد. ایــن امــر در 
بلندمــدت بــه پیــری زودرس منجــر 

می‌شــود.
زودرس  پیــری  از  چگونــه 

کنیــم؟ جلوگیــری 
پیــری یــک فرآینــد طبیعــی 
ــر  ــا انجــام اقدامــات زی ــا ب اســت، ام
می‌توانیــد ایــن رونــد را کندتــر 

ــد: کنی
1. محافظت در برابر آفتاب

نــور خورشــید یکــی از عوامــل 
ــی پیــری زودرس اســت. اشــعه  اصل
ماوراءبنفش )UV( کلاژن و الاستین 

را تخریــب می‌کنــد. اســتفاده روزانــه 
از کــرم ضدآفتــاب، حتــی در روزهای 
ابــری، و پوشــیدن لباس مناســب در 
فضــای بــاز می‌توانــد از پوســت شــما 

ــت کند. محافظ
2. رژیم غذایی مناسب

ــر  ــادی ب ــر زی ــی تأثی ــم غذای رژی
ســامت پوســت دارد. مصــرف بیش 
ــای  ــا و قنده ــد کربوهیدرات‌ه از ح
گلیکاســیون  باعــث  تصفیه‌شــده 
می‌شــود کــه بــه کلاژن آســیب 
می‌رســاند. کاهــش مصــرف ایــن 
ــی  ــای غن ــر غذاه ــز ب ــواد و تمرک م
از پروتئیــن، چربی‌هــای ســالم و 
فیبــر می‌توانــد بــه حفــظ خاصیــت 

ــد. ــک کن ــت کم ــی پوس ارتجاع
3. مصرف غذاهای غنی از کلاژن

پوســت  ســامت  بــرای  کلاژن 
حیاتــی اســت. مــواد غذایــی ماننــد 
مــرغ  و  ماهــی  اســتخوان،  آب 
منابــع خوبــی از کلاژن هســتند. 
ــای  ــد از غذاه ــواران می‌توانن گیاهخ
غنــی از ویتامیــن C و اســیدهای 
آمینــه، ماننــد ســویا، حبوبــات و 
ســبزیجات بــرگ‌دار، بــرای تحریــک 

تولیــد کلاژن اســتفاده کننــد.
4. هیدراته ماندن

نوشــیدن حداقل 2 لیتر آب در روز 
ــت پوســت کمــک  ــه حفــظ رطوب ب
ــز  ــرده و از خشــکی و خطــوط ری ک
ــیون  ــد. هیدراتاس ــری می‌کن جلوگی
و  شــاداب‌تر  ظاهــری  مناســب 
ــه پوســت می‌بخشــد. درخشــان‌تر ب

5. استفاده از مکمل‌ها
کــه  مکمل‌هایــی  مصــرف 
ــد  ــیدان‌هایی مانن ــاوی آنتی‌اکس ح
از  می‌توانــد  بتاکاروتــن هســتند، 
پوســت در برابر اســترس اکســیداتیو، 
آســیب رادیکال‌هــای آزاد و اشــعه 

ــد. ــت کن ــش محافظ ماوراءبنف
6. رژیــم غذایــی غنــی از ویتامیــن 

C
ویتامیــن C بــرای حفظ شــفافیت 
و درخشــندگی پوســت ضــروری 
و  بــرگ‌دار  ســبزیجات  اســت. 
ــن  ــن ویتامی ــی از ای ــای غن میوه‌ه
نه‌تنهــا ســامت کلــی پوســت را 
تقویــت می‌کننــد، بلکــه علائــم 
قابــل مشــاهده پیــری را نیــز کاهش 

می‌دهنــد.
در آخر

ــازی  ــما نی ــت ش ــت از پوس مراقب
بــه اقدامــات پیچیــده نــدارد. تغییــر 
ســاده‌ای ماننــد اســتفاده از آب ولــرم 
ــر  ــد تأثی ــای آب داغ می‌توان ــه ج ب
ــب  ــا ترکی ــد. ب ــته باش ــادی داش زی
عادات ســالم ماننــد هیدراتــه ماندن، 
رژیــم غذایــی مناســب و محافظت از 
ــر آفتــاب، می‌توانیــد  پوســت در براب
رونــد پیــری را کنــد کرده و پوســتی 

شــاداب و جــوان داشــته باشــید.

کوچــک کــردن بینــی بــا زنجبیــل در دنیــای 
ــی طبیعــی  امــروزی، یکــی از روش هــای درمان
بــوده، ایــن گیــاه بــه عنــوان یــک مــاده طبیعــی 
ــات  ــش التهاب ــت و کاه ــت از پوس ــرای مراقب ب

بینــی، شــناخته مــی شــود.
راز کوچــک کــردن بینــی بــا زنجبیــل، واقعیت 

ــایعه!!! یا ش
کوچــک کــردن بینــی بــا زنجبیــل در دنیــای 
ــی طبیعــی  امــروزی، یکــی از روش هــای درمان
ــه  ــا و توصی ــه ه ــیاری از مقال ــه در بس ــوده ک ب
ــن  ــود. بهتری ــی ش ــاوت، مشــاهده م ــای متف ه
ــت  ــد اس ــت، معتق ــی در رش ــل بین ــر عم دکت
مــی تــوان بــه صــورت غیــر تهاجمــی بینــی را 
کوچــک کــرد، البتــه در برخــی مــوارد جراحــی 

بینــی گزینــه بهتــری اســت.
زنجبیــل بــه عنــوان یــک مــاده طبیعــی بــرای 
ــی،  ــات بین ــش التهاب ــت و کاه ــت از پوس مراقب
ــد از  ــی توان ــاه م ــن گی ــود. ای ــی ش ــناخته م ش
طریــق بهبــود گــردش خــون، ظاهــر تــورم های 
موقــت بینــی را، کاهــش دهــد. در ایــن گــزارش 
ــه بررســی خــواص زنجبیــل و تاثیــرات آن در  ب

ــم. کوچــک شــدن بینــی، مــی پردازی
خواص زنجبیل و تاثیر آن بر سایز بینی

زنجبیــل گیاهــی اســت کــه بــه عنــوان یــک 
مــاده غذایــی و دارویــی، مــورد اســتفاده قــرار می 
گیــرد. ایــن گیــاه بــه دلیل خــواص ضــد التهابی، 
ضــد باکتریایــی، آنتی اکســیدانی و ضد ویروســی 
خــود شــناخته شــده اســت. زنجبیــل عــاوه بــر 
اینکــه در طــب ســنتی و آشــپزی اســتفاده مــی 
شــود؛ در درمــان بســیاری از مشــکلات و بیماری 

هــا نیــز موثــر مــی باشــد.
نمونه های زیر خواص زنجبیل هستند:

1. تقویت گردش خون
مصــرف زنجبیــل مــی تواند بــه بهبــود گردش 
خــون کمــک کــرده و باعــث بهتــر کار کــردن، 

عملکــرد سیســتم هــای بــدن شــود.
2. کاهش التهاب

زنجبیــل بــه دلیــل داشــتن ترکیباتــی بــه نــام 
ــه  ــی دارد ک ــد التهاب ــت ض ــرول، خاصی جینج
مــی توانــد بــه کاهــش تــورم و التهــاب در بینــی 

کمــک کنــد.
3. کاهش درد و ورم

ــی در  ــل بین ــر عم ــن دکت ــر بهتری ــق نظ طب
ــکن  ــک مس ــوان ی ــه عن ــاه ب ــن گی ــت، ای رش
ــد در  ــی توان ــود و م ــی ش ــناخته م ــی ش طبیع

کاهــش درد و ورم هــای مختلــف، خصوصــا بینی 
مفید باشــد.

راز کوچــک کــردن بینــی بــا زنجبیــل، واقعیت 
ــایعه!!! یا ش

آیــا زنجبیــل باعــث کوچــک شــدن بینــی می 
؟ د شو

زنجبیــل دارای خــواص مفیــد بســیاری اســت؛ 
امــا بایــد گفــت، هیــچ مقالــه علمــی محکمــی 
وجــود نــدارد کــه ثابــت کنــد، کوچــک کــردن 
بینــی بــا زنجبیــل، یــک راه موثر و ســریع اســت. 
ــر  ــت تاثی ــتر تح ــی، بیش ــدازه بین ــکل و ان ش
ــرار دارد و روش  ــی ق ــی و هورمون ــل ژنتیک عوام
هــای طبیعــی ماننــد اســتفاده از زنجبیــل، نمــی 

تواننــد خیلــی روی آن اثرگــذار باشــند.
ــورم در  ــش ت ــن اســت در کاه ــل ممک زنجبی
ناحیــه بینــی موثــر باشــد. در صــورت اســتفاده 
بــه صــورت موضعــی، ماننــد پمــاد هــا، زنجبیــل 
ــه عنــوان یــک ضــد التهــاب  ــد ب نیــز مــی توان
عمــل کنــد. در مواقعــی کــه بینــی ورم دارد یــا 
ــاب  ــه کاهــش الته ــل ب حســاس اســت، زنجبی

کمــک مــی کنــد.
ــا حــد  ــی را ت ــر بین ــد ظاه ــی توان ــن کار م ای
کمــی تغییــر دهــد؛ امــا بــه هیــچ عنــوان انــدازه 

آن را تغییــر نمــی دهــد.
راز کوچــک کــردن بینــی بــا زنجبیــل، واقعیت 

ــایعه!!! یا ش
راه هــای خانگــی بــرای کوچــک کــردن بینــی 

ــا زنجبیل ب
ــی  ــی در مشــهد م ــر عمــل بین ــن دکت بهتری
ــا  ــی ب ــای طبیع ــک ه ــی از ماس ــد: برخ گوی
زنجبیــل، وجــود دارنــد کــه مــی تواننــد ظاهــر 
ــا  ــن روش ه ــد. ای ــک کنن ــما را کوچ ــی ش بین

