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جهان وامدار پیشینه 
پزشکی ایران

همچنان که بقا شالوده ی هستی جانداران و کلید تداوم فرگشت زیستی است، تندرستی نیز زیربنای 
هر آنچه انسانی است محسوب می شود. تاریخ بهداشت تن و درمان تن استخوان بندیِ تاریخ تحول 
»من«ها را در تاریخ تشکیل می دهد و از این روست که پیامبران و حکیمان و عارفان و شاعران به یک 
پایه خویشتن را پزشک هستی دانسته اند و از استعاره هایی پزشکانه برای بیان رسالت خویش سود 
جسته اند. در دنیای نو نیز توجه به شاخص های سلامت و کوشش برای ارتقای بهداشت و تندرستی 
جمعیت مهمترین سنجه ای است که پیشرفته یا عقب مانده بودن کشورها را نشان می دهد و فراز و 

فرود مسیرشان در راه توسعه را بازنمایی می کند.
ایران زمین از دیرباز کانون تولید دستگاه های نظری و راهبردهای عملی در زمینه  پزشکی و درمان 
بوده است. برای بخشی بسیار طولانی از تاریخ بسیار دیرینه ی ایران، پزشکان ایرانی برجسته ترین 
نماینده ی پیشه ی خویش در ســطح جهانی بوده اند و آثاری که پزشــکانی مانند پورسینا و رازی 
نگاشــته اند، بی اغراق برای هزار ســال مرجع نهایی این علم و این فن در سراسر گیتی محسوب 

می شده است. 
امروز نیز مانند گذشته ایرانیان در تربیت و آموزش پزشک شهرتی دارند و پزشکان ایرانی در سطح 
جهانی خوش می درخشند. اهمیت این حرفه نه تنها در سطح تخصصی است، که سویه ای انسانی 
نیز دارد و سرمایه ای اجتماعی را بر می سازد که در قالب ارتباط اعتمادبرانگیز و صمیمانه ی بیمار و 
درمانگر تجلی می یابد و سرمایه ی اجتماعی ارجمندی را شکل می دهد. سرمایه ای که طی سالهای 
اخیر به خاطر خطاها یا سودجویی های صنف های رقیب به خطر افتاده و ترمیم آن وظیفه ی همگان 

است.
در جامعه  امروزین ما پیشه   پزشک نیازمند بازتعریفی جامعه شناختی و بهسازی ای کارکردی است. 
هم از آن رو که جایگاه اجتماعی و شبکه  اندرکنش های صنفی پزشکان به بازبینی و اصلاح و ترمیم 
نیاز دارد، و هم از آن جهت که جامعه ی پرتلاطم و سرزنده ی ما امکانهایی نوظهور را برای بر عهده 
گرفتن نقشهایی مهمتر و سودمندتر برای پزشــکان فراهم آورده است. آنچه اکسیر سلامت دنبال 
می کند، نگرشی سیستمی و همه جانبه به مفهوم تندرستی است، و آن خویشکاری ای که ما پزشکان 

و سایر وابستگان با حرفه ی پزشکی در قبال آن بر عهده داریم.
شروین وکیلی
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 مخاطرات ورزش
 میان آلاینده ها

اسرار درمانی آلوئه ورا
برایمقابلهبامشکلاترایجپوستومواز
آلوئهوراکمکبگیرید

عسل مرهم سرماخوردگی، 
سوختگی ها و زخم ها

همه چیز در مورد این هدیه بی نظیر طبیعت

از رعایت نکات ایمني 
تا زندگي ایمن

گفتگو با دکتر جعفر میرفخرایی دبیر انجمن 
تولیدکنندگان فرآورده های گیاهی دارویی 

گفت و گو با علیرضا ناطقی 
که 50 سال در حوزه داروهای 

ترکیبی فعالیت دارد
قاچاق آفت جان 

داروهای ترکیبی

 از سرماخوردگی تا درمان

 گوشمان کثیف شده
  یا این موم طبیعی 

است؟

 رژیم غذایی 
و تغذیه
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قطعا اصالت ندارد 
داروی قاچاق یا مــواد اولیه ایــن داروها 
که غیرقانونی وارد می شــود قطعا اصالت 
ندارد و دارای کیفیتی پایین اســت. به این 
دلیل می گویــم قطعا که حتــی اگر دارو 
اصل هم باشد چون خارج از چرخه نظارت 
خرید و حمل و فروخته می شــود قابلیت 
رهگیری و پیگیری کردن عوارض جانبی را 
نخواهد داشت. در حوزه داروهای ساختنی 
یا ترکیبی که عمدتا پزشــکان پوست آن 
ها را بــا ترکیب مواد اولیه می ســازند این 
موضوع مشاهده می شود و می توان گفت 
که قاچاق مستقیما به بیمار آسیب می زند 
زیرا منابع اولیه الزاما شناسنامه دار نیست و 
حتی ممکن است ماده اولیه مصرف دارویی 
نداشته باشــد و صنعتی باشــد. به عنوان 
نمونه اکســید روی را می توان مثال زد که 
با گریدهای صنعتی، دارویی، آرایشــی و 
بهداشــتی به بازار عرضه می شود. قاچاق 
یکی از این گرید ها بــه جای گرید دارویی 

قطعا به بیمار آسیب رسان خواهد بود.

شناسنامه دار نیست
به این ترتیــب مواد اولیــه ای بدون برگه 
آنالیز در بسته بندی های خارج از سیستم 
نظارتی به برخــی داروخانه ها راه می یابد. 
این داروخانه ها مواد اولیه ناشناسی دارند 
و طی سال های گذشته شاهد مسمومیت 
بیمار بر اثر مصرف چنین موادی بوده ایم. 
تکلیف خلوص، غلظت و سلامت این مواد 
هم معلوم نیست زیرا عملا شناسنامه ندارند. 
ناخالصی های این مواد حتی ممکن است 
سمی باشند. بالطبع چنین محصولی تاریخ 
تولید و انقضا و شماره ســری ساخت هم 

ندارد تا نتوان آن را پیگیری کرد. 

کجا ایستاده ایم
چنین وضعیتی نیازمند هوشــیاری همه 
جانبه دســت اندرکاران حوزه داروســت. 
توصیه اکید ما به سیستم بهداشتی کشور، 
داروخانه ها و پزشــکان این اســت که با 
دریافت محصولات از شــرکت های معتبر 
و مورد تایید وزارت بهداشت که در زمینه 

تهیه مواد اولیه دارای پروانه هستند در برابر 
سیستم قاچاق بایستند. حقیقت این است 
که با امکانات موجــود در داروخانه ها نمی 
توان کیفیت را ارزیابی کرد بنابراین وظیفه 
چک کردن این مواد را به شرکت های مجاز 
بســپاریم و با اطمینان کامل به برگه آنالیز 

آن ها اقدام به تجویز یا مصرف کنیم.

داروهای داخلی
کیفیت محصــول و کیفیــت فرآیند دو 
موضوع مد نظر در بررســی داروهاســت. 
کیفیت محصول در کشور ما مطلوب است 
که از مســیرهای آزمایشــگاه، شرکت ها 
و وزارت بهداشــت می گذرد. اما کیفیت 
فرآیند که از تحقیق و فرمولاسیون تا تولید 
و بسته بندی را شامل می شود اگر درست 
انجام شود به GMP  می رسد که استاندارد 
وسیعی است و در کشورهای مختلف سطح 
آن متفاوت است. هدف از کنترل این است 
که اطمینان حاصل کنیــم که آلودگی به 
ماده اولیه اضافه نشــده وبه دارویی سالم 
تبدیل شــود و کیفیت محصول و امکان 
رهگیری توسط مصرف کننده تایید شود. 
به نظر می رسد در کشور ما کیفیت فرآیند 

جای کار داشته باشد.

دکترسیامکافاضلیپژوهشگرومدرسحوزهپوست

در چرخه قاچاق، این بیمار است که آسیب می بیند
دنیای داروها و داروسازی دارای مولفه ها و شرایطی اختصاصی است که روند یکسانی ندارد 
و از تغییر پذیری بالایی برخوردار اســت. بحثی که در این فرصت به آن می پردازم قاچاق 
داروست. قاچاق به عنوان موضوعی که بخصوص در مورد داروهای ترکیبی بسیار پررنگ 
است به دو شکل انجام می شود؛ قاچاق به داخل کشور و خروج غیرقانونی از کشور به خارج.

