
22

گیاهی که اختلال رشد کودک و اوتیسم را کاهش می‌دهد

سال سوم-  شماره 170- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  18  اسفند  ماه   1403

 

آیا روشهای خانگی درمان چروک جایگزین بوتاکس 

می‌شوند؟

رژیم گیاهخواری؛ انتخابی سالم یا چالش برانگیز

تغییر خودسرانه مصرف دارو در ماه 
رمضان خطرناک است

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از یورونیــوز آیــا بــه جــای بوتاکــس 
می‌تــوان از پوســت مــوز، تخــم کتــان یــا حتی پیــه گاو بــرای جوان‌ســازی 
و زیبایــی پوســت اســتفاده کــرد؟ برخــی کاربــران شــبکه‌های اجتماعــی 
ــد چین‌وچــروک  ــی می‌توانن ــای طبیع ــن روش‌ه ــه ای ــد ک ــا می‌کنن ادع
ــر  را کاهــش دهنــد، امــا ایــن روش‌هــای خانگــی چقــدر می‌تواننــد موث

باشند؟

ــال‌های  ــر، در س ــزاری مه ــگار خبرگ ــزارش خبرن ــه گ ب
از ســبک‌های  بــه یکــی  اخیــر رژیــم گیاه‌خــواری 
تغذیــه‌ای پرطرفــدار در سراســر جهــان، از جملــه ایــران، 
تبدیــل شــده اســت. بســیاری از افــراد بــه دلایــل مختلف، 
ــت و  ــت از محیط‌زیس ــامت، حمای ــظ س ــه حف از جمل
ملاحظــات اخلاقی، مصرف گوشــت و محصــولات حیوانی 

ــته‌اند. ــار گذاش ــل کن ــور کام ــا به‌ط ــش داده ی را کاه

قرار دادن خرفه در رژیم غذایی کودکان به دلیل وجود امگا ۳ می‌تواند علائم اختلال رشد مثل اوتیسم و بیش فعالی را کاهش داده 

و به دلیل وجود مس و آهن در گیاه خرفه،می تواند با کم خونی نیز مبارزه کند.

ــا،  ــه نقــل از ایفدان ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر ب ب
ــدن در  ــرات ب ــه تغیی ــاره ب ــا اش ــفی، ب ــا یوس نازی
مــاه رمضــان اظهــار داشــت: در ایــن مــاه، تغییراتــی 
ــای  ــدن و الگــوی وعده‌ه ــک ب در شــرایط فیزیولوژی
ــت  ــر وضعی ــد ب ــه می‌توان ــد ک ــی رخ می‌ده غذای
ــی اثرگــذار باشــد. از آنجــا کــه  بیمــاری و دارودرمان
ــی در  ــی اصل ــده غذای ــولاً دو وع ــام معم ــن ای در ای
ــا  ــن وعده‌ه ــود و ای ــرف می‌ش ــار مص ــحر و افط س
اغلــب حــاوی مقادیــر بــالای کربوهیــدرات و چربــی 
هســتند، ممکــن اســت متابولیســم داروهــا را تحــت 
تأثیــر قــرار دهــد. بنابراین بیمــاران بایــد در خصوص 
ــا  ــی عملکــرد آنهــا ب نحــوه مصــرف داروهــا و ارزیاب

ــا داروســاز خــود مشــورت کننــد. پزشــک ی
وی بــا تأکیــد بــر اهمیــت تنظیــم مصــرف داروهــا 
در بــازه زمانــی بیــن افطــار و ســحر افــزود: بــا توجــه 
بــه اینکــه اکثــر داروهــا، به‌ویــژه داروهــای خوراکــی، 
فقــط در ایــن فاصلــه قابــل مصــرف هســتند، تغییــر 
ــن  ــت. در چنی ــر اس ــی اجتناب‌ناپذی ــم داروی در رژی
ــار  ــا دو ب ــار ی ــی یک‌ب ــای داروی ــرایطی، رژیم‌ه ش
در روز بیشــترین کاربــرد را دارنــد، امــا اینکــه کــدام 
داروهــا قابلیــت ایــن تغییــر را دارنــد و مصــرف آنهــا 
ــد  ــا ســحر مناســب‌تر اســت، بای ــده افطــار ی در وع
تحــت نظــر پزشــک یــا داروســاز تعییــن شــود.وی 
ــدود  ــده، ح ــات انجام‌ش ــق تحقیق ــرد: طب ــان ک بی
ــر  ــه تغیی ــدام ب ــاه اق ــن م ۵۸ درصــد بیمــاران در ای
ــه از  ــد ک ــود می‌کنن ــی خ ــم داروی ــرانه رژی خودس
ایــن میــان ۴۳ درصــد اقــدام بــه قطــع درمــان، ۱۰ 
درصــد تغییــر ســاعت مصــرف و ۵ درصــد باقی‌مانده 
تمامــی داروهــای خــود را بــه صــورت یــک وعــده در 
روز مصــرف کرده‌انــد. تمامــی ایــن اقدامــات می‌تواند 
ــا  ــه ب ــد، درحالی‌ک ــد کن ــاران را تهدی ــامت بیم س
ــه اکثــر  ــوان ب ــم دارویــی مناســب می‌ت تنظیــم رژی
بیمــاران کمــک کــرد تــا ضمــن حفــظ ســامتی، از 

ــوند. ــد ش ــاه بهره‌من ــن م ای
یوســفی در ادامــه تصریح کــرد: برخی داروهــا دارای 
اثــر بخشــی طولانی‌مــدت هســتند و می‌تواننــد 
ــواردی  ــوند. در م ــار در روز مصــرف ش ــک ب ــا ی تنه
کــه امــکان جایگزینــی وجود داشــته باشــد، پزشــک 
ــار در روز مصــرف  ــد ب ــه چن ــی ک ــد داروهای می‌توان
ــرف  ــت مص ــای دارای قابلی ــا داروه ــوند را ب می‌ش
یــک یــا دو بــار در روز جایگزیــن کنــد. ایــن اقدامــات 
ــام  ــد درمــان در ای ــه مدیریــت بهتــر رون ــد ب می‌توان

مــاه رمضــان کمــک کنــد.

خبر پزشکی
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مقید به انجام وظایف 
نظارتی خود هستیم

هزینه درمان مددجویان 
بهزیستی رایگان شد

غذایی که از پیشرفت » ام اس« جلوگیری می‌کند
یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد کــه رژیــم غذایــی غنــی از ماهــی ممکــن اســت پیشــرفت 

بیمــاری مولتیپــل اســکلروزیس )ام اس( را در برخــی بیمــاران کُنــد کنــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، محققــان گــزارش دادنــد کــه مــواد مغــذی 
موجــود در ماهــی می‌توانــد التهــاب را فــرو نشــاند و از ســلول‌های مغــز محافظــت کنــد و این شــرایط 

ممکــن اســت بــرای بیمــاران ام اس مفید باشــد.
محققــان دریافتنــد بیمــاران ام اس کــه مقادیــر بیشــتری ماهــی چــرب یــا حتــی غیرچــرب مصرف 

می‌کردنــد، ۳۴ درصــد کمتــر در معــرض خطــر بدتــر شــدن علائــم خــود بودنــد.
نتایــج نشــان می‌دهــد کــه آنهــا همچنیــن حــدود ۴۵ درصــد خطــر کمتــری بــرای کســب امتیــاز 

بدتــر در مقیاســی داشــتند کــه ناتوانــی ام‌اس را اندازه‌گیــری می‌کنــد.
»آنــا کاریــن هدســتروم«، متخصــص ارشــد تحقیقاتی در مؤسســه کارولینســکا در اســتکهلم ســوئد، 
ــوان یــک عامــل  ــژه مصــرف ماهــی، به‌عن ــی، به‌وی ــم غذای ــر نقــش بالقــوه رژی ــج ب ــد: »نتای می‌گوی
قابــل تغییــر کــه می‌توانــد مکمــل راهکارهــای درمانــی موجــود بــرای ام‌اس باشــد، تأکیــد می‌کنــد«.

ام اس زمانــی رخ می‌دهــد کــه سیســتم ایمنــی فــرد بــه میلیــن، غــاف محافظــی کــه رشــته‌های 
عصبــی را می‌پوشــاند، حملــه می‌کنــد. آســیب بــه ســلول‌های عصبــی باعــث کوچــک شــدن مغــز و 
همچنیــن علائمــی ماننــد ضعــف عضلانــی، ســفتی، اسپاســم، مشــکلات بینایــی، کاهش تفکــر و درد 

ــود. می‌ش
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای بیــش از ۲۷۰۰ بیمــار ســوئدی مبتــا بــه ام اس را کــه در 
یــک مطالعــه سراســری بیــن آوریــل ۲۰۰۵ و ژوئــن ۲۰۱۵ شــرکت کردنــد، تجزیــه و تحلیــل کردنــد.
پــس از ورود بــه مطالعــه، شــرکت کننــدگان در مــورد بســیاری از عــادات ســبک زندگــی خــود، از 

جملــه مصــرف ماهــی، گــزارش دادنــد.
نتایــج نشــان داد افــرادی کــه ماهــی بیشــتری می‌خوردنــد، در مقایســه بــا افــرادی کــه کمتریــن 

میــزان مصــرف را داشــتند، در معــرض خطــر ناتوانــی ام‌اس و بدتــر شــدن علائــم قــرار داشــتند.
بــه همیــن ترتیــب، افــرادی کــه پــس از تشــخیص، مصــرف ماهــی خــود را افزایــش دادنــد، از آن 

ســود بردنــد.
در مقایســه بــا افــرادی کــه ماهــی کــم می‌خوردنــد، بیمــاران ام‌اس کــه در رژیــم غذایــی خــود ماهی 

مصــرف می‌کردنــد، ۲۰ تــا ۵۹ درصــد کمتــر در معــرض خطــر بدتــر شــدن ناتوانــی در طــی پنــج 
ســال پــس از تشــخیص، بســته بــه میــزان مصــرف بودنــد.

بــه گفتــه محققــان، اســیدهای چــرب امــگا ۳ موجــود در ماهی‌هــای چــرب دارای فوایــد مغــزی 
هســتند، امــا محققــان گفتنــد: »اثــرات مفیــد مشــاهده شــده از مصــرف ماهــی بــدون چربــی نشــان 

می‌دهــد کــه عوامــل دیگــری نیــز ممکــن اســت نقــش مهمــی ایفــا کننــد.«
ــد  ــه وفــور در ماهــی و غذاهــای دریایــی یافــت می‌شــود، می‌توان تائوریــن، اســید آمینــه‌ای کــه ب

یکــی از دلایلــی باشــد کــه باعــث می‌شــود بیمــاران ام اس از آن ســود ببرنــد.
محققــان خاطرنشــان کردنــد: »توریــن فراوان‌تریــن اســید آمینــه آزاد در مغــز اســت و یــک منبــع 

غذایــی از اســید آمینــه موردنیــاز بــرای رفــع نیازهــای بــدن اســت.
محققــان افزودنــد: »توریــن عملکردهــای ســلولی متنوعــی دارد، از جمله اقدامات محافظتی ســلولی 
از طریــق اثــرات آنتــی اکســیدانی و ضــد التهابــی، کــه آن را بــه یــک عامــل درمانــی بالقــوه بــرای 

اختــالات عصبــی تبدیــل می‌کنــد.«



      

   

معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت بــا اشــاره بــه رونــد رو بــه رشــد 
ــی از بزرگســالان  ــش از نیم ــت: بی ــان، گف ــران و جه ــی در ای چاق

ایرانــی بــه اضافــه‌وزن یــا چاقــی مبتــا هســتند.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از وبــدا، علیرضــا رئیســی، 
در پیامــی بــه مناســبت روز جهانــی چاقــی، عنــوان کــرد: همانگونه 
کــه آگاهــی داریــد، چاقــی یــک مشــکل عمــده بهداشــت عمومــی 
ــاط  ــام نق ــی در تم ــیوع چاق ــرخ ش ــت. ن ــی اس ــت جهان ــا اهمی ب
ــی و هــم در کشــورهای فقیــر در  جهــان، هــم در کشــورهای غرب
حــال افزایــش اســت. تأثیــر جــدی اضافــه وزن بــر افــراد و جوامع در 
سراســر جهــان از نظر هزینه‌هــای بهداشــتی، اجتماعــی و اقتصادی 

مرتبــط بســیار جــدی و تأمــل برانگیــز اســت.
ــی بهداشــت در ســال  ــار ســازمان جهان ــه داد: طبــق آم وی ادام
۲۰۲۲، از هــر ۸ نفــر در جهــان یــک نفــر بــا چاقی زندگــی می‌کرد. 
چاقــی بزرگســالان در سراســر جهــان از ســال ۱۹۹۰ تاکنــون بیش 
از دو برابــر و چاقــی نوجوانــان حــدود چهــار برابــر شــده اســت. در 
ــر دارای  ــال و بالات ــالان ۱۸ س ــد از بزرگس ــال ۲۰۲۲، ۴۳ درص س
ــد. در  ــا چاقــی زندگــی می‌کردن ــد و ۱۶ درصــد ب ــه وزن بودن اضاف
ــدارد و  ــی ن ــران نیــز آمــار اضافــه وزن و چاقــی وضعیــت مطلوب ای
بیــش از ۵۰ درصــد بزرگســالان مبتــا بــه اضافــه وزن یــا چاقــی 
هســتند. آمارهــا در مــورد شــیوع اضافــه وزن و چاقــی در کــودکان و 

نوجوانــان ایرانــی نیــز چنــدان خوشــایند نیســت.
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت همچنیــن بیان داشــت: امســال 
ســازمان جهانــی بهداشــت در خصــوص روز جهانی چاقــی )۴ مارس 
مصــادف بــا چهاردهــم اســفند مــاه( در بیانیــه خــود اعــام کــرده 
ــی  ــه اهــداف ســازمان جهان اســت »همــه کشــورها از دســتیابی ب
ــن  ــد« و ای ــده ان ــا ســال ۲۰۲۵ بازمان بهداشــت در مــورد چاقــی ت
نشــان می‌دهــد کــه سیاســت‌ها و راهکارهــا بــرای کنتــرل چاقــی 

در دنیــا کارآمــد نبوده اســت. کشــورهای بــا درآمد پایین و متوســط 
بیشــترین افزایــش، بیشــترین تعــداد و کمتریــن احتمال دســتیابی 

بــه اهــداف ســازمان جهانــی بهداشــت را تجربــه می‌کننــد.
ــالانه ۹۹۰  ــالا، س ــه BMI ب ــود ک ــرآورد می‌ش ــه وی، ب ــه گفت ب
میلیــارد دلار بــرای خدمــات بهداشــتی در سراســر جهــان هزینــه 
ــن  ــای بهداشــتی(. ای ــه مراقبت‌ه داشــته باشــد )۱۳ درصــد هزین
هزینه‌هــا، مربــوط بــه هزینه‌هــای مســتقیم خدمــات پیشــگیرانه، 
تشــخیصی و درمانــی و هزینه‌هــای غیرمســتقیم بهــره وری 
ــل  ــه دلای ــان از محــل کار ب از دســت رفتــه شــامل غیبــت کارکن
ــن کار و  ــی، کاهــش بهــره وری در حی ــا چاق ــط ب بهداشــتی مرتب
مــرگ و ناتوانــی زودرس اســت. بایــد توجــه داشــت چاقــی، خطــر 
ــرطان‌ها و  ــت، س ــه دیاب ــا از جمل ــیاری از بیماری‌ه ــه بس ــاء ب ابت

ــد. ــش می‌ده ــی را افزای ــای قلب بیماری‌ه
رئیســی در ادامــه تصریــح کــرد کــه وقتــی صحبــت از بیمــاری 
ــت  ــزی اس ــتر از چی ــی آن بیش ــود، پیچیدگ ــی می‌ش ــد چاق مانن
ــل  ــن، عل ــای مزم ــه بیماری‌ه ــد هم ــه نظــر می‌رســد. مانن ــه ب ک
ریشــه‌ای چاقــی شــامل مســائل محیطــی، ژنتیکــی، روانــی، 
اجتماعــی، فرهنگــی، اقتصــادی اســت؛ بــا وجــود تمــام تلاش‌هــای 
صــورت گرفتــه بــرای کنتــرل چاقــی در کشــور، شــیوع آن رونــدی 
صعــودی دارد. ایــن امــر نشــان می‌دهــد کــه در ایــن زمینــه بایــد 
طرحــی نــو درانداخــت و بــه جــای پرداختــن بــه درمــان چاقــی، 
ریشــه‌های اساســی ایجــاد چاقــی بایــد مــورد هــدف قــرار گیرنــد 
کــه مشــارکت همــه جانبــه تمــام دســتگاه‌ها و ســازمان‌های دولتی 
ــذا از کلیــه  و غیردولتــی لازمــه موفقیــت در ایــن مســیر اســت. ل
ــات  ــکی و خدم ــوم پزش ــکده‌های عل ــگاه‌ها و دانش ــای دانش رؤس
ــا  بهداشــتی درمانــی، درخواســت می‌شــود کــه برنامــه ویــژه ای ب
لحــاظ شــرایط منطقــه خــود و بــا درگیر کــردن تمــام دســتگاه‌ها و 
بخش‌هــای دولتــی و غیردولتــی بــرای کنتــرل چاقــی لحــاظ کنند.

رئیــس کمیســیون بهداشــت و درمــان مجلــس گفــت: مــا مقیــد 
بــه انجــام وظایــف نظارتــی خــود در چارچــوب قانونــی هســتیم.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از وبــدا، نشســت صمیمــی 
ــا  ــس ب ــان مجل ــت و درم ــیون بهداش ــای کمیس ــس و اعض رئی
محمدرضــا ظفرقنــدی، وزیــر بهداشــت و معاونــان ایــن وزارتخانــه 

برگــزار شــد.
ــئولیت  ــه مس ــاره ب ــا اش ــت، ب ــر بهداش ــت، وزی ــن نشس در ای
ســنگین حــوزه ســامت، تأکیــد کــرد: ســامت و امنیــت، دو نعمت 
ــرای حفــظ و ارتقــای آنهــا تــاش کنیــم. ــد ب ــد کــه بای مجهول‌ان

ــا را در  ــی گران‌به ــروز امانت ــا ام ــرد: م ــان ک ــدی خاطرنش ظفرقن
ــات  ــت. در عملی ــیده اس ــا رس ــه م ــهدا ب ــه از ش ــم ک ــت داری دس
ــه‌ای  ــدون لحظ ــبانه‌روز ب ــه ش ــکی س ــای پزش ــای ۵، تیم‌ه کرب
ــای ۴،  ــات کرب ــا در عملی ــد، ی ــت بودن ــغول خدم ــتراحت مش اس

ــتند. ــه گذاش ــان مای ــی از ج ــکان و کادر درمان پزش
وزیــر بهداشــت گفــت: مــا بایــد قــدر ایــن شــرایط و ایــن موقعیت 
را بدانیــم و ایــن امانــت را بــه اهلــش بســپاریم. همــه مــا موظفیــم با 

همــکاری یکدیگــر، آنچــه شایســته ملــت ایــران اســت را ادا کنیم.
ــیون  ــس کمیس ــهریاری رئی ــینعلی ش ــت، حس ــه نشس در ادام
بهداشــت و درمــان مجلــس، بــر اهمیــت تعامــل و هماهنگــی میــان 
ــب  ــات موج ــن جلس ــت: ای ــرد و گف ــد ک ــت تأکی ــس و دول مجل
ــاق  ــت وف ــژه در دول ــه وی ــی بیشــتر می‌شــود، ب ــی و همزبان همدل
ملــی. در ایــن دولــت بایــد بــه ســمتی حرکــت کنیــم کــه شــعار 

ــه معنــای واقعــی محقــق شــود. وفــاق ملــی ب
ــرد:  ــان ک ــس، خاطرنش ــی مجل ــش نظارت ــه نق ــاره ب ــا اش وی ب
همــکاران کمیســیون بهداشــت و درمــان همــواره همراه دولــت بوده 
و هســتند. ایــن همراهــی بــه معنــای نادیــده گرفتــن مشــکلات و 
چالش‌هــا نیســت، بلکــه مــا مقیــد بــه انجــام وظایــف نظارتــی خود 

در چارچــوب قانونــی هســتیم.

وزیــر بهداشــت از رایــگان شــدن هزینــه دارویــی و درمــان 
ــوار  ــان سرپرســت خان ــداد، بهزیســتی و زن ــه ام ــان کمیت مددجوی

ــر داد. ــده خب ــال آین ــدای س ــر از ابت معس
ــر  ــدی، وزی ــا ظفرقن ــد رض ــر، محم ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
بهداشــت امــروز در جمــع خبرنــگاران دربــاره مصوبات شــورای عالی 
بیمــه بیــان کــرد: بحــث امــروز حــول محورهــای همچــون پوشــش 
بیمــه برخــی داروهــای بیماری‌هــای خــاص بــود کــه برخــی از آنهــا 

تحــت پوشــش بیمــه قــرار گرفــت.
وی ادامــه داد: هزینــه آزمایــش بیماری‌هایــی همچــون اس ام ای، 
پروانــه‌ای و ژنتیکــی ایــن بیمــاران و خانواده‌هایشــان تحــت پوشــش 

ــرار خواهــد گرفت. ق
ــواده  ــت خان ــای سرپرس ــان خانم‌ه ــه درم ــه داد: هزین وی ادام

معســر، مددجویــان کمیتــه امــداد و بهزیســتی تحــت پوشــش بیمه 
کامــل قــرار گرفــت و رایــگان شــد. همچنیــن بــرای افــراد بــالای ۶۵ 

نیــز تخفیفــات درمانــی قائــل می‌شــویم.
ظفرقنــدی افــزود: بحــث آزمایشــات غربالگــری ژنتیــک بیمــاران 

ژنتیکــی تحــت پوشــش بیمــه قــرار گرفــت.
ــتری  ــان بس ــی و درم ــه داروی ــرد: هزین ــراز ک ــت اب ــر بهداش وزی
مددجویــان کمیتــه امــداد و زنــان سرپرســتان خانــوار و جانبــازان و 

مددجویــان بهزیســتی رایــگان شــد.
وزیــر بهداشــت خاطرنشــان کــرد: هزینــه پیونــد مغــز اســتخوان و 
بخشــی از هزینه‌هــای بیمــاران پیونــد کبــد تحــت پوشــش بیمــه 

قــرار گرفــت.
ــاره پویــش نــه بــه تصــادف گفــت: بــرای حفــظ  ظفرقنــدی درب
ــی و  ــی و مردم ــای دولت ــده و نهاده ــروع ش ــردم ش ــامتی م س
ســمن‌ها در حــال پیگیــری هســتند و حتــی هنرمنــدان وارد صحنه 

شــدند.
وزیــر بهداشــت تاکیــد کــرد: مــرگ و میــر جــاده‌ای را بایــد کاهش 

دهیم.
ــات  ــص در تعطی ــکان متخص ــت پزش ــاره فعالی ــدی درب ظفرقن
ــاره حضــور پزشــکان  ــی، تصریــح کــرد: درب ــوروز در مراکــز درمان ن

ــزی لازم شــده اســت. ــه ری ــتانها برنام متخصــص در بیمارس
ــت  ــه ۲۵ هم ــد ک ــوب کردن ــوه مص ــران ق ــرد: س ــه ک وی اضاف
مطالبــات تأمیــن اجتماعــی صــرف دارو تجهیــزات پزشــکی شــود.