ــد از: عبارتن
ــیب و  ــرکه س ــدان، س ــر دن ــوط خمی 1. مخل

ــل زنجبی
1 قاشــق چایخــوری خمیــر دنــدان، 1 قاشــق 
چایخــوری زنجبیــل تــازه و 1 قاشــق غذاخــوری 
ســرکه ســیب را بــا هــم مخلــوط کــرده و ترکیب 
را بــه مــدت 30 دقیقــه بــر روی بینــی خــود قرار 
دهیــد. قبــل از اســتفاده از ایــن ماســک، حتمــا 

بینــی خــود را بــا آب وصابــون بشــویید.
بعــد از گذشــت 30 دقیقــه بینی خــود را با آب 
ولــرم بشــویید. اگر احســاس خشــکی یا کشــش 
ــرم  ــد، ک ــود کردی ــی خ ــه بین ــت در ناحی پوس
ــرم کننــده طبیعــی و مرطــوب کننــده  هــای ن

ــه بینــی خــود بزنیــد. اگــر از ایــن ماســک،  را ب
هــر روز اســتفاده کنیــد، مــی توانیــد در کمتــر از 
10 روز تفــاوت را در شــکل ظاهــری بینــی خــود 

مشــاهده کنیــد.
2. زنجبیل و عسل

ــده شــده و عســل، مــی  ــل رن ترکیــب زنجبی
توانــد یــک ماســک طبیعــی برای پوســت باشــد. 
عســل بــه دلیــل خاصیــت مرطــوب کنندگــی و 
ضــد باکتریایــی کــه دارد، مــی توانــد به تســکین 
ــن  ــد. ای التهــاب و آبرســانی پوســت کمــک کن
ترکیــب را روی بینــی خــود بــه مــدت 15 الــی 
ــه  ــاب در ناحی ــا الته ــد ت ــرار دهی ــه ق 20 دقیق

بینــی را کاهــش دهــد.
3. پماد زنجبیل

ــی  ــی، م ــه بین ــورم در ناحی ــش ت ــرای کاه ب
ــد.  ــتفاده کنی ــی اس ــاد خانگ ــک پم ــد از ی توانی
زنجبیــل رنــده شــده را بــا روغــن هــای گیاهــی 
ــه  ــد و ب ــادام، ترکیــب کنی ــا ب ــد نارگیــل ی مانن
آرامــی بــه ناحیــه بینــی بمالیــد، ایــن ترکیــب 
ــت و  ــای موق ــورم ه ــش ت ــد در کاه ــی توان م

ــر باشــد. تســکین پوســت موث
4. چای زنجبیل

ــه  ــد ب ــی توان ــل، م ــای زنجبی ــیدن چ نوش
کاهــش التهــاب در سراســر بــدن کمــک کنــد. 
ــی دارد و  ــد التهاب ــت ض ــیدنی خاصی ــن نوش ای
بــه بهبــود گــردش خــون و افزایــش متابولیســم 
بــدن، کمــک کنــد. مصــرف منظــم ایــن چــای، 
ممکــن اســت در کاهــش التهــاب بینــی، تاثیــر 

داشــته باشــد.
ــردن  ــک ک ــرای کوچ ــی ب ــای تهاجم روش ه

بینــی
اگــر مــی خواهیــد انــدازه بینــی خــود را تغییــر 
ــی  ــای طبیع ــه روش ه ــد ک ــد بدانی ــد، بای دهی
نمــی تواننــد بــه طــور قابــل توجهــی ایــن تغییر 
را ایجــاد کننــد. بــرای تغییــرات دائمــی در اندازه 
ــد  ــی مانن ــای جراح ــولا از روش ه ــی، معم بین

رینوپلاســتی یــا روش هــای غیــر جراحــی مانند 
تزریــق فیلــر اســتفاده نماییــد.

1. جراحی رینوپلاستی
روش رینوپلاســتی، یکــی از رایــج تریــن و 
موثرتریــن روش هــا بــرای تغییــر شــکل و انــدازه 
بینــی اســت. بهتریــن جــراح بینــی در شــیراز در 
مــورد ایــن عمــل مــی گویــد: در ایــن عمــل، بــا 
ــما را  ــی ش ــت بین ــک، پوس ــای کوچ ــرش ه ب
ــه اصــاح، ســاختار اســتخوانی و  ــاز کــرده و ب ب

غضــروف بینــی تغییــر مــی کنــد.
2. تزریق فیلر

ایــن روش غیــر تهاجمــی بــوده و شــامل تزریق 
ــای  ــه برخــی از قســمت ه ــده ب ــر کنن ــواد پ م
بینــی مــی شــود. ایــن روش مــی توانــد، ظاهــر 
ــولا  ــر، معم ــق فیل ــد. تزری ــر ده ــی را تغیی بین
بــرای افــرادی کــه نمــی خواهنــد جراحــی انجام 

دهنــد، مناســب اســت.
راز کوچــک کــردن بینــی بــا زنجبیــل، واقعیت 

ــایعه!!! یا ش
راه حل هایی برای تغییر اندازه بینی

ــدان  ــل چن ــا زنجبی ــی ب ــردن بین ــک ک کوچ
موثــر نیســت، بــرای تغییــرات دائمی، مــی توانید 
از روش هــای تهاجمــی ماننــد رینوپلاســتی یــا 
ــتفاده  ــر، اس ــق فیل ــون تزری ــی چ ــر تهاجم غی
کنیــد. ایــن روش ها تغییــرات دائمــی در صورت 

شــما ایجــاد مــی کننــد.
بــه صــورت کلــی گیــاه زنجبیــل مــی توانــد به 
عنــوان یــک مــاده ضــد التهــاب طبیعــی مفیــد 
باشــد کــه بــه کاهــش تــورم هــای موقــت کمک 
مــی کنــد. ایــن گیــاه نمــی توانــد ســاختار بینی 
ــد.  ــدازه آن را کوچــک کن ــا ان ــد ی ــر ده را تغیی
اســتفاده از چــای زنجبیــل یــا گذاشــتن ماســک 
ــد در  ــی توان ــده، م ــده ش ــل رن ــل و زنجبی عس
کوتــاه مــدت کمــی پوســت شــما را شــفاف تــر 
کنــد امــا نبایــد انتظــار تغییــرات دائمــی از ایــن 

گیــاه داشــت.

چرا شستن صورت با آب داغ باعث 
تسریع فرآیند پیری پوست می‌شود؟

زیبایی

راز کوچک کردن بینی با زنجبیل، 

واقعیت یا شایعه!!!

بهترین مرطوب کننده های طبیعی پوست
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اگــر بــه دنبــال تقویــت عضــات و بهبــود رونــد 
ریــکاوری بــدن پــس از تمریــن هســتید 5 میــوه 
ــا  ــا ب ــد ت ــه شــما کمــک کنن ــد ب شــگفت‌انگیز می‌توانن
ــد و  ــروری از رش ــذی ض ــواد مغ ــا و م ــن ویتامین‌ه تأمی

ــد. ــت کنی ــود حمای ــات خ ــامت عض س
افزایش قدرت عضلانی با 5 میوه خوشمزه

ــا  ــل از رکنا،میوه‌ه ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ــتند،  ــی نیس ــن بالای ــوی پروتئی ــه محت ــود اینک ــا وج ب
ــی  ــی و آنزیم‌های ــواد معدن ــا، م ــا سرشــار از ویتامین‌ه ام
ــا  ــد ت ــک کنن ــدن کم ــه ب ــد ب ــه می‌توانن ــتند ک هس
ــی  ــای عضلان ــرده، فیبره ــذب ک ــر ج ــن را بهت پروتئی
ــد و التهــاب بعــد از تمریــن  آســیب‌دیده را ترمیــم کردن
ــد عضــات  ــر می‌خواهی ــن، اگ ــد. بنابرای ــش دهن را کاه
ــده  ــا را نادی ــرف میوه‌ه ــید، مص ــته باش ــری داش قوی‌ت
ــه  ــاده ک ــوه فوق‌الع ــه ۶ می ــه ب ــن مقال ــد. در ای نگیری
ــاره  ــند، اش ــر باش ــا موث ــد ماهیچه‌ه ــد در رش می‌توانن

ــرد. ــم ک خواهی
موز و نقش آن در ورزش

ــت.  ــکاران اس ــان ورزش ــن همراه ــی از بهتری ــوز یک م
ایــن میــوه دارای پتاســیم فراوانــی اســت کــه بــا 
پیشــگیری از گرفتگــی عضــات، از انقباضــات مناســب 
عضــات نیــز پشــتیبانی می‌کنــد. مــوز همچنیــن دارای 
کربوهیدرات‌هایــی اســت کــه بــرای تأمیــن نیــروی 
ــه  ــوز ب ــل، م ــن دلی ــه همی ــد. ب ــرژی می‌آورن ــریع ان س
عنــوان یــک میــان وعــده فوق‌العــاده پیــش یــا پــس از 
تمریــن شــناخته می‌شــود. ترکیــب مــوز بــا کــره بــادام 
ــی از  زمینــی پــس از ورزش ممکــن اســت ترکیبــی عال

کربوهیدرات‌هــا و پروتئین‌هــا را فراهــم کنــد.
پرتقال و فواید آن بعد از ورزش

پرتقــال یــک منبــع غنــی از ویتامیــن C اســت کــه در 
تولیــد کلاژن نقــش کلیــدی دارد. کلاژن پروتئینی اســت 
کــه بــه حفــظ قــدرت و انعطاف‌پذیــری عضــات کمــک 
می‌کنــد. عــاوه بــر ایــن، ویتامیــن C بــا کاهــش التهــاب 
و اســترس اکســیداتیو باعــث تســریع بهبود عضــات بعد 
ــال  ــیدن آب پرتق ــود. نوش ــنگین می‌ش ــات س از تمرین
تــازه بعــد از تمریــن می‌توانــد بــه حفــظ رطوبــت بــدن و 