کیفیتمحصولو
کیفیتفرآینددو
موضوعمدنظردر

بررسیداروهاست.
کیفیتمحصولدر
کشورمامطلوب

استکهازمسیرهای
آزمایشگاه،شرکتها

ووزارتبهداشت
میگذرد
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مخاطرات ورزش میان 

آلاینده ها
قرارگرفتندر
محیطیکهدر

معرضانواعآلودگی
هایموجوددرهوا
مشکلاتیرابرای

سلامتیفردبهوجود
میآوردکهبارزترین
آنصدمهدیدنریه

هاست.بهاینترتیب
احتمالایجادسکته
وحملاتقلبیرابین
زنانوبهخصوص

بانوانسالمند
افزایشمییابد

انتخاب کنید.
 فراموش نکنید که در صورت مبتلا بودن به بیماری های خاص باید باید قبل از انجام 

حرکات ورزشی در هوای آزاد با پزشک خود مشورت کنید.
 فواید پیاده روی و ورزش منظم روزانه بر کسی پوشــیده نیست اما اگر در نهایت 
چنین شرایطی را فراهم کنید، بهتر است که در فضای بسته ورزش کنید. در کلاس 

های ورزشی ثبت نام کنید و از نزدیک ترین باشگاه های محله تان استفاده کنید.
از سوی دیگر با فرا رسیدن فصل پاییز و زمستان به موسم هر ساله آلودگی هوا نزدیک 
می شویم که پدیده ای بســیار زیانبار و خطر آفرین اســت. بی تردید برنامه ریزی 
دولتمردان و مدیریت شــهری در کاهش مضرات ناشی از آلودگی هوا تاثیر بسزایی 

خواهد داشت.

استراحت یا فعالیت
زمانــی که شــما در حــال ورزش کردن 
هستید، بدن شما بیش از زمانی که در حال 
استراحت یا فعالیت های معمولی هستید، 
به تنفس احتیاج دارد و بــه همین دلیل 
است  که ورزشــکاران هوا را به طور ممتد 
و عمیق بــه ریه ها می کشــند. همین به 
همین ترتیب بیشتر در معرض آلاینده ها 
قرار می گیرند. همین تنفس های عمیق 
موجب می شود که شما بیشتر در معرض 
آلاینده های مختلف قرار بگیرید. در چنین 
شرایطی انجام حرکات ورزشی خطرناک و 

ضرر آفرین می شود. 

صدمه دیدن ریه ها
  قرار گرفتن در محیطی که در معرض انواع 
آلودگی های موجود در هــوا و همچنین 
گرد و غبار و دود است، مشکلاتی را برای 
سلامتی فرد به وجود می آورد که بارزترین 
آن صدمه دیدن ریه هاست.می تواند منجر 
به بروز مشکلاتی در ســلامتی فرد شود. 
از جمله این که صدمــات قابل توجهی به 
ریه ها وارد می کند و احتمال ایجاد سکته 
و حملات قلبی را میان زنان و به خصوص 
بانوان ســالمند افزایش می دهد. سرطان 
ریه و بیماری هــای قلبی-عروقی از دیگر 
مواردی اســت که ورزش کردن در هوای 

آلوده می توانــد احتمال پیدایــی آنها را 
افزایش دهد. با وجود این مســائل اگر به 
بیماری خاصی مبتلا نیســتید، آلودگی 
هوا نباید شــما از ورزش کــردن منصرف 
کند. شما می توانید با رعایت نکاتی ساده 
اما مهم لذت ورزش در هوای آزاد را تجربه 
کنید. برای اینکه اثرات آلودگی هوا را در 
هنگام ورزش، کم کنید، بهتر است که به 

نکات زیر عمل کنید: 
 زمانی که می خواهید به ورزش اختصاص 

بدهید را با توجه به میزان و شدت آلودگی 
هوا تعیین کنید. یعنی روزهایی که میزان 
آلودگی هوا از مرز خطر می گذرد، از ورزش 

کردن در هوای آزاد خودداری کنید.
 برای ورزش کردن خیابان ها و محله های 
شــلوغ و پرترافیک را انتخــاب نکنید. در 
فاصله 15 متری خیابان هــا و جاده های 
شلوغ میزان آلودگی هوا به بالاترین اندازه 
خود می رسد. بنابراین محل ورزش کردن 
خود را در فضایی دور از تراکم و شــلوغی 

 سود یا زیان رساندن 
به ریه ها

لطافــت هوای شــهرهای بزرگ کشــور از جمله 
پایتخــت در روزهای آغازین ســال بســیاری از 
شــهروندان را با روزهای عــاری از آلودگی پیوند 
داد تــا حداقل از قــدم زدن در کوچه پســکوچه 
های شــهر لذت ببرند اما این روزهای انگشــت 
شمار مانند هرســال دیری نپایید و شهرها دوباره 
جامه خاکستری به تن کردند. یکی از اصلی ترین 
فاکتورهای حفظ سلامت بدن انجام فعالیت های 
هوازی در فضای باز اســت. میزان آلودگی هوای 
تهران معمولا بالاتر از آن مقداری اســت که باید 
باشد و گاه به وضعیت بحرانی می رسد. پزشکان در 
چنین شرایطی راه رفتن، دویدن و دوچرخه سواری  
را پیش زمینه ای برای ایجاد آسیب هایی جدی به 

ریه ها می دانند. 
بیشتر ورزشــکاران هوا را به طور ممتد و عمیق به 

ریه ها می کشند
زیرا بدن در حال ورزش ، بیش از زمان استراحت 
یا فعالیت هــای معمولی به تنفــس احتیاج دارد 
و به همین دلیــل ، هنگام ورزش در هــوای باز و 
آلوده بیشــتر در معرض آلاینده ها قرار می گیرد. 
صدمه دیدن ریه ها از عواقب قرار گرفتن در محیط 
آلودگی هــای موجود در هوا و گــرد و غبار و دود 
است که می تواند احتمال ایجاد سکته و حملات 
قلبی را بخصوص در میان زنان و سالمندان افزایش 
 دهد. احتمال پیدایی ســرطان ریه و بیماری های 
قلبی-عروقی نیز با ورزش کــردن در هوای آلوده 
افزایش می یابد. با وجــود این بدن به ورزش های 
سبک محتاج اســت و اگر به بیماری خاصی مبتلا 
نیستید، نباید به دلیل آلودگی هوا از ورزش کردن 
منصرف شوید. رعایت نکاتی ساده می تواند ورزش 
در هوای آزاد را را برای هر شــهروندی لذت بخش 
کند و راهکارهایی برای کاهش اثرات آلودگی هوا 
در هنگام ورزش توسط پزشکان توصیه شده است.

می توانید با دنبال کردن اخبار از میزان و شــدت 
آلودگی هوا مطلع شــوید و زمان مناســبی را به 
ورزش اختصاص دهید. ناگفته پیداست روزهایی 
که میزان آلودگی هوا از مرز خطــر می گذرد،در 
لیست ســیاه ورزش در هوای آزاد قرار می گیرد. 
در هر شرایطی از ورزش کردن در محله های شلوغ 
و پرترافیــک پرهیز کنید زیرا طبــق آمار، میزان 
آلودگی هوا در فاصله 15 متری خیابان های شلوغ 
به بالاترین اندازه خود می رســد. اگــر به بیماری 
خاصی مبتلا هستید هم نباید از فواید پیاده روی و 
ورزش منظم روزانه صرف نظر کنید. می توانید در 
فضای بسته ورزش کنید. برای این کار در کلاس 
های ورزشــی نزدیک ترین باشگاه محله خودتان 

تان ثبت نام کنید.