۵۰ درصد بزرگسالان ایرانی دچار اضافه وزن 
و چاقی هستند

مقید به انجام وظایف نظارتی خود هستیم

هزینه درمان مددجویان بهزیستی رایگان شد
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ــدا، نســترن مجــدی  ــه نقــل از وب ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر ب ب
ــرای روزه‌داری بیمــاران ام‌اس وجــود  نســب، گفــت: منــع مطلقــی ب
نــدارد، امــا هــر فــرد بایــد بــه طــور جداگانــه تصمیم‌گیــری کنــد و 
پزشــکی کــه بــا ایــن بیمــاری آشــنا اســت، بهتریــن فــرد بــرای اتخاذ 

ایــن تصمیــم اســت.
وی افــزود: برخــی از بیمــاران ممکــن اســت نیــاز بــه مصــرف دارو 
ــد.  ــد روزه بگیرن ــراد نمی‌توانن ــن اف ــند، ای ــته باش ــول روز داش در ط
ــا دچــار ســفتی  ــد ی ــی شــدید دارن ــی کــه ناتوان ــن، بیماران همچنی
عضــات هســتند، ممکــن اســت روزه‌داری برایشــان مضــر باشــد، بــه 
ویــژه اگــر مــاه رمضــان همزمــان بــا روزهــای گــرم ســال باشــد کــه 

ــود. ــدید می‌ش ــدن تش ــود آب ب کمب

ــناختی  ــالات ش ــتگی و اخت ــه خس ــن ب ــب همچنی ــدی نس مج
بیمــاران ام‌اس در هنــگام روزه‌داری اشــاره کــرد و ادامــه داد: اگــر ایــن 
حالت‌هــا شــدید و آزاردهنــده باشــند و مانــع از فعالیت‌هــای روزمــره 

فــرد شــوند، بــه آن‌هــا توصیــه شــود کــه روزه نگیرنــد.
ــد و  ــته باش ــی روزه‌داری را داش ــرد توانای ــر ف ــرد: اگ ــد ک وی تأکی
شــرایط دارویــی‌اش بــه گونــه‌ای باشــد کــه بتوانــد در زمــان ســحر 
و افطــار داروهایــش را مصــرف کنــد و شــرایط جســمانی‌اش در حــد 

ــود. ــد ش ــاه بهره‌من ــن م ــرکات ای ــد از ب ــد، می‌توان ــوب باش مطل
ــرای ســامت  ــت: روزه‌داری ب ــز و اعصــاب گف ــن متخصــص مغ ای
جســم و روان بســیار مفیــد اســت و مطالعــات زیــادی ایــن فوایــد را 

ــد. ــد کرده‌ان تأیی

متخصــص پزشــکی قانونــی و مســمومیت‌های بالینــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی جنــدی شــاپور اهــواز گفــت: معتــادان در ســنین 
نوجوانــی بــه مــواد مخــدر روی آورده و در ایــن دوره گاهــی مقابــل 

خانــواده ایســتاده و پنهــان‌کاری می‌کنــد.
ــا اشــاره  ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرخنــده جمشــیدی ب ب
بــه عوامــل گرایــش جوانــان بــه مــواد مخــدر گفــت: کنجــکاوی 
و کســب لــذت از عوامــل گرایــش افــراد بــه مــواد مخــدر اســت. 
خانواده‌هــای صمیمــی و قــوی کــه فرزنــدان خــود را بــه درســتی 
ــان  ــد، فرزندانش ــت می‌کنن ــا محب ــه آنه ــد و ب ــت می‌کنن تربی

ــه ســمت مــواد مخــدر گرایــش پیــدا می‌کننــد. کمتــر ب
ــه اعتیــاد  جمشــیدی مصــرف ســیگار و قلیــان را دروازه ورود ب
برشــمرد و گفــت: بیشــتر پیشــنهادهای مصــرف مــواد و کشــیدن 
ســیگار از طــرف همســالان و در مکان‌هایــی ماننــد مدارس اســت.

وی بــا بیــان اینکــه یــک پـُـک قلیــان برابــر بــا ۲۰۰ نــخ ســیگار 
ــد،  ــراد وارد می‌کن ــامتی اف ــه س ــتری ب ــیب بیش ــت و آس اس
ادامــه داد: قلیــان نــه تنهــا بــرای فــرد مصرف‌کننــده، بلکــه بــرای 
ــز بســیار مضــر  ــاردار نی ــان ب ــودکان و زن ــژه ک ــه وی ــان، ب اطرافی

اســت.
متخصــص پزشــکی قانونــی و مســمومیت‌های بالینی، حشــیش 
ــرد.  ــی ک ــان معرف ــن جوان ــاده مخــدر در بی را از آســیب‌زاترین م

ــرای تــرک ســیگار  ــه عنــوان راهــی ب ســیگارهای الکترونیکــی ب
توصیــه نمی‌شــوند چــرا کــه فروشــندگان ایــن مــواد بــه دنبــال 
ــان  ســود خــود هســتند و در ایجــاد ذائقــه جدیــد در بیــن جوان

ــد. ــاش می‌کنن ت
ــرانه  ــی در خصــوص مصــرف خودس متخصــص پزشــکی قانون
ــوان مصــرف خــود  ــه هیــچ عن ــزود: ب ــاد اف ــرک اعتی داروهــای ت
عــوارض  می‌توانــد  چــون  نمی‌شــود  توصیــه  دارو  ســرانه 

جبران‌ناپذیــری داشــته باشــد.
ــاد  ــرک اعتی ــربت‌های ت ــا و ش ــرد: داروه ــد ک جمشــیدی تاکی
بایــد زیــر نظــر پزشــک مصــرف شــوند و بایــد از مصــرف داروهای 
تــرک اعتیــاد تهیــه شــده از عطاری‌هــا و فروشــندگان دوره‌گــرد 

خــودداری کــرد.

یک توصیه مهم برای روزه یک پکُ قلیان برابر با ۲۰۰ نخ سیگار آسیب دارد

داری بیماران ام اس



ســنت قدیمــی ایرانــی هــا در خانــه تکانــی پایــان ســال، بــا عارضه 
هــای جســمانی زیــادی همــراه اســت، امــا یکــی از شــایع‌ترین آنهــا، 

ــت. کمردرد اس
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، در روزهــای پایانــی ســال و در آســتانه 
ــا را  ــه ایرانی‌ه ــنت‌های دیرین ــی از س ــو، یک ــال ن ــیدن س ــرا رس ف
ــنت  ــود. س ــگ نمی‌ش ــم رن ــت ک ــچ وق ــه هی ــتیم ک ــاهد هس ش
قدیمــی خانــه تکانــی کــه البتــه در گــذر زمــان، شــیوه انجــام آن 
بــرای خیلی‌هــا عــوض شــده، امــا همچنــان پابرجــا مانــده اســت.

امــا، نکتــه‌ای کــه نســبت بــه ســنت قدیمــی خانــه تکانــی نبایــد 
فرامــوش شــود، عارضه‌هــای جســمانی ناشــی از کار زیــاد و ســخت 

در تمیــز کــردن خانــه اســت.
ابــوذر عینی‌پــور کارشــناس ارگونومــی، بــا بیــان اینکــه کمــردرد 
بیشــترین ســهم بــروز ناتوانــی را در جهــان دارد و شــیوع آن در طول 
عمــر تقریبــاً ۴۰ تــا ۸۰ درصــد اســت، نســبت بــه رعایــت اصــول 
ــردرد  ــرای پیشــگیری از کم ــی ب ــه تکان ــد خان ــی در فراین ارگونوم

تاکیــد کــرد.
وی، کمــردرد را بــه عنــوان شــایع‌ترین اختــال یــا آســیب 
ــا  ــاس یافته‌ه ــر اس ــت: ب ــرد و گف ــوان ک ــی عن ــکلتی عضلان اس
کمــردرد، بیشــترین ســهم بــروز ناتوانــی را در جهــان دارد و شــیوع 

ــت. ــد اس ــا ۸۰ درص ــاً ۴۰ ت ــر تقریب ــول عم آن در ط
عینــی پــور، ریشــه بــروز کمــر درد را حمــل بار بیــش از تــوان فرد 
یــا انجــام برخــی فعالیت‌هــا در وضعیــت نامناســب بدنی ذکــر کرد و 
افــزود: آســیب ناحیــه کمــر افــراد ممکــن اســت بــه صــورت ناگهانی 
ــنگین  ــار س ــل ب ــی و حم ــل جابه‌جای ــه دلی ــه ب ــک مرحل و در ی
ــل و  ــال حم ــه دنب ــی و ب ــورت تدریج ــه ص ــه ب ــا اینک ــد ی رخ ده

جابه‌جایــی نادرســت بــار ســبک بــا تکــرار زیــاد ایجــاد شــود.
وی، هزینه‌هــای درمانــی زیــاد، ناتوانــی‌، محدودیت‌هــای حرکتــی 
ــیب  ــب آس ــه عواق ــواده را از جمل ــرد و خان ــی ف ــیب‌های روان و آس
مهره‌هــای کمــری برشــمرد و یــادآور شــد: گاهــی بهبــودی کامــل 
ــه شــرایط طبیعــی قبــل از  ــرد ب میســر نشــده و ممکــن اســت ف

آســیب بازنگــردد.
ــیوه  ــه ش ــه ب ــا توج ــرد: ب ــد ک ــی تاکی ــناس ارگونوم ــن کارش ای
جدیــد زندگــی، کــم تحرکــی و ضعــف عضلانــی افــراد، آســیب‌ها 
و اختــالات اســکلتی عضلانــی رو بــه افزایــش اســت امــا بــا رعایــت 
نکاتــی بســیار ســاده می‌تــوان از بــروز بســیاری از ایــن آســیب‌ها بــه 
ویــژه در ایــام خانــه تکانــی نــوروز جلوگیــری کــرد و بــا ســامت و 

شــادابی بــه اســتقبال بهــار رفــت.
این توصیه‌ها را هنگام خانه تکانی جدی بگیرید

قبــل از انجــام هــر کار ابتــدا فکــر کنیــد چگونــه می‌تــوان آن را 
ــد. ــام دهی ــر انج ــر و ایمن‌ت راحت‌ت

ــرکات  ــرده و ح ــرم ک ــود را گ ــدن خ ــت، ب ــروع فعالی ــل از ش قب
ــن کار و  ــد در حی ــک می‌کن ــن کار کم ــد. ای ــام دهی ــی انج کشش
بعــد از آن کمتــر دچــار درد عضــات و کشــیدگی تاندون‌هــا شــوید.

هنــگام بلنــد کــردن بارهــای ســنگین در صــورت امــکان آن‌هــا 
ــه  ــا احتمــال آســیب ب ــر تقســیم کنیــد ت ــه قطعــات کوچک‌ت را ب

ــد. ــش یاب ــل کاه ــا و مفاص اندام‌ه
در صورتــی کــه امــکان ســبک کــردن بــار مقــدور نیســت قبــل 
از بلنــد کــردن یــا برداشــتن بــار، حتمــاً از دیگــران کمــک بگیریــد.

ــر را  ــد کم ــو درد نداری ــر مشــکل زان ــار، اگ ــردن ب ــد ک ــرای بلن ب
راســت نگــه داریــد و زانوهــا را خــم کنیــد )حالــت اســکات( ســعی 
کنیــد نیــروی لازم بــرای بلنــد کــردن بــار را توســط عضــات پاهــا 

تأمیــن کنیــد.
بــرای بلنــد کــردن اشــیا و اجســام و کارهــای ســبک بــه جــای 

یــک دســت حتمــاً از دو دســت خــود اســتفاده کنیــد.

بــه جــای بلنــد کــردن اجســام در صــورت امــکان آنهــا را بلغزانیــد 
یــا هــل دهیــد یــا بکشــید.

برای حمل بارهای حجیم از چرخ دستی استفاده کنید.
اشــیا را در نزدیکــی بــدن قــرار دهیــد تــا بــه راحتــی در دســترس 

ــما باشند. ش
ــدن در ســطح کمــر  هنــگام حمــل کــردن، اجســام را نزدیــک ب

نگــه داریــد.
در حیــن انجــام کار، حــرکات پیچشــی و خــم شــدن را بــه حداقل 

برسانید.
ــا حــد امــکان خــم نکنیــد و از حــرکات شــدید  مــچ دســت را ت

ــد. خــودداری کنی
اســتفاده از ابــزار مناســب می‌توانــد باعــث افزایــش راحتــی، ارتقای 
ایمنــی و ســامت فــرد شــود. بنابرایــن از ابــزار و تجهیــزات مناســب 
مثــل جاروهــای دســته‌دار، تــی و وســایلی از ایــن قبیــل بــرای انجام 

کارهــا اســتفاده کنید.
بلنــد کــردن دســت و بــازو بالاتــر از حــد شــانه آســیب‌زا اســت. 
ــرای بلنــد کــردن اجســام از بــالای ســر و بالاتــر از حــد شــانه از  ب

یــک چهارپایــه یــا نردبــان ایمــن بهــره بگیریــد.
هــر ۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه یک‌بــار بــه مــدت ۵ تــا ۱۰ دقیقــه 

ــد. ــتراحت کنی اس
ــی  ــدت طولان ــرای م ــت ب ــای ثاب ــن در موقعیت‌ه ــرار گرفت از ق
ــرار  ــت ق ــک موقعیــت ثاب ــا وقتــی در ی ــد. ماهیچه‌ه ــاب کنی اجتن

می‌گیرنــد ســریع‌تر خســته می‌شــوند.
ــا باعــث درد شــدند، وضعیــت خــود را  ــان کــه فعالیت‌ه هــر زم

تغییــر دهیــد یــا متوقــف کنیــد.
در صــورت وجــود درد در عضــات، اســتراحت کنیــد و در مــوارد 

شــدید بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.
بــه جــز آســیب‌های اســکلتی عضلانــی، خطــر بــروز حــوادث نیــز 

وجــود دارد بــه ایــن مــوارد نیــز حتمــاً توجــه داشــته باشــید.
در هنــگام کار بــرای جلوگیــری از لیــز خــوردن، مواظــب ســطوح 

لغزنــده، روغنــی و لیــز باشــید.
هنــگام جابــه جــا کــردن اشــیا در قفســه‌های بلنــد، حتمــاً بایــد 
روی ســطح محکــم و ثابتــی مثــل چهارپایــه قــرار بگیرید. اســتفاده 
از نردبــان غیرایمــن یــا صندلــی چرخــدار، مناســب نخواهــد بــود و 

احتمــال افتــادن و آســیب را افزایــش می‌دهــد.
ــیمیایی،  ــواد ش ــر م ــاک نظی ــواد خطرن ــی م ــگام جابه‌جای هن
آتش‌گیــر، اســید و مــواردی از ایــن قبیــل تمامــی جوانــب احتیــاط 
را بایــد رعایــت کــرده و برچســب روی جعبــه را حتمــاً مطالعه کنید.

توجــه کنیــد کــه دســتگیره‌هایی کــه بــرای حمــل برخی وســایل 
و بــار در نظــر گرفتــه شــده بــرای راحتــی در جابــه جایــی و مصــرف 

انــرژی کمتر اســت.
هنــگام جابه‌جایــی بــار جلــوی دیــد خــود را بــاز بگذاریــد و مســیر 

حرکــت خــود را بــاز و خلــوت نگــه دارید.
هنــگام حمــل بــار حتمــاً از دســتکش مناســب و تمیــز اســتفاده 

. کنید
مراقب میخ‌های بیرون آمده از تخته‌ها باشید.

حتماً از وسایل و تجهیزات کمکی و استاندارد استفاده کنید.
اگــر از نیــروی شــرکت‌های خدماتــی بــرای خانــه تکانــی کمــک 
ــی کار را  ــی دوره ایمن ــرکت گواه ــه ش ــت ک ــد لازم اس می‌گیری

داشــته باشــد.
توجــه داشــته باشــید، موقــع درخواســت نیــروی خدماتی، شــرایط 
ــا  ــد ت ــه شــرکت اعــام کنی ــاز را ب ــورد نی ــات م انجــام کار و خدم
بتوانــد متناســب بــا نــوع کار، تجهیــزات و ابزارهــای مناســب را در 

اختیــار نیــروی خدماتــی قــرار دهــد.

۳۰ توصیه‌ای که باید برای خانه تکانی جدی بگیرید

ــه  یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد کــه ب
نظــر مــی رســد ســامت روان والدیــن بــر احتمــال 
ــه اضطــراب، اختــال بیــش  ابتــای فرزندانشــان ب
فعالــی و ســایر اختــالات رفتــاری تأثیر می گــذارد.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی 
نیــوز، بــه همیــن ترتیــب، بــر اســاس نتایج منتشــر 
ــی  ــامت روان ــن س ــه والدی ــی ک ــده، در صورت ش
ضعیفــی را گــزارش دهنــد، احتمــال اضطــراب 
شــدید کــودکان تقریبــاً شــش برابــر بیشــتر اســت.

»لی ســاکا«، محقــق ارشــد در دانشــگاه آتلانتیک 
فلوریــدا، در بیانیــه‌ای گفت: »مطالعه مــا تأثیر پایدار 
ــالات  ــر اخت ــان را ب ــن و مراقب ســامت روان والدی
مشــکلات  اضطــراب،  به‌ویــژه  کودکــی،  دوران 
رفتــاری و اختــال بیــش فعالــی نشــان می‌دهــد.«

ــان  ــه زم ــد ۱۹، ک ــری کووی ــزود: »همه‌گی او اف
ســپری کــردن کــودکان را بــا والدیــن افزایــش داد، 
ارتبــاط قــوی بیــن اضطــراب شــدید دوران کودکــی 
ــان داد،  ــب را نش ــر مراق ــی پایین‌ت ــامت روان و س
ــت  ــن اس ــرات ممک ــن اث ــد ای ــان می‌ده ــه نش ک

ــی.« ــا موقت ــد ت ــدت باش طولانی‌م
ــکلات  ــی مش ــد ردیاب ــه جدی ــن مطالع ــدف ای ه
ــا  رفتــاری، ذهنــی و رشــدی در بیــن کــودکان ۶ ت

۱۱ ســاله بیــن ســال‌های ۲۰۱۹ تــا ۲۰۲۲ بــا 
ــدرال  ــالانه ف ــنجی س ــای نظرس ــتفاده از داده‌ه اس
ــی،  ــه طــور کل ــود. ب ــودکان ب ــورد ســامت ک در م
ایــن نظرســنجی اطلاعاتــی را در مــورد نزدیــک بــه 

ــرد. ــع آوری ک ــودک جم ۵۲۰۰۰ ک
ــن ســامت  ــاداری بی ــاط معن ــق ارتب ــن تحقی ای
روان مراقبــان و خطــر ابتــاء بــه اختــالات روانــی 

ــدا کــرد. ــاری در کــودکان پی ــا رفت ی
ــال  ــنجی س ــای نظرس ــال، داده‌ه ــوان مث ــه عن ب
ــی  ــامت روان ــه س ــی ک ــان داد والدین ۲۰۲۰ نش
ــال دارد  ــتر احتم ــر بیش ــد، ۳.۷ براب ــی دارن ضعیف
کــه فرزنــدی بــا مشــکلات رفتــاری شــدید داشــته 

باشــند.
بــا ایــن حــال، محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه 
ــامت روان  ــن س ــی بی ــل توجه ــاط قاب ــچ ارتب هی
والدیــن و خطــر افســردگی یــا اوتیســم در کــودکان 

یافــت نشــد.
ســاکا نتیجــه گرفــت: »یافته‌هــای مــا از نیــاز بــه 
ــالات  ــه اخت ــیدگی ب ــرای رس ــع ب ــردی جام رویک
روانــی، رفتــاری و رشــدی دوران کودکــی حمایــت 
می‌کنــد، رویکــردی کــه شــامل ســامت روان والــد 

بــه عنــوان یــک عامــل کلیــدی اســت.«

ــه و اســتاد دانشــگاه  متخصــص تغذی
ــرای  ــت: ب ــران گف ــکی ته ــوم پزش عل
کنتــرل تشــنگی در ایــام روزه داری 
بهتــر اســت از مصــرف نمــک زیــاد در 
وعــده ســحر و افطــار خــودداری شــود.
بــه گــزارش خبرنــگار خبرگــزاری 
مهــر، احمــد اســماعیل زاده متخصــص 
علــوم  دانشــگاه  اســتاد  و  تغذیــه 
ــر دفتــر بهبــود  پزشــکی تهــران و مدی
و  درمــان  بهداشــت،  وزارت  تغذیــه 
آمــوزش پزشــکی در پیرامــون موضــوع 
توصیه‌هــای تغذیــه‌ای مربــوط بــه مــاه 
مبــارک رمضــان گفــت: در مــاه مبارک 
رمضــان مــردم بــا بحــث تغذیــه بیشــتر 