تســریع ریــکاوری کمــک کنــد.
هندوانه و تأثیر آن در ریکاوری

ــش  ــث کاه ــد باع ــی می‌توان ــتید کم‌آب ــا می‌دانس آی
ســرعت ریــکاوری عضــات شــود؟ هندوانــه بــا دارا بــودن 
مقــدار زیــادی آب و اســید آمینــه‌ای بــه نــام ســیترولین، 
بــه افزایــش گــردش خــون و کاهــش درد عضلانــی کمک 
ــر  ــد زودت ــود بتوانی ــث می‌ش ــن مســئله باع ــد. ای می‌کن
ــرد  ــده عملک ــات آین ــرده و در تمرین ــدا ک ــودی پی بهب
ــرش  ــک ب ــن، از ی بهتــری داشــته باشــید. پــس از تمری
خوشــمزه هندوانــه لــذت ببریــد تــا عضلات‌تــان خنــک 

و تــازه شــوند.
توت‌ها و خواص ضد التهابی آنها

حــاوی  تمشــک  و  اختــه  زغــال  فرنگــی،  تــوت 
ــاب  ــش الته ــه در کاه ــتند ک ــیدان‌هایی هس آنتی‌اکس
ــد.  ــودی کمــک می‌کنن ــد بهب عضــات و تســریع فرآین
ایــن میوه‌هــای کوچــک عــاوه بــر اینکــه بــه هضــم بهتر 
غــذا کمــک می‌کننــد، امــکان جــذب موثــر مــواد مغــذی 
را فراهــم می‌کننــد. بــرای افزایــش قــدرت عضلانــی، یک 
ــود  ــی خ ــیک پروتئین ــه ش ــا را ب ــن توت‌ه ــت از ای مش

اضافــه کنیــد.
آناناس و کاهش درد عضلانی

آنانــاس حــاوی آنزیــم بروملین اســت که بــه کاهش درد 
و التهــاب عضلانــی شــناخته شــده اســت. ایــن آنزیــم بــه 
تجزیــه پروتئین‌هــا کمــک کــرده و اســتفاده از آنهــا برای 
ــاس  ــد. آنان ــر می‌کن ــات را راحت‌ت ــد عض ــم و رش ترمی
نیــز منبــع خوبــی از ویتامیــن C بــه شــمار مــی‌رود، و بعد 
از تمرینــات ســخت می‌توانــد بــه کاهــش درد عضلانــی و 

بهبــود ریــکاوری کمــک کند.

افزایش قدرت عضلانی با 5 میوه 
خوشمزه

ــه  ــای شــبانه را تجرب ــم کابوس‌ه ــر شــما ه اگ
می‌کنیــد یــا شــب‌ها خــواب آرامــی نداریــد، بــد 
ــه خــود تجدیدنظــر کنیــد  نیســت کــه در تغذی
و غذاهایــی را مصــرف کنیــد کــه دارای خــواص 
خــواب‌آور هســتند و باعــث ســنگینی شــما 

نمی‌شــوند.
بــا ایــن مــواد غذایــی  ســاعت خــواب را تنظیــم 

کنید
ــی  ــواب کاف ــوز ، خ ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ــیار  ــدن بس ــی ب ــامت کل ــرای س ــت ب و باکیفی
ــه  ــد خطــر ابتــا ب اهمیــت دارد و حتــی می‌توان
ــد،  ــش ده ــن را کاه ــای مزم ــی بیماری‌ه برخ
مغــز را ســالم نگــه دارد و سیســتم ایمنــی بــدن 

ــه  ــن منظــور توصی ــرای همی ــد. ب ــت کن را تقوی
ــاعت  ــا ۹ س ــن ۷ ت ــب بی ــر ش ــه ه ــود ک می‌ش

ــید. ــته باش ــل داش ــواب کام خ
ــاوی  ــی ح ــواد غذای ــا و م ــی از خوارکی‌ه بعض
هورمون‌هــای تنظیــم کننــده خــواب ماننــد 
ــر  ــی دیگ ــتند. برخ ــروتونین هس ــن و س ملاتونی
ــیدان‌ها  ــی از آنتی‌اکس ــر بالای ــاوی مقادی ــز ح نی
و مــواد مغــذی خــاص ماننــد منیزیــم و ملاتونین 
و  ســریع‌تر  می‌شــوند  باعــث  کــه  هســتند 
ــورد از  ــد م ــه چن ــه ب ــد. در ادام ــر بخوابی عمیق‌ت
ــی آرام  ــه داشــتن خواب ــی کــه ب ــن مــواد غذای ای

کمــک می‌کننــد، اشــاره می‌شــود:
۱. بادام

ــواب  ــت خ ــش کیفی ــه افزای ــد ب ــادام می‌توان ب

ــود  ــی از وج ــت ناش ــن خاصی ــد؛ ای ــک کن کم
ــن  ــت. ملاتونی ــی اس ــن خوراک ــن در ای ملاتونی
ــه  ــد و ب ــم می‌کن ــدن را تنظی ــی ب ــاعت داخل س
بــدن ســیگنال می‌دهــد کــه بــرای خــواب آمــاده 

شــود.
بــادام همچنیــن منبــع بســیار خوبــی از منیزیم 
اســت کــه مصــرف یــک مشــت از آن، ۱۹ درصــد 
ــد.  ــن می‌کن ــم را تأمی ــه منیزی ــه ب ــاز روزان از نی
ــژه در  ــه وی ــم، ب ــی منیزی ــر کاف ــرف مقادی مص
کســانی کــه بی‌خوابــی دارنــد، بــه بهبــود کیفیت 

ــد. ــک می‌کن ــواب کم خ
۲. چای بابونه

ــر  ــواص منحص ــی خ ــه دارای برخ ــای بابون چ
بــه فــردی اســت کــه می‌توانــد کیفیــت خــواب 
را بهبــود بخشــد. مطالعــات اخیــر بــر روی زنــان 
نشــان می‌دهــد کســانی کــه بــه مــدت دو هفتــه 
چــای بابونــه می‌نوشــیدند، در مقایســه بــا افرادی 
کــه ایــن را چــای نمی‌نوشــیدند، کیفیــت خــواب 

بالاتــری داشــتند.
چــای بابونــه حــاوی آنتی‌اکســیدان‌هایی اســت 
ــن  ــیدن ای ــد. نوش ــواب‌آور دارن ــواص خ ــه خ ک
چــای قبــل از رفتــن بــه رختخــواب، کیفیت کلی 

ــود می‌بخشــد. خــواب را بهب
۳. کیوی

ــوی  ــد کی ــان می‌ده ــده نش ــات انجام‌ش مطالع
ــه در  ــت ک ــی اس ــن خوراکی‌های ــی از بهتری یک
ــن  ــی دارد. ای ــر مثبت ــواب اث ــت خ ــود کیفی بهب
خاصیــت به ســروتونین موجــود در کیوی نســبت 
داده می‌شــود. ســروتونین یــک مــاده شــیمیایی 

ــم چرخــه خــواب  ــه تنظی ــه ب ــز اســت ک در مغ
کمــک می‌کنــد. همچنیــن گفتــه می‌شــود 
آنتی‌اکســیدان‌های ضــد التهابــی موجــود در 
کیــوی، ماننــد ویتأمیــن C و کاروتنوئیدهــا در این 

امــر دخیــل هســتند.
خــوردن یــک یــا دو عــدد کیــوی قبــل از خواب 
ــر  ــریع‌تر و طولانی‌ت ــد س ــک کن ــما کم ــه ش ب

بخوابید.
۴. ماهی‌های چرب

اســیدهای چــرب امــگا ۳ و ویتأمیــن D موجــود 
ــی  ــالمون، ماه ــد س ــرب )مانن ــای چ در ماهی‌ه
تــن و قــزل‌آلا( پتانســیل افزایــش کیفیــت خواب 
را دارنــد، زیــرا پژوهش‌هــا نشــان داده اســت کــه 
ایــن دو مــاده باعــث افزایــش ترشــح ســروتونین 

می‌شــوند.
ــه  ــام ب ــوان ش ــه عن ــا ب ــن ماهی‌ه ــوردن ای خ
شــما کمــک می‌کنــد ســریع‌تر و عمیق‌تــر 

ــد. بخوابی
۵( لبنیات

محصــولات لبنــی ماننــد شــیر، پنیــر و ماســت 
هســتند.  تریپتوفــان  شناخته‌شــده  منابــع 
تریپتوفــان در افزایــش تولیــد ملاتونیــن و در 

ــت. ــر اس ــواب مؤث ــت خ ــود کیفی ــه بهب نتیج
طبــق تحقیقــات، نوشــیدن یــک لیــوان شــیر 
پیــش از رفتــن بــه رختخــواب، کیفیــت خــواب را 

ــد. ــود می‌بخش بهب
بــرای بهره‌منــدی از فوایــد ایــن خوراکی‌هــا در 
زمینــه بهبــود کیفیــت خــواب بهتــر اســت آنهــا 
را ۲ تــا ۳ ســاعت قبــل از خــواب مصــرف کنیــد.