  فاطمه صادقي پیروز 
انجام فعالیت های هوازی مانند پیاده روی و دویدن در فضای باز و هوای تازه، یکی از 
اصلی ترین فاکتورهای حفظ سلامت بدن اســت. بسیاری از شهروندان تهرانی برای 
ورزش کردن صبح های زود به بوستان های محله شان می روند یا در ساعت پایانی شب 
برای پیاده روی، قدم از خانه بیرون می گذارند. مدتی اســت که میزان آلودگی هوای 
تهران به حدی بالاتر از آنچه که باید باشد رسیده است و حتی در ماه گذشته چندین 
روز، میزان آلودگی هوا به وضعیت بحرانی رسید. در چنین شرایطی راه رفتن، دویدن 
و دوچرخه سواری کردن، امکان ایجاد آسیب هایی جدی به بدن و به خصوص ریه های 

شما را پررنگ می کند. 

چگونه بهتر ورزش کنیم؟
اگر جزو افرادی هستید که  باشــگاه رفتن و اهمیت دادن به سلامتي  را از برنامه های 
ثابت زندگی خود می دانید لازم اســت انگیزه بیشتري براي ادامه این مسیر سودمند 
داشته باشــید. نکاتی که گاه کوچک به نظر می آیند می توانند در این زمینه به شما 

کمک می کند:

یک بطری آب معدنی یا آب میوه در راه باشــگاه بنوشید. زیرا اگر بدنتان آب 1  
کافی نداشته باشد تا آخر تمرین احساس خستگی می کنید. 

از پوشــیدن کتانی های قدیمی و کهنه ای که در انبار خــود پیدا کرده اید 2  
خودداري کنید. پوشیدن کفش نامناسب می تواند به پاي شما آسیب برساند. 

تحقیقات نشان می دهد که افرادی که به موسیقی های ریتمیک گوش می 3  
دهند بیشتر فعالیت می کنند، روی دوچرخه ثابت سریعتر رکاب می زنند، 
نیرو بیشتری تولید می کنند و قلب شان تندتر از وقتی که موزیک با ریتم 
پائین یا بدون ریتم گوش می دهند، می تپد. هنگامی که این افراد به موزیک های 
انرژی بخش گوش می دهند بین 5 تا 15 درصد بیشتر و سخت تر ورزش می کنند. 

فردی که در کنار شما مشغول استفاده از تردمیل اســت را برانداز کنید. 4  
اگر شما در یک ساعت 5 کیلومتر روی آن راه می روید و او در هر ساعت 6 
کیلومتر, سعی کنید که ســرعت تان را افزایش دهید تا به او برسید. تصور 
کنید که با او در یک مسابقه هستید و مطمئن باشــید که شخص مورد نظر اصلا 

متوجه رقابت شما نمی شود.
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پوست، مو و خواص روغن زیتون 
روغن زیتــون از دیربــاز اســتفاده های 
خوراکی، زیبایي و پزشــكي داشته و بشر 
آن را به عنوان یكي از قدیمي ترین مرطوب 
كننده هاي پوست بدن و صورت به کار می 
گرفت.این کاربری شــگفت انگیز هنوز هم 
در میان افرادی که به مصرف مواد حاصل 
از طبیعت گرایش دارند دیده می شــود و 
به شــما هم توصیه می کنیم موارد زیر را 

امتحان کنید.

حتما اصلاح با صابــون را امتحان 1  
کرده اید. این کار موجب خشــک 
کردن پوست صورت می شود. روغن 
زیتون می تواند جانشین خوبی برای 

کرم اصلاح باشد. با استفاده از این روغن نه 
تنها  اصلاح موهاي زاید صورت و بدن شما 
راحت تر انجام می شود بلکه روغن، پوست 
تان را نیز مرطوب مــی کند. در واقع بعد از 
امتحان کــردن این راه به طــور حتم کرم 

اصلاح را کنار می گذارید.

برای درمان جوش های صورت 2
با کمــک این روغــن ، خمیری 
از 4 قاشــق غذاخوری نمک و 3 
قاشــق غذاخوری روغن زیتون 
درست کنید و محلول را روی دستان و بین 
انگشت هایتان بمالید و آن را به خوبی روی 
صورتتان بمالید. بعد از گذشــت یک یا دو 

دقیقه، صورتتان را با آب صابون گرم آبکشی 
کنید. این عمل را هر روز به مدت یک هفته 
انجام دهید و بعد از گذشت یک هفته انجام 
این کار را به دو یا ســه بار در هفته کاهش 
دهید. ســپس تاثیر قابل توجه این محلول 
را بر روی صورتتان می بینید. روغن زیتون 
رطوبت طبیعی را به پوست باز می گرداند و 
نمک نیز با تراشیدن سلول هاي مرده سطح 
پوست، منافذ را پاک و تمیز می کند.                                

اگر موهایتان خشک و شکننده 3
شــده اند و می خواهید رطوبت 
را به موهایتان باز گردانید، یك 
دوم فنجان روغن زیتون را گرم 

پزشکان توصیه می کنند که همه زنان باردار 
از نظــر دیابت بارداری غربال گری شــوند . 
زیرا اگر مادر در3 ماهه اول بارداری باشد و 
دیابت به موقع تشخیص داده نشود احتمال 
سقط یا ناهنجاری های جنینی وجود دارد.  
در3ماهه دوم نیز احتمال رشد بیش از حد 
جنین و زایمان ســخت کم نیست. اختلال 
در تکامل ریه جنین ،  ازدیاد انسولین و افت 
قند خون نوزاد ،  تشنج و آسیب سلول های 
مغزی ،  افزایش گلبول های قرمز و عوارض 
قلبی عروقی برای جنین و افزایش فشــار 
خون دوران بارداری ،  مســومیت حاملگی 
و عفونت های بارداری برای مــادر از دیگر 

عوارض این نوع دیابت هستند.

شیوه های درمان بیماری 
هر فردی مــی تواند با رعایت نکاتی ســاده 
از ابتلا به دیابت جلوگیــری کند اما وقتی 
مبتلا شــد بیماری تا آخر عمر با او خواهد 
بود .  انسولین درمانی، بهترین شیوه درمان 
دیابت نوع یک درمان است. کاهش عوارض 
دیابت نوع دو نیز تا حدود 15 سال با ورزش، 
کاهش اضافه وزن  و اســتفاده از داروهای 
خوراکی ممکن اســت و بعد هــم به روش 
تزریق انســولین نیاز است. پزشکان توصیه 
می کنند تمام افراد عادی بالای  45  سال قند 
خون ناشتای خود را هر سه سال یکبار چک 
کنند و آنهایی که  افزایش فشار خون ، زندگی 
بی تحــرک ، ســابقه خانوادگی ، چاقــی  و 
 اختلالات چربی خون  دارند ، زنانی که سابقه 
دیابت بارداری یا ســندرم پلی کیســتیک 
تخمدان دارند  به علاوه  بیماران قلبی وعروقی  

در سنین زیر  45 سال آزمایش دهند.

لطفا چاق نشوید 
تنبلی و سســتی را به فراموشی بسپارید و 
دست از زیاده روی در غذاخوردن بردارید 

زیرا چاقی در بروز دیابت نوع دو تاثیر دارد. 
افزایش آگاهی های فردی در مورد بیماری 
دیابت کنترل بیمــاری را راحت-ترخواهد 
کرد. شــاید باور نکنید امــا ورزش منظم ، 
 کاهش استرس های زندگی، خوردن غذای 
ســالم  به علاوه ایجاد فضای خانوادگی پر 

مهر در کاهش قند خون موثر اســت. نکته 
آخر این که دســتگاه های تست قند خون 
تنها برای اندازه گیری روزانه قند خون افراد 
دیابتی در منزل مفید هستند و بهتر است 
برای تشــخیص بیمــاری، آزمایش خون 

انجام دهید .

  مهرداد کیا
 افراد کمی هســتند که به موقع از ابتلا به 
دیابت با خبر می شــوند. بــه همین دلیل 
آگاهی نداشــتن ، تشــدید عــوارض این 
بیماری و لطمه های جبــران ناپذیری را به 
همراه خواهد داشــت.  تحقیقات گسترده 
در زمینه عوامل این بیماری نشــان داده 
که شهرنشینی و بی تحرکی افراد به علاوه 
تمایل به اســتفاده از غذاهــای آماده که 
به  چاقی ختم می شــود اگر با تشــخیص 
دیرهنگام همراه شــود شــرایط ســختی 
برای بیمار پدیــد خواهد آورد. متخصصان 
می گویند بیمار دیابتــی باید خودش یک 

متخصص دیابت باشــد و در مــورد آن به 
مطالعــه و تحقیــق بپردازد تــا درکنترل 

بیماری خود موفق  عمل کند . 