ــد. ــاط دارن ارتب
ــاعت  ــن س ــد از چندی ــزود: بع وی اف
ــت  ــر اس ــار بهت ــع افط ــنگی موق گرس
ــا چــای یــا آب گــرم و دو  روزه داران ب
ــا افطــار کننــد و بعــد از  ــا ســه خرم ی
ــی ســبک  ــده غذای ــک وع ــراغ ی آن س
آش  ســوپ‌ها،  انــواع  کــه  برونــد 
ــم  ــم ک ــی در حج ــم و عدس ــا، حلی ه

ــت. ــب اس مناس
اســماعیل زاده تصریــح کــرد: افــرادی 
کــه دارای اضافــه وزن هســتند بــا 
ــرای  ــود ب ــدن خ ــرایط ب ــه ش ــه ب توج
ــری دریافتــی وعــده شــام  ــرل کال کنت
ــری  ــا کال ــد ت ــه افطــار وصــل کنن را ب
زیــادی مصــرف نکننــد. امــا افــرادی که 
لاغــر هســتند و یــا وزن مناســب دارنــد 
ــام  ــار و ش ــده افط ــن وع ــد بی می‌توانن
فاصلــه ایجــاد کننــد تــا کالــری در حد 

ــد. ــت کنن معمــول را دریاف
ــه و اســتاد دانشــگاه  متخصــص تغذی
ــرد:  ــار ک ــران اظه ــکی ته ــوم پزش عل
ــد  ــار می‌توان ــد از افط ــام بع ــده ش وع
ماننــد وعــده غذایــی ناهــار امــا در 
ــر  ــام پ ــده ش ــد. وع ــف باش ــم نص حج
حجــم نباشــد و کالــری زیــادی در ایــن 
وعــده بــه بــدن نرســد. دو ســاعت بعــد 
از افطــار روزه داران ســعی کننــد یــک 
ــرده و  ــتفاده ک ــوه اس ــد می ــا دو واح ی
ــک  ــد ی ــات مانن در انتهــای شــب لبنی

ــد. ــوان شــیر میــل کنن لی
اســماعیل زاده مطــرح کرد: متأســفانه 
میوه‌هــا و لبنیــات جــز دو گروهــی 
ــارک رمضــان  ــاه مب هســتند کــه در م
ــوند  ــرف نمی‌ش ــاز مص ــدازه نی ــه ان ب
و مشــکلاتی ماننــد یبوســت بــرای 
ــحری  ــود.وعده س ــاد می‌ش ــراد ایج اف
ــام  ــار ای ــده ناه ــد وع ــر اســت مانن بهت
عــادی ســال باشــد و روزه داران حتمــاً 
ــبزی  ــحر از س ــی س ــذای اصل ــار غ کن
و کاهــو اســتفاده کننــد و یــک واحــد 
میــوه و یــک چــای بــا خرمــا می‌توانــد 

ــده ســحر باشــد. ــده وع تکمیــل کنن
ــنگی  ــرل تش ــرای کنت ــزود: ب وی اف
از  اســت  بهتــر  داری  روزه  ایــام  در 
ــحر  ــده س ــاد در وع ــک زی ــرف نم مص
ــدن  ــود. گنجان ــودداری ش ــار خ و افط
انــواع میوه‌هــا، کاهــو و ســبزیجات 
ــداری  ــد مق ــحری می‌توان ــده س در وع
ــده  ــد. در وع ــن کن ــدن را تأمی از آب ب
و  قهــوه  و  غذایــی ســحری، چــای 
ــدار  ــه مق ــدرن ب ــات م نســکافه و مایع

ــود. ــتفاده نش ــاد اس زی
مدیــر دفتــر بهبــود تغذیــه وزارت 
ــان و آمــوزش پزشــکی  بهداشــت، درم
ــرف  ــاده روی در مص ــدم زی ــت: ع گف
پروتئین‌هــا در ســحر اهمیــت دارد. 
ــا  ــار ت ــده افط ــان وع ــرف آب می مص
ــد  ســحر ضــروری اســت. تحــرک فوای
ــان  ــی در زم ــادی دارد و حت بســیار زی
روزه داری نیــز بایــد جــدی گرفتــه 
نیــم  می‌تواننــد  داران  روزه  شــود. 
ســاعت مانــده بــه افطــار و یــا دو 
ســاعت بعــد از افطــار تحــرک و پیــاده 

ــند. ــته باش روی داش
اســماعیل زاده بــا بیــان اینکــه بــرای 
ــا  ــته ی ــی داش ــه وزن طبیع ــرادی ک اف
دچــار اضافــه وزن هســتند مکمــل 
خاصــی نیــاز نیســت بــه رادیــو گفتگــو 
گفــت: البتــه همــه افــراد ماهــی یــک 
ــن  ــک مکمــل ویتامی ــد ی ــار می‌توانن ب
دی همــراه غــذا اســتفاده کننــد. افــراد 
لاغــر و کــم اشــتها بــا توجــه بــه نظــر 
پزشــک متخصــص خــود می‌تواننــد 
مناســب  مکمل‌هــای  از  برخــی  از 

ــد. ــتفاده کنن اس

چگونه روزه‌ای سالم و تاثیر سلامت روان والدین بر اضطراب کودک
پرانرژی داشته باشیم؟

۹۰ هزار گواهینامه جدید با نشان اهدای 
عضو صادر شد

رفلاکس معده با روزه‌داری بهبود می‌یابد
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فــوق تخصــص بیماری‌هــای گــوارش و کبــد گفت: 
حــدود ۹۰ درصــد بیمــاران مبتــا به رفلاکــس معده 
ــم را  ــود علائ ــا روزه‌داری بهب ــا متوســط، ب ــف ت خفی

ــه می‌کننــد. تجرب
حســین خدمــت فــوق تخصــص بیماری‌هــای 
گــوارش و کبــد در گفتگــو بــا خبرنــگار خبرگــزاری 
ــدید  ــس ش ــه رفلاک ــا ب ــاران مبت ــت: بیم ــر گف مه
کــه حــدود ۱۰ تــا ۲۰ درصــد از مبتلایــان را تشــکیل 
می‌دهنــد، معمــولاً بــا روزه‌داری دچــار تشــدید 
علائــم، به‌ویــژه در ســاعات پایانــی روز، می‌شــوند، بــه 
ایــن افــراد توصیــه می‌شــود کــه از روزه‌داری پرهیــز 
کننــد یا در صــورت تمایــل بــه روزه‌داری، با مشــورت 
ــش  پزشــک دوز داروهــای ضــد اســید خــود را افزای
دهنــد و آن را قبــل از ســحری و افطــار مصــرف کنند 

تــا از بــروز مشــکلات بیشــتر جلوگیــری شــود.
ــل، حــدود ۹۰ درصــد بیمــاران  وی افــزود: در مقاب
مبتــا بــه رفلاکــس خفیف تــا متوســط، بــا روزه‌داری 
ــش وزن و  ــد، کاه ــه می‌کنن ــم را تجرب ــود علائ بهب
کاهــش مصــرف غــذا، دو عامــل مهمــی هســتند کــه 
بــه کاهــش رفلاکــس کمــک می‌کننــد، ایــن دســته 
از بیمــاران، در پایــان مــاه رمضــان ممکــن اســت چند 
کیلوگــرم وزن کــم کننــد کــه ایــن امــر بــه بهبــود 

ــان کمــک می‌کنــد. وضعیــت گوارشــی آن
زخم معده و روزه‌داری

ــاد  ــه در مراحــل ح ــرادی ک ــه داد: اف ــت ادام خدم

ــد  ــد، بای ــرار دارن ــم اثناعشــر ق ــا زخ ــده ی ــم مع زخ
ــان از روزه‌داری  ــس از درم ــه پ ــا دو هفت ــل ت حداق
خــودداری کننــد، زیــرا روزه ممکــن اســت علائــم و 
عــوارض زخــم را تشــدید کنــد. بــا این حــال، افــرادی 
ــکوپی  ــده و در آندوس ــان ش ــا درم ــم آن‌ه ــه زخ ک
اثــری از زخــم فعــال دیــده نمی‌شــود، می‌تواننــد بــا 
رعایــت مصــرف داروهــای ضــد اســید قبل از ســحر و 

ــد. ــدون مشــکل روزه بگیرن افطــار، ب
روزه‌داری و بیماری‌های مزمن

وی افــزود: بیمــاران مبتــا بــه فشــار خــون، 
بیماری‌هــای قلبــی و دیابــت نیــز بســته بــه شــدت 
ــوارد  ــد. در م ــد روزه بگیرن ــود می‌توانن ــاری خ بیم
خفیــف تــا متوســط، روزه‌داری نه‌تنهــا ضــرری 
ــا  ــد. ام ــم باش ــد ه ــن اســت مفی ــه ممک ــدارد بلک ن
ــج  ــا پزشــک معال ــد ب در مــوارد شــدید، بیمــاران بای
خــود مشــورت کننــد، زیــرا کم‌آبــی و نوســانات قنــد 
خــون می‌توانــد بــرای برخــی افــراد خطرنــاک باشــد. 
ــر  ــاران ب ــن بیم ــی روزه‌داری در ای ــخیص توانای تش

ــت. ــط اس ــص مرتب ــک متخص ــده پزش عه
خدمــت در پایــان خاطرنشــان کــرد: به‌طــور 
ــه  ــا ب ــراد مبت ــرای بســیاری از اف ــی، روزه‌داری ب کل
بیماری‌هــای گوارشــی و مزمــن قابــل انجــام اســت، 
امــا نیــاز بــه رعایــت اصــول پزشــکی و توصیه‌هــای 
متخصصــان دارد و بیمــاران بایــد پیــش از اقــدام بــه 
روزه‌داری بــا پزشــک خــود مشــورت کننــد تــا از بروز 

مشــکلات احتمالــی جلوگیــری شــود.

رئیــس انجمــن اهــدای عضــو ایرانیــان از صــدور ۹۰ 
ــد حــاوی نشــان کوچــک  هــزار گواهینامه‌هــای جدی
قلــب قرمــز بــه عنــوان نمــاد اهــدای عضــو خبــر داد.

ــو  ــدا عض ــن اه ــس انجم ــی زاده رئی ــون نجف کتای
ایرانیــان در گفتگــو با خبرنــگار خبرگــزاری مهر گفت: 
همزمــان بــا نهمیــن ســالگرد تأســیس انجمــن اهدای 
عضــو ایرانیــان، دو اتفــاق مهــم رقــم خــورد کــه گام 
بزرگــی در جهــت ارتقــای فرهنــگ اهــدای عضــو در 

ــود. ــوب می‌ش ــور محس کش
وی افــزود: حــدود چهــار ســال پیــش، مصوبــه درج 
نشــان اهــدای عضــو روی کارت‌های گواهینامــه، کارت 
ملــی، کارت پایــان خدمــت و بیمــه از ســوی هیئــت 
دولــت بــه تصویــب رســید، امــا تاکنــون اجرایی نشــده 
بــود. بــا ایــن حــال، بــا همــت و پیگیری‌هــای انجمــن 
اهــدای عضــو ایرانیــان و دســتور رئیــس پلیــس راهور، 

ایــن طــرح در مــدت کوتاهــی عملیاتــی شــد.
۹۰ هــزار گواهینامــه بــا نشــان اهــدای عضــو بــدون 

تبلیغــات صــادر شــد
بــه گفتــه وی؛ در همیــن بــازه زمانی کوتــاه، ۹۰ هزار 
ــای  ــترده، گواهینامه‌ه ــانی گس ــدون اطلاع‌رس ــر ب نف
ــب  ــک قل ــان کوچ ــاوی نش ــه ح ــود را ک ــد خ جدی
قرمــز بــه عنــوان نمــاد اهــدای عضــو اســت، دریافــت 
کرده‌انــد و ایــن اقــدام، نخســتین گام عملــی در 
ــو در  ــدای عض ــج اه ــازی و تروی ــتای فرهنگ‌س راس

ــه اســت. ســطح جامع
ــازمان  ــر، س ــوی دیگ ــه داد: از س ــی زاده ادام نجف

نظــام پزشــکی نیــز بــه ایــن حرکــت پیوســته اســت؛ 
بــه ایــن ترتیــب، پزشــکانی کــه تمایل داشــته باشــند، 
ــام  ــو را روی کارت نظ ــدای عض ــان اه ــد نش می‌توانن
پزشــکی خــود درج کننــد؛ همچنیــن، طــرح جدیــدی 
ــا همــکاری نظــام پزشــکی در حــال اجراســت کــه  ب
بــه موجــب آن، پزشــکان داوطلــب در سراســر کشــور، 
ــت  ــد را ویزی ــگان خانواده‌هــای نیازمن ــه صــورت رای ب

خواهنــد کــرد.
ــا  ــه ب ــان ک ــزود: انجمــن اهــدای عضــو ایرانی وی اف
هــدف ارتقــای آگاهــی عمومــی و تســهیل روندهــای 
قانونــی و فرهنگــی در حــوزه اهــدای عضــو تأســیس 
ــدان، ورزشــکاران و  ــا همراهــی هنرمن شــده اســت، ب
بــزرگان فرهنگــی و پزشــکی کشــور، همــواره تــاش 
کــرده تــا مســیر آگاهــی و پذیــرش عمومــی نســبت 
ــا  ــن ب ــن انجم ــد. ای ــوار کن ــوع را هم ــن موض ــه ای ب
فــراغ بــال بیشــتری نســبت بــه ارگان‌هــای دولتــی، در 
ــا و  ــرای خانواده‌ه ــددکاری ب ــازی، م ــوزه فرهنگ‌س ح
حتــی ایجــاد زیرســاخت‌های لازم بــرای اهــدای عضــو 
فعالیــت می‌کنــد و نقــش مهمــی در پیشــبرد ایــن امر 

ــرده اســت. ــا ک ــتانه ایف انسان‌دوس
ــن  ــا ای ــرد: ب ــان ک ــان خاطرنش ــی زاده در پای نجف
اقدامــات، امیــد مــی‌رود کــه در آینده نزدیــک، فرهنگ 
اهــدای عضــو بیــش از پیــش در جامعــه نهادینه شــود 
ــد  ــا آگاهــی و شــناخت بیشــتر، بتوانن ــا ب و خانواده‌ه
در لحظــات ســخت، تصمیمــی آگاهانــه و نجات‌بخــش 

بــرای زندگــی دیگــران بگیرنــد. ‌
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اســتاد تمام دانشــکده دندانپزشــکی 
دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران، 
مقولــه  بــه  اشــاره  بــا 
ــر  ــدم ب ــگیری مق پیش
درمــان، بــر اهمیت 
خودمراقبتــی 
بــرای کاهــش 
ی  ‌هــا ینه هز
و  دهــان  ســامت 
ــدان در جامعــه تأکیــد  دن

ــرد. ک
رضــا یزدانــی متخصص ســامت 
ــی، در  ــکی اجتماع ــان و دندانپزش ده
گفت‌وگــو بــا خبرنــگار مهــر گفــت: توجــه 
بــه حفــظ ســامتی افــراد یعنــی کاهــش تعداد 
بیمــاران کــه کاهــش مشــکلات ســامتی مــردم و 

جامعــه را بــه دنبــال دارد.
وی افــزود: کاهــش میــزان پرداخــت از جیــب مردم، 
کاهــش هزینه‌هــای صــرف شــده جهــت تجهیــزات، 
ــدازی  ــرای راه ان ــاز ب ــورد نی ــای م ــات و فضاه امکان

مراکــز درمانــی از نتایــج اولیــه ایــن رویکــرد اســت.
ــتی  ــتم بهداش ــچ سیس ــرد: هی ــد ک ــی تاکی یزدان
درمانــی تنهــا بــا تمرکز بــر درمــان بیمــاران نمی‌تواند 
بیماری‌هــا را کنتــرل و رضایتمنــدی در مــردم ایجــاد 
نمایــد. پیشــگیری مقدم اســت بــر درمان، پیشــگیری 
ســاده، ارزان و مؤثــر اســت همیشــه گفتــه می‌شــود 
ــردد.  ــی می‌گ ــی و اجرای ــدرت عملیات ــه ن ــاً ب و تقریب
چــون درمــان مطالبــه مــردم و بــه دنبــال آن، مطالبه 
مســئولین اســت. ولــی بایــد مــوازی بــا درمــان حتماً 
برنامه‌هــای پیشــگیری، اجرایــی و عملیاتــی شــوند؛ 
در غیــر ایــن صــورت تقریبــاً تمامــی منابــع محــدود 
موجــود در سیســتم بهداشــتی درمانــی صــرف درمان 

ــان  ــدن و درم ــار ش ــوب بیم ــیکل معی ــده و س ش
ــد. ــه می‌یاب همیشــه ادام

اســتاد تمــام دانشــکده دندانپزشــکی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی تهــران، بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه 
ســامت پایــدار زمانــی امــکان پذیــر اســت کــه بــه 
تمامــی عوامــل مؤثــر بــر روی ســامتی توجــه شــود، 
افــزود: بیــش از ۷۵ درصــد از عوامــل مؤثــر بــر روی 
ســامتی خــارج از سیســتم ســامت و شــامل مؤلفــه 
ــد  ــغل، درآم ــتند. ش ــامت هس ــی س ــای اجتماع ه
ــکلات  ــوه مش ــد بالق ــب می‌توانن ــات مناس و تحصی

ــد. ســامت را کاهــش دهن
وی بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه بســیاری از 
بیماری‌هــا رفتــاری هســتند و افــراد بــا تغییــر 
رفتــار خــود می‌تواننــد بــروز بیمــاری را بــه حداقــل 
ــان و  ــایع ده ــای ش ــه داد: بیماری‌ه ــانند، ادام برس
ــای  ــا و بیماری‌ه ــیدگی دندان‌ه ــامل پوس ــدان ش دن
لثــه مصــداق ایــن بیماری‌هــای رفتــاری اســت. 
یعنــی افــراد بــا رعایت بهداشــت فــردی روزانــه دهان 
ــه  ــار مســواک زدن، ب ــل دو ب ــامل حداق ــدان ش و دن
همــراه خمیردنــدان حــاوی فلورایــد، کاهــش مصــرف 
ــکر،  ــد و ش ــاوی قن ــیدنی‌های ح ــا و نوش خوراکی‌ه
ــرای  ــک ب ــه دندانپزش ــم و دوره‌ای ب ــات منظ مراجع
ــرل  ــه و کنت ــل اولی ــا در مراح ــخیص بیماری‌ه تش
بهداشــت دهــان و دنــدان و عــدم اســتعمال دخانیات 
و الــکل می‌تواننــد، از بــروز بیماری‌هــای شــایع 

ــد. ــری نماین ــدان پیشــگیری و جلوگی ــان و دن ده
یزدانــی گفــت: بهداشــت دهــان و دنــدان بــا رویــش 
اولیــن دنــدان بایــد رعایــت گــردد بدیهــی اســت در 
ابتــدا والدیــن نقــش اساســی در ایــن حــوزه را دارنــد 
ــتقل  ــور مس ــه ط ــد ب ــودک بتوان ــه ک ــی ک ــا زمان ت
ــد.  ــت نمای ــود را رعای ــدان خ ــان و دن ــت ده بهداش
ــتند  ــود هس ــدان خ ــاری فرزن ــوی رفت ــن الگ والدی

ــن  ــط والدی ــدان توس ــان و دن ــت ده ــت بهداش رعای
بــرای اســتمرار رفتارهــای ســامتی در کــودکان 
ضــروری اســت. البتــه محیــط حمایــت‌ گــر شــامل 
ــام  ــرای انج ــم ب ــانه و…، ه ــگاه‌ها، رس ــدارس، دانش م

ــت. ــروری اس ــردم ض ــامتی م ــای س رفتاره
ــکی  ــان و دندانپزش ــامت ده ــص س ــن متخص ای
اجتماعــی اظهــار داشــت: موضــوع پیشــگیری 
ــا  ــی گــردد ت ــد عملیات ــر درمــان، بای مقــدم اســت ب
ــش و  ــردم کاه ــای م ــان و بیماری‌ه ــکلات درم مش
بــه حداقــل برســد. بــه دلیــل محدودیــت منابــع ایــن 
منابــع محــدود صرفــاً بایــد در اختیــار گروه‌هــای کــم 
برخــوردار و نیازمنــد قــرار بگیرد، متأســفانه بعضــاً این 
ــه  ــرد ک ــرار می‌گی ــی ق ــار گروه‌های ــع در اختی مناب

نیــاز ندارنــد.
وی افــزود: تمرکــز بــر خودمراقبتــی یعنــی مــردم 
ــی حفــظ  را توانمنــد می‌کنیــم کــه مســئولیت اصل
و ارتقــای ســامتی را خــود بــه عهــده بگیرنــد، 
ــا تغییــر افــراد  چــون برنامه‌هــای ارتقــای ســامت ب
ــع معمــولاً تغییــر و  و سیاســت‌ها و محدودیــت مناب

ــوند. ــف می‌ش ــی متوق حت
هزینه‌هــای  خوشــبختانه  گفــت:  یزدانــی 
ــدان  ــان و دن ــامت ده ــوزه س ــی در ح خودمراقبت
بســیار کــم اســت. وســایل و مــواد بهداشــت دهــان 
و دنــدان تولیــد داخــل بــا کیفیــت و اســتاندارد قابــل 
قبــول می‌توانــد تهیــه و اســتفاده شــوند. البتــه 
گروه‌هــای آســیب پذیــری وجــود دارنــد کــه نیازمنــد 

ــتند. ــت هس حمای
ــا تمرکــز  وی در پایــان افــزود: ســامت محــوری ب
ــر خودمراقبتــی راه حــل منطقــی، علمــی، ســاده،  ب
کــم هزینــه و مؤثــر در جامعــه بــرای حفــظ، تأمیــن و 

ارتقــای ســامت مــردم اســت.
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ــی  ــأت علم ــو هی ــواب و عض ــت خ ــیپ بهداش فلوش
ــواب  ــرد: خ ــار ک ــهد اظه ــکی مش ــوم پزش ــگاه عل دانش
کافــی و باکیفیــت نــه تنهــا به ســامت جســمی و روحی 
ــرای  ــرژی لازم ب ــه روزه‌داران ان ــه ب ــد، بلک کمــک می‌کن