با این مواد غذایی ساعت خواب را تنظیم کنید

متخصــص تغذیه گفــت: کاهــش وزن و اصلاح 
رژیــم غذایــی، بهتریــن راهــکار بــرای مهــار کبد 

چــرب و پیشــگیری از عوارض آن اســت.
ــه،  ــص تغذی ــت متخص ــت دوس ــا حکم آزیت
اســتاد گــروه تغذیــه بالینــی و اســتاد دانشــگاه 
ــا  ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی در گفتگــو ب عل
خبرنــگار خبرگــزاری مهــر گفــت: کبــد چــرب 
ــدی  ــلول‌های کب ــی در س ــع چرب ــر تجم در اث
رخ می‌دهــد. ایــن وضعیــت معمــولاً بــه دلیــل 
دریافــت بیــش از حــد کالــری ایجــاد می‌شــود، 
به‌طوری‌کــه کالــری اضافــه بــه تری‌گلیســیرید 
ــود. در  ــره می‌ش ــد ذخی ــده و در کب ــل ش تبدی
ــچ  ــرد هی ــد ۱(، معمــولاً ف ــه )گری مراحــل اولی
علامتــی نــدارد و ممکــن اســت تنهــا از طریــق 

ســونوگرافی متوجــه بیمــاری خــود شــود.
وی افــزود: بــا ادامــه تجمــع چربــی، بیمــاری 
ــلول‌های  ــت س ــن اس ــرده و ممک ــرفت ک پیش
کبــدی تحــت اســترس دچــار تخریــب شــوند، 

کــه در نتیجــه آنزیم‌هــای کبــدی وارد جریــان 
خــون می‌شــوند. در ایــن مرحلــه نیــز بســیاری 
از بیمــاران علامتــی ندارنــد، امــا در آزمایش‌های 
خــون ممکــن اســت افزایــش آنزیم‌هــای کبدی 
مشــاهده شــود. برخــی افــراد علائــم غیــر 
اختصاصــی ماننــد خســتگی یــا درد در ناحیــه 

ــد. ــه می‌کنن ــی شــکم را تجرب فوقان
ارتباط کبد چرب با سندرم متابولیک

حکمت دوســت ادامــه داد: کبد چــرب معمولاً 
ــب  ــت. اغل ــط اس ــک مرتب ــندرم متابولی ــا س ب
افــراد مبتــا، چاقــی شــکمی، قنــد خــون بــالا، 
ــیرید(،  ــژه تری‌گلیس ــالا )به‌وی ــون ب ــی خ چرب
فشــار خــون بــالا و اضافــه‌وزن دارنــد. وجود ســه 
ــه  مــورد از ایــن پنــج عامــل، احتمــال ابتــاء ب

ــد. ــش می‌ده ــد چــرب را افزای کب
مراحل پیشرفت بیماری کبد چرب

ــزود: در صــورت عــدم کنتــرل، تجمــع  وی اف
چربــی منجــر بــه تخریــب ســلولی و جایگزینی 

فیبروتیــک  بافــت  بــا  ســالم  ســلول‌های 
ــیروز  ــا س ــروز ی ــه فیب ــه مرحل ــه ب ــود ک می‌ش
کبــدی می‌رســد، اگــر چــه کبــد چــرب حتــی 
در گریــد ۳ نیــز بــا کاهــش وزن قابــل بازگشــت 
اســت، امــا در مــواردی کــه بافــت کبــدی 
ــد  ــد کب ــل فیبروتیــک شــود، پیون به‌طــور کام

ــود. ــد ب ــان خواه ــا راه درم تنه
درمان کبد چرب چیست؟

حکمــت دوســت گفــت: تنهــا راهــکار مــورد 
تأییــد تمامــی تحقیقــات علمــی بــرای درمــان 
کبــد چــرب، کاهــش وزن اســت. میــزان کاهش 
وزن توصیه‌شــده بســته بــه شــرایط فــرد 
متفــاوت اســت، در افــراد بــا وزن نرمــال حداقــل 
ــا  ــراد دارای اضافــه‌وزن ی ۵٪ کاهــش وزن، در اف
چاقــی گریــد ۱ نیز حداقــل ۱۰٪ کاهــش وزن و 
در افــراد بــا چاقــی گریــد ۲ و ۳، نیــاز بــه کاهش 
ــا  ــه دارو ی ــوارد ب وزن بیشــتر، کــه در برخــی م

جراحــی چاقــی نیــاز خواهــد بــود.

اهمیــت تغییــر ســبک زندگــی در بهبــود روند 
ــد چرب کب

ــق  ــد از طری ــش وزن بای ــه وی؛ کاه ــه گفت ب
ــرد.  ــورت گی ــالم و ورزش ص ــی س ــم غذای رژی
ــه کبــد چــرب، بیــش از اینکــه  ــراد مبتــا ب اف
از ســیروز کبــدی در معــرض خطــر باشــند، در 
ــتند.  ــی هس ــای قلبی-عروق ــرض بیماری‌ه مع
بنابرایــن، اصــاح ســبک زندگــی نه‌تنهــا از 
ــد،  ــری می‌کن ــرب جلوگی ــد چ ــرفت کب پیش
بلکــه خطــر ابتــاء بــه دیابــت، فشــار خــون بالا 
و بیماری‌هــای قلبــی را نیــز کاهــش می‌دهــد.

حکمــت دوســت در پایــان خاطرنشــان کــرد: 
ــش  ــش وزن نق ــت در کاه ــن اس ــا ممک داروه
ــی  ــان اصل ــا درم ــند، ام ــته باش ــی داش کمک
همچنــان اصــاح رژیــم غذایــی و افزایــش 

ــت. ــی اس ــت بدن فعالی

کبد چرب؛ قاتل خاموشی که با کاهش وزن مهار می‌شود



ــی  ــش مهم ــر، نق ــای معط ــا برگ‌ه ــوس ب اکالیپت
ــای تنفســی، ســامت پوســت و  ــود بیماری‌ه در بهب
ــوش و بخــور  ــن از دم‌ن ــد. همچنی ــا می‌کن دهــان ایف
اکالیپتــوس می‌تــوان بــرای درمــان بیماری‌هــای 

مختلــف اســتفاده کــرد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، درخــت اکالیپتــوس بــا 
ــان  ــی eucalyptus globulus در جه ــام علم ن
شــناخته می‌شــود و درخــت بلنــدی اســت کــه بومــی 
ــروزه  ــر مناطــق اقیانوســیه اســت. ام ــترالیا و دیگ اس
ــه  ایــن درخــت در بســیاری از نقــاط دیگــر جهــان ب
عنــوان روش احیــای مجــدد جنــگل رشــد و پــرورش 
داده می‌شــود زیــرا ایــن درخــت بســیار ســریع رشــد 

می‌کنــد.
ــان  ــوس در جه ــت اکالیپت ــی از درخ ــواع مختلف ان
وجــود دارد. برخــی از آنهــا بزرگ‌تــر از یــک درختچــه 
نیســتند، در حالــی کــه برخــی دیگــر ممکــن اســت 
بــه بیــش از ۶۰ متــر ارتفــاع برســند. بنابرایــن درختان 

بســیار بزرگــی محســوب می‌شــوند.
ــوان  ــه عن ــوس ب ــت اکالیپت ــی از درخ ــه خاص گون
ــترالیا”  ــب اس ــت ت ــا “درخ ــی” ی ــغ آب ــت صم “درخ
نامیــده می‌شــود. مــورد اول بــه رنــگ برگ‌هــا و 
ــاره  ــود اش ــارج می‌ش ــت آن خ ــه از پوس ــیره‌ای ک ش
می‌کنــد، در حالــی کــه مــورد دوم بــه طبیعــت 
درمانــی ضــد میکروبــی و ضــد باکتریایــی مزایــای آن 

ــاره دارد. اش
ــای  ــا برگ‌ه ــه درخت‌ه ــن گون ــی ای ــر اصل عنص
ــه خاکســتری آن اســت. ایــن برگ‌هــا  ســبز مایــل ب
ــری  ــی هســتند و دارای ظاه ــم و چرم ــزرگ، ضخی ب
نیــزه‌ای شــکل هســتند. وقتــی برگ‌هــا خــرد 
می‌شــوند، عطــر و روغــن قــوی تولیــد می‌کننــد کــه 
ممکــن اســت بــرای مصــارف زیــادی اســتخراج شــود. 
ــک  ــده و خش ــع‌آوری ش ــت جم ــن درخ ــا ای برگ‌ه
می‌شــوند تــا از آنهــا یــک فنجــان دم‌نــوش شــفابخش 

تهیــه شــود.
ایــن گیــاه مفیــد هــزاران ســال توســط مــردم بومی 
ــرار گرفتــه اســت. تصــور می‌شــود  مــورد اســتفاده ق
کــه بومیــان اســترالیا اولیــن افــرادی هســتند کــه از 
ــی  ــه صــورت داروی ــوس ب ــای درخــت اکالیپت برگ‌ه

اســتفاده کردنــد. در حقیقــت ایــن درخــت تــا قــرن 
۱۸ بــه بقیــه جهــان معرفــی نشــد و در قــرن ۱۹ در 
مقیــاس وســیع در سراســر اروپــا و آســیا کاشــته شــد.