دیابت چیست؟
دیابت در واقــع افزایش قند خون اســت . 
در واقــع اگر قنــد خــون ناشــتای فرد 
در محــدوده126 یا بالاتر   باشــد و نتیجه 
آزمایش دو بار تائید شــود فــرد به دیابت 
دچار است. چنین فردی معمولا از کاهش 
وزن، پرادراری و زیاده نوشی شکایت دارد. 
 دیابت نوع دو شــایع ترین نوع این بیماری 
است و حدود  90 درصد افراد دیابتی به آن 

دچارند اما  دیابت نوع یک ،   دیابت بارداری 
و دیابت های ثانویه بــه بیماری های دیگر، 
ازانواع این بیماری هستند. دیابت نوع یک 
بیشتر در اطفال و نوجوانان دیده می شود و 
دلیل آن تخریب سلول های سازنده انسولین 
است. این کودکان پر سرو صدا هستند و به 
طور ناگهانی دچار پرادراری  ،  عطش فراوان 
و کاهش وزن می شود . دیابت نوع دو بیشتر 
به دلیل دارا بودن زمینه ژنتیکی و ســابقه 
فامیلی و در سنین بالای 30 سال ایجاد می 
شــود . اگر پدر و مادر، هر دو مبتلا باشــند 
احتمال ابتلای فرزند تا  75  درصد افزایش 
می یابد . اما دیابت اکتسابی دوران بارداری! 

کنید.البته نباید آن را بجوشانید. حالا آن 
را بر روی موهایتــان بمالید. موهایتان را با 
کیسه ای پلاســتیکی بپوشانید و روی آن 
را با حوله ای بپیچید. بعد از گذشــت 45 
دقیقه موهایتان را شــامپو بزنید و آبکشی 
کنید. برای پاک کردن رنــگ نامطلوب و 
ناخوشــایند روی موها هم  تکه ای پنبه را 
به روغن زیتون آغشته کنید و آن را به طور 

کامل در بین موهایتان بکشید. 

برای از بین بردن روغن ماشین 4 
یا رنگ از روی دســت هایتان، 

یك قاشق چای خوری روغن 
زیتــون و یك قاشــق چای 
خوری نمک یا شکر را روی کف دست 

هایتان بریزید. به شدت محلول 
را بر روی دست ها و بین 
انگشت هایتان به مدت 

چند دقیقه بمالید و ســپس دست هایتان 
را با آب و صابون بشــوئید. این کار نه تنها 
موجب تمیزی دست هایتان می شود بلکه 
موجب نرم تر شــدن آنها حتی بیشتر از 

گذشته نیز می شود.

از چاقی خسته شده اید؟!
 این چند خط را با یک ســوال آغاز می کنیم ؛ فکر می 
کنید میزان اضافه وزن شما زیاد است؟ خب باید مقداری 
از وزن خود را کاهش دهید تا وزنی مناسب با قد و سن 
خود داشته باشــید اما برای کاهش وزن عجله نکنید . 
کاهش وزن را از مقادیر کم شروع کنید و به تدریج این 

مقدار را افزایش دهید . 
همچنین باید برنامه ورزشی منظم و مرتب روزانه داشته 
باشید و این برنامه را با صبر و حوصله دنبال کنید. با یک 
پزشک متخصص برای پیدا کردن برنامه ورزشی و نوع 
رژیم غذائی که مناسب ترین نوع برای شماست مشورت 
کنید . مقدار مناســب و ایمن كاهش وزن 500 تا 680 

گرم در هفته است .  
می توانید برای رفتن به محل کار یا کلاس های درس و یا 
حتی خریدهای روزانه پیاده روی کنید . به جای استفاده 
از آسانسور از پاهایتان برای بالا و پایین رفتن از آسانسور 

استفاده کنید .
خوردن غذاهای کم کالری بدترین روشی است که شما 
می توانید انتخاب کنید ، زیرا اســتفاده از غذاهای کم 
کالری باعث کاهش فرآیند سوختن چربی ها در بدن می 
شــود و همه فرصت هاي کاهش وزن را از بین می برد . 
رژیم های غذایی کم کالری ممکن است که باعث کاهش 
وزن در روزهای اول شود ، اما پس از چند روز این کاهش 

وزن متوقف خواهد شد . 
در هر وعده غذایی روزانه بدن شــما بایــد مقداری از 
کربوهیدرات ها ، پروتئین ،فیبــر ، املاح و مواد معدنی 
را در یافت کند . مواد غذایی مورد علاقه تان را انتخاب 
کنید و سعی کنید بیاموزید که چگونه آنها را به غذاهایی 
سالم و مقوی و در عین حال با میزان کالری کمتر تبدیل 
کنید . برای این کار می توانید میزان نمک و روغن مورد 
استفاده در غذا را کاهش دهید  یا به جای سرخ كردن،  
آن را به شــکل آب پز ویا بخار پز اســتفاده کنید . برای 
وعده های غذایی خود از مــواد غذایی با چربی پایین و 
میزان فیبر بالا مانند سالاد ، سبزیجات و غذاهای گیاهی 
استفاده کنید . می توانید خوردن آرد جو دوسر را به جای 
اســتفاده از کورن فلکس برای صبحانه امتحان کنید . 
خوردن آرد جو دوسر می تواند به کاهش کلسترول کمک 
کند. هچنین به علت دارا بودن مقدار فیبر بالا مدت زمان 

طولانی تری احساس سیر بودن خواهید داشت .  
میزان استفاده از نمک و شکر را از وعده های غذایی خود 
به تدریج کاهش دهید. به جای استفاده از قند یا شکر می 
توانید از توت خشک ، کشمش یا انجیر استفاده کنید . 

اگر دوســت دارید متابولیسم بدن شــما افزایش یابد و 
کالری های دریافت شده سریعتر بسوزند مقدار وعدهای 
غذایی خود را کمتر و نزدیک به هم انتخاب کنید .یعنی 

هر سه چهار ساعت اما به میزان کمتر غذا بخورید .
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عسل مرهم سرماخوردگی، 
سوختگی ها و زخم ها

همهچیزدرمورداینهدیهبینظیرطبیعت
مصرف عسل، فصل نمی شناســد اما بیشــتر خانواده ها در فصل زمستان به مقدار 
بیشتری از عسل اســتفاده می کنند. این افزایش مصرف اغلب به دلیل پیشگیری از  
سرماخوردگی است اما عسل خواص بی نظیر فراوانی دارد. با این حال ابتدا از همین 

عارضه شروع می کنیم.

عسل التیام بخش زخم ها و سوختگی ها 
کاربرد عسل و فرآورده های دارویی بهداشتی آن در درمان و التیام سوختگی 
ها نیز اثبات شده است. عسل می تواند سوختگی های درجه یک و دو را بهبود 
ببخشد. همچنین ادرار سوختگی پای کودکان که از آزاردهنده ترین عارضه 
ها برای نوزادان است نیز با مصرف عســل تا حد زیادی برطرف خواهد شد. 
از سوی دیگر با استفاده از این هدیه طبیعت می توانید زخم های سطحی و 
بریدگی ها را التیام دهید. در مورد بیماران بستری که به زخم بستر، زخم پای 
دیابتی و زخم های ناشی از جراحی دچار شده اند نیز خواص درمانی عسل 
تایید و اثبات شده است. عسل  التهابات پوستی پس از لیزر درمانی را نیز تا 
حد زیادی درمان می کند و جالب آن که کاربرد عسل و فرآورده های دارویی 

بهداشتی آن بهبود خشکی و ترک کف پا نیز تاثیر شگرفی دارد.