ــد. ــی را می‌ده ــای طولان روزه
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از وبــدا، مهنــاز 
امینــی فلوشــیپ بهداشــت خــواب و عضــو هیــأت علمــی 
دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد بــا اشــاره بــه اینکــه در 
ــاعت‌های  ــی و س ــم غذای ــر در رژی ــان، تغیی ــاه رمض م
ــت  ــر کیفی ــی ب ــل توجه ــرات قاب ــد تأثی ــواب می‌توان خ
خــواب داشــته باشــد، خاطرنشــان کــرد: تغییرات ســاعت 
ــنگین و  ــای س ــرف غذاه ــی، مص ــواب ناکاف ــواب، خ خ
چــرب در افطــار، اســترس و اضطــراب ناشــی از فعالیــت 
روزانــه، بیــداری در ســاعات مختلــف شــب بــرای ســحر 
و افطــار، خــواب را مختــل کــرده و منجــر بــه احســاس 

ــود. ــول روز می‌ش ــتگی در ط خس
ــر  ــت تأثی ــی و باکیفی ــان اینکــه خــواب کاف ــا بی وی ب
مســتقیمی بر روی ســامت جســمی و روحی دارد، اظهار 
ــود سیســتم  ــی نقــش مهمــی در بهب کــرد: خــواب کاف
ایمنــی بــدن و مقاومــت بــدن در برابــر بیماری‌هــا، بهبــود 
تمرکــز و عملکــرد، تنظیــم روحیــه و کاهــش اســترس، 
دارد از همیــن رو رعایــت نــکات بــرای بهبــود خــواب روزه 

داران از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت.
ــت  ــود کیفی ــرای بهب ــه ب ــه اینک ــاره ب ــا اش ــی ب امین

ــد  ــان، روزه‌داران می‌توانن ــاه رمض ــواب در م خ
از راهکارهــای مختلفــی اســتفاده کننــد، 

ــه  ــک برنام ــح کــرد: ایجــاد ی تصری
ــرای خــواب  ــی منظــم ب زمان

و ســحر بــه روزه‌داران 
می‌کنــد  کمــک 

تــا خــواب کافــی داشــته 
ــت  ــر اس ــن رو بهت ــند از همی باش

ســعی کننــد تــا حــد امــکان در ســاعات 
ــوند. ــدار ش ــد و بی ــواب برون ــه خ ــخصی ب مش

وی گفــت: انتخــاب غذاهای ســبک و ســالم در افطار 
ــک  ــواب کم ــت خ ــود کیفی ــه بهب ــد ب ــحر می‌توان و س
ــرب  ــای کم‌چ ــبزیجات، و پروتئین‌ه ــا، س ــد. میوه‌ه کن
ــرف  ــن مص ــاوه برای ــتند ع ــری هس ــای بهت انتخاب‌ه
کافئیــن و قنــد در ســاعات پایانــی روز می‌توانــد خــواب را 
مختــل کنــد. بهتــر اســت از نوشــیدنی‌های کافئیــن دار 

در بعدازظهــر و شــب خــودداری شــود.
امینــی بیــان کــرد: محیــط خــواب بایــد خنــک، تاریک 
ــم  ــره و ک ــای تی ــتفاده از پرده‌ه ــد و اس ــدا باش و بی‌ص
ــد کیفیــت خــواب را افزایــش دهــد  ــور می‌توان کــردن ن
همچنیــن تمرین‌هــای آرامش‌بخــش ماننــد تنفــس 
ــترس و  ــش اس ــه کاه ــد ب ــن می‌توان ــق و مدیتیش عمی

بهبــود خــواب کمــک کنــد.

ــرک  ــه تح ــد ک ــی ده ــان م ــد نش ــه جدی ــک مطالع ی
داشــتن و فعالیــت بدنــی بــه حفــظ ســامت مغــز کمــک 

مــی کنــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، 
محققــان می‌گوینــد افــرادی کــه بــه طــور منظــم ورزش 
می‌کننــد از ســامت روان و مغــز بهتــری برخــوردار 

هســتند.
محققــان دریافتنــد فعالیــت بدنــی متوســط تــا شــدید 
خطــر زوال عقــل، ســکته مغــزی، اضطــراب، افســردگی و 

ــد. ــش می‌ده ــواب را کاه ــالات خ اخت
دکتــر »جیــا یــی وو« از دانشــگاه فــودان در شــانگهای 
ــت:  ــه‌ای گف ــق، در بیانی ــم تحقی ــت تی ــن و سرپرس چی
»ایــن تحقیــق نقــش فعالیــت بدنــی و رفتــار بی‌تحــرک 
ــت  ــن اس ــه ممک ــری ک ــل تغیی ــل قاب ــوان عوام را به‌عن
ســامت مغــز را بهبــود بخشــد و بــروز ایــن بیماری‌هــا را 
کاهــش دهد، برجســته می‌کنــد. ایــن یافتــه امیدوارکننده 
اســت زیــرا تشــویق مــردم بــه انجــام ایــن تغییرات ســبک 
زندگــی می‌توانــد بــه طــور بالقــوه بــار ایــن بیماری‌هــا را 

در آینــده کاهــش دهــد.«
بــرای ایــن مطالعه، محققــان داده‌هــای بیــش از ۷۳۰۰۰ 
ــه  ــا میانگیــن ســنی ۵۶ ســال را کــه ب ســاکن بریتانیــا ب
مــدت هفــت روز از دســتگاه‌های ردیــاب حرکــت اســتفاده 

می‌کردنــد، تجزیــه و تحلیــل کردنــد.
دســتگاه‌ها فعالیــت بدنــی، انــرژی کــه بــرای آن 
ــر روز  ــتن ه ــان نشس ــد و زم ــرف می‌کردن ــا ص فعالیت‌ه

آن‌هــا را کنتــرل می‌کردنــد.
ایــن تیــم از ایــن داده‌هــا بــرای تعییــن کمیــت فعالیــت 
 MET بدنــی هــر فــرد بــه عنــوان معــادل متابولیــک یــا

اســتفاده کــرد.
بــه گفتــه محققــان، فعالیــت بدنی متوســط ماننــد پیاده 
روی یــا تمیــزکاری حــدوداً ســه MET اســت، در حالــی 
کــه ورزش شــدیدتر ماننــد دوچرخــه ســواری بســته بــه 

ــد حــدود MET ۶ را بســوزاند. ســرعت می‌توان
ــای  ــه در فعالیت‌ه ــرادی ک ــد اف ــان می‌ده ــج نش نتای
متوســط تــا شــدید شــرکت می‌کننــد، ۱۴ تــا ۴۰ 
درصــد کمتــر در معــرض خطــر ابتــاء بــه ســامت روان 

ــتند. ــزی هس ــکلات مغ و مش
ــان بیشــتری کــه صــرف نشســتن  از ســوی دیگــر، زم
ــراد  ــکلات را در اف ــن مش ــه ای ــاء ب ــر ابت ــود، خط می‌ش

ــد. ــش می‌ده ــد افزای ــا ۵۴ درص ــن ۵ ت بی

ــی  ــه نظــر م ــه ب ــی دهــد ک ــد نشــان م ــه جدی ــک مطالع ی
ــر احتمــال ابتــای فرزندانشــان  رســد ســامت روان والدیــن ب
بــه اضطــراب، اختــال بیــش فعالــی و ســایر اختــالات رفتــاری 

تأثیــر مــی گــذارد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، بــه 
همیــن ترتیــب، بــر اســاس نتایــج منتشــر شــده، در صورتــی که 
ــد، احتمــال  ــزارش دهن ــی را گ ــی ضعیف ــن ســامت روان والدی

اضطــراب شــدید کــودکان تقریبــاً شــش برابــر بیشــتر اســت.
»لــی ســاکا«، محقــق ارشــد در دانشــگاه آتلانتیک فلوریــدا، در 
بیانیــه‌ای گفــت: »مطالعــه ما تأثیــر پایــدار ســامت روان والدین 
ــژه اضطــراب،  ــالات دوران کودکــی، به‌وی ــر اخت ــان را ب و مراقب

مشــکلات رفتــاری و اختــال بیــش فعالــی نشــان می‌دهــد.«
او افــزود: »همه‌گیــری کوویــد ۱۹، کــه زمــان ســپری کــردن 
کــودکان را بــا والدیــن افزایــش داد، ارتبــاط قــوی بیــن اضطراب 
شــدید دوران کودکــی و ســامت روانــی پایین‌تــر مراقــب 
ــن اســت  ــرات ممک ــن اث ــد ای ــه نشــان می‌ده را نشــان داد، ک

ــی.« ــا موقت ــد ت ــدت باش طولانی‌م
هــدف ایــن مطالعه جدیــد ردیابــی مشــکلات رفتــاری، ذهنی 
ــال‌های  ــن س ــاله بی ــا ۱۱ س ــودکان ۶ ت ــن ک ــدی در بی و رش
ــا اســتفاده از داده‌هــای نظرســنجی ســالانه  ــا ۲۰۲۲ ب ۲۰۱۹ ت

فــدرال در مــورد ســامت کــودکان بــود. بــه طــور کلــی، ایــن 
نظرســنجی اطلاعاتــی را در مــورد نزدیــک بــه ۵۲۰۰۰ کــودک 

جمــع آوری کــرد.
ایــن تحقیــق ارتبــاط معنــاداری بیــن ســامت روان مراقبــان 
ــاری در کــودکان  ــا رفت ــی ی ــه اختــالات روان ــاء ب و خطــر ابت

پیــدا کــرد.
بــه عنوان مثــال، داده‌های نظرســنجی ســال ۲۰۲۰ نشــان داد 
والدینــی کــه ســامت روانــی ضعیفــی دارنــد، ۳.۷ برابــر بیشــتر 
احتمــال دارد کــه فرزنــدی بــا مشــکلات رفتاری شــدید داشــته 

باشند.
بــا ایــن حــال، محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه هیــچ ارتباط 
قابــل توجهــی بیــن ســامت روان والدیــن و خطــر افســردگی یا 

اوتیســم در کــودکان یافت نشــد.
ــه  ــد ک ــج نشــان می‌ده ــه نتای ــد ک ــان نتیجــه گرفتن محقق
ــالم  ــج رشــد س ــگام تروی ــد در هن ــن بای ــی والدی ســامت روان

ــه شــود. ــودکان در نظــر گرفت ــرای ک ب
ســاکا نتیجــه گرفــت: »یافته‌هــای مــا از نیــاز بــه رویکــردی 
جامــع بــرای رســیدگی بــه اختــالات روانــی، رفتــاری و رشــدی 
دوران کودکــی حمایــت می‌کنــد، رویکــردی کــه شــامل 

ــه عنــوان یــک عامــل کلیــدی اســت.« ــد ب ســامت روان وال

زهــرا نیــک اقبالیان، فلوشــیپ خــواب و متخصص 
ــگار مهــر در رابطــه  ــا خبرن بیهوشــی در گفتگــو ب
ــوارض و  ــراد، ع ــی اف ــی، کم‌خواب ــواع بی‌خواب ــا ان ب
نــوع درمــان ایــن بیمــاری گفــت: بــه طــور کلــی 
اختــالات خــواب بــه صــورت حــاد و مزمــن 
ــی  ــی خواب بررســی می‌شــوند کــه گاهــی دلیــل ب
ــال  ــاد اخت ــث ایج ــه باع ــت ک ــاد اس ــترس ح اس

ــود. ــواب می‌ش ــاد در خ ح
ــمول  ــای مش ــان بی‌خوابی‌ه ــه داد: درم وی ادام
اســترس بــا درمــان بــی خوابــی کســی کــه 
ــه  ــرد و ب ــج می‌ب ــال رن ــن اخت ــت از ای سالهاس
ــاوت  ــده، تف ــل ش ــن تبدی ــواب مزم ــال خ اخت
فاحشــی دارد. اگــر اختــال خــواب کــه بــه صــورت 
حــاد پیــش آمــده درمــان نشــود بــه اختــال خواب 
مزمــن تبدیــل خواهــد شــد؛ بــه همیــن خاطــر در 
بحــث اختــال حــاد یــک مداخلــه‌ای بایــد صــورت 

ــری شــود. ــن شــدن آن جلوگی ــا از مزم ــرد ت گی
نیــک اقبالیــان اذعــان کــرد: بــرای درمــان فــردی 
کــه دچــار کم‌خوابــی اســت نمی‌تــوان تمــام 
شــرایط محیطــی، تمــام اســترس‌های پیرامــون فرد 
را بررســی و رفــع کــرد؛ امــا بــا جلســات مشــاوره، 
ــا  ــدا شــده و ب ــال در خــواب پی ــل ایجــاد اخت عل
ــود.  ــروع می‌ش ــان ش ــل درم ــن عل ــه ای ــه ب توج
ــی  ــخصیت مضطرب ــردی ش ــر ف ــال اگ ــرای مث ب
داشــته باشــد، بــا یــک اســترس ناشــی از امتحــان 
یــا کنکــور دچــار اختــال خــواب شــده و در ایــن 
صــورت پزشــک از طریــق دارو ســعی می‌کنــد تــا 
ــرد را کاهــش داده و اختــال خوابــش  اضطــراب ف

ــان شــود. درم
وی افــزود: از مهمتریــن درمان‌هــا بــرای اختــال 
خــواب و بی‌خوابــی اصــاح بهداشــت خــواب اســت؛ 
یعنــی فــرد اصــول بهداشــت خــواب را نمی‌دانــد و 
ــواب از  ــگام خ ــن در هن ــد، بنابرای ــت نمی‌کن رعای
گوشــی اســتفاده کــرده و همیــن امــر بــه مــرور او 

ــد. ــواب می‌کن ــال خ ــار اخت را دچ
فلوشــیپ خــواب و متخصــص بیهوشــی مطــرح 
ــاح  ــی اص ــای درمان ــر از روش‌ه ــی دیگ ــرد: یک ک
شــناختی رفتــاری اســت کــه بــا نــام ســی‌بی‌تی‌آی 
نیــز شــناخته شــده اســت کــه از طریــق مشــاوره 
ــت  ــرای رعای ــی ب ــده و نکات ــت ش ــرد صحب ــا ف ب
بهداشــت خــواب، شــناخت عوامــل مســتعد کننده 
اختــال در خــواب و الزامــات قبــل از خــواب بــرای 
ــرای برطــرف کــردن  ــز خواهــد شــد. ب ــرد تجوی ف
ــی‌بی‌تی‌آی  ــان س ــا درم ــدا ب ــواب، ابت ــال خ اخت
پیــش رفتــه و اگــر نتیجــه‌ای حاصل نشــد بــا روش 

ــود. ــاز می‌ش ــدد آغ ــان مج ــی درم داروی
ــار  ــه دچ ــرادی ک ــرد: اف ــان ک ــان بی ــک اقبالی نی

اختــال خــواب می‌شــوند مشــکلاتی اعــم از 
برهم‌خوردگــی نظــم زندگــی، روتیــن خــواب، ایجاد 
اســترس نخوابیــدن، کمبــود انــرژی هنــگام بیــدار 
ــز،  ــه و تمرک ــش توج ــول روز، کاه ــدن و در ط ش
ــردگی را  ــروز افس ــی و ب ــخصیت اضطراب ــاد ش ایج

ــرد. ــد ک ــراد ایجــاد خواه ــرای اف ب
فلوشــیپ خــواب و متخصص بیهوشــی ادامــه داد: 
اگــر روزهایــی را بــا اســترس ســپری کنیــد، هنــگام 
ــه‌رو می‌شــوید  ــده‌ای روب ــکار آزاردهن ــا اف خــواب ب
ــث  ــر باع ــن ام ــتند و همی ــرل نیس ــه قابل‌کنت ک
بی‌خوابــی می‌شــود. حتــی اگــر بــه خــواب برویــد، 
ــدار  ــفته، بی ــای آش ــار خواب‌ه ــت دچ ــن اس ممک
شــدن‌های مکــرر و کاهــش کیفیــت خــواب شــوید. 
ــز  ــترس نی ــی از اس ــزی ناش ــواج مغ ــک ام تحری
می‌توانــد بــر کیفیــت خــواب تأثیــر منفــی بگــذارد.

وی همچنیــن توصیــه کــرد: در صــورت اختــال 
ــاً مشــاوره انجــام  خــواب ناشــی از اســترس، حتم
شــود و از مصــرف خودســرانه داروهــا، حتــی 
ــن  ــه ملاتونی ــا اینک ــردد. ب ــز گ ــن، پرهی ملاتونی
کم‌ضــرر محســوب می‌شــود، امــا تنهــا در ترکیــب 
ــز  ــاص تجوی ــراد خ ــرای اف ــا و ب ــایر داروه ــا س ب
می‌شــود و نبایــد بــدون مشــورت پزشــک مصــرف 

شــود.
ــال  ــای اخت ــرانه داروه ــرف خودس ــوارض مص ع

خــواب
نیــک اقبالیــان اظهــار داشــت: یکــی از داروهــای 
ــرف  ــرانه مص ــورت خودس ــراد به‌ص ــه اف ــی ک رایج
لورازپــام،  ازجملــه  بنزودیازپین‌هــا  می‌کننــد، 
آلپــرازولام و کلردیازپوکســاید هســتند. ایــن داروهــا 
در طولانی‌مــدت منجــر بــه ایجــاد مقاومــت دارویی 
ــه ایــن معنــا کــه پــس از دو مــاه، دوز  می‌شــوند ب
مصرفــی در گذشــته دیگر تأثیــر لازم را نگذاشــته و 

ــه افزایــش دوز پیــدا می‌کنــد. ــاز ب ــرد نی ف
ــران،  ــه دیگ ــه توصی ــراد، ب ــی اف ــزود: برخ وی اف
ــون  ــد و اکن ــاز کرده‌ان ــا را آغ ــن داروه ــرف ای مص
ــاز  ــه نی ــده‌اند ک ــته ش ــی وابس ــای بالای ــه دوزه ب
ــم اســترس را  ــا علائ ــن داروه ــد. ای ــرک دارن ــه ت ب
ــد و  ــان نمی‌کنن ــا آن را درم ــد ام ــرل می‌کنن کنت
ــر  ــی دیگ ــای درمان ــن روش‌ه ــد جایگزی نمی‌توانن
بنزودیازپین‌هــا  طولانی‌مــدت  مصــرف  شــوند. 
خســتگی،  خواب‌آلودگــی،  همچــون  عوارضــی 

ــی دارد. ــی فراموش ــز و حت ــش تمرک کاه
فلوشــیپ خــواب و متخصــص بیهوشــی تصریــح 
کــرد: داروی دیگــری کــه برخــی افــراد بــرای رفــع 
بی‌خوابــی مصــرف می‌کننــد، زولپیــدم اســت. 
ــرد،  ــواب می‌ب ــه خ ــرعت ب ــرد را به‌س ــن دارو ف ای
ــی برطــرف نشــود،  ــت بی‌خواب ــی کــه عل ــا زمان ام

ــود و  ــوب می‌ش ــی محس ــان موقت ــک درم ــا ی تنه
فــرد به‌مــرور نیــاز بــه افزایــش دوز پیــدا می‌کنــد. 
مصــرف طولانی‌مــدت زولپیدم وابســتگی شــدیدی 
ــراد مجبــور  ایجــاد می‌کنــد و در برخــی مــوارد، اف

ــوند. ــرک آن می‌ش ــرای ت ــدن ب ــه بستری‌ش ب
وی بیــان کــرد: برخــی افــراد کــه شــب‌ها 
خــواب کافــی ندارنــد، بــرای افزایــش انــرژی 
روزانــه بــه داروهایــی ماننــد ریتالیــن و مودافینیــل 
ــز  ــی تجوی ــا زمان ــا تنه ــن داروه ــد. ای روی می‌آورن
می‌شــوند کــه اطمینــان حاصــل شــود فــرد خــواب 
شــبانه کافــی دارد و هیــچ مشــکل زمینــه‌ای، مانند 
ــدارد.  ــود ن ــدید، وج ــف ش ــا خروپ ــواب ی ــه خ آپن
مصــرف خودســرانه ریتالیــن باعث وابســتگی شــده 
و پــس از مدتــی، دیگــر تأثیر اولیــه خــود را نخواهد 
داشــت. همچنیــن مصــرف ایــن داروهــا در ســاعات 

ــد. ــدید می‌کن ــبانه را تش ــی ش ــر، بی‌خواب عص
تفاوت خواب درمانی و هیپنوتیزم

ادامــه گفــت: در حــوزه  اقبالیــان در  نیــک 
ــا مشــکلاتی  اختــالات خــواب، برخــی بیمــاران ب
همچــون پاراســومنیا )راه رفتــن یــا صحبت‌کــردن 
خروپــف  و  تنفســی  وقفه‌هــای  خــواب(،  در 
ــان  ــط متخصص ــکلات توس ــن مش ــد. ای مواجه‌ان
بررســی و درمــان می‌شــوند. برخــاف تصــور 
عمــوم، خواب‌درمانــی بــا هیپنوتیــزم متفــاوت 
اســت بــه گونــه‌ای کــه فــرد در روش هیپنوتیــزم، 
بیمــار را وارد فــاز خاصــی بیــن هوشــیاری و خــواب 
می‌کنــد تــا بتوانــد بــه ناخــودآگاه فــرد دسترســی 

ــد. ــدا کن پی
درمان خروپف هنگام خواب

فلوشــیپ خــواب و متخصــص بیهوشــی خاطــر 
ــا محــدود  ــز تنه ــف نی ــان خروپ ــرد: درم نشــان ک
ــف  ــه خروپ ــواردی ک ــت. در م ــی نیس ــه جراح ب
ــد  ــه‌وزن باشــد، کاهــش وزن می‌توان ناشــی از اضاف
ــر  ــن تغیی ــد. همچنی ــک کن ــش آن کم ــه کاه ب
ــو( و  ــه پهل ــدن ب ــاً خوابی ــواب )مث ــت خ وضعی
اســتفاده از وســایل مخصــوص دهانــی کــه توســط 
در  می‌توانــد  می‌شــوند،  تجویــز  دندان‌پزشــک 
ــر باشــد. در مــوارد شــدیدتر  کاهــش خروپــف مؤث
ــا افــت اکســیژن خــون و وقفه‌هــای  کــه همــراه ب
تنفســی شــبانه اســت، درمــان اســتاندارد اســتفاده 
ــه  ــت ک ــپ اس ــا بای‌پ ــی‌پپ ی ــتگاه‌های س از دس
بــا اعمــال فشــار، مانــع از مســدود شــدن راه‌هــای 
هوایــی می‌شــود. روش درمانــی مناســب بــرای هــر 
ــج  ــر اســاس شــدت اختــال خــواب و نتای ــرد، ب ف