ــن  ــه آنلای ــامت  داروخان ــه س ــوس | مجل اکالیپت
ــخه اول نس

خواص درمانی اکالیپتوس
روغــن اکالیپتــوس دارای خــواص ضدالتهابــی و 
ضدعفونــی کننــده اســت، از ایــن طریــق موجــب رفع 
آکنــه، جــوش و جــای جــوش نیــز می‌شــود. از دیگــر 
خــواص اکالیپتــوس ایــن اســت کــه موجب پاکســازی 
ــج  ــور پن ــن منظ ــه همی ــده و ب ــورت ش ــت ص پوس
قطــره روغــن اکالیپتــوس را بــا یــک قاشــق غذاخوری 
ــوط  ــادام شــیرین مخل ــا روغــن ب روغــن نارگیــل و ی
ــده و  ــورت مالی ــل را روی ص ــب حاص ــرده و ترکی ک
ــرم  ــا آب ول ــود را ب ــورت خ ــد ص ــد و بع ــاژ دهی ماس
بشــویید. اکالیپتــوس با داشــتن خــواص ضدویروســی 
ــان  ــه درم ــد ب ــه دارد، می‌توان ــوی ک ــی ق و ضدالتهاب

زگیــل و راش‌هــای پوســتی کمــک کنــد.
ــت  ــن اس ــوس ای ــواص اکالیپت ــر از خ ــی دیگ یک
کــه موجــب بهبــود گــردش خــون در بــدن شــده و 
ــد.  ــت می‌کن ــا را تقوی ــد موه ــل رش ــن دلی ــه همی ب
همچنیــن گفتیــم کــه روغــن اکالیپتــوس دارای 
ــن رو  ــت، از همی ــوی اس ــی ق ــد میکروب ــواص ض خ
ــن  ــان شــوره ســر شــود. روغ ــد موجــب درم می‌توان

ــرده و از  ــع ک ــرات را دف ــد حش ــوس می‌توان اکالیپت
ــود. ــپش می‌ش ــان ش ــب درم ــق موج ــن طری همی

بخــور اکالیپتــوس بــرای ضــد عفونی کــردن مجاری 
تنفســی، درمــان التهــاب غشــاء مخاطــی و ضدعفونی 
کــردن مجــاری تنفســی مفید و مؤثر اســت. ایــن گیاه 
ــرای افــرادی  ــاز کننــده‌ی مجــاری بینــی اســت و ب ب
کــه مبتــا بــه ســینوزیت هســتند می‌توانــد مؤثــر و 
مفیــد باشــد. توجــه کنیــد کــه اکالیپتــوس، مــاده‌ی 
درمــان کننــده‌ی ســینوزیت نیســت و تنهــا می‌توانــد 
ــد.  ــش ده ــینوزیت را کاه ــی از س ــردردهای ناش س
اکالیپتــوس می‌توانــد موجــب کاهــش میکروب‌هــا در 

ــود. ــینوس‌ها ش س
بخــور اکالیپتــوس دارای خــواص ضــد التهابــی، ضد 
ــه  ــرای ری ــط‌آوری ب ــی و خل ویروســی، ضــد باکتریای

ــت  ــد عفون ــن خــواص می‌توان ــا داشــتن ای اســت و ب
ریــه را درمــان کنــد. عــاوه بــر درمــان عفونــت، بخــور 
ــس و  ــکین تنف ــب تس ــد موج ــوس می‌توان اکالیپت

گرفتگــی عضــات دســتگاه تنفســی شــود.
در فصل‌هــای گــرم ســال حشــرات زیــادی در هــوا 
ــی  ــای خطرناک ــا نیش‌ه ــی از آنه ــه بعض ــتند ک هس
ــه  ــروب ب ــده میک ــال دهن ــد انتق ــه می‌توانن ــد ک دارن
بــدن انســان باشــند. جهــت دفــع آنهــا می‌توانیــد از 
روغــن اکالیپتــوس کــه در داروخانه‌هــا بفــروش مــی 

رســند اســتفاده کنیــد.
برگ‌هــای اکالیپتــوس حــاوی اکالیپتــول بــوده کــه 
ــای  ــت. برگ‌ه ــد اس ــا مفی ــامت دندان‌ه ــرای س ب
اکالیپتــوس سرشــار از اتانــول و ماکروکارپــال )نوعــی 
ــای  ــا کاهــش باکتری‌ه ــه ب ــول( هســتند ک ــی فن پل
عامــل حفــره و بیماری‌هــای لثــه بــه ســامت دهــان 
و دنــدان کمــک می‌کننــد. عصــاره بــرگ اکالیپتــوس 
دنــدان،  پــاک  تجمــع  کاهــش  در  می‌توانــد 
خونریــزی لثــه و التهــاب لثــه نقــش مؤثــری داشــته 
باشــد و از همیــن رو از عصــاره اکالیپتــوس در تهیــه 

می‌کننــد. اســتفاده  دهان‌شــویه‌ها 
خواص دم‌نوش اکالیپتوس

اکالیپتــوس خــواص فراوانــی برای سیســتم تنفســی 
دارد و اکالیپتــوس بــرای درمــان التهاب ســینه، ریه‌ها، 
بینــی و گلــو مؤثــر و مفیــد اســت و می‌توانــد برخــی 
ــوس  ــرد. اکالیپت ــن بب ــا را از بی ــا و قارچ‌ه از باکتری‌ه

ــی را  ــی( ویروس ــاط بین ــاب مخ ــد زکام )الته می‌توان
تســکین داده و باعــث روان شــدن ترشــحات می‌شــود.

طرز تهیه دم‌نوش اکالیپتوس
بــرای تهیــه دم‌نــوش لاغــری اکالیپتــوس بایــد یــک 
ــاه  ــده گی ــرد ش ــای خ ــوری از برگ‌ه ــق چای‌خ قاش
اکالیپتــوس را بــا ۱۵۰ ســی ســی آب جــوش مخلــوط 
کــرده و اجــازه دهیــد بــرای مــدت زمــان ۱۵ دقیقــه 
بمانــد تــا دم بکشــد. بعــد از ایــن مــدت زمــان دم‌نوش 
تهیــه شــده از برگ‌هــای اکالیپتــوس را صــاف کنیــد 
و روزانــه ۴-۲ فنجــان از دم‌نــوش اکالیپتــوس را بعــد از 

ــذا میــل کنید. غ
برگ‌هــای اکالیپتــوس بــه صــورت نــازک و کشــیده 
هســتند و ســبز رنــگ، کــه شــما می‌توانیــد از 
عطــاری خریــداری کنیــد. همچنیــن می‌توانیــد 

روغــن و یــا عصــاره اکالیپتــوس را از مراکز بهداشــتی و 
داروخانه‌هــا بخریــد. ظرفــی کــه حــاوی مقــداری آب 
باشــد را روی حــرارت قــرار دهیــد، و بعــد برگ‌هــا را 

بــه آب در حــال جــوش اضافــه کنیــد.
بایــد زمــان دهیــد تــا رنــگ برگ‌هــا قهــوه‌ای شــود، 
حــالا بایــد ظــرف را از روی حــرارت برداریــد و صــورت 
خــود را بــه ظــرف نزدیــک کنید. بایــد مواظب باشــید 
ــد، حــالا  ــه پوســت شــما آســیب وارد نکن حــرارت ب
یــک حولــه نســبتاً بــزرگ را روی ســر خــود بکشــید 
ــام  ــه تم ــور ب ــا بخ ــد ت ــان بگذاری ــه زم ــد دقیق چن

مجــاری تنفســی شــما وارد شــود.
ــن کار مجــاری تنفســی  ــار در هفتــه انجــام ای دو ب
ــت  ــود وضعی ــه بهب ــد، ب ــاز می‌کن ــاً ب ــما را کام ش
ســرما خوردگــی بســیار کمــک می‌کنــد. همچنیــن 
ــه از انتقــال  بخــار کــردن اکالیپتــوس در فضــای خان

ــد. ــری می‌کن ــران جلوگی ــه دیگ ــا ب ــرس ه وی
مســمومیت بــه وســیله ورود بخــار اکالیپتــوس بــه 

دهــان
ــور و  ــگام بخ ــه در هن ــود ک ــد می‌ش ــه اکی توصی
اســتفاده‌های دیگــر از اکالیپتــوس، از خــوردن و 
بلعیــدن گیــاه، روغــن آن، عصــاره، آب حاصــل از 
ــی آن  ــد. خــوردن ناگهان بخــور و… خــود داری کنی
معضلاتــی چــون ورود محتویــات حلــق بــه ریــه و افت 
ســطح هوشــیاری، بزرگ‌تریــن خطــر پیــش روی فرد 
مســموم می‌باشــد، کاهــش ســطح هوشــیاری، تشــنج 

و خــواب آلودگــی، حالــت تهــوع، اســتفراغ، درد ناحیه 
بــالای شــکم، اســهال، علائــم تنفســی شــامل تنگــی 
نفــس، وقفــه تنفســی، کبــودی چهــره و اعضــای بدن، 
اسپاســم مجــاری تنفســی، ورم ریــوی، تنفــس ســریع 

و نامنظــم و ســطحی بــرای فــرد ایجــاد کنــد.
اکالیپتــوس نقــش مؤثــری در بهبــود بیماری‌هــای 
ــن  ــد، همچنی ــا می‌کن ــرماخوردگی ایف ــی و س عفون
اکالیپتــوس ممکــن اســت بــا برخــی داروهــا تداخــل 
ــا  ــوس ب ــان اکالیپت ــرف همزم ــد و مص ــته باش داش
برخــی داروهــا باعــث تداخــل دارویــی می‌شــود. ایــن 
ــا  ــر در عملکــرد داروه ــد باعــث تغیی تداخــل می‌توان
ــن  ــد. بنابرای ــدید کن ــی را تش ــوارض جانب ــده و ع ش
ــا  ــوس ب ــرف اکالیپت ــل از مص ــود قب ــه می‌ش توصی

پزشــک مشــورت شــود.

ــق و  ــر خل ــا ب ــر رنگ‌ه ــوز، تاثی ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
خــو و روحیــات افــراد انکارناپذیــر اســت و تــا حدی پشــتوانه 
علمــی دارد و همــه مــا کــم و بیــش درمــورد آن می‌دانیــم. 
هرچنــد ایــن موضــوع در مــورد همــه افــراد یکســان نیســت.