سرفه بیماری شایع دوران کودکی است که 
اغلب از سرماخوردگی یا آنفلوآنزا ناشی می 
شود . صدای سرفه یک کودک آزار دهنده 
تر از علت بیماری است و به نظر می رسد، 

سرفه همیشه در شب تشدید می شود.
نــواع مختلــف و  ا
ی  د متعــد
ســرفه  از 
وجــود دارد.
نوع  شناسایی 
کودکان  سرفه 
، اولین گام در 
تعیین درمان 

است. 
فرزند  اگــر 
، سرفه  شما 
های خشــک 
و سختی ناشی 
از جمع شدن 
و  اخــلاط  
ن  حتقا ا
قفسه 

سینه دارد ، نرم کردن و مرطوب نگه داشتن 
ریه در کاهش ســرفه ها موثر خواهد بود 
.درمان مناســب  به کودک شــما کمک 
خواهد کــرد تا راحــت تر تنفــس کند و 

احساس بهتری داشته باشد.

داروهای متوقف کننده سرفه ،بدترین 
درمان 

اســتفاده ازداروهــای خلــط آوری که به 
نرم شــدن مخاط کمک می کنــد مانند 
داروی های ضد ســرفه حاوی گایافنزین 
که می توانند برای درمان ســرفه ناشی از 
سرماخوردگی وعفونتهای ضعیف دستگاه 
تنفس فوقانی موثر واقع شــوند.حال آنکه 
والدین این نکته را به خاطر داشته باشند که 
برچسب و دستورالعمل دوز دارو را به دقت 
مطالعه و از مصرف دارو بدون دستور پزشک 

خودداری کنند .
بدترین درمان این اســت کــه از داروهای 
متوقف کننده سرفه اســتفاده شود، سرفه 
کردن بازتابی برای دفع ماده تحریک کننده 
است و ممانعت از آن در صورتی که همراه 
با دفع خلط باشد، اشتباه است .سرفه برای 
کمک به خروج خلط و مخاط از بدن مورد 
نیاز اســت ، مگر اینکه سرفه ها هم زمان با 

خوابیدن شروع شود.

آب رسانی به بدن کودکان
مصرف مقدار زیادی از آب و دیگر مایعات 
نوشیدنی به بدن کودک آب رسانی می کند 
. آب طبیعی ترین خلطآور اســت  و به نرم 
کردن و خروج ترشــحات کمک می کند. 
مصرف مایعات  به مرطوب بودن گلو ،کاهش 
سرفه و از بین رفتن احساس خارش کمک 
می کند . اگر سرفه کودک شما در اثر ابتلا 
به سرماخوردگی یا آنفلوآنزا، به وجود آمده 
باشــد، مصرف زیاد آب و مایعات بهترینراه 
برای عدم  طولانی شدن دوره بیماری است. 

حمام آب گرم بهترین راه
یکی از راههای درمان خانگی سرفه ،دوش 
یا حمام آب گرم قبل از خواب است . بخار 
حاصل از آب داغ به نرم شدن، خلط کمک 

می کند.

توصیه ما این اســت که اگر مــی خواهید 
فرزندتان بهبود یابــد ،دوش آب گرم را تا 
انتها باز کنید طوری کــه محیط حمام با 
بخار پرشــود ســپس دوش را ببندید .در 
کنار فرزند خود در حمام بنشــینید و از او 
بخواهید ، در بخار حمام  تنفس کند . این 
عمل  برای کمک به نرم شدن سرفه های او 

کمک می کند .

استفاده از دستگاه بخور
هوای غیر مرطوب  باعث خارش گلو و ایجاد 
سرفه می شــود،برای اضافه کردن رطوبت 
به هوای محیط ،در اتاق خواب فرزندتان از 
دستگاه بخور اســتفاده کنید . هوای گرم و 
مرطوب، خلط را نرم کرده و راه های تنفسی 
را باز می کند. اضافه کــردن چند قطره از 
روغن اوکالیپتوس ، به بهبود سرفه کمک 
می کند،از این طریق  ریه ها تحریک شده و 

راه های بینی پاک می شوند .
از قرار گرفتــن کــودکان در معرض همه 
اشکال دودبه طور مثال  دود سیگار و دود 

ساطع شده از شومینه اجتناب کنید .
بهبود سرفه با اسفناج ،شربت سیب و عسل 
تحقیقات نشان می دهد، اسفناج در درمان 
سرفه موثر استو برای رفع سرفه های خشك 
پختن برگ اســفناج  با جو پوست كنده و 

روغن بادام در بهبود فرزند شما تاثیر دارد.
شربت سیب بهترین دارو براي درمان سرفه 
و گرفتگي صدا مي باشد .براي تهیه شربت 
سیب یك كیلو ســیب راشسته و با پوست 
قطعه قطعه كنیــد و در یك لیتر آب بپزید 
سپس آنرا با پارچه نازكي صاف كنید و چند 
تكه قند به آن اضافه كنیــد و دوباره روي 
آتش ملایم قرار دهید تا قوام بیاید و آن را از 
روي آتش بردارید روزي سه تا چهار فنجان 

از این شربت بنوشانید.
عسل به اندازه داروهای ضد سرفه در کاهش 
سرفه های شبانه )در خواب( و بهبود کیفیت 
خواب کودکان موثر است.بهترین راه برای 
بهبود گلودرد و سرفه های آزاردهنده این 
است که عســل را در چای کمرنگ یا آب 
گرم حل کنید و به کودک بنوشانید.اما به 
یاد داشته باشــید که هرگز به کودکان زیر 
یک ســال ، عســل ندهید، زیرا باعث بروز 
مسمومیت بوتولیسم خطرناک در آنها می 
شود . اگر کودک شــما به سختی  تنفس 
میکند ، تب بالا دارد، زمانی که ســرفه می 
کند، ریه اش خس خس می کند و ســرفه 
های او بیش از دو هفته طول کشیده است، 
نشان می دهد روند خوبی را در درمان طی 
نکرده است.توجه داشته باشید ،اگر هنگامی 
که همراه با سرفه، فرزندتان  مقدار زیادی 
خلط با خون دفع می کند ، قفسه سینه اش 
درد می کند ،تب ،لرز و عرق شــبانه دارد 
حتما با پزشک متخصص اطفال فرزند خود 

مشاوره کنید .
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دربسیاریازکشورها
آبمیوهونوشیدنی
حاویآلوئهورا

همطرفدرارانخاص
خودشرادارد.

تحقیقاتوبررسی
دانشمنداننشان

میدهدکهنوشیدن
عصارهاینگیاهبه
افزایشطولعمر

کمکمیکند
وافرادیکهاین

نوشیدنیهارامصرف
میکنند10درصدبه
طولعمرشانافزوده

میشود

آلوئه ورا برای سلامتی و زیبایی
آلوئه ورا در سراســر دنیا گیاه شــناخته 
شده ایســت و محبوبیت زیادی دارد. در 
ترکیب بســیاری از کرم های پوســتی، 
شامپو، نرم کننده، صابون، ژل، لوسیون، 
ماســک صورت و... از آلوئه ورا اســتفاده 
می شــود چون بیشــتر تولید کنندگان 
لوازم آرایشــی و بهداشــتی بــه خواص 
ارزشمند و معجزه آسای این گیاه پی برده 
اند و به جای اســتفاده از برخی عناصر و 
ترکیبات شیمیایی، آلوئه ورا را جایگزین 

می کنند.حتی در بســیاری از کشــورها 
آبمیوه و نوشــیدنی های حاوی آلوئه ورا 
هم طرفــدراران خاص خــودش را دارد. 
تحقیقات و بررســی دانشــمندان نشان 
می دهد که نوشــیدن عصاره این گیاه به 
افزایش طول عمر کمک می کند و افرادی 
که این نوشیدنی ها را مصرف می کنند 10 
درصد به طول عمرشان افزوده می شود.  
علاوه بر این آلوئه ورا برای پوست و موهای 
شما مزایای دیگری هم به همراه دارد که 

بهتر است آنها را بدانید.

غذایی مرطوب و مناسب
 B، C، E آلوئه ورا با داشــتن ویتامین های
و مواد معدنی مختلف مانند کلسیم، آهن، 
منیزیوم، پتاسیم و سدیم یک ماده غذایی 
مناسب برای پوست به شمار می رود. علاوه 
بر این آلوده ورا در آب رســانی به پوســت 
کمک می کند و ســلول ها را شــاداب و با 

طراوت نگه می دارد.  