ــود. ــن می‌ش ــواب تعیی ــت خ تس

اهمیت خواب کافی در ماه رمضان برای حفظ انرژی

فعالیت بدنی به سلامت مغز کمک می‌کند

تاثیر سلامت روان والدین بر اضطراب کودک

برای درمان کم خوابی این داروها را مصرف نکنید
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بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از یورونیــوز آیــا بــه جــای بوتاکــس می‌تــوان 
از پوســت مــوز، تخــم کتــان یــا حتــی پیــه گاو بــرای جوان‌ســازی و زیبایــی پوســت 
ــن  ــه ای ــد ک ــا می‌کنن ــی ادع ــبکه‌های اجتماع ــران ش ــی کارب ــرد؟ برخ ــتفاده ک اس

ــن روش‌هــای  ــا ای روش‌هــای طبیعــی می‌تواننــد چین‌وچــروک را کاهــش دهنــد، ام
ــر باشــند؟ ــد موث خانگــی چقــدر می‌توانن

کیرتــی تیوآنــی، متخصــص طــب هنــدی آیــورودا و آرایشــگر در ویدیویــی کــه در 
ــرای از  ــه ب ــد ک ــا می‌کن ــته، ادع ــد داش ــا بازدی ــرده و میلیون‌ه ــر ک ــاک منتش تیک‌ت
ــوز را  ــت م ــل پوس ــت. او داخ ــس نیس ــه بوتاک ــازی ب ــروک، نی ــردن چین‌وچ ــن ب بی
ــد و توضیــح می‌دهــد کــه پوســت مــوز حــاوی لوتئیــن، یــک  روی صورتــش می‌مال

ــد. ــن کن ــوب و روش ــت را مرط ــد پوس ــه می‌توان ــت ک ــوی اس ــیدان ق آنتی‌اکس
اســتفاده از مــواد طبیعــی بــرای مراقبــت از پوســت پدیده‌ جدید نیســت. در بســیاری 
ــی  ــای گیاه ــار، عســل و روغن‌ه ــا ماســت، خی ــی ب ــا، ماســک‌های خانگ از فرهنگ‌ه
رایــج بوده‌انــد. امــا در ســال‌های اخیــر، شــبکه‌های اجتماعــی بــه ایــن رونــد ســرعت 
داده‌انــد و ترکیبــات غیرمعمولــی مثــل تخــم کتان و پیــه گاو را هــم وارد دنیــای زیبایی 

کرده‌انــد.
ســخنگوی تیک‌تــاک بــه ســی‌ان‌ان گفتــه کــه تــا فوریــه امســال، بیــش از ۵ هــزار 
ویدیــو بــا هشــتگ بوتاکــس طبیعــی )#NaturesBotox( در ایــن پلتفــرم منتشــر 
شــده کــه اکثــر آن‌هــا مربــوط بــه دو مــاه اخیــر هســتند. ایــن رونــد بــه حــدی رایــج 
شــده کــه برخــی برندهــای زیبایــی از مــواد معمولــی مثــل برنــج در محصــولات خــود 

ــد. ــتفاده کرده‌ان اس

بــا افزایــش قیمــت محصــولات آرایشــی و مراقبــت از پوســت، گرایــش بــه روش‌هــای 
طبیعــی و خانگــی بــرای زیبایــی و مراقبت از پوســت و مو بیشــتر شــده اســت.اما ماجرا 
ــن ماســک‌ها  ــد کــه چــون ای ــوط نمی‌شــود، برخــی معتقدن ــه هزینه‌هــا مرب فقــط ب
ــالم‌تر از  ــر و س ــوند، ایمن‌ت ــه می‌ش ــه تهی ــج در خان ــی و رای ــواد طبیع ــا از م و کرم‌ه

محصــولات تجاری هســتند.
تاثیرگذاری واقعی یا تبلیغات در فضای مجازی؟

ــر، کم‌خطــر و ایمــن هســتند؟ بســیاری از متخصصــان  ــن روش‌هــا موث ــا ای ــا آی ام
پوســت نســبت بــه ایــن ادعاهــا تردیــد دارنــد.

ــد: »تخــم کتــان یــک  ــکا می‌گوی دکتــر مونیــب شــاه، متخصــص پوســت در آمری
مــاده‌ی مغــذی بــا فیبــر بالاســت کــه بــرای دســتگاه گــوارش عالــی اســت. امــا اینکــه 
بگوییــم بــرای پوســت هــم همان‌قــدر مفیــد اســت، پایــه‌ی علمــی قوی نــدارد. شــواهد 
علمــی کمــی وجــود دارد کــه نشــان دهــد تخــم کتــان، پیــه گاو یــا هــر یــک از ایــن 

مــواد غذایــی، واقعــاً مرطوب‌کننده‌هــای مؤثــری بــرای پوســت هســتند.«
او اضافــه می‌کنــد کــه تنهــا ترکیباتــی مثــل رتینــول یــا آرژیرلیــن هســتند کــه در 
محصــولات مراقبــت از پوســت می‌تواننــد نتایجــی شــبیه بــه بوتاکــس داشــته باشــند.
دیجــا آیــودل، متخصــص زیبایــی در بریتانیــا نیــز دربــاره اســتفاده از برخــی مــواد 
ــی از اســید  ــا ســطح‌های مختلف ــت: »میوه‌ه ــی روی پوســت هشــداد داد و گف طبیع

دارنــد کــه ممکــن اســت در برخــی افــراد، حساســیت یــا حتی ســوختگی ایجــاد کنند. 
ــا  ــد، ام ــره از لیمــو اســتفاده کن ــرای روشــن کــردن لک‌هــای تی مثــا اگــر کســی ب

ضدآفتــاب نزنــد دچــار حساســیت بــه نــور خورشــید می‌شــود.«
گاهــی پیــش آمــده اســت کــه حتــی خــود بلاگــری کــه ابتــدا یــک روش را تبلیــغ 
می‌کنــد و از مزایــای آن می‌گویــد، پــس از مدتــی اســتفاده متوجــه می‌شــود کــه آن 

روش چنــدان هــم موثــر یــا بی‌خطــر نبــوده اســت.
گریــس مــی، بلاگــر زیبایــی در لس‌آنجلــس، کــه از پیــه گاو بــرای مرطــوب کــردن 
پوســتش اســتفاده کــرده بــود، در نهایــت ایــن روش را کنــار گذاشــت و گفت: »پوســت 
ــه  ــر ادام ــن دیگ ــای بیشــتری زدم، بنابرای ــد و جوش‌ه ــرب ش ــد چ ــش از ح ــن بی م

نــدادم.«
ــراد  ــای اف ــده و توصیه‌ه ــای وایرال‌ش ــر ویدیوه ــت تاثی ــران، تح ــیاری از کارب بس
مشــهور در فضــای مجــازی، روش‌هــای جدیــد را امتحــان می‌کننــد. امــا ایــن روش‌هــا 
بــرای همــه نتیجــه‌ یکســانی ندارنــد. نــوع پوســت، میــزان حساســیت و شــرایط فــردی 
می‌تواننــد در واکنــش بــه ایــن روش‌هــا تاثیــر بگذارنــد. عــاوه بــر ایــن بعضــی مــواد 
طبیعــی ممکــن اســت بــرای پوســت مضــر باشــند و باعــث حساســیت، التهــاب یــا 

مشــکلات پوســتی دیگــر شــوند.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

بــه گــزارش ســامت نیــوز 
ــر  ــت، اگ ــل از ایندیپندن ــه نق ب
بیش‌ازحــد  را  ابروهای‌تــان 
ــی  ــه دلایل ــا ب ــد ی ــازک کرده‌ای ن
کم‌پشــتی  و  ریــزش  دچــار 
ــاره آن‌هــا  ــدن دوب شــده‌اند، رویان
کار آســانی نیست. شــاید وسوسه 
شــده باشــید کــه ســبک ابروهای 
ــیان  ــم کارداش ــده کی بی‌رنگ‌ش
یــا جولیــا فاکــس را امتحــان 
ــیمانی،  ــد از پش ــا بع ــد، ام کنی
ــت و  ــای کم‌پش ــا ابروه ــالا ب ح
ــه  ــه ب ــد ک ــکننده‌ای روبروای ش

ــد. ــاز دارن ــوری نی ــک ف کم
ــه  ــت ک ــن اس ــوب ای ــر خ خب
ــرای بازیابــی  ــر ب چنــد روش موث
ابروهایتــان وجــود دارد. البتــه 
بایــد صبــور باشــید و اجــازه 
دهیــد کــه رونــد طبیعــی رشــد 
ــر  ــد. اگ ــام ده ــو کارش را انج م
بــه دنبــال نتایــج فوری هســتید، 
روش‌هایــی ماننــد خال‌کوبــی 
یــا  ظریــف )میکروبلیدینــگ( 
اســت  ممکــن  ابــرو  رنــگ 

گزینه‌هــای خوبــی باشــند.
ــا  ــت ت ــاز اس ــان نی ــدر زم چق

ــد؟ ــد کنن ــاره رش ــا دوب ابروه
ســانیا وســتاج، متخصــص ابــرو 
در نیویــورک، بــه نشــریه گلامــور 
ــرو  ــد اب ــه رش ــد: »چرخ می‌گوی
ــال  ــک س ــا ی ــت ت ــن اس ممک
صبــور  پــس  بکشــد،  طــول 

ــید.« باش
او کــه بــا ســتارگانی مانند ســارا 
جســیکا پارکــر و ریحانــا همکاری 
رایج‌تریــن  از  یکــی  داشــته، 
ــای  ــتفاده از آینه‌ه ــا را اس خطاه
ــث  ــرا باع ــد، زی ــی می‌دان ذره‌بین
موهــای  افــراد  می‌شــوند 
بیشــتری از ابروهایشــان بردارنــد.

ــرو،  ــناس اب ــی، کارش ــرد بیل ج
و  دارد  مشــابهی  نظــر  هــم 
ــد  ــرو مانن ــای اب ــد: »موه می‌گوی
موهــای ســر طــی یــک چرخــه 
بــه  بســته  می‌کننــد.  رشــد 
ــای  ــامت فولیکول‌ه ــزان س می
مــو، ایــن چرخــه ممکــن اســت 
بیــن ۱۲ تــا ۱۶ هفتــه طــول 

ــود.« ــل ش ــا کام ــد ت بکش
بیش‌ازحــد  برداشــتن  از 
مهم‌تریــن  بپرهیزیــد.  ابروهــا 
ــا  ــدن ابروه ــت ش ــل کم‌پش دلی
اســت،  بیش‌ازحــد  برداشــتن 
امــا عواملــی ماننــد تغییــرات 
هورمونــی، تغذیــه نامناســب و 
ــت،  ــذار اس ــز تاثیرگ ــترس نی اس
ــزش  ــاهد ری ــر ش ــا اگ مخصوص
موضعــی موهایتــان هســتید این 
مــورد را بــا پزشــک مطــرح کنید.

ــان  ــد ابروهای‌ت اگــر قصــد داری
را اصــاح کنیــد بهتــر اســت 
ــرو  ــه متخصصــان اب ایــن کار را ب

ــپارید. بس
بــه خاطــر داشــته باشــید کــه 

ــرگ  ــک موی ــه ی ــو ب ــار م ــر ت ه
خونــی متصــل اســت کــه آن 
را تغذیــه می‌کنــد. اگــر ایــن 
ــد ممکــن  ــرگ آســیب ببین موی
ــد.  ــد نکن ــر رش ــو دیگ ــت م اس
بــا  ابروهــا  برداشــتن خشــن 
مــوم یــا بنــد انداختــن بــه ایــن 
مویرگ‌هــا آســیب می‌رســاند 
ابــرو  مجــدد  رشــد  مانــع  و 

می‌شــود.
یکــی از روش‌هــای طبیعــی 
بــرای تقویــت رشــد ابــرو ماســاژ 
نــوک  بــا  اســت.  ابــرو  دادن 
ــتخوان  ــی اس ــه آرام ــتان ب انگش
ابــرو را ماســاژ دهیــد تــا جریــان 
ــش  ــه افزای ــن ناحی ــون در ای خ
یابــد و رشــد موهــا تحریــک 

ــود. ش
 مراقــب باشــید محصــولات 
ــان را  مراقبــت پوســتی ابروهای‌ت

ــد نیالاین
مرطوب‌کننــده،  از  اســتفاده 
ضــد آفتــاب، کــرم پــودر یــا 
ــه  ــورت در ناحی ــوینده‌های ص ش
را  مــو  فولیکول‌هــای  ابــرو 
مســدود می‌کنــد و حتــی باعــث 
ریــزش بیشــتر ابروهــا می‌شــود. 
ــر اســت  ــل، بهت ــن دلی ــه همی ب
و  از کرم‌هــا  اســتفاده  هنــگام 
تمــاس  از  پوســتی  ســرم‌های 
ابروهــا جلوگیــری  بــا  آن‌هــا 

ــد. کنی
ــرو را   اســتفاده از ژل‌ و پمــاد اب

متوقــف کنیــد
برخــی محصــولات آرایشــی 
ابــرو ممکــن اســت آسیب‌رســان 

باشــند.
ــادی  ــی زی ــرو چرب پمادهــای اب
ــدود  ــا را مس ــد و فولیکول‌ه دارن

می‌کننــد.
بســیار  ابــرو  ژل‌هــای 
ــتفاده  ــگام اس ــبنده‌اند و هن چس
ممکــن اســت موهــا به بــرس ژل 
گیــر کننــد و کنــده شــوند.

رنــگ کــردن یــا ســفید کــردن 
ابــرو موهــا را ضعیــف می‌کنــد و 

ــزش می‌شــود. ــث ری باع
)چســباندن  ابــرو  لمینــت 
ــز  ــرو روی پوســت( نی تارهــای اب
بــه موهــای نــازک و ظریــف ابــرو 

بســیار آســیب می‌زنــد.
در نهایــت اگــر از هیچ‌کــدام 
از راه‌هــای بــالا نتیجــه نگرفتیــد 
ســرم‌های  از  می‌توانیــد 
اســتفاده  ابــرو  تقویت‌کننــده 
ســرم‌های  برخــی  کنیــد. 
ــرم‌های  ــد س ــده، مانن تقویت‌کنن
و  بیوتیــن  پپتیدهــا،  حــاوی 
روغــن کرچــک، بــه تقویــت 
رشــد  و  مــو  فولیکول‌هــای 
مجــدد ابروهــا کمــک می‌کننــد. 
بــرای انتخــاب بهتریــن گزینــه با 
ــو مشــورت  پزشــک پوســت و م

ــد. کنی

مریــم گلــی، گیاهــی از خانــواده نعناعیــان بــا 
خواصــی شــگفت‌انگیز اســت کــه از گذشــته تــا 
امــروز مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد، عــاوه بــر 
تأثیــرات مثبــت بــر پوســت و مــو، درمــان کبــد 

ــد. چــرب و کاهــش وزن کمــک می‌کن
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، مریــم گلــی 
ــام  ــه ن ــت ک ــان اس ــواده نعناعی ــی از خان گیاه
علمــی آن Salvia officinalis بــوده و ارتباط 
نزدیکــی بــا رزمــاری دارد. ایــن گیــاه دارویــی که 
ــود، در  ــتفاده می‌ش ــای آن اس ــتر از برگ‌ه بیش
ــز شــناخته  ــام »مریمــی« نی ــا ن ــی ب طــب ایران
می‌شــود. مریــم گلــی دارای گل‌هــای زیبــا، 

ــت. ــخ اس ــی تل ــو و طعم ــری خوش‌ب عط

خواص مریم گلی برای پوست

بــودن  دارا  دلیــل  بــه  گلــی  مریــم 
ترکیبــات  و   C ویتامیــن  آنتی‌اکســیدان‌ها، 
کمــک  پوســت  شــادابی  بــه  ضدالتهابــی، 
می‌کنــد. ایــن ترکیبــات از آســیب رادیکال‌هــای 
ــد پیــری پوســت را  آزاد جلوگیــری کــرده و رون
ــرای  ــی ب ــم گل ــد. همچنیــن، مری ــد می‌کنن کن
درمــان مشــکلاتی ماننــد جــوش و آکنــه، التهاب 
ــت. از  ــد اس ــت مفی ــکی پوس ــزی و خش و قرم
ایــن گیــاه می‌تــوان به‌صــورت دم‌نــوش، بخــور، 

ــرد. ــتفاده ک ــن اس ــا روغ ــی ی ــک گیاه ماس

تأثیر مریم گلی بر سلامت رحم

مریــم گلــی حــاوی فیتواســتروژن‌هایی اســت 
کــه عملکــردی مشــابه هورمــون اســتروژن دارند 
و بــه بهبــود بافــت رحــم و تقویــت دیواره‌هــای 
آن کمــک می‌کننــد. ایــن ترکیبــات بــرای زنانی 
کــه دچــار ضعــف عضــات رحــم هســتند، مفید 
بــوده و بــه تنظیــم دوره‌هــای قاعدگــی نامنظــم 
ــی  ــش از قاعدگ ــندرم پی ــم س ــش علائ و کاه

ــد. ــک می‌کنن )PMS( کم
ــد  ــات نشــان داده‌ان ــن، برخــی تحقیق همچنی
ــه  ــا ب ــان مبت ــه زن ــد ب ــاه می‌توان ــن گی ــه ای ک
ســندرم تخمــدان پلی‌کیســتیک )PCOS( در 
تنظیــم ســطح هورمون‌هــا کمــک کنــد. اگرچــه 
ــی  ــای رحم ــان عفونت‌ه ــی در درم ــم گل مری
ــارداری  مؤثــر اســت، امــا مصــرف آن در دوران ب
ــر  ــت خط ــن اس ــرا ممک ــود، زی ــه نمی‌ش توصی

سقط جنین و زایمان زودرس را افزایش دهد.
مریــم گلــی: خــواص، روش مصــرف و عــوارض 

جانبــی - چــای مارکــت
کنترل قند خون با مریم گلی

کــه  داده‌انــد  نشــان  علمــی  تحقیقــات 
ــوع  برگ‌هــای مریــم گلــی در کنتــرل دیابــت ن
۲ مؤثــر بــوده و بــه کاهــش ســطح گلوکــز خون 
ــد.  ــا کمــک می‌کنن ــود متابولیســم قنده و بهب
ــز  ــش گلوک ــث کاه ــاه باع ــن گی ــن، ای همچنی
ناشــتا و HbA1c )شــاخص قنــد خــون در 
ــه  ــا ب ــراد مبت ــه، اف ــود. البت ــدت( می‌ش بلندم
ــا  ــی ب ــم گل ــد پیــش از مصــرف مری ــت بای دیاب

ــد. ــورت کنن ــود مش ــک خ پزش

مریم گلی و درمان کبد چرب

ایــن گیــاه بــه دلیــل خاصیــت ادرارآوری خــود، 
ــدد  ــازی غ ــدن و پاکس ــموم از ب ــع س ــه دف ب
لنفــاوی، کلیه‌هــا و کبــد کمــک می‌کنــد. 
ــرف  ــی از مص ــق ناش ــش تعری ــن، افزای همچنی
ــه فرآینــد ســم‌زدایی از  دم‌نــوش مریــم گلــی، ب
ــم  ــر، مری ــوی دیگ ــد. از س ــک می‌کن ــدن کم ب
ــن  ــه ای ــوده و ب ــر ب ــش وزن مؤث ــی در کاه گل
ــی  ــای کمک ــی از روش‌ه ــد یک ــب می‌توان ترتی

ــد. ــرب باش ــد چ ــان کب ــرای درم ب

تأثیــر مریــم گلــی بــر حافظــه و پیشــگیری 
از آلزایمــر

مریــم گلــی بــه دلیــل داشــتن خــواص 
ــی  ــلول‌های عصب ــب س آنتی‌اکســیدانی از تخری
ــر  ــه مؤث ــود حافظ ــرده و در بهب ــری ک جلوگی
اســت. تحقیقــات نشــان داده‌انــد کــه ایــن گیــاه 
بــه مقابلــه بــا بیمــاری آلزایمــر کمــک کــرده و 
ــردازش اطلاعــات و  باعــث تقویــت یادگیــری، پ
ســرعت یــادآوری در بیمــاران مبتــا بــه آلزایمــر 

می‌شــود.