امــا موضــوع زمانــی جالب‌تــر می‌شــود کــه بدانیــم 
رنگ‌هــا در درمــان بیماری‌هــا نیــز تاثیرگذارنــد. از نــگاه طب 
ایرانــی، رنگ‌هــا هــم دارای مــزاج هســتند و لباس‌هایــی کــه 
ــان بعضــی از  ــه درم ــد ب ــا رنگ‌شــان می‌توانن می‌پوشــیم، ب
ــا باعــث تشــدید آن بیماری‌هــا  بیماری‌هــا کمــک کننــد ی

شــوند.
زارعــی می‌گویــد: طــب ایرانــی بــرای هــر چیــزی کــه در 
اطــراف مــا وجــود دارد، مــزاج قائــل اســت؛ از بــدن انســان 
ــا،  ــا، رنگ‌ه ــا خوراکی‌ه ــزاج اســت ت ــه کــه دارای ۹ م گرفت
گیاهــان و حتــی اشــیایی کــه دور و برمــان هســتند. و هــر 
یــک از ایــن مزاج‌هــا یــک ویژگــی را ایجــاد می‌کننــد و بــر 

ــد. ــر می‌گذارن اطــراف خــود اث
ــتر  ــه بیش ــن زمین ــنتی در ای ــب س ــص ط ــن متخص ای
اغلــب  خوراکی‌هــا  می‌گویــد:  و  می‌دهــد  توضیــح 
ویژگی‌هــای خــود را در رنــگ خــود نشــان می‌دهنــد. مثــا 
ــه رنگــش ســفید اســت، جــزو رنگ‌هــای ســرد  ماســت ک
ــرای همیــن  حســاب می‌شــود و مــزاج ســردی هــم دارد. ب
ــاس  ــد، احس ــت می‌خورن ــی ماس ــا وقت ــه خیلی‌ه ــت ک اس

ســردی و شــلی در بدن‌شــان اتفــاق می‌افتــد.
زارعــی می‌گویــد: مــزاج رنگ‌هــا را در گیاهــان هــم 
ــه  ــاه ب ــک گی ــگ ی ــدر رن ــر چق ــا ه ــد. مث ــوان دی می‌ت
ــرود، روی مزاجــش هــم تاثیــر می‌گــذارد.  ســمت گرمــی ب
مثــا زعفــران کــه رنــگ نارنجــی مایــل بــه قرمــز دارد، مزاج 
ــذارد هــم در  ــا می‌گ ــدن م ــر ب ــه ب ــی ک ــی دارد و اثرات گرم
ــای  ــا فلفل‌ه ــیِ آن اســت. ی ــی گرم ــن ویژگ ــتای همی راس
ــرم محســوب  ــای گ ــردو جــزو تناژه ــه ه ــز و ســیاه ک قرم
ــد.  ــم دارن ــی ه ــزاج گرم ــان م ــب رنگ‌ش ــوند، برحس می‌ش
ــی  ــم. حت ــم دهی ــم تعمی ــز می‌توانی ــه چی ــه هم ــن را ب ای

لباس‌هــا.
ایــن متخصــص طــب ایرانــی می‌گویــد: وقتــی می‌گوییــم 
رنگ‌هــا مــزاج دارنــد، لزومــا بــه ایــن معنــا نیســت کــه رنگ 
بــه تنهایــی تعیین‌کننــده مــزاج اســت امــا می‌توانــد اثــری 
را در مــزاج ایجــاد کنــد. ایــن اثــر را در لبــاس و پوشــاک هــم 
می‌بینیــم. مثــا وقتــی از لباس‌هــای رنــگ تیــره اســتفاده 
می‌کنیــد، ناخــودآگاه احســاس خســتگی و بــی حوصلگــی 
و حتــی افســردگی در شــما تشــدید می‌شــود. در خیلــی از 
مقــالات و علــم روانشناســی می‌گوینــد افــراد افســرده بهتــر 
اســت در نــور باشــند و در اتاق‌هــای تاریــک نماننــد یــا رنــگ 
دیوارهــای اتاق‌هــا را تیــره نکننــد. اینهــا بــه خاطــر اثــرات 

رنگ‌هــا بــر روی ذهــن و حتــی ســامت روان مــا اســت.
ــوب  ــرم محس ــی و زرد گ ــز، نارنج ــاژ قرم ــای تن رنگ‌ه
می‌شــوند و رنگ‌هــای آبــی، ســفید، بنفــش، ســبز و ... 
ــه حســاب می‌آینــد. ایــن رنگ‌هــا  جــزو رنگ‌هــای ســرد ب
اثــرات خــود را روی دیگــران هــم می‌گذارنــد. ایــن را زارعــی 
می‌گویــد و ادامــه می‌دهــد: ایــن موضــوعِ اثربخشــی 
ــا  ــم. مث ــم می‌بینی ــاختمان ه ــی س ــا را در طراح رنگ‌ه
همیشــه گفتــه می‌شــود کــه رنــگ آشــپزخانه را تــا جایــی 
ــون  ــد. چ ــاب کنی ــی انتخ ــف نارنج ــد از طی ــه می‌توانی ک
ــل  ــای عم ــا در اتاق‌ه ــر دارد. ی ــتها تاثی ــن اش در برانگیخت
ــود.  ــتفاده می‌ش ــتر اس ــبز بیش ــگ س ــه از رن ــد ک می‌بینی
ــی دارد  ــت و اعتدال ــرد اس ــای س ــزو رنگ‌ه ــبز ج ــون س چ
کــه اســترس را کــم می‌کنــد و آرام‌بخــش اســت. هــم بــرای 

ــرای جــراح. بیمــار و هــم ب
امــا رنگ‌هــا چطــور در درمــان بیماری‌هــا یــا تشــدید آنهــا 
ــی  ــگاه طــب ایران ــا چنیــن موضوعــی از ن ــد و آی تاثیرگذارن
ــب  ــص ط ــوان متخص ــه عن ــی ب ــر زارع ــت دارد؟ دکت صح
ــان  ــا در درم ــه رنگ‌ه ــد ک ــد می‌کن ــی تایی ــنتی ایران س
بیماری‌هــا بســیار موثرنــد. او می‌گویــد: وقتــی کودکــی تــب 
دارد، مــا توصیــه می‌کنیــم کــه لبــاس بــا تنــاژ گــرم تنــش 
نباشــد. چــون رنــگ گــرم مثــل قرمــز، تــب بچــه را بالاتــر 
می‌بــرد. بهتــر اســت کودکــی کــه تــب دارد، لبــاس ســفید 
ــا فــردی کــه حساســیت دارد، نبایــد لباس‌هــای  بپوشــد. ی
رنــگ گــرم مثــل قرمــز و نارنجــی و ... بپوشــد. چــون رنــگ 
ــد تحریک‌کننــده‌ی حساســیت باشــد. کســی  گــرم می‌توان
کــه دچــار چنیــن عارضــه‌ای اســت، بهتــر اســت لباس‌هــای 

بــا رنــگ ســرد و خنثــی بپوشــد.
ــب  ــگاه ط ــد: از ن ــی می‌گوی ــب ایران ــص ط ــن متخص ای
ــا و  ــا تشــدید بیماری‌ه ــان ی ــر درم ــاس ب ــگ لب ــی، رن ایران
ــوع در  ــن موض ــه ای ــت. البت ــذار اس ــی اثرگ ــا خیل عارضه‌ه
بعضی‌هــا کمتــر و در بعضی‌هــا بیشــتر نمــود دارد و قطعیــت 
ــدارد. در درمــان بیماری‌هــای دیگــر هــم ممکــن  کاملــی ن
اســت رنگ‌هــا اثرگــذار باشــند ولــی مطالعــات خیلــی جدی 
و گســترده‌ای روی آن انجــام نشــده اســت. امــا در مــورد تــب 
و تاثیــر رنگ‌هــا روی آن، مطالعــات زیــادی در طــب ایرانــی 

انجــام گرفتــه اســت.
زارعــی در ادامــه بــه نکته بســیار جالبــی درباره تاثیــر مزاج 
افــراد بــر انتخــاب نــوع رنگ‌هــا اشــاره می‌کنــد و می‌گویــد: 
مــزاج مــا حتــی انتخاب‌هــای مــا را در مــورد رنگ‌هــا تحــت 
ــی  ــه حت ــن ک ــر ای ــم دیگ ــه مه ــد. نکت ــرار می‌ده ــر ق تاثی
حــالات روحــی و روانــی مــا در انتخــاب رنگ‌هــا تاثیرگــذار 
اســت. مثــا روزهایــی کــه حــرارت مــزاج شــما بالاتــر اســت 
ــا رنــگ گــرم  و ســرحالید، تمایــل داریــد کــه لباس‌هــای ب
بپوشــید. از آن طــرف هرچقــدر انــرژی و حــرارت مزاج شــما 
ــرود،  ــردی ب ــمت س ــه س ــما ب ــزاج ش ــد و م ــر باش پایین‌ت
ناخــودآگاه بــه ســمت لباس‌هایــی می‌رویــد کــه تنــاژ ســرد 
دارنــد. ایــن موضــوع را در افــراد بــا افســردگی شــدید زیــاد 
می‌بینیــم کــه معمــولا لباس‌هــای بــا رنــگ تیــره انتخــاب 

ــند. ــاد نمی‌پوش ــرم و ش ــای گ ــد و رنگ‌ه می‌کنن
ایــن متخصــص طــب ســنتی می‌گویــد: بنابرایــن همــان 
ــی مــا در انتخــاب  طــور کــه گفتــم، حــالات روحــی و روان
ــر  ــا ب ــه رنگ‌ه ــور ک ــان ط ــت. هم ــذار اس ــا تاثیرگ رنگ‌ه
ــی  ــا رنگ‌های ــد. مث ــا اثرگذارن ــی م ــی و روان ــالات روح ح
ــرای پوشــش خــود انتخــاب می‌کنیــم، می‌توانــد  کــه مــا ب
ناخــودآگاه اســترس و اضطــراب را در مــا کاهــش یــا افزایــش 

دهــد.