شفاف سازی پوست
اگر می خواهید پوســتتان شفاف و روشن 

شــود مقداری از ژل داخل برگ ها را روی 
پوستتان بمالید و اجازه دهید خوب خشک 
شود و چند ســاعت بماند. سپس پوستتان 
را با آب ولرم بشویید. در اینجا کار آلوئه ورا 
این است که تجمع رنگدانه های پوست را 
کاهش می دهد و لکه هــای تیره را از بین 

می برد. 

تسکین آفتاب سوختگی
این گیاه مفید در درمان آفتاب ســوختگی 
هم نقــش خوبی دارد. کافیســت مقداری 
از ژل آلوئه ورا را روی پوســت ملتهب قرار 
دهید. می بینید که رنگ پوست به سرعت 
تغییر می کند و کم کم به حالت اولیه اش 

بر می گردد. 

رفع چین و چروک ها
به جای اینکه به سراغ کرم های ضد چروک 
گران قیمت بروید ایــن باربرگ های آلوئه 
ورا را بخرید. آلوئه ورا با داشــتن ترکیبات 

مختلف به عنوان معجون ضد پیری شناخته 
می شــود. اگر در اوایل دوران میانســالی 
هستید و چین وچروک های کم عمق کم 
کم روی پوستتان پدیدار شده وقتش رسیده 
که با کمک این ژل از پیشروی خطوط پیری 
پیشــگیری کنید. فقط یادتان باشــد که 
این ژل برای درمان خطوط  دور چشــم ها 

مناسب نیست.  

نرم کننده برای موی سر
برای استفاده از این خاصیت آلوورا ژل داخل 
برگ ها را به موهایتان بمالیــد و بگذارید 
مدتی بماند. سپس با آب ولرم موها را خوب 
بشویید و مطمئن شــوید که موهایتان از 

آلوئه ورا کاملا پاک شده است. 

درمان آکنه
 شاید همه راه های ممکن برای درمان آکنه 
یا جوش های صورت را امتحان کرده و هنوز 
نتیجه دلخواه را نگرفته اید. در این صورت 

باید به ســراغ آلوئه ورا بروید چون یکی از 
مهمترین خواص این گیــاه درمان جوش 
هاست. ژل آلوئه ورا قرمزی و تورم پوست را 
به سرعت برطرف می کند و اثرات باقیمانده 

از جوش های قبلی را از بین می برد. 

تقویت ریشه موها
آلوئه ورا به رشد بهتر و سریع تر موهای شما 
کمک می کنند. در واقع این گیاه با متعادل 
کردن اســیدیته و تحریک تولید آنزیم در 
پوست سر، سرعت رشــد موها را افزایش 

می دهد. 

درمان اگزما
این گیاه اسرار آمیز برای درمان جای زخم 
ها، سوختگی، اگزما و کهیر هم کاربرد دارد. 
در این صورت مدت زمان لازم برای بهبودی 
پوســت نصف می شــود چون آلوئه ورا در 
بازسازی سلول ها تاثیر خوبی دارد و جای 

زخم ها را خیلی زود محو می کند. 

اسرار درمانی 
آلوئه ورا

برایمقابلهبامشکلاترایجپوستو
موازآلوئهوراکمکبگیرید

  آناهیتا درودیان
همین حالا جلوی آینه بروید و به چهره تان نگاهی بیندازید. 
اگر پوستی کدر و خســته دارید که آثاری از جوش های ریز 
و درست یا التهاب روی آن دیده می شود باید برای شادابی 
بیشتر فکری کنید. در صورتیکه می بینید نشانه های پیری 
کم کم در حال ظاهر شدن هســتند وقتش رسیده که برای 
پیشگیری از عمیق تر شدن آنها دست بکار شوید. شاید اولین 
راهی که به نظرتان می رســد مراجعه به داروخانه یا پزشک 

متخصص و مشورت درباره خرید محصولات ضد پیری باشد. 
اما علاوه بر این می توانید از درمان های خانگی مناسب هم 
برای بهبودی وضعیت پوستتان بهره مند شوید. یک پیشنهاد 
این است که از برگ های آلوئه ورا استفاده کنید. این گیاه ظاهر 
جذابی ندارد اما راز سلامت و شادابی پوست شما داخل برگ 
های آن نهفته است. پس با خواص مختلف آن آشنا شوید و  
از امتحان کردن آلوئه ورا نترسید. با کمی پشتکار به نتیجه 

دلخواه تان می رسید. 

 آلوئه ورا گنجی در خانه شما
آلوئه ورا گیاهی است با برگ های پهن 
گوشــتی که خارهای خیلی کوچکی 
دراطراف برگ هــای بلندش دیده می 
شــود. این گیاه مفید بیشتر در مناطق 
کم آب و بیابانی رشد می کند ولی قدرت 
سازگاری اش زیاد است و می تواند هر 
نوع شرایط سخت آب و هوایی را تحمل 
کند. اگر کمی صبر و حوصله داشــته 
باشید خودتان هم می توانید این گیاه را 
در خانه پرورش دهید. کشت آن بسیار 
ساده اســت و فقط به زهکشی خوب، 
دمای متعدل و آب مناسب نیاز دارد. در 
این صورت همیشه برگ های آلوئه ورا را 
در خانه دارید و هر وقت لازم بود یکی از 

برگ ها را جدا می کنید و از خواص درمانی 
این گیاه با ارزش بهره مند می شوید.  

خرید از عطاری ها
برای داشتن برگ های آلوئه ورا راه ساده 
دیگری هم وجود دارد. کافیست به نزدیک 
ترین عطاری محل سر بزنید و چند برگ 
آلوئه ورا بخرید. این بــرگ ها را لابه لای 
کاغذ بپیچید و داخل کیسه پلاستیکی در 
یخچال بگذارید. در این صورت حداقل تا 
چندهفته سالم می مانند. دقت کنید که 
برگ ها سالم باشــند و اثری از لکه های 
قهوه ای رنگ روی آنها دیده نشود. برگ 
های خراب یا آســیب دیــده عمر کوتاه 

تری دارند.

طرز تهیه ژل آلوئه ورا
برای اســتفاده از برگ آلوئه ورا از بخش 
پایینی و پهن آن شروع کنید. یک چاقوی 
تیز بردارید و برشــی به اندازه یک یا چند 
ســانتی متر از این قســمت جدا کنید. 
باقیمانده آلوئه وار را برای استفاده بعدی 
دور روزنامه بپیچید، در کیسه پلاستیکی 
بگذارید و در یخچال قرار دهید. حالا برگ 
را با یک برش طولی از وسط باز کنید. روی 
بخش شــفاف داخلی برش های کوچکی 
ایجاد کنید تا ژله هــا کاملا بیرون بیایند. 
می توانید با قاشــق این قسمت شفاف را 
بتراشــید تا یک ژله آماده مصرف داشته 
باشید و برای درمان به شیوه های مختلف 

از آن استفاده کنید. 

صبر و حوصله به خرج دهید
یکی از شروط دستیابی به نتیجه دلخواه 
در هر کاری پشتکار و اراده است. در مورد 
مصرف آلوئه ورا هم این نکته صادق است. 
بدین معنی که انتظار نداشته باشید بعد 
از دو ســه بار مصرف به نتیجه مورد نظر 
برسید. باید کمی صبر کنید و حوصله به 

خرج دهید. 
برخی از اثــرات آلوئه ورا مانند روشــن 
کنندگی پوست، درمان آفتاب سوختگی و 
... زودتر نمایان می شوند اما برای برطرف 
شدن جوش های طورت به زمان بیشتری 

نیاز دارید. 
مطمئن باشــید کــه با کمک ایــن گیاه 

سرحال و با نشاط تر ترمی شوید.
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  فاطمه صادقي پیروز 
ســینوس هاحفره هایی کوچکند که میان اســتخوان 
های اطراف بینی و برخی از دیگر قســمت های صورت 
قرار گرفته اند. داخــل این حفره ها هــوا وجود دارد. 
مشکلات مربوط به این حفره ها در بیشتر موارد به دنبال 
سرماخوردگی ظهور می کنند.حساسیت و انحراف تیغه 
بینی از دیگر عوامل این بیماری هستند.همچنین آسیب 
فعالیت مژک های ریز حلق و بینی در افرادی که سیگار 
می کشــند یا کســانی که در محیطی با آلودگی هوای 
شــدید زندگی می کنند موجب خشکی مخاط بینی و 
سینوس ها و در نهایت عفونت سینوس می شود.التهاب 
و تورم سینوس ها تخلیه ترشحات را تا حدودی مختل 
و ترشــح مایع مخاطی را افزایش می دهد. اما این تمام 
ماجرا نیســت؛ تنفس عادی فرد از بینی مشکل شده و 
علاوه بر تورم اطراف بینی و چشم ها، بیمار درد ضربان 