ــرای کــدام بیمــاری  ــی ب دمنــوش مریــم گل
ــتفاده از  ــترین اس ــت ، بیش ــوب اس ــای خ ه

ــان ــی  در درم ــم گل مری

خاصیت ضدعفونی‌کنندگی مریم گلی

ــی و  ــد میکروب ــواص ض ــی دارای خ ــم گل مری
ــد از  ــت و می‌توان ــوی اس ــی ق ضدعفونی‌کنندگ
ــی و  ــی، ویروس ــای باکتریای ــترش عفونت‌ه گس
قارچــی جلوگیــری کنــد. همچنیــن، ســوزاندن 
ایــن گیــاه بــه مــدت یــک ســاعت، باکتری‌هــای 

ــد. ــش می‌ده ــا ۹۴ درصــد کاه ــوا را ت ه

مریم گلی و تأثیر آن بر لاغری

ــذب  ــار ج ــی مه ــم گل ــواص مری ــی از خ یک
ــی در پانکــراس اســت کــه باعــث کاهــش  چرب
ــاه  ــن گی ــن، ای ــری می‌شــود. همچنی وزن و لاغ
بــه هضــم غــذا کمــک می‌کنــد. مصــرف 
ــم  ــار ورزش و رژی ــی در کن ــم گل ــوش مری دم‌ن
ــه وزن  ــد در رســیدن ب ــی مناســب می‌توان غذای

ــر باشــد. دلخــواه مؤث

طرز تهیه دم‌نوش مریم گلی

ــه آب جــوش  ــی و عســل را ب ــم گل ــدا مری ابت
اضافــه کــرده و اجــازه دهیــد ۲۰ دقیقه بجوشــد. 
ــا دم بکشــد.  ــد ت ــر کنی ســپس ۱۵ دقیقــه صب
پــس از صــاف کــردن، آب لیمــو تــرش را اضافــه 
کنیــد. ایــن دم‌نــوش را بــه مــدت ۵ روز مصــرف 
کــرده و ســپس ۵ روز مصــرف نکنیــد. ایــن روند 
ــر  ــر آن ب ــا تأثی ــد ت ــه دهی ــه ادام ــد هفت را چن

کاهــش وزن مشــخص شــود.
در طــب ایرانــی، مریــم گلــی بــه عنــوان 
درمانــی بــرای اختــالات گوارشــی ماننــد نفــخ و 
اســهال اســتفاده می‌شــده و بــه صــورت غرغــره 
ــرای بهبــود التهــاب دهــان و حلــق و کاهــش  ب
خونریــزی لثــه مــورد اســتفاده قــرار می‌گرفــت. 
ــی  ــل خــواص آنت ــه دلی ــی ب ــم گل ــروزه، مری ام
باکتریــال، ضــد قــارچ، ضــد ویــروس، ضــد 

تعریــق، کاهش‌دهنــده فشــار خــون، ضــد 
ــه کار  ــتها ب ــده اش ــض، افزایش‌دهن ــاب، قاب الته

ــی‌رود. م
ــاور  ــد ب ــی + خری ــم گل ــوش مری ــت دمن قیم

ــگ ــی - آراد برندین نکردن

‌‌نکات مهم در مورد مصرف مریم گلی

قبــل از مصــرف ایــن گیــاه، حتمــاً بــا پزشــک 
مشــورت کنیــد، افــرادی کــه بــه گیاهــان دارویی 
حساســیت دارنــد، ممکــن اســت بــه مریــم گلی 
نیز حساســیت داشــته باشــند و همچنیــن مریم 
ــی در  ــان قطع ــک درم ــوان ی ــد به‌عن ــی نبای گل
نظــر گرفتــه شــود و بهتــر اســت در چارچــوب 

یــک رژیــم غذایــی ســالم مصــرف شــود.
ــواص  ــا خ ــی ب ــاه داروی ــک گی ــی ی ــم گل مری
گســترده اســت کــه در حفــظ ســامت پوســت، 
رحــم، کنتــرل قنــد خــون، درمــان کبــد چــرب، 
تقویــت حافظــه، مبــارزه بــا عفونت‌هــا و کاهــش 
وزن نقــش دارد. ایــن گیــاه بــه شــکل‌های 
ــک  ــن و ماس ــوش، روغ ــه دم‌ن ــف از جمل مختل
ــال،  ــن ح ــا ای ــت. ب ــتفاده اس ــل اس ــی قاب گیاه
مصــرف آن نیازمنــد مشــورت بــا پزشــک بــوده 
و بایــد در چارچــوب یــک رژیــم غذایــی متعــادل 

قــرار گیــرد.
همچنیــن ایــن گیــاه خاصیــت تحریــک 
قــرون  اروپــای  در  و  دارد  کمــی  کنندگــی 
وســطی، اعتقــاد بــر ایــن بــود کــه مریــم گلــی 
حافظــه و عقــل را تقویــت می‌کنــد. همچنیــن، 
ــی و  ــای خوراک ــه قطره‌ه ــی در تهی ــم گل از مری
عصاره‌هــای موضعــی اســتفاده می‌شــود. قطــره 
ــش  ــاه در کاه ــن گی ــده از ای ــی تهیه‌ش خوراک
تعریــق و گرگرفتگــی دوران یائســگی مؤثر اســت 
و عصاره‌هــای موضعــی بــه بهبــود تب‌خــال 

کمــک می‌کنــد.

راهکاری که ابروهای ریخته را برمی‌گرداند

زیبایی

گیاهی شگفت انگیز برای سلامت، 

زیبایی و تناسب اندام

آیا روشهای خانگی درمان چروک جایگزین بوتاکس می‌شوند؟
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ــه بیمــاری  ــرادی کــه مبتــا ب ــه گفــت: اف متخصــص تغذی
ــن داشــته  ــدون گلوت ــی ب ــم غذای ــد رژی ســلیاک هســتند بای
باشــند، بنابرایــن مصــرف هــر مــاده غذایــی کــه در آن گلوتــن 

ــوع اســت. وجــود دارد؛ ممن
آزیتــا حکمــت‌دوش پزشــک عمومــی و متخصــص تغذیــه در 
گفت‌وگــو بــا خبرنــگار مهــر، بــه نــکات مهمــی دربــاره رژیــم 
غذایــی بیمــاران مبتــا بــه ســلیاک و التهــاب روده اشــاره کرد.

ــه  ــا ب ــاران مبت ــم بیم ــوص رژی ــت در خص ــت دوس حکم
ســلیاک گفــت: ایــن افــراد بایــد رژیــم غذایــی بــدون گلوتــن 
داشــته باشــند. گلوتــن در گنــدم و جــو وجــود دارد، بنابرایــن 
ــه شــود،  ــه تهی ــن دو غل ــه از ای ــی ک ــاده غذای ــر م مصــرف ه
ممنــوع اســت. از جملــه ایــن مــواد می‌تــوان بــه نان، شــیرینی، 

ــی و بیســکویت اشــاره کــرد. کیــک، ماکارون
ــن بیمــاران  ــرای ای ــای مناســب ب ــه داد: جایگزین‌ه وی ادام
شــامل برنــج، ذرت، ســیب‌زمینی و کینــوا اســت. در وعده‌هــای 
غذایــی ماننــد شــام و ناهــار، بهتــر اســت ایــن افــراد به‌جــای 
نــان، پلــو و ســیب‌زمینی مصــرف کننــد. همچنیــن در وعــده 
صبحانــه، می‌تواننــد به‌جــای نــان، ســیب‌زمینی بــا تخم‌مــرغ، 
کینــوا بــا پنیــر یــا از نان‌هــای بــدون گلوتــن اســتفاده کننــد. 
ــا آرد  ــویا ی ــیب‌زمینی، آرد س ــج، آرد س ــا از آرد برن ــن نان‌ه ای

ــوند. ــه می‌ش ذرت تهی
متخصــص تغذیــه مطــرح کــرد: بیمــاران مبتــا بــه ســلیاک 
نبایــد حتــی ذره‌ای آرد گنــدم یــا جــو مصــرف کننــد، چراکــه 
ــت.  ــر اس ــان مض ــم برایش ــن ه ــزان گلوت ــن می کوچک‌تری
ازایــن‌رو، هنــگام خریــد رب گوجه‌فرنگــی، رب انــار، کنســروها، 
ادویه‌هــا و حتــی ماســت بایــد برچســب محصــول را بررســی 
کننــد تــا از عــدم وجــود آلودگــی بــا آرد گنــدم و جــو مطمئــن 
شــوند. بــرای اطمینــان بیشــتر، توصیــه می‌شــود برخــی اقــام 

ماننــد رب گوجــه و ماســت را در منــزل تهیــه کننــد.
وی اظهــار داشــت: نکتــه‌ای کــه بیمــاران مبتــا بــه ســلیاک 
ایــن اســت کــه اگــر می‌خواهنــد از مــواد غذایــی بیــرون ماننــد 
رســتوران اســتفاده کننــد بایــد توجــه داشــته باشــند کــه مواد 
اولیــه غــذای مــورد نظــر نیــز نبایــد حــاوی نــان یــا آرد گنــدم 
ــاک اســت. توصیــه  ــرای فــرد خطرن ــرا مصــرف آن ب باشــد زی
می‌شــود افــراد هنــگام غــذا خــوردن در رســتوران دربــاره مــواد 
اولیــه غــذا پرس‌وجــو کننــد. در فســت‌فودها نیــز اکثــر غذاهــا 
دارای گلوتــن هســتند، مگــر اینکــه فــرد غذایــی ماننــد مــرغ 
ســوخاری را در خانــه و بــا آرد برنــج و ادویه‌هــای ســالم تهیــه 

. کند
ــن بیمــاری  ــق ای ــت دقی ــه گفــت: عل حکمــت‌دوش در ادام
مشــخص نیســت، امــا بــه نظــر می‌رســد باکتری‌هــای پاتــوژن 
و آلودگی‌هــای غذایــی در افــراد دارای اســتعداد ژنتیکــی، باعــث 
ــاران  ــن بیم ــی ای ــان اصل ــوند. درم ــاب در روده ش ــروز الته ب
دارودرمانــی اســت، امــا رژیــم غذایــی ســالم می‌توانــد شــدت 

بیمــاری را کاهــش دهــد و نیــاز بــه دارو را کــم کنــد.
پزشــک عمومــی بیــان کــرد: رژیــم غذایــی بیمــاران مبتــا 
بــه التهــاب روده بایــد ســالم، تمیــز و خــوب پخته شــده باشــد. 
همچنیــن ایــن افــراد نبایــد مــواد غذایی نفــاخ ماننــد حبوبات، 
هندوانــه، گیــاس و زردآلــو مصــرف کننــد، امــا مصــرف مــوز، 
مرکبــات شــیرین، ســبزیجات پختــه ماننــد اســفناج، هویــج، 

گوجه‌فرنگــی و کــدو برایشــان مفیــد اســت.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه بیمــاران التهــاب روده ماننــد بیماران 
مبتــا بــه ســلیاک نیــازی بــه قطــع صددرصــدی گنــدم ندارند 
اذعــان کــرد: مصــرف گنــدم و جــو در بیمــاران التهــاب روده به 
صــورت محــدود قابل اســتفاده اســت و ماننــد بیماران ســلیاک 
نیــازی بــه حــذف کامــل آن ندارنــد امــا توصیــه می‌شــود ایــن 
افــراد مصــرف نــان را کاهش داده و بیشــتر برنج و ســیب‌زمینی 

ــن کنند. را جایگزی
حکمــت‌دوش عنــوان کرد: ماســت، دوغ، کشــک و پنیــر برای 
بیمــاران مبتــا بــه التهــاب روده مفیــد اســت، اما مصرف شــیر 
بــه دلیــل ایجــاد نفــخ، بایــد محــدود شــود. در صــورت نیــاز، 

می‌تــوان از شــیرهای بــدون لاکتــوز اســتفاده کــرد.
وی در خصــوص غذاهــای رســتورانی و فســت‌فود نیــز 
ــت  ــر اس ــاب روده بهت ــه الته ــا ب ــاران مبت ــح داد: بیم توضی
غذاهــای خانگــی تــازه و ســالم مصــرف کننــد، زیــرا غذاهــای 
رســتورانی معمــولاً مانــده هســتند و روغن‌هــای استفاده‌شــده 

ــد. ــرارت دیده‌ان ــار ح ــن ب ــا چندی در آن‌ه
ــا  ــاران مبت ــه بیم ــت: ک ــار داش ــه اظه ــص تغذی متخص
بــه ســلیاک و التهــاب روده هنــگام خریــد محصــولات 
ــی  ــکیل‌دهنده را بررس ــواد تش ــب م ــده، برچس بسته‌بندی‌ش
کننــد، چراکــه برخــی فرآورده‌هــا ماننــد ماســت‌های صنعتــی 
ممکــن اســت حــاوی آرد گنــدم باشــند. همچنیــن، مصــرف 
نوشــابه‌ها بــه دلیــل احتمــال وجــود ترکیبــات مضــر توصیــه 

نمی‌شــود.
حکمــت دوش خاطــر نشــان کــرد: افــراد مبتــا بــه ســلیاک 
بایــد رژیــم بــدون گلوتــن داشــته باشــند و از مصــرف هــر نــوع 
محصــول حــاوی گنــدم و جــو خــودداری کننــد. درحالی‌کــه 
افــراد مبتــا بــه التهــاب روده نیــاز بــه محدودیت کامــل گلوتن 
ــد از مصــرف غذاهــای نفــاخ و تحریک‌کننــده  ــد، امــا بای ندارن
پرهیــز کننــد. در هــر دو گــروه، مصــرف غذاهــای خانگی ســالم 

و تــازه اهمیــت بالایــی دارد.

بیمارانی که نباید ذره‌ای آرد گندم 
یا جو مصرف کنند

محبوبیــت  ایــران  در  گیاه‌خــواری  رژیــم 
بیشــتری یافتــه اســت، متخصصــان از فوایــد آن 
بــرای ســامت و محیط‌زیســت می‌گوینــد، امــا 
چالش‌هایــی ماننــد کمبود مــواد مغــذی و موانع 

ــان وجــود دارد. فرهنگــی همچن
ــر، در  ــزاری مه ــگار خبرگ ــزارش خبرن ــه گ ب
ــی  ــه یک ــواری ب ــم گیاه‌خ ــر رژی ــال‌های اخی س
ــر  ــدار در سراس ــه‌ای پرطرف ــبک‌های تغذی از س
ــل شــده اســت.  ــران، تبدی ــه ای ــان، از جمل جه
بســیاری از افــراد بــه دلایــل مختلــف، از جملــه 
حفــظ ســامت، حمایــت از محیط‌زیســت 
و  اخلاقــی، مصــرف گوشــت  و ملاحظــات 
محصــولات حیوانــی را کاهــش داده یــا به‌طــور 

ــته‌اند. ــار گذاش ــل کن کام
ــی  ــبک زندگ ــر س ــن تغیی ــال، ای ــن ح ــا ای ب
ــراه  ــه هم ــز ب ــود را نی ــاص خ ــای خ چالش‌ه
دارد. از یــک ســو، تحقیقــات نشــان داده‌انــد کــه 
ــول  ــت اص ــورت رعای ــواری در ص ــم گیاه‌خ رژی
ــای  ــش بیماری‌ه ــه کاه ــد ب ــه‌ای، می‌توان تغذی
ــود  ــر، کمب ــد. از ســوی دیگ ــن کمــک کن مزم
برخــی مــواد مغــذی، موانع فرهنگــی و اقتصادی 
از جملــه مســائلی هســتند کــه ممکــن اســت 

ــد. ــم را دشــوار کنن ــن رژی ــروی از ای پی
گیاه‌خــواری؛ انتخابــی ســالم یــا چالشــی 

تغذیــه‌ای؟
ــش  ــا کاه ــذف ی ــای ح ــه معن ــواری ب گیاه‌خ
ــه در  ــت ک ــی اس ــولات حیوان ــرف محص مص
)کامــاً  وگان  جملــه  از  مختلفــی  اشــکال 
گیاه‌خــواری  حیوانــی(،  محصــولات  بــدون 
لاکتــو-اوو )مصــرف تخم‌مــرغ و لبنیــات( و 
نیمه‌گیاه‌خــواری دیــده می‌شــود. مطالعــات 
علمــی نشــان داده اســت کــه ایــن رژیــم 
ــردی  ــامت ف ــر س ــی ب ــرات مثبت ــد اث می‌توان
ــا در صــورت  و محیط‌زیســت داشــته باشــد، ام
عــدم برنامه‌ریــزی مناســب، خطــر کمبودهــای 

ــود دارد. ــز وج ــه‌ای نی تغذی
مزایــای رژیــم گیاه‌خــواری از نــگاه علــم 

تغذیــه؛ بهبــود ســامت قلــب و عــروق
افــرادی کــه از رژیــم گیاه‌خــواری پیــروی 
ــری  ــون پایین‌ت ــار خ ــولاً فش ــد، معم می‌کنن
دارنــد و میــزان کلســترول خــون آن‌هــا کمتــر 
ــه  ــه کاهــش خطــر ابتــاء ب اســت. ایــن امــر ب
بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی کمــک می‌کنــد.

کنترل وزن و پیشگیری از دیابت
رژیــم گیاه‌خــواری کــه شــامل مصــرف فیبــر 
ــه  ــد ب ــت، می‌توان ــالم اس ــای س ــالا و چربی‌ه ب
ــه انســولین  ــت ب ــرل وزن و کاهــش مقاوم کنت
کمــک کنــد. بــر اســاس تحقیقــات منتشرشــده 
در مجلــه تغذیــه بالینــی، افــرادی کــه رژیم‌های 
ــه  ــانی ک ــا کس ــه ب ــد، در مقایس ــی دارن گیاه
ــری  ــال کمت ــد، احتم گوشــت مصــرف می‌کنن

ــد. ــرای اضافــه‌وزن و چاقــی دارن ب
ــود عملکــرد سیســتم  کاهــش التهــاب و بهب

ایمنــی
ــیدان‌ها و  ــاوی آنتی‌اکس ــی ح ــای گیاه غذاه
ترکیبــات ضدالتهابــی هســتند کــه بــه کاهــش 
التهــاب بــدن کمــک کــرده و خطــر بیماری‌های 

مزمــن را کاهــش می‌دهنــد.
کمک به حفظ محیط‌زیست

بــر اســاس گــزارش ســازمان خواربــار و 
تولیــد   ،)FAO( متحــد  ملــل  کشــاورزی 
محصــولات دامــی یکــی از عوامــل اصلــی 
انتشــار گازهــای گلخانــه‌ای، مصــرف بــالای آب 
و جنگل‌زدایــی اســت. کاهــش مصــرف گوشــت 
ــت‌محیطی را  ــرب زیس ــرات مخ ــد تأثی می‌توان

ــد. ــش ده کاه
غذاهــای غنــی از آهن ویــژه رژیــم گیاهخواری 

و وگان - فروشــگاه آنلاین وگان کاکوتی
چالش‌هــای رژیــم گیاه‌خــواری در ایــران؛ 
ــی  ــع غذای ــه مناب ــی ب ــت در دسترس محدودی

ــوع متن
اگرچــه در برخی شــهرهای بــزرگ محصولات 
ــی در  گیاهــی و جایگزین‌هــای پروتئیــن حیوان
ــر  ــا در مناطــق کوچک‌ت دســترس هســتند، ام

یافتــن ایــن مــواد غذایــی دشــوار اســت.
کمبود ویتامین B۱۲ و آهن

ویتامیــن B۱۲ تقریبــاً به‌طــور کامــل در 
محصــولات حیوانــی یافــت می‌شــود و کمبــود 
آن می‌توانــد باعــث کم‌خونــی و مشــکلات 
عصبــی شــود. گیاه‌خــواران بایــد از مکمل‌هــای 
غذایــی و منابــع غنی‌شــده بــا B۱۲ ماننــد 
شــیرهای گیاهــی یــا غــات صبحانــه اســتفاده 

کننــد.
عدم حمایت کافی از سوی نظام سلامت

ــش  ــوز پوش ــران هن ــی در ای ــای درمان بیمه‌ه
مناســبی بــرای مکمل‌هــای غذایــی و خدمــات 
مشــاوره تغذیــه‌ای مرتبــط بــا رژیم‌هــای گیاهی 
ندارنــد. بــه گفتــه متخصصــان، افــزودن خدمات 
مشــاوره تغذیــه‌ای بــه فهرســت پوشــش بیمه‌ای 
می‌توانــد بــه تشــویق مــردم بــه داشــتن 

ــد. ــک کن ــالم‌تر کم ــای س رژیم‌ه
راهکارهــای پیشــنهادی بــرای گســترش 

ایــران در  گیاه‌خــواری 
بــا توجــه بــه روند رو بــه رشــد گیاه‌خــواری در 
سراســر جهــان، انتظــار می‌رود کــه در ایــران نیز 
ایــن ســبک زندگــی بیــش از پیــش مــورد توجه 
قــرار گیــرد. بســیاری از کشــورها سیاســت‌هایی 
ــرف  ــش مص ــه کاه ــردم ب ــویق م ــرای تش را ب
گوشــت و جایگزینــی آن بــا پروتئین‌هــای 
گیاهــی اتخــاذ کرده‌انــد. به‌عنــوان مثــال، 
برخــی کشــورها مالیــات بــر گوشــت را افزایــش 
ــد  ــدار و تولی ــل، از کشــاورزی پای داده و در مقاب

ــد. ــت کرده‌ان ــی حمای ــای گیاه غذاه
در ایــران نیــز برخــی رســتوران‌ها گزینه‌هــای 
گیاهــی بیشــتری در منــوی خــود گنجانده‌انــد 
و تولیدکننــدگان داخلــی بــه تولیــد محصــولات 
ــال،  ــن ح ــا ای ــد. ب ــی وگان روی آورده‌ان گیاه
ــاب  ــک انتخ ــه ی ــواری ب ــل گیاه‌خ ــرای تبدی ب
در دســترس بــرای همــه، نیــاز بــه حمایت‌هــای 
بیشــتر از ســوی دولــت، صنعت غــذا و رســانه‌ها 

وجــود دارد.
نظــر متخصصــان تغذیــه دربــاره گیاه‌خــواری 

؟ چیست
احمــد اســماعیل‌زاده، مدیــرکل دفتــر تغذیــه 
جامعــه وزارت بهداشــت، در گفتگــو بــا خبرنــگار 
خبرگــزاری مهــر گفــت: رژیــم غذایــی مبتنــی 
بــر میوه‌هــا، ســبزیجات، حبوبــات و ســایر منابع 
گیاهــی بــرای ســامت بســیار مفیــد اســت، امــا 
ــا  ــد ب ــدن، بای ــای ب ــل نیازه ــن کام ــرای تأمی ب

مــواد غذایــی حیوانــی تکمیــل شــود.
وی افــزود: گیاهــان بســیاری از مــواد مغــذی 
موردنیــاز بــدن را تأمیــن می‌کننــد، امــا در 
برخــی مــوارد ماننــد پروتئیــن، کلســیم، آهــن و 
روی دچــار کمبــود هســتند. بــه همیــن دلیــل، 
گیاه‌خــواری  رژیــم  کــه  می‌شــود  توصیــه 
ــا مصــرف لبنیــات و تخم‌مــرغ باشــد.  همــراه ب
ایــن گــروه کــه بــه لاکتــو-اوو وجترین‌هــا 
معــروف هســتند، معمــولاً مشــکلات تغذیــه‌ای 