اکالیپتوس؛ درختی با خواص درمانی شگفت‌انگیز
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اینفوگرافیک 

کنگــره  دومیــن  علمــی  دبیــر 
ــت:  ــرع گف ــی ص ــی جراح بین‌الملل
ــران ۱.۲  ــان صــرع در ای ــار مبتلای آم
ــون  ــک میلی ــی ی درصــد اســت یعن
نفــر از مــردم ایــران دچــار ایــن 

ــتند. ــاری هس بیم
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، 
ــدری فلوشــیپ جراحــی  ــد حی وحی
ــرع در  ــراح ص ــاب و ج ــز و اعص مغ
ــره  ــن کنگ ــه دومی ــم افتتاحی مراس
ــه در  ــرع ک ــی ص ــی جراح بین‌الملل
هتــل اســپیناس برگزار شــد، با اشــاره 
ــن کنگــره  ــات برگــزاری ای ــه جزئی ب
گفــت: دومیــن کنگــره صرع، امســال 
بــا شــرکت اســاتید داخلی از سراســر 
کشــورهای  از  اســاتیدی  و  ایــران 
ــن و  ــش، چی ــه، اتری ــکا، فرانس آمری

اســترالیا برگــزار می‌شــود.
ــاع  ــرای اط ــه ب ــان اینک ــا بی وی ب
بیشــتر از ایــن بیمــاری می‌تــوان 
بــه ســایت Epilepsy .ir بــه عنوان 
ــاری  ــز و مرجــع تخصصــی بیم مرک
صــرع مراجعه کــرد افزود: بــا برگزاری 
ــوان  ــی می‌ت ــن کنگره‌های ــن چنی ای
همــکاران مــان را بیشــتر بشناســیم و 
ــه  دانــش خــود را در زمینــه صــرع ب
ــم در  ــن می‌توانی ــم همچنی روز کنی
زمینــه مســائل علمــی بــا یکدیگر هم 

افزایــی داشــته باشــیم.
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علوم 
پزشــکی ایــران ادامــه داد: شــیوع 
بیمــاران مبتــا بــه صــرع در کل دنیا 
یــک درصــد و در ایــران بیشــتر یعنی 
ــاس  ــن اس ــر ای ــت ب ــد اس ۱.۲ درص
یــک میلیــون نفــر از مــردم ایــران بــه 
بیمــاری صــرع مبتــا کــه ۳۰ درصد 
یعنــی تقریبــاً ۳۰۰ هــزار نفــر از ایــن 
تعــداد قابــل درمــان بــا روش جراحی 

. هستند
کنگــره  دومیــن  علمــی  دبیــر 
بین‌المللــی جراحــی صــرع بیــان 
کــرد: جراحــی در زمانــی اتفــاق 
ــوان  ــان دارو نت ــا درم ــه ب ــد ک می‌افت
بیمــار را درمــان کــرد. در ایــن صورت 
بررســی قبــل از جراحــی انجــام 
می‌شــود تــا کانون تشــنج شناســایی 

ــود. ــام ش ــی انج و جراح
ــگاه  ــدری در دانش ــه حی ــه گفت ب
ــران و بیمارســتان  ــوم پزشــکی ای عل
فیروزگــر تجهیــزات مــورد نظــر 
وجــود دارد و بــه عنــوان مراکــز 
درمــان بیمــاری صــرع آمــاده خدمت 

ــتند. ــانی هس رس
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ــوزش  ــران، از آم ــی ای ــی فیزیوتراپ ــن علم ــو انجم عض
فیزیوتراپیســت هــا بــرای مدیریــت و درمــان آســیب های 

ورزشــی و کمــک بــه ورزشــکاران حرفــه‌ای خبــر داد.‌
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا شــهاب مدیــر 
شــاخه فیزیوتراپــی ورزشــی انجمــن علمــی فیزیوتراپــی 
ــا  ــه ب ــراد در مواجه ــه اف ــه دغدغ ــاره ب ــا اش ــران، ب ای
ــن  آســیب‌های ورزشــی اظهــار داشــت: یکــی از مهم‌تری
ــورت  ــه در ص ــت ک ــن اس ــکاران ای ــش‌های ورزش پرس
ــد و  ــه کنن ــی مراجع ــه متخصص ــه چ ــیب‌دیدگی ب آس
رونــد درمــان را چگونــه طــی کننــد. ایــن مســئله به‌ویــژه 
ــی  ــش تخصص ــه دان ــاز ب ــه نی ــه‌ای ک ــطوح حرف در س

ــد. ــدا می‌کن ــی پی ــت دوچندان ــتری دارد، اهمی بیش
ــت‌های  ــه فیزیوتراپیس ــت ک ــروری اس ــزود: ض وی اف
متخصــص در حــوزه ورزش در دســترس باشــند تا بتوانند 
بــا دانــش و مهــارت خــود بــه ورزشــکاران کمــک کننــد. 
ــران دوره‌ای  ــی ای ــن فیزیوتراپ ــتا، انجم ــن راس در همی
تخصصــی تحــت عنــوان »دوره فیزیوتراپــی ورزشــی 
ــن دوره،  ــدف از ای ــد. ه ــزار می‌کن ــک« را برگ ــطح ی س
ــه تمــام ابعــاد  تربیــت فیزیوتراپیســت‌هایی اســت کــه ب
مدیریــت و درمــان آســیب‌های ورزشــی اشــراف داشــته 

باشــند.
شــهاب ادامــه داد: ایــن دوره در دو مرحلــه برگــزار 
ــای ۲۴، ۲۵ و ۲۶  ــه اول آن در روزه ــه مرحل ــود ک می‌ش
ــد.  ــد ش ــزار خواه ــفند ۱۴۰۳ برگ ــن و ۱، ۲ و ۳ اس بهم
طبــق برنامه‌ریــزی انجام‌شــده، ســطوح بعــدی ایــن دوره 

نیــز طــی دو ســال آینــده ادامــه خواهــد یافــت.
وی تأکیــد کــرد: بــرای بازگشــت ایمــن و مؤثــر 
ــه از  ــت ک ــی، لازم اس ــن ورزش ــه میادی ــکاران ب ورزش
لحظــه بروز آســیب تــا مرحلــه درمــان کلینیکــی و نهایتاً 
بازگشــت بــه میدان‌هــای ورزشــی، تمامــی فرآیندهــا بــه 
صــورت علمــی و تخصصــی طی شــود. این دوره آموزشــی 
فرصتی اســت تــا متخصصــان فیزیوتراپــی بــا مهارت‌های 
پیشــرفته در ایــن حــوزه آشــنا شــده و خدمــات بهتــری 

بــه جامعــه ورزشــی ارائــه دهنــد.

سلامت / درمانخبر

یک میلیون از مردم ایران 

دچار بیماری صرع هستند

فیزیوتراپیست‌ها برای درمان 

آسیب‌های ورزشی آموزش می بینند

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

معرفی مواد ممنوعه خطرناک در مکمل‌های ورزشی

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.

وزیــر بهداشــت مدعــی شــده کــه برنامــه 
پزشــکی خانــواده، از ســال آینــده در شــهرها 
اجرایــی خواهــد شــد؛ امــا ایــن ســئوال بــه 
ذهــن مــی رســد کــه بــا کــدام بودجــه قــرار 

اســت ایــن برنامــه اجــرا شــود.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، شــرایط 
ــت  ــای دول اقتصــادی کشــور و محدودیت‌ه
در بودجــه بخش‌هــای مختلــف، دســت بــه 
ــم  ــامت ه ــوزه س ــا ح ــم داده ت ــت ه دس
تحــت الشــعاع همیــن شــرایط قــرار گیــرد. 
ــز در  ــت نی ــه وزارت بهداش ــوری ک ــه ط ب
ــف  ــای مختل ــرای حوزه‌ه ــع ب ــن مناب تأمی
ســامت، بــا محدودیــت منابع مواجه اســت.

ــوزه  ــه ح ــن برنام ــن، مهم‌تری ــن بی در ای
ــن  ــتخوش همی ــز دس ــور نی ــامت کش س
شــرایط شــده و بــه نظــر می‌رســد نمی‌تــوان 
بــه اجــرای برنامــه پزشــکی خانــواده و نظــام 
ــن در  ــود. ای ــدوار ب ــهرها امی ــاع در ش ارج
ــی  ــت مدع ــر بهداش ــه وزی ــت ک ــی اس حال
ــرا  ــده اج ــال آین ــه از س ــن برنام ــده ای ش

ــد. ــد ش خواه
طاهــر موهبتــی معــاون توســعه مدیریــت 

ــه  ــان اینک ــا بی ــت، ب ــع وزارت بهداش و مناب
اجــرای برنامــه پزشــکی خانــواده مهم‌تریــن 
مأموریــت وزارت بهداشــت در برنامــه هفتــم 
ــه  توســعه اســت، گفــت: وزارت بهداشــت ب
ــار از محــل  ــان اعتب ــارد توم ــزار میلی ۸۵ ه
منابــع جدیــد بــرای طــرح پزشــکی خانــواده 
ــع مــورد نیــاز پزشــکی  نیــاز دارد. اگــر مناب
خانــواده در نظــر گرفتــه نشــود، وزارت 
ــا  ــه ب ــن برنام ــرای ای ــرای اج ــت ب بهداش

ــود. ــه می‌ش ــکل مواج مش
ــر  ــاون وزی ــار نظــر از ســوی مع ــن اظه ای
بهداشــت، پاســخ ســوال مــا از وزیر بهداشــت 
ــت  ــرار اس ــه ق ــدام بودج ــا ک ــه ب ــت ک اس
ــده  ــال آین ــواده از س ــکی خان ــه پزش برنام
ــی کــه وزارت بهداشــت  اجــرا شــود. در حال
ــرم  ــا محدودیــت منابــع دســت و پنجــه ن ب
می‌کنــد و بیــش از ۱۰۰ هــزار میلیــارد 
ــه  ــد برنام ــا می‌توان ــی دارد، آی ــان بده توم
ــه  ــت بودج ــا ۸۵ هم ــواده را ب ــکی خان پزش

ــد. ــی کن ــاز، اجرای ــورد نی م
ــه‌ای  ــای بودج ــه اولویت‌ه ــی ب ــا نگاه ب
ــه  ــده، متوج ــال آین ــامت در س ــوزه س ح

آمــدن  بــه  نمی‌تــوان  کــه  می‌شــویم 
پزشــک خانــواده در شــهرها امیــدوار بــود و 
در روســتاها نیــز، شــرایط چنــدان مســاعد و 

ــت. ــب نیس مناس
اجــرای  بــرای  زیرســاخت‌ها  موضــوع 
در  ســامت  حــوزه  برنامــه  مهم‌تریــن 
ســطح کشــور، یکــی از چالش‌هــای پیــش 
ــه  ــت ک ــهری اس ــواده ش ــک خان روی پزش
ــا  ــاً مهی ــاخت‌ها فع ــن زیرس ــفانه ای متأس
نیســت و نمی‌تــوان امیــدوار بــود کــه 
شهرنشــینان ســراغ پزشــک خانــواده برونــد.