داری در صورت خود حس می کند.
سرماخوردگی های ویروسی علائم سینوزیت را به وجود 
نمی آورند، اما حتماً ســینوس ها را ملتهب می كنند. 
هم ســرماخوردگی و هم التهاب ســینوس ها معمولًا 
در مدت دو هفته بدون درمان بهبــود پیدا می كنند، 
اما وجود التهاب می توانــد توضیح دهد كه چرا ابتلا به 
سرماخوردگی احتمال ابتلا به سینوزیت حاد را افزایش 
می دهد. همچنین اگر نسبت به موارد آلرژی زای موجود 
در هوا كه  التهاب بینی ناشی از آلرژی را سبب می شوند، 
مانند گرد و غبار، قارچ و گرده حساسیت دارید ممكن 

است مبتلا به سینوزیت مزمن شوید.
علائم ســینوزیت مزمن بیشــتر از یك سرماخوردگی 
ساده است. پزشــك با گوش دادن به شرح حال شما، 
انجام معاینه بالینی، درخواست رادیوگرافی و در صورت 
لزوم MRI یا ســی تی اســكن می تواند سینوزیت را 

تشخیص بدهد. IDSA که انجمن بیماری های عفونی 
آمریکاســتمی گوید بیش از 90 درصد از سینوزیت ها 
منشا ویروسی دارند و با آنتی بیوتیک درمان نمی شوند.

 پیشگیری بهتر از درمان است
برای دچارنشــدن به ســینوزیت به هنــگام ابتلا به 
سرماخوردگی یا حمله های آلرژیک باید سینوس هارا 
مرتب پاک کرد. پرهیز از مواد آلرژی زا، استفاده از قطره 
یا افشــانه ضد احتقان بینی برای دوره کوتاه، نوشیدن 
آب به مقدار زیاد،پاکیزه نگه  داشتن بینی از ترشحات از 
بهترین راه های پیشنهادی به شمار می آیند. علاوه بر 
این ها اســتفاده از جاروبرقی هایی که فیلتر هوا دارند، 
دوری از حیوانــات خانگــی، دوری از ســیگار والکل 
و مرطوب نگه داشــتن هوای منزلهم بی شــک موثر 

خواهند بود.

این حفره های 
دردسرساز

برایدرمانیاکاهشعلایم
سینوزیتچهبایدکرد؟ علائمسینوزیت

مزمنبیشترازیک
سرماخوردگیساده

است.پزشکباگوش
دادنبهشرححال
شما،انجاممعاینه
بالینی،درخواست
رادیوگرافیودر

صورتلزومMRIیا
سیتیاسکن

میتواندسینوزیترا
تشخیصبدهد

راه های  درمان
در ســینوزیت حاد اســتفاده از داروی 
ضد احتقان برای رفــع گرفتگی بینی 
و همچنین آنتی بیوتیــك هایی مانند  
برای كنترل عفونت میكروبی استفاده 
می شود.  برای تخفیف درد می توانید 
از مسکن بهره بگیرید.قطره ها یا اسپری 
های ضداحتقان بینــی طی دوره های 
طولانی ممکن اســت منجر به احتقان 
و تورم بیشــتر لوله های بینی شــود. 
همچنین ممكن است پزشك شما یك 
اســپری كورتونی بینی همراه با سایر 
درمان ها تجویز كند تا احتقان، تورم و 

التهاب بینی شما كاهش یابد.

مایعات فراوان بنوشید1  
ازدیاد مایعات و رطوبت به نازک شدن مخاط و در نتیجه تخلیه سینوسها کمک می کند بنابر این تاثیر نوشیدن مداوم 

مایعات را دستکم نگیرید.همچنینتوصیه می شود یک مرطوب کننده یا بخارساز در فضای منزل نصب کنید.
 

سرم شستشو بینی را فراموش نکنید2  
احتقان بینی و سوزش با شستشوی بینیتسکین می یابد اما از چه مدل سرمی باید بهره برد؟ سرم نمکی در 
داروخانه ها در دسترس است بینی را بایک ســرنگ حبابدار حاوی آن به آرامی شستشو دهید. در حالی که 
ایستاده اید و سر خود را کج کرده اید محلول را به یک سوراخ بینی بریزید تا از سوراخ بینی دیگر خارج شود. ترکیب 

نمک دریا با آب مقطر و کمی جوش شیرین نیز برای آبیاری سینوس موثر است.

بخار در نبرد با سینوزیت3
شاید شما هم در فیلم ها دیده باشید که قدیمی ها با یک کاسه آب داغ و یک حوله بزرگ به جنگ سینوزیت می رفند. 
این روش هنوز هم جواب می دهد زیرا بخار با شل کردن موکوس به از بین بردن احتقان کمک می کند. می توانید به 

آب روغن اوکالیپتوس هم اضافه کنید. بخار دوش گرم نیز می تواند موثر باشد اما متمرکز شدن بخار کمتر است.

کمپرس گرم و سرد۴ 
AAO-HNS که آکادمی جراحی گوش، حلق، ســر و گردن آمریکاســتمی گوید که بیش از 37 میلیون آمریکایی 
حداقل یک بار در سال سینوزیت داشــته اند و توصیه می کند کمپرس گرم و سرد روی سینوسها به کار ببرید. روش 
پیشنهادی اینچنین است: در حالی که دراز کشیده ایدبه مدت 3 دقیقه کمپرس گرم را در سراسر بینی، گونه ها و پیشانی قرار 
دهید و بلافاصله بعد ازبرداشتن کمپرس گرم، کمپرس سرد را به مدت 30 ثانیه در همان نواحی قرار دهید.این کار را دو تا سه 

بار در روز تکرار کنید.
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گفت و گو با علیرضا ناطقی که 50 سال در حوزه داروهای ترکیبی فعالیت دارد

قاچاق آفت جان داروهای ترکیبی

یکسرچسادهدر
فضایمجازینشان
میدهدکهداروهای

جالینوسیسهم
قابلتوجهیدرنظام
سلامتجهاندارند.
درکشورماتاسال

1372متولیخاصی
برایتهیهاینداروها

نداشتیم.بههمت
ادارهدارویآنسال
هاتصمیمبراینشد
کهچندشرکتمعتبر
بهطوررسمیدرحوزه
داروهایترکیبیوارد
شوند.سپیداجیکیاز
اینشرکتهابودکه
طی25سالگذشته
پیشگامبودهواکنون

نیزدرزمینهتهیه
مواداولیهداروهای

ساختگیپردوشیمی
فعالیتسراسری

دارد.

درحوزهداروهای
ترکیبیعدهای

سودجوازقشرهای
مختلفجامعهکه
لزوماهمگیهم

تخصصندارندبا
روشهایابداعی

اقدامبهقاچاقمواد
اولیهمثلابهصورت
مسافربرمیکنند.
نظارتوکنترلیبر

کارآنهانیستوقطعا
بهدلیلعدمطی
مسیرهایقانونی

ورود،محصولیچک
نشدهباقیمتکمتر
وگاهگرانتروارد

چرخهمیشود

سپیداج امروز توانایی ارایه اقلام مختلف مواد اولیه اســتاندارد به داروخانه ها را 
داراست. ببینید مدل مردم به گونه ای است که هنوز هم برای مشکلات کوچک 
پزشکی به عطاری ها اطمینان می کنند که ریشه دار و درست هم هست اما عطار 
یا پزشک طب سنتی نمی تواند به عنوان مثال یک غده چرکی عمیق را با داروی 
گیاهی درمان کند. بیماری های کچلی، عفونت های ســطحی،آکنه ها، ریزش 
مو و لک و پیس و دمل و کرک و امثالهم به ظاهر اســامی قدیمی اما مشــکلات 
آزاردهنده ای هســتند که در دنیای امروز هم افرادی به آنها گرفتار و آزار فراوان 
می بینند. ما در تمام زمینه های داروهای ترکیبی وارد گود شده ایم و مواد اولیه 
فراگیر و کاملی را در زمینه پوست، موو زیبایی و دردهای موضعی ارایه می دهیم. 
انتخاب، خرید، ورود و ارایه این مواد نیز سیستماتیک، تحت نظارت وبا بهره گیری 

از بزرگترین شرکت های سراسری پخش در کشور انجام می شود. 