ــد داشــت. ــری خواهن کمت
رژیم گیاه خواری بله یا خیر؟

پوکی استخوان از عوارض رژیم وگان
ــه گیاه‌خــوار  ــرادی ک ــت: اف اســماعیل‌زاده گف
طولانی‌مــدت  در  هســتند،  )وگان(  مطلــق 
ممکــن اســت دچــار تحلیــل عضــات، پوکــی 
اســتخوان و کمبودهــای تغذیــه‌ای شــوند. ایــن 
ــن و  ــی، آه ــای پروتئین ــد از مکمل‌ه ــراد بای اف
ــم  ــودکان، رژی ــد. در ک ــتفاده کنن ــیم اس کلس
گیاه‌خــواری مطلــق توصیــه نمی‌شــود، امــا 
در بزرگســالان و ســالمندان، در صــورت مصــرف 

مکمل‌هــا، می‌توانــد امکان‌پذیــر باشــد.
ــدت  ــواری طولانی‌م ــم گیاه‌خ ــزود: رژی وی اف
و بــدون تأمیــن مناســب مــواد مغــذی می‌توانــد 
منجــر بــه افزایــش کبــد چــرب، تحلیــل 
متخصصــان  شــود.  کم‌خونــی  و  عضلانــی 
ــق  ــه در سراســر جهــان گیاه‌خــواری مطل تغذی
ــر در  ــد، مگ ــه نمی‌کنن ــی توصی ــور کل را به‌ط
برخــی بیماری‌هــا ماننــد دیابــت و بیماری‌هــای 
قلبــی کــه البتــه در ایــن مــوارد نیــز بایــد مقدار 
کمــی از منابــع حیوانــی در رژیــم غذایــی 

ــده شــود. گنجان
تغذیــه  متخصــص  بــا  مشــورت  بــدون 

نشــوید گیاه‌خــوار 
ــواران  ــه گیاه‌خ ــد ک ــد دارن ــان تأکی متخصص

ــند  ــته باش ــی داش ــی متعادل ــم غذای ــد رژی بای
ــواع  ــا دچــار کمبودهــای تغذیــه‌ای نشــوند. ان ت
رژیم‌هــای گیاه‌خــواری شــامل گیاه‌خــواری 
اوو  گیاه‌خــواری،  لاکتــو  )وگان(،  مطلــق 
و  گیاه‌خــواری  لاکتــو-اوو  گیاه‌خــواری، 
نیمه‌گیاه‌خــواری اســت. در ایــن میــان، وگان‌هــا 
صرفــاً محصــولات گیاهــی مصــرف می‌کننــد و 
برخــی از آن‌هــا حتــی غذاهــای حرارت‌دیــده را 

ــد. ــار می‌گذارن ــز کن نی
انواع رژیم گیاه‌خواری

ــه  ــر ب ــال‌های اخی ــواری در س ــم گیاه‌خ رژی
دلیــل فوایــد ســامتی و زیســت‌محیطی خــود، 
طرفــداران زیــادی پیــدا کــرده اســت. ایــن رژیم 
می‌توانــد بــه کاهــش بیماری‌هــای مزمــن، 
کنتــرل وزن و حفــظ محیط‌زیســت کمــک 
کنــد. بــا ایــن حــال، بــرای اجــرای صحیــح آن، 
ــود  ــق وج ــزی دقی ــی و برنامه‌ری ــه آگاه ــاز ب نی
دارد. فرهنگ‌ســازی، افزایــش آگاهــی عمومــی و 
ــرای  ــد مســیر را ب حمایت‌هــای دولتــی می‌توان
گســترش رژیم‌هــای گیاهــی در کشــور هموارتر 
کــرده و بــه بهبــود ســامت جامعــه و کاهــش 

ــد. ــک کن ــت‌محیطی کم ــیب‌های زیس آس
بــه گــزارش مهــر؛ رژیــم گیاه‌خــواری در 
ســال‌های اخیــر بــه دلایــل مختلفــی از جملــه 
فوایــد ســامت، حمایــت از محیط‌زیســت و 
ملاحظــات اخلاقــی، محبوبیــت قابــل توجهــی 
ــد  ــان داده‌ان ــات نش ــت. تحقیق ــرده اس ــدا ک پی
ــول  ــت اص ــورت رعای ــم، در ص ــن رژی ــه ای ک
ــد  ــه‌ای، می‌توان علمــی و تأمیــن نیازهــای تغذی
ماننــد  مزمــن  بیماری‌هــای  کاهــش  بــه 
ــوع ۲ و  ــت ن ــی، دیاب ــای قلبی-عروق بیماری‌ه
ــن، کاهــش  ــر ای ــد. عــاوه ب ــی کمــک کن چاق
مصــرف محصــولات حیوانــی می‌توانــد تأثیــرات 

ــد. ــته باش ــی داش ــت‌محیطی مثبت زیس
بــا ایــن حــال، رژیــم گیاه‌خــواری بــدون 
برنامه‌ریــزی دقیــق ممکــن اســت چالش‌هایــی 
را بــه همــراه داشــته باشــد. یکــی از مهم‌تریــن 
ــد  ــذی مانن ــواد مغ ــی م ــود برخ ــائل، کمب مس
ویتامیــن B۱۲، آهــن، کلســیم و پروتئین‌هــای 
باکیفیــت اســت کــه معمــولاً در منابــع حیوانــی 
ــن  ــه ای ــرادی ک ــن‌رو، اف ــوند. ازای ــت می‌ش یاف
ــه  ــبت ب ــد نس ــد، بای ــال می‌کنن ــم را دنب رژی
دریافــت کافــی ایــن مــواد از منابــع گیاهــی یــا 
ــد.  ــان حاصــل کنن ــی اطمین ــای غذای مکمل‌ه
ــاره  ــی درب ــی کاف ــدم آگاه ــن، ع ــر ای ــاوه ب ع
ــه  ــر ب ــد منج ــح می‌توان ــه صحی ــوه تغذی نح
مشــکلاتی ماننــد تحلیــل عضلانــی، کم‌خونــی 

ــود. ــی اســتخوان ش و پوک

رژیم گیاهخواری؛ انتخابی سالم یا چالش برانگیز



ــه  ــودکان ب ــی ک ــم غذای ــه در رژی ــرار دادن خرف ق
دلیــل وجــود امــگا ۳ می‌توانــد علائــم اختــال رشــد 
ــه  ــی را کاهــش داده و ب ــش فعال ــل اوتیســم و بی مث
دلیــل وجــود مــس و آهــن در گیــاه خرفه،مــی توانــد 

بــا کــم خونــی نیــز مبــارزه کنــد.
ــه گیاهــی علــف  ــگار مهــر، خرف ــه گــزارش خبرن ب
ماننــد، یــک ســاله، بــا طعمــی شــیرین و ترش اســت. 
همچنیــن طبــع ایــن نــوع گیــاه در طــب ایرانی ســرد 
ــا  ــه ب ــت. خرف ــگا ۳ اس ــوده و دارای ام ــک ب و خش
داشــتن مــس و آهــن بــا کــم خونــی مبــارزه کــرده و 
موجــب تحریــک تولیــد گلبول‌هــای قرمــز می‌شــود.
ــه  ــودکان ب ــی ک ــم غذای ــه در رژی ــرار دادن خرف ق
دلیــل وجــود امــگا ۳ می‌توانــد علائــم اختــال 
رشــد مثــل اوتیســم و بیــش فعالــی را کاهــش دهــد. 
ــهال  ــان اس ــرای درم ــه ب ــبزی خرف ــن از س همچنی
خونــی، خونریــزی دســتگاه گــوارش و حتــی بواســیر 
در طــب ســنتی چینــی اســتفاده می‌شــود. بــه عــاوه 
ایــن گیــاه موجــب بهبــود عملکــرد دســتگاه گــوارش، 
ــد  ــروز آب مرواری ــری از ب ــی و جلوگی ــت بینای تقوی
نیــز می‌شــود. خرفــه حــاوی کلســیم، منیزیــم، 

ــواد  ــن م ــتن ای ــا داش ــه ب ــت ک ــز اس ــن و منگن آه
معدنــی موجــب التیــام اســتخوان‌ها شــده و از پوکــی 

ــد. ــری می‌کن ــتخوان جلوگی اس
خواص خرفه برای کبد

ــم  ــه تخ ــت ک ــن اس ــه ای ــواص خرف ــی از خ یک
ایــن گیــاه خاصیــت ضــد کــرم دارد و می‌توانــد 
بیماری‌هــای کبــد را درمــان کنــد. متخصصــان طــب 
ســنتی بــر ایــن باورنــد کــه بــرای تســکین مشــکلات 
کبــد می‌تــوان از بــرگ و ســاقه ســبزی خرفــه 
ــرای  ــاه ب ــای گی ــن برگ‌ه ــرد، همچنی ــتفاده ک اس
افزایــش و بهبــود عملکــرد کبــد بســیار مفیــد و مؤثــر 

هســتند.
خواص خرفه برای قند خون

ــامتی  ــرای س ــه ب ــزه خرف ــه از معج ــی ک هنگام
صحبــت بــه میــان می‌آیــد، کنتــرل قنــد خــون یکــی 
ــه آن  ــوان ب ــه می‌ت ــت ک ــواردی اس ــن م از مهم‌تری
اشــاره کــرد. مصــرف تخــم خرفــه می‌توانــد شــاخص 
ــون  ــار خ ــرید و فش ــی )BMI(، تری‌گلیس ــوده بدن ت
را در افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ بهبــود ببخشــد و 
بــه دلیل داشــتن اســید چــرب اشباع‌نشــده، فلاونوئید 
ــد  ــوع ۲ مفی ــت ن ــرل دیاب ــرای کنت ــاکارید ب و پلی‌س

اســت.
خواص خرفه برای دیابت

خرفــه یکــی از بهترین گیاهــان دارویی بــرای دیابت 
اســت. یعنــی بــه تنظیــم قنــد خــون افــراد دیابتــی و 
کاهــش تشــنگی در آن‌هــا کمــک می‌کنــد. دانه‌هــای 
خرفــه بــرای بیمــاران مبتــا بــه دیابــت نــوع دو تأثیــر 
قوی‌تــری در کاهــش گلوکــز ناشــتا پلاســما و ســطح 

ســرمی انســولین نســبت بــه متفورمیــن دارند.
دانه‌هــای خرفــه بــا تأثیــر بــر ترشــح انســولین بــه 
واســطه بســتن کانال‌هــا و ورود کلســیم موجــب 
کاهــش ســطح قنــد خــون شــده و همچنیــن خرفــه 
می‌توانــد بــه تقویــت عملکــرد ســلول‌های بتــا 

ــت از  ــولین و ممانع ــح انس ــم ترش ــراس، تنظی پانک
رهایــی گلوکاگــون اشــاره کــرد. بنابرایــن از ایــن نــوع 
ــالاد  ــوپ و س ــواع س ــه ان ــد در تهی ــبزی می‌توانی س
اســتفاده کــرده و همچنیــن دانــه و تخــم خرفــه بــرای 

ــرد دارد. ــز کارب ــی نی ــیرینی‌های رژیم ــت ش پخ
خواص خرفه در بارداری و شیردهی

خرفــه منبــع خــوب مــواد مغــذی مختلــف از جمله 
ویتامیــن A، ویتامیــن C، منیزیــم، پتاســیم و اســید 
چــرب امــگا ۳ اســت کــه همگــی بــه رشــد جنیــن 
ــک  ــیردهی کم ــادر در دوران ش ــامت م ــظ س و حف
ــه نگــه  ــه هیدرات ــد ب ــه می‌توان ــاه خرف ــد. گی می‌کنن
ــود کیفیــت شــیر کمــک  ــادر و بهب ــدن م داشــتن ب

ــل از  ــیرده قب ــراد ش ــود اف ــه می‌ش ــا توصی ــد؛ ام کن
خــوردن ایــن گیــاه بــا پزشــک یــا متخصــص تغذیــه 

مشــورت کننــد.
مصرف خرفه در بارداری

ــدید  ــب تش ــه موج ــت ک ــی اس ــک گیاه ــه ی خرف
تداخــل رحمــی شــده و از همیــن جهــت بــه 
ــاه  ــه می‌شــود از مصــرف گی ــاردار توصی ــای ب خانم‌ه
ــب  ــت موج ــن اس ــرا ممک ــد، زی ــز کنن ــه پرهی خرف

ــود. ــن ش ــقط جنی س
یکــی از خــواص خرفــه کــم کــردن مــدت زمــان و 
مقــدار خون‌ریــزی رحــم اســت، ایــن گیــاه بــه دلیــل 
اینکــه می‌توانــد از خون‌ریــزی رحــم جلوگیــری کنــد 
ــرای  ــی ب ــدت قاعدگ ــوان در م ــای آن می‌ت از دانه‌ه

جلوگیــری از خون‌ریــزی شــدید اســتفاده کــرد.
کاهش خطر ابتلاء به سرطان با خرفه

بســیاری از ترکیبــات موجــود در خرفــه دارای 
ــیدان‌ها  ــتند. آنتی‌اکس ــیدانی هس ــواص آنتی‌اکس خ
ــن  ــر انداخت ــه تأخی ــا ب ــری ی ــه جلوگی ــد ب می‌توانن
ــد؛ در نتیجــه،  ــدن کمــک کنن ــلولی در ب آســیب س
بســیاری از کارشناســان مصــرف غذاهای حــاوی آن‌ها 
ــا بیماری‌هــا پیشــنهاد  ــارزه ب ــه مب ــرای کمــک ب را ب

می‌کننــد.
خرفــه در مقایســه بــا اســفناج ویتامیــن E، ویتامین 
C، ویتامیــن A بیشــتری داشــته و ایــن مــواد مغــذی 
موجــود در گیــاه بــه پیشــگیری و مبــارزه بــا بیمــاری 
ســرطان کمــک می‌کنــد. همچنیــن پلی‌ســاکاریدها، 
ــده  ــای شناسایی‌ش ــک و آلکالوئیده ــات فنولی ترکیب
ــت ضــد ســرطانی برخــوردار  ــاه از خاصی ــن گی در ای
هســتند، بــا ایــن حــال افــراد قبــل از مصــرف خرفــه 
ــک  ــا پزش ــرطان ب ــد س ــل ض ــک عام ــوان ی ــه عن ب
متخصــص یا کارشــناس طــب ایرانــی مشــورت کنند.

محافظت از سلامت چشم
خرفــه منبــع خــوب ویتامیــن A اســت کــه 

ــی دارد.  ــش حیات ــی نق ــم و بینای ــامت چش در س
دریافــت ویتامیــن A کافــی می‌توانــد خطــر ماکــولا 
)شــایع‌ترین علــت کــوری در افــراد مســن( در افــراد 

ــد. میانســال را ۲۵ درصــد کاهــش ده
کمبــود ویتامیــن A نــادر بــوده امــا بعضــی از افــراد 
ــرض خطــر  ــران در مع ممکــن اســت بیشــتر از دیگ
کمبــود ایــن ویتامیــن باشــند، بــه طــور تقریبــی ۲۵ 
درصــد کــودکان مبتــا بــه بیمــاری کــرون و کولیــت 
 )IBD اولســراتیو )بیماری‌هــای التهابــی روده یــا
ــد و همچنیــن بزرگســالان  کمبــود ویتامیــن A دارن
ــا ایــن مشــکل را  مبتــا بــه IBD امــکان مواجهــه ب

ــد. دارن
عوارض خرفه

ــرف  ــن مص ــت در حی ــن اس ــه ممک ــکلی ک مش
خرفــه بــا آن مواجــه شــد، افزایــش خطــر ابتــاء بــه 
ســنگ کلیــه اســت. درون ایــن گیــاه مقــدار زیــادی 
اگــزالات )نوعــی مولکــول اســت کــه بــه طــور طبیعی 
ــزالات  ــت و اگ ــود دارد( اس ــان وج ــان و انس در گیاه
مــاده طبیعــی در بســیاری از غذاهــا ماننــد چغنــدر، 
انــواع تــوت، مغزهــا، قهــوه، پرتقــال و اســفناج اســت. 
ــد  ــاده زائ ــک م ــوان ی ــه عن ــدن آن را ب ــن ب همچنی

ــد  ــر از ح ــزالات زیادت ــت اگ ــد و دریاف ــد می‌کن تولی
ــه ســنگ  ــرای کســانی کــه ســابقه ابتــاء ب مجــاز ب
ــود از  ــه می‌ش ــته و توصی ــرر داش ــد، ض ــه دارن کلی
ــتفاده  ــم اس ــد ک ــزالات در ح ــار از اگ ــای سرش غذاه

کننــد.
گیــاه خرفــه سرشــار از مــواد مغــذی مختلــف بــوده 
و بــه پیشــگیری از بیماری‌هــا و بهبــود ســامت کلــی 
بــدن کمــک می‌کنــد. اگــر تصمیــم داریــد ایــن گیــاه 
را در رژیــم غذایــی خــود قــرار دهیــد، بــا متخصــص 
ــن  ــد ای ــن می‌توانی ــد. همچنی ــورت کنی ــه مش تغذی
گیــاه را داخــل خورشــت، ســوپ، آش و ماســت ریخته 
یــا از آن بــرای تهیــه ســالاد و دم‌نــوش اســتفاده کنید.

معــاون وزیــر صمــت، در ارتبــاط بــا مســائل و مشــکلات و 
چالــش هــای غذاهــای فراســودمند و پروبیوتیک‌هــا در دنیــا 

و ایــران، نکاتــی را بازگــو کــرد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ابراهیم شــیخ، در ششــمین 
ــای فراســودمند،  ــک و غذاه ــی پروبیوتی ــن الملل ــره بی کنگ
ــه در ســطح  ــران، بلک ــا در ای ــه تنه ــت ن ــن صنع ــت: ای گف
جهانــی بــه جریانی منســجم و پیوســته تبدیل شــده اســت. 
ــبرد  ــازی و پیش ــزرگ در فرهنگ‌س ــای ب ــی از چالش‌ه یک
ایــن صنعــت در کشــور کوتــاه مدت نگــری اســت. فعالیت‌ها 
و تلاش‌هــا اغلــب پراکنــده و بــدون هماهنگــی انجــام 
می‌شــود و همیــن امــر مانــع از دســتیابی بــه دســتاوردهای 
ــا اســتمرار  بلندمــدت و پایــدار اســت. امــا امیدواریــم کــه ب
تلاش‌هــا ایــن رونــد تغییــر کنــد و شــاهد تحــولات مثبتــی 

در ایــن حــوزه باشــیم.
ــت  ــاز صنع ــال از آغ ــد س ــه ص ــی ک ــزود: در حال وی اف
غذاهــای فراســودمند می‌گــذرد، مــا در ششــمین کنفرانــس 
ایــن حــوزه هســتیم. ایــن امــر نشــان می‌دهــد کــه همچنان 
ــداف  ــه اه ــتیابی ب ــرای دس ــم و ب ــرار داری ــدای راه ق در ابت
ــا  ــتمرار در تلاش‌ه ــکاری و اس ــت، هم ــه هم ــر، ب بزرگ‌ت

نیازمندیــم.
ــن  ــدی در ای ــائل کلی ــی از مس ــرد: یک ــد ک ــیخ تاکی ش
صنعــت کیفیــت غــذا و اثــر آن بــر کیفیــت زندگــی افــراد 
ــت  ــی اهمی ــطح جهان ــذا در س ــت غ ــروز کیفی ــت. ام اس
ــژه  ــورها، به‌وی ــیاری از کش ــرده و در بس ــدا ک ــژه‌ای پی وی
کشــورهای پیشــرفته، به هدفی اساســی تبدیل شــده اســت. 
غــذا یکــی از نیازهــای اساســی بشــر و از لــذت بخش‌تریــن 
فعالیت‌هــای انســانی اســت، امــا اگــر بتــوان آن را به‌گونــه‌ای 
تولیــد کــرد کــه هــم لذیــذ و هــم ســالم باشــد، گامــی بزرگ 
در بهبــود کیفیــت زندگــی برداشــته خواهــد شــد. در ایــن 
راســتا صنعــت پروبیوتیک‌هــا نقشــی اساســی ایفــا می‌کنــد.
غذاهــای  و  پروبیوتیک‌هــا  صنعــت  داد:  ادامــه  وی 
ــک  ــی، ی ــت زندگ ــر کیفی ــر ب ــر تأثی ــاوه ب ــودمند ع فراس
ــای  ــود. در دنی ــوب می‌ش ــز محس ــتراتژیک نی ــت اس صنع
ــم،  ــی می‌کنی ــروز در آن زندگ ــه ام ــته‌ای ک ــم پیوس به‌ه
حتــی یــک تغییــر کوچــک می‌توانــد پیامدهای گســترده‌ای 
داشــته باشــد. بــرای نمونــه انتشــار ویروس‌هــا از یــک نقطــه 
ــی گســترش  ــد به‌ســرعت در ســطح جهان کوچــک می‌توان
ــان  ــن می ــد. در ای ــددی ایجــاد کن ــای متع ــد و چالش‌ه یاب
ــه  ــر در مقابل ــی مؤث ــد نقش ــا می‌توان ــت پروبیوتیک‌ه صنع
ــا  ــت سیســتم ایمنــی ایف ــردار و تقوی ــا بیماری‌هــای واگی ب
ــا ایــن حــال یکــی از مشــکلات موجــود در کشــور  کنــد. ب
کمبــود اطلاعــات و فقــدان تحقیــق و توســعه کافــی در ایــن 
ــه  ــاز ب ــا نی ــوزه پروبیوتیک‌ه ــژه در ح ــت. به‌وی ــت اس صنع
ســرمایه‌گذاری بیشــتر در تحقیــق و توســعه داریــم تــا ایــن 

ــد. ــد کن ــی رش ــدار و علم ــورت پای ــت به‌ص صنع
ــد  ــت تولی ــه گذشــته وضعی ــرد: در ده ــح ک شــیخ تصری
و رشــد ایــن صنعــت در کشــور چنــدان مطلــوب نبــوده و 
آمارهــا نشــان می‌دهــد کــه صنعــت پروبیوتیک‌هــا عمدتــاً 
توســط تعــداد محــدودی از شــرکت‌ها اداره می‌شــود. ازاین‌رو 
بایــد حجــم تولیــد را افزایــش داد و شــمار شــرکت‌های فعال 
در ایــن حــوزه را گســترش داد تــا ایــن صنعــت بــه جایــگاه 