ــا  ــه محمدرض ــود ک ــاه ۱۴۰۳ ب ــر م مه
ظفرقنــدی وزیــر بهداشــت، در مراســم 
معارفــه معــاون بهداشــت، مســئله دوم 
حــوزه بهداشــت را اجــرای برنامــه پزشــکی 
ــد  ــت و تأکی ــاع دانس ــام ارج ــواده و نظ خان
ــواده در چهــار  کــرد: از برنامــه پزشــکی خان
برنامــه پنــج ســاله توســعه کشــور بــه عنوان 
یــک برنامــه مهــم حــوزه ســامت یاد شــده 
کــه اقداماتــی در همیــن راســتا در روســتاها 
ــول  ــه محص ــج ب ــی منت ــه ول ــکل گرفت ش
نهایــی نشــده اســت و بایــد در شــهرها نیــز 

این برنامه پیاده شود.
ــه  ــواده در برنام ــکی خان ــت: پزش وی گف
هفتــم توســعه کشــور نیــز تکلیف یک ســاله 
اســت و اجــرای آن الزامــات بودجــه‌ای دارد. 
ــرد  ــی ســامان می‌گی ــواده وقت پزشــکی خان
کــه پزشــک خانــواده انگیــزه، شــرایط 
مناســب و زندگــی متعــارف داشــته باشــد تا 
بتوانــد خدمــت کند. بــا پرداخت حقــوق ۱۴ 
میلیــون بــه یــک پزشــک خانــواده کار پیش 
نمــی‌رود. در بودجــه ســال پیــش اعتبــاری 
ــد در  ــده نشــده و بای ــه دی ــن برنام ــرای ای ب
ــای لازم  ــده پیش‌بینی‌ه ــال آین ــه س بودج

در ایــن خصــوص انجــام شــود.
ایــن اظهــارات مربــوط بــه مهــر مــاه 
۱۴۰۳ بــوده اســت و امــروز، حــوزه ســامت 
ــور  ــرار دارد و آن ط ــی ق ــد مال ــرایط ب در ش
کــه بایــد و شــاید، اوضــاع اقتصــادی دولــت 
تمامــی  بتوانــد  کــه  نیســت  مناســب 
نیازهــای بودجــه‌ای وزارت  خواســته‌ها و 

ــد. ــم کن ــت را فراه بهداش
آنچــه مســلم اســت، بــرای گســترش 
پزشــکی خانــواده زیرســاخت‌ها ۱۰۰ درصــد 
نیســت و در زیرســاخت اینترنتــی در برخــی 
نقــاط شــهری، مشــکلاتی داریــم و در نقاطی 
هــم بایــد زیرســاخت ســخت افــزاری را ارتقا 

دهیــم.
ــش روی  ــای پی ــر از چالش‌ه ــی دیگ یک
اجــرای برنامــه پزشــکی خانــواده در شــهرها، 
نبــود پزشــک متخصــص خانــواده اســت. در 
ــران وقــت وزارت  ســال ۱۴۰۱، یکــی از مدی
ــرای  ــه ب ــود ک ــته ب ــوان داش ــت، عن بهداش
ــزار  ــهرها، ۱۹ ه ــه در ش ــن برنام ــرای ای اج
پزشــک عمومــی نیــاز داریــم. امــا، بــه نظــر 
ــا  ــد ب ــی بخواهن ــکان عموم ــد پزش نمی‌رس
ــا تأخیرهــای  ــی کــه ب دســتمزدهای حداقل
طولانــی مــدت پرداخــت می‌شــود، وارد 

ــوند. ــواده ش ــک خان کارزار پزش
ــه  ــوان ب ــاً نمی‌ت ــد فع ــر می‌رس ــه نظ ب
ــدوار  ــهری امی ــواده ش ــک خان ــود پزش وج
ــه  ــت، ن ــم اس ــه فراه ــه بودج ــرا ن ــود، زی ب

زیرســاخت‌ها تأمیــن شــده اســت.

سرپرســت دفتــر نظــارت و پایــش مصــرف فرآورده‌هــای ســامت‌ محــور ســازمان غــذا و دارو، 
نســبت بــه عــوارض خطرنــاک مصــرف مــواد ممنوعــه در مکمل‌هــای ورزشــی غیرمجــاز هشــدار 

داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از ایفدانــا، نازیــا یوســفی، بــا اشــاره بــه افزایــش مصرف 
ــه و  ــرف بی‌روی ــه مص ــبت ب ــان، نس ــان جوان ــاً در می ــه، خصوص ــی در جامع ــای ورزش مکمل‌ه
خودســرانه ایــن محصــولات هشــدار داد و اظهــار داشــت: بــه جــای تکیــه بــر مکمل‌هــا، تمرکــز 
بــر تغذیــه متعــادل و طبیعــی می‌توانــد بــه بهبــود عملکــرد ورزشــی کمــک کنــد. مکمل‌هــای 
ــا  ــدن و تحــت نظــر پزشــک ی ــی ب ــاز واقع ــر اســاس نی ــه ب ــر هســتند ک ــی مؤث ورزشــی زمان
متخصــص تغذیــه مصــرف شــوند. مصــرف بی‌رویــه یــا بــدون نظــارت ایــن محصــولات نه‌تنهــا 

مفیــد نخواهــد بــود، بلکــه می‌توانــد بــه ســامت آســیب برســاند.
ــزود: متأســفانه برخــی مکمل‌هــای  ــازار اف ــی در ب ــای تقلب ــه وجــود مکمل‌ه ــا اشــاره ب وی ب
ــتند.  ــذا و دارو هس ــازمان غ ــوی س ــای لازم از س ــد تأییدیه‌ه ــاز و فاق ــازار غیرمج ــود در ب موج
ایــن محصــولات ممکــن اســت حــاوی ترکیبــات ناشــناخته و مضــر باشــند کــه مصــرف آن‌هــا 
ــی،  ــالات روان ــوی، اخت ــدی و کلی ــکلات کب ــد مش ــی مانن ــروز عوارض ــه ب ــر ب ــد منج می‌توان

ــود. ــی ش ــای قلب ــالا و بیماری‌ه ــارخون ب ــاروری، فش ناب
ــرد  ــی ک ــاز معرف ــی غیرمج ــای ورزش ــه در مکمل‌ه ــواد ممنوع ــه م ــتروئیدها را جمل وی، اس
کــه بــرای افزایــش حجــم و قــدرت عضلانــی بــه کار می‌رونــد امــا عوارضــی ماننــد اختــالات 
ــه  ــی از جمل ــکلات روان ــدی و مش ــیب کب ــی، آس ــای قلب ــر بیماری‌ه ــش خط ــی، افزای هورمون
افســردگی و پرخاشــگری را بــه همــراه دارنــد. همچنیــن، مــواد محــرک کــه بــرای افزایــش انرژی 
و اســتقامت بــه مکمل‌هــای غیرمجــاز اضافــه می‌شــوند، می‌تواننــد باعــث افزایــش ضربــان قلــب، 

فشــار خــون بــالا، اضطــراب و حتــی حمــات قلبــی شــوند.
یوســفی، مــواد شــبیه بــه هورمــون رشــد کــه بــه صــورت غیرمجــاز در ایــن مکمل‌هــا اســتفاده 
می‌شــوند، خطــر دیابــت، بیماری‌هــای قلبــی و اختــالات هورمونــی را افزایــش می‌دهنــد. عــاوه 
ــه  ــد منجــر ب ــا می‌توانن ــن فرآورده‌ه ــری غیرمجــاز موجــود در برخــی از ای ــواد لاغ ــن، م ــر ای ب
نارســایی کلیــوی، مشــکلات گوارشــی و حتــی اعتیــاد شــوند. در نهایــت، مصــرف دوزهــای بالای 
آمینواســیدهای فرآوری‌شــده در ایــن مکمل‌هــا ممکــن اســت ناراحتی‌هــای گوارشــی و نارســایی 

کلیــوی ایجــاد کند.
وی بــه مصرف‌کننــدگان توصیــه کــرد کــه فقــط از مکمل‌هــای مجــاز و تأییــد شــده توســط 
ســازمان غــذا و دارو اســتفاده کــرده و ایــن محصــولات را صرفــاً از داروخانه‌هــا خریــداری کننــد. 
او تأکیــد کــرد کــه ســازمان غــذا و دارو به‌طــور مســتمر بــر فرآینــد تولیــد و عرضــه مکمل‌هــای 
ــن  ــانی ای ــامانه‌های اطلاع‌رس ــق س ــد از طری ــهروندان می‌توانن ــارت دارد و ش ــامت‌محور نظ س

ســازمان، از اصالــت و ســامت فرآورده‌هــای مصرفــی خــود اطمینــان حاصــل کننــد.
ــا  ــوارد ذکــر شــده، مکمل‌هــا ممکــن اســت ب ــر م ــه کــرد: عــاوه ب ــان توصی یوســفی در پای
ــراد قبــل از مصــرف  ــن، اف ــی ایجــاد کننــد. بنابرای داروهــای مصرفــی تداخــل داشــته و خطرات
هرگونــه مکمــل ورزشــی، حتمــاً بــا پزشــک، داروســاز یــا متخصــص تغذیــه مشــورت کــرده و از 

مصــرف خودســرانه آن‌هــا پرهیــز کننــد.

اجرای برنامه »پزشکی خانواده« با کدام بودجه آقای وزیر!