شایســته خــود دســت یابــد.
ــکات مهــم در ایــن زمینــه بررســی  وی افــزود: یکــی از ن
ــودمند و  ــای فراس ــا غذاه ــط ب ــع مرتب ــد صنای ــد رش رون
ــد مکمل‌هــای ورزشــی  ــع مانن ــا ســایر صنای مقایســه آن ب
اســت. متأســفانه، در حالــی کــه صنعــت مکمل‌های ورزشــی 
در کشــور رشــد قابل‌توجهــی داشــته، رشــد صنعــت غذاهای 
فراســودمند و پروبیوتیک‌هــا بســیار کنــد بــوده اســت. ایــن 
ــرای مســئولان و فعــالان ایــن  موضــوع هشــداری جــدی ب
ــته  ــه آن داش ــتری ب ــه بیش ــد توج ــه بای ــت ک ــت اس صنع

باشــند.
شــیخ ادامــه داد: در ایــن راســتا یکــی از بزرگ‌تریــن 
ــق  ــرای تحقی ــی ب ــع مال ــه و مناب ــود بودج ــا، کمب چالش‌ه
و توســعه )R&D( اســت. طبــق آمــار، از هــر هــزار تومــان 
درآمــد در شــرکت‌های ایرانــی، تنهــا ســه تومــان بــه تحقیق 
و توســعه اختصــاص می‌یابــد. ایــن در حالــی اســت کــه برای 
ــه ســرمایه‌گذاری‌های  ــاز ب رشــد و توســعه ایــن صنعــت نی
ــم محصــولات  ــا بتوانی ــم ت ــق و توســعه داری کلان در تحقی

باکیفیــت و علمــی تولیــد کنیــم.
ــای  ــادرات ظرفیت‌ه ــوزه ص ــن در ح ــزود: همچنی وی اف
ــر  ــرای پیشــرفت وجــود دارد. در ســال‌های اخی بســیاری ب
صــادرات صنایــع غذایــی کشــور رشــد خوبــی داشــته اســت 
امــا در زمینــه صــادرات غذاهــای فراســودمند و پروبیوتیک‌ها 
ایــن رشــد چنــدان محســوس نبــوده اســت. امیدواریــم بــا 
اســتفاده از ظرفیت‌هــای بــزرگ صادراتــی، بتوانیــم در ایــن 

حــوزه گام‌هــای مؤثــری برداریــم.
شــیخ تاکیــد کــرد: صنعــت غذاهــای فراســودمند نــه تنها 
ــی و  ــت اجتماع ــک صنع ــه ی ــادی بلک ــت اقتص ــک صنع ی
اســتراتژیک نیــز محســوب می‌شــود. ایــن صنعــت می‌توانــد 
ــای  ــه و ارتق ــامت جامع ــود س ــه بهب ــتقیم ب ــور مس به‌ط
ــار  ــن در کن ــد. بنابرای ــک کن ــردم کم ــی م ــت زندگ کیفی
حمایت‌هــای اقتصــادی و مالــی بایــد فرهنگ‌ســازی و 

ــود. ــت ش ــز تقوی ــوزه نی ــن ح ــانی در ای آگاهی‌رس

گیاهی که اختلال رشد کودک و اوتیسم را کاهش می‌دهد
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اینفوگرافیک 

ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش رئی
ــل  ــه دلی ــنوایی ب ــم ش ــت: ک ــتی گف بهش
بیماری‌هــای نوپدیــد عفونــی و اســتفاده 
بی‌شــمار از آنتــی بیوتیک‌هــا و اصــوات 
از  اســتفاده  و  دســی‌بل   ۸۵ از  بلندتــر 

هدفون‌هــا رو بــه تزایــد خواهــد بــود.
ــل  ــه نق ــر ب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــوم پزشــکی  ــط عمومــی دانشــگاه عل از رواب
شــهید بهشــتی، علیرضــا زالــی در همایــش 
ــا  ــه ب ــان اینک ــا بی ــنوایی، ب ــی ش روز جهان
ــی  ــک ماهگ ــل از ی ــرح قب ــن ط ــرای ای اج
نــوزادان تقریبــاً در همــه مراکــز بهداشــتی و 
درمانــی کشــور، غربالگــری مقدماتــی انجــام 
می‌شــود، افــزود: غربالگــری مقدماتی بســیار 
ــی  ــه ماهگ ــس از س ــرا پ ــت، زی ــم اس مه
ــود را  ــتابان کار خ ــوزی ش ــان آم ــد زب فراین

آغــاز می‌کنــد.
ــی  ــی حت ــا ۶ و ۷ ماهگ ــه داد: ت وی ادام
کــودکان کم‌شــنوا نیــز ممکــن اســت 
ــود  ــث ش ــه باع ــد ک ــاد کنن ــی را ایج اصوات
والدیــن متوجــه مشــکل در شــنوایی کــودک 

ــوند. نش
ــخیص  ــت تش ــر اهمی ــد ب ــا تاکی ــی ب زال
و درمــان بــه موقــع مشــکلات شــنوایی 
ــاً از  ــنوایی صرف ــت: کم‌ش ــودکان، گف در ک
ــه  ــای پنجگان ــی از حس‌ه ــت دادن یک دس
نیســت، بلکــه می‌توانــد اثــر بســیار مهمــی 
در اعتمــاد بــه نفــس و توســعه مهارت‌هــای 
ــنوایی  ــته باشــد؛ کم‌ش ــرد داش ــی ف اجتماع
حتــی می‌توانــد فــرد را در معــرض خطــرات 
بیشــتری همچــون تصادفــات نیز قــرار دهد.

ــه موقــع  ــا بیــان اینکــه تشــخیص ب وی ب
مشــکلات شــنوایی اســتانداردهای کیفیــت 
ــت:  ــد؛ گف ــی می‌کن ــل بازیاب ــی را قاب زندگ
ــش  ــاد بخش ــه در بنی ــندم ک ــیار خرس بس
صرفــاً نــگاه درمانــی وجــود نــدارد و بــه ابعــاد 
پیشــگیری و غربالگــری نیــز توجه می‌شــود.

ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش رئی
ــی می‌شــود  ــرد: پیش‌بین ــار ک بهشــتی اظه
در کشــور از هــر ۱۰۰۰ تولــد زنــده بیــن یک 
تــا ســه نــوزاد دچــار درجاتــی از کم‌شــنوایی 
و ناشــنوایی هســتند کــه اقداماتــی همچــون 
ــورت  ــه ص ــی ب ــزون و توانبخش ــت حل کاش
ــت  ــر معلولی ــک خط ــد از ی زودرس می‌توان

مســتمر و پایــدار جلوگیــری کنــد.
ــه ۱۲  ــراد ب ــه اف ــی ک ــزود: زمان ــی اف زال
ــدم  ــل ع ــه دلی ــند ب ــالگی می‌رس ــا ۱۶ س ت
ــتفاده از  ــنوایی در اس ــت ش ــت بهداش رعای
ــن عــدد از ســه در هــزار  ــی ای وســایل صوت
ــل  ــن دلی ــه همی ــد؛ ب ــزار برس ــه ۱۵ در ه ب
در برنامــه غربالگــری کم‌شــنوایی عــاوه بــر 
ــا ۶  ــی، غربالگــری در ۳ ت غربالگــری مقدمات
ــم ۵۰  ــد ه ــالگی و بع ــالگی، ۱۲ و ۱۶ س س

ــز اهمیــت اســت. ســالگی حائ
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش رئی
بهشــتی گفــت: در منطقــه مدیترانه شــرقی، 
ــوری  ــا کش ــور، تنه ــن ۲۲ کش ــران در بی ای
ــه غربالگــری  ــام یافت ــه ادغ ــه برنام اســت ک

نــوزادان را اجــرا می‌کنــد.
ــال  ــر س ــادآور شــد: خوشــبختانه ه وی ی
ــوزاد  ــزار ن ــون و ۱۵۰ ه ــک میلی ــدود ی ح
ــرار  ــری شــنوایی ق در کشــور تحــت غربالگ

می‌گیرنــد.
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش رئی
ــه  ــان اینکــه کــم شــنوایی ب ــا بی بهشــتی ب
و  عفونــی  نوپدیــد  بیماری‌هــای  دلیــل 
اســتفاده بی‌شــمار از آنتــی بیوتیک‌هــا و 
اصــوات بلندتــر از ۸۵ دســی‌بل و اســتفاده از 
هدفون‌هــا رو بــه تزایــد خواهــد بــود، گفــت: 
ــر  ــی کمت ــای صوت ــه آلودگی‌ه ــفانه ب متأس
ــا  ــود و م ــه می‌ش ــا توج ــایر آلاینده‌ه از س
نیازمنــد یــک برنامــه مــدون بــرای کاهــش 

ــتیم. ــی هس ــای صوت آلاینده‌ه
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سرپرســت دفتــر نظــارت و پایــش فرآورده‌های ســامت 
ســازمان غــذا و دارو، نســبت بــه تبلیغــات نادرســت درباره 

اســتفاده موضعــی از قرص آســپرین هشــدار داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از ایفدانــا، نازیــا 
ــای  ــترده در فض ــات گس ــار تبلیغ ــاره انتش ــفی، درب یوس
مجــازی مبنــی بــر اســتفاده از قــرص آســپرین بــه عنوان 
ماســک خانگــی، گفــت: اســتفاده از ایــن دارو بــه صــورت 
موضعــی نــه تنهــا هیــچ پایــه علمــی نــدارد، بلکــه ممکن 
اســت باعــث خشــکی شــدید، قرمــزی، التهــاب و حتــی 

ســوختگی شــیمیایی پوســت شــود.
وی بــا اشــاره بــه ایــن کــه آســپرین یــک داروی 
خوراکــی اســت کــه بــرای کاهــش التهــاب، تســکین درد 
و پیشــگیری از لختــه شــدن خــون تولیــد شــده، افــزود 
ایــن دارو هیــچ گونه مجــوزی برای اســتفاده روی پوســت 
ــد  ــه تأیی ــن زمین ــی آن در ای ــی و اثربخش ــدارد و ایمن ن

نشــده اســت.
یوســفی دربــاره شــباهت شــیمیایی آســپرین بــا 
سالیســیلیک اســید کــه در محصــولات مراقبــت از 
ــا وجــود برخــی  ــح داد: ب ــه کار مــی‌رود، توضی پوســت ب
شــباهت‌های ســاختاری، ایــن دو ترکیــب عملکــرد 
ــک  ــوان ی ــه عن ــید ب ــیلیک اس ــد. سالیس ــی دارن متفاوت
عامــل لایه بــردار مجــاز در فرآورده‌های پوســتی اســتفاده 
می‌شــود، در حالــی کــه آســپرین فاقــد تعــادل اســیدی 
مناســب بــرای پوســت اســت و می‌توانــد ســد محافظتــی 

ــد. ــف کن آن را تضعی
وی بــا تأکیــد بــر لــزوم اســتفاده از محصــولات تأییــد 
ــت،  ــت از پوس ــرای مراقب ــن روش ب ــت بهتری ــده گف ش
ــتانداردهای  ــوز و اس ــای دارای مج ــتفاده از فرآورده‌ه اس
ــراد پیــش از اســتفاده از  لازم اســت. توصیــه می‌شــود اف
هرگونــه محصــول پوســتی با متخصصــان مشــورت کنند 

ــری شــود. ــی جلوگی ــروز آســیب‌های احتمال ــا از ب ت

سلامت / درمانخبر

زالی: عارضه کم شنوایی رو به 

افزایش است

یک تبلیغات دروغ؛ استفاده از 

آسپرین به عنوان ماسک پوست

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

تاثیر ورزش در افزایش طول عمر بازماندگان سرطان روده بزرگ

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.

ــه  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــرکل دفت مدی
وزارت بهداشــت گفــت: در ایــام روزه‌داری 
از آجیل‌هــای شــور، نوشــیدنی چــای و 
ــری  ــرای جلوگی ــرده و ب ــتفاده نک ــوه اس قه
از تشــنگی در طــول روز از ســبزیجات و 

میوه‌هــا اســتفاده نماییــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر بــه نقــل از 
وبــدا، احمــد اســماعیل‌زاده مدیــرکل دفتــر 
ــت در  ــه وزارت بهداش ــه جامع ــود تغذی بهب
رابطــه بــا اصــول تغذیــه‌ای در ایــام روزه‌داری 
مــاه مبــارک رمضــان اظهــار کــرد: یکــی از 
احســاس  روزه‌داران،  اصلــی  چالش‌هــای 
ــوان  ــه می‌ت تشــنگی در طــول روز اســت ک
بــا رعایــت برخی نــکات تغذیــه‌ای، از شــدت 

آن کاســت.
وی ادامــه داد: بــرای جلوگیــری از تشــنگی 
در مــاه رمضــان، رعایــت چند نکتــه ضروری 

ــه نخســت، کاهــش مصــرف  اســت. در وهل
نمــک نه‌تنهــا در ایــن مــاه بلکــه در تمامــی 
ایــام ســال توصیــه می‌شــود، چراکــه نمــک 
می‌توانــد باعــث افزایــش احســاس تشــنگی 

ــود. ــدن ش ــی ب و کم‌آب
ــه  ــاز روزان ــرد: نی ــان ک ــماعیل‌زاده بی اس
بــدن بــه نمــک، تنهــا معــادل یــک قاشــق 
چای‌خــوری اســت، امــا ایــن مقــدار شــامل 
ــواد  ــق م ــه از طری ــت ک ــی اس ــام نمک تم
غذایــی مختلــف، نه‌فقــط نمکــدان، دریافــت 
ــد  ــی مانن ــواد غذای ــم. بســیاری از م می‌کنی
نــان، پنیــر و ســایر خوراکی‌هــا حــاوی نمک 
پنهــان هســتند، بنابرایــن هرچقــدر مصــرف 
نمکــدان را کاهــش دهیــم، بــه ســامت بدن 

ــم. خــود کمــک بیشــتری کرده‌ای
وی مطــرح کــرد: اســتفاده از مقــدار اندکی 
نمــک در هنــگام پخــت غــذا مشــکلی ایجاد 

ــدان را از  ــت نمک ــر اس ــا بهت ــد، ام نمی‌کن
ســفره حــذف کنیــم، به‌ویــژه در وعــده 
ــن  ــک در ای ــرف نم ــش مص ــحری. کاه س
ــرل  ــی در کنت ــل توجه ــر قاب ــده، تأثی وع

تشــنگی در طــول روز خواهــد داشــت.
ــه  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــرکل دفت مدی
مصــرف  کــرد:  اذعــان  بهداشــت  وزارت 
ســبزیجاتی ماننــد کاهــو و ســبزی خــوردن 
کمــک  بــدن  در  آب  حفــظ  بــه  کــه 
می‌کننــد، می‌توانــد از بــروز تشــنگی در 
طــول روز جلوگیــری کنــد. عــاوه بــر ایــن، 
ــه تأمیــن آب  ــز ب ــواع میوه‌هــا نی مصــرف ان
بــدن کمــک کــرده و از تشــنگی پیشــگیری 

می‌کنــد.
غذاهــای  زیــاد  مصــرف  افــزود:  وی 
پروتئینــی، ماننــد مــرغ، کبــاب یــا اســتیک، 
ــود.  ــنگی ش ــدید تش ــث تش ــد باع می‌توان

ــع آب  ــب دف ــاد موج ــن زی ــه پروتئی چراک
ــه  ــرادی ک ــود، و اف ــدن می‌ش ــتر از ب بیش
ــود  ــحری خ ــده س ــن در وع ــط پروتئی فق
مصــرف می‌کننــد، ممکــن اســت در طــول 
ــا تشــنگی شــدیدتری مواجــه شــوند. روز ب

اســماعیل زاده بــا تأکیــد بــر اینکــه حــذف 
کامــل پروتئیــن توصیــه نمی‌شــود امــا 
ــد  ــز می‌توان ــد آن نی ــش از ح ــرف بی مص
مشکل‌ســاز باشــد، اذعــان کــرد: پروتئیــن در 
حــد تعــادل بــرای بــدن ضــروری اســت، امــا 
زیــاده‌روی در مصــرف آن، به‌ویــژه در وعــده 
ســحری، می‌توانــد موجــب افزایش احســاس 
تشــنگی در طــول روز شــود. همچنیــن، 
بــرای جلوگیــری از تشــدید ایــن احســاس، 
بهتــر اســت از فعالیت‌هــای بدنــی ســنگین 
در ســاعات روزه‌داری پرهیــز شــود. تحــرک 
ــت دارد،  ــدن اهمی ــامت ب ــظ س ــرای حف ب
امــا زمــان مناســب بــرای آن، نزدیــک افطــار 
یــا بعــد از آن اســت تــا از افزایــش تشــنگی 

جلوگیــری شــود.
ــه  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــر کل دفت مدی
وزارت بهداشــت بــا اشــاره بــه همزمانــی ایام 
مــاه مبــارک رمضان و نــوروز امســال، توصیه 
کــرد: در مصــرف آجیل‌هــای شــور احتیــاط 
کنیــد، چراکــه اســتفاده از ایــن تنقــات در 
ــاز  ــد نی ــبانه می‌توان ــای ش ــد و بازدیده دی
بــدن بــه آب را افزایــش داده و احســاس 

تشــنگی را در طــول روز تشــدید کنــد.
کــرد:  نشــان  خاطــر  همچنیــن  وی 
و  قهــوه  چــای،  ماننــد  نوشــیدنی‌هایی 
نســکافه خاصیــت مــدر دارنــد و باعــث دفــع 
ــه  ــوند، در نتیج ــدن می‌ش ــتر آب از ب بیش
نیــاز بــه مایعــات را افزایــش می‌دهنــد. 
بنابرایــن، بهتــر اســت در مصــرف ایــن 
نوشــیدنی‌ها اعتــدال را رعایــت کــرده و 
بــرای تأمیــن آب مــورد نیــاز بــدن، صرفــاً از 

آب اســتفاده کنیــم.

یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد کــه ورزش منظــم مــی توانــد بــه بازمانــدگان 
ســرطان روده بــزرگ کمــک کنــد تــا عمــر طولانــی تــری داشــته باشــند، شــاید حتــی 

بیشــتر از افــراد معمولــی عمــر کننــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، محققــان گــزارش دادنــد کــه 
بیمــاران مبتــا بــه ســرطان روده بــزرگ کــه از نظــر بدنــی بســیار فعــال بودنــد، نــرخ 

بقــای ســه ســاله کمــی بالاتــر از جمعیــت عمومــی داشــتند.
»جاســتین بــراون«، محقــق ارشــد و مدیــر برنامــه متابولیســم ســرطان در دانشــگاه 
ایالتــی لوئیزیانــا، در بیانیــه‌ای گفــت: »ایــن اطلاعــات جدیــد می‌توانــد به بیمــاران مبتلا 
بــه ســرطان روده کمــک کنــد تــا بفهمنــد چگونــه عوامــل قابــل کنتــرل نظیــر ســطح 
فعالیــت بدنی‌شــان، می‌توانــد تأثیــر معنــاداری بــر پیش‌آگهــی بلندمــدت آنهــا داشــته 

باشد.«
بــرای ایــن مطالعــه، تیــم او نتایــج دو کارآزمایــی تحــت حمایت مؤسســه ملی ســرطان 
را در مــورد افــرادی کــه بــرای مرحلــه ۳ ســرطان روده بــزرگ درمــان شــده بودنــد، جمع 

کرد. آوری 
در ایــن کارآزمایی‌هــا، نزدیــک بــه ۲۹۰۰ شــرکت‌کننده ســطح فعالیــت بدنــی خــود را 
 MET گــزارش کردنــد کــه محققــان آن را بــه معادل‌هــای متابولیــک یــا ســاعت‌های

در هفتــه ترجمــه کردند.
نتایــج نشــان داد شــرکت‌کنندگانی کــه ۱۸ ســاعت یــا بیشــتر MET-ســاعت ورزش 
ــرخ بقــای کلــی ســه ســاله شــأن ۳ درصــد بیشــتر از جمعیــت  در هفتــه داشــتند، ن

عمومــی بــود.
بــرای در نظــر گرفتــن ایــن موضــوع، دســتورالعمل‌های بهداشــتی ۱۵۰ دقیقــه ورزش 
بــا شــدت متوســط را در هــر هفتــه توصیــه می‌کننــد کــه برابــر بــا حــدود ۸ ســاعت 

MET در هفتــه اســت.
بــه گفتــه مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیمــاری آمریــکا، نمونه‌هایــی از ورزش‌هــای با 
شــدت متوســط شــامل پیــاده‌روی ســریع، شــنای تفریحــی، دوچرخه‌ســواری با ســرعت 

کمتــر از ۱۰ مایــل در ســاعت، یــوگای فعــال، کار در حیــاط یــا خانه اســت.
از ســوی دیگــر، بــر اســاس داده‌هــای جمع‌آوری‌شــده، بازمانــدگان ســرطان روده بزرگ 
کــه کمتــر از ۳ ســاعت MET در هفتــه فعالیــت بدنــی داشــتند، نــرخ بقــای کلــی ۳ 

درصــد کمتــر از جمعیــت عمومی داشــتند.
بــراون افــزود: »تعییــن اینکــه چگونــه فعالیــت بدنــی ممکــن اســت بــه بیمــار مبتلا به 
ســرطان روده بــزرگ کمــک کنــد تــا تجربــه بقــای تقریبــاً مشــابه با دوســتان و خانــواده 
ــا قدرتمنــدی باشــد کــه  ــد اطلاعــات ســاده ام ــدون ســرطان داشــته باشــد، می‌توان ب
می‌توانــد بــه همــه کمــک کنــد تــا فوایــد فعالیــت بدنــی بــرای ســامتی را درک کنند.«

توصیه‌هایی برای حفظ آب بدن در ایام روزه‌داری