یک تعریف ساده از داروســازی که آن را 
بخشی از علوم پزشکی  می داند که در رابطه 
با تولید و ســاخت دارو، بررســی وضعیت 
دارو در بدن انســان و موجــودات زنده و 
همچنین میــزان تأثیر دارو در ســلامت 
جامعه و کم کــردن بحران های بیماری زا 
ایفای نقش می کند. به عبارت دیگر رشته 
داروسازی به شــناخت مواد مؤثر و تبدیل 
آن به قرص، کپسول، شــربت و آمپول که 
قابل مصرف برای درمان بیماری بیماران 
باشد، می پردازد. علیرضا ناطقی مدیرعامل 
شرکت داروسازی ســپیداج است؛ سرد و 
گرم چشــیده ای که از نیم قرن قبل وارد 
این حرفه شده و اکنون نیز ماحصل فعالیت 
های شــرکت او در بخش هــای مختلف 

درمانی یاری رسان بیماران است.
 50 ســال فعالیــت در یــک حوزه 
اختصاصی بدون شک دشوار بوده است. 

این مسیر را چگونه آغاز کردید؟
من از 1346 وارد دنیای عجیب و سحرانگیز 
داروها شــدم. البته جوان بودم و همزمان 
بــا کار تحصیل می کــردم و زبان هم می 
خواندم. گذشت و گذشت و تجربه ها افزون 

شد تا با خرید داروخانه ای در جنوب غرب 
تهران عملا مستقل شدم. سال 1356 بود 
و عمده تجویز پزشکان شــامل داروهای 
ترکیبی می شد. داروخانه من هم مرجعی 
بود برای ساخت داروهایی اینچنین که به 
داروهای جالینوســی مشهور بودند. مردم 
نیز با اعتماد کامل برای درمان از این داروها 

بهره می بردند. 
 این داروها هنوز هم مورد استفاده قرار 

می گیرند؟
در همان سال ها هم داروهای آماده یا بسته 
بندی شده در حال باز کردن جای خود در 
داروخانه ها بودنــد و طبعا در نهایت جای 
داروهای ترکیبی را هم تا حدودی گرفتند.

کیفیت و اثربخشی داروهای جالینوسی اما 
نقطه قوتی شد که هنوز هم بعد از گذشت 
قرن ها مورد قبول جامعه پزشکان باشد.این 
روزها پزشــکان زیادی بخصوص در حوزه 
پوســت، مو و زیبایی از داروهای ترکیبی 
بهره می برند و این یــک صنعت فراگیر به 

شمار می آید.
 داروهای جالینوسی در کشورما دارای 
چه وضعیتی از لحاظ متولی و سهم بازار 

هستند؟
یک سرچ ســاده در فضای مجازی نشان 
می دهد که داروهای جالینوســی ســهم 
قابل توجهی در نظام سلامت جهان دارند. 
در کشور ما تا ســال 1372 متولی خاصی 
برای تهیه این داروها نداشــتیم. به همت 
اداره داروی آن زمان تصمیم بر این شــد 
که چند شــرکت معتبر به طور رسمی در 
حوزه داروهای ترکیبی وارد شوند. شرکت 
سپیداج یکی از این شرکت ها بود که طی 
25 سال گذشته پیشگام بوده و اکنون نیز 
در زمینه تهیه مواد اولیه داروهای ترکیبی 
ساختگی پردوشــیمی فعالیت سراسری 

دارد.
 در آمارها خواندم که کشور ما جزو غنی 
ترین ســرزمین ها در زمینه مواد اولیه 
طبیعی صنعت داروســازی و علم طب 
است. شرایط امروز را چگونه می بینید؟

البته بعد از ایران، یونان، هند، چین و مصر 
هم سوابق مشــابهی در حوزه طب دارند. 
با حرف شــما موافقم منابع بالقوه گیاهان 
دارویی ما بی نظیر است اما بهره برداری ما 
در حال حاضر از آن پیشینه و این گنجینه 

گیاهی اندک است. معتقدم به شدت نیاز به 
کار داریم و به عقیده من 70 سال گذشته 
را در زمینه تاســیس دانشــگاه های طب 
گیاهی و تربیت متخصصان این حوزه کم 
کاری کرده ایم. البتــه این روزها می بینم 
که دانشگاه های داروسازی کشور پر توان 
تر کار می کنند. همیــن موضوع در حوزه 
مواد اولیه داروهای ترکیبی هم مشــاهده 
می شود. شرکت خودمان را مثال می زنم 
ما وارد کننده این مواد از اروپا بودیم اما بعد 
از شدت گرفتن تحریم ها سراغ کشورهای 
آسیای جنوب شرقی و هندوستان رفتیم. با 
توجه به این که در حیطه رسمی کار، اولین 
شــرکتی بودیم که وارد این عرصه شدیم 
معتقدم که کشــورما پتانســیل رهایی از 
واردات را داراست اما این یک همت جمعی 

و بی آفت را طلب می کند.
 در حال حاضر چه مشــکلی را در این 

زمینه، آسیب رسان تر از بقیه کاستی ها 
قلمداد می کنید؟

قاچاق! متاســفانه در حال حاضر در حوزه 
داروهــای ترکیبی عــده ای ســودجو از 
قشرهای مختلف جامعه که لزوما همگی هم 
تخصص ندارند با روش های ابداعی اقدام به 
قاچاق مواد اولیه مثلا به صورت مســافربر 
می کنند. نظــارت و کنترلی بــر کار آنها 
نیست و قطعا به دلیل عدم طی مسیرهای 
قانونی ورود، محصولی چک نشده با قیمت 
کمتر و گاه گران تر وارد چرخه شــده و با 
توجیهاتی جالب! بــه داروخانه ها فروخته 
می شود. بیشتر این افراد هیچ  شناخت و 
اطلاع درستی از نحوه سنجش عیار و میزان 
کیفیت این مواد اولیه ندارنــد و مواد را با 
بحث های غیر علمی مانند درصد حلالیت 
 و رنــگ و بوی چشــمی بــه داروخانه ها 
می فروشــند. به عنوان کسی که نیم قرن 

در این حوزه فعالیــت می کند معتقدم که 
دود اصلی به چشم مصرف کننده می رود 
و این مردم ایران هســتند کــه ازین آفت 
صنعت دارو آســیب می بینند.به نظر من 
وزارت بهداشت و ســازمان غذا و دارو باید 
جدی تر باشند و البته نیازمند کمک دست 
اندرکاران در تعزیرات حکومتی و بحث ملی 

مبارزه با کالای قاچاق نیز هستند.
 این مواد بیشــتر در چه حوزه ای به 

فروش می رسند؟
پوســت، مو و زیبایی. تصــور کنید فردی 
را که برای زیباتر شــدن یا درمان مشکل 
مو یا پوســتش ندانســته ازین قبیل مواد 
استفاده کند تا چه حد در خطر است. منابع 
شرکت سپیداج مورد تایید وزارت بهداشت 
هستند اما با موادی که غیرعلمی و قاچاق 
هستند چه داروهای ترکیبی مطمئنی می 
توان ساخت؟ اگر تعداد مصرف کنندگانی 
که نتیجه نمی گیرند یا آســیب می بینند 
زیاد شود تاثیری این بی اعتمادی مسری 
خواهد شــد و تمامی سیستم متخصصان 
پوست و داروهای ترکیبی را با شبهه مواجه 
خواهد کرد. من از تمام متخصصان پوست 
سراسر کشور و داروسازان متعهد که خود را 
ضامن حفظ سلامت مردم می دانند دعوت 
می کنم هر ســوالی که در زمینه داروهای 
ترکیبی و جالینوســی و نحــوه حلالیت و 
اثر بخشــی آنها دارند را با ما مطرح کنند. 
نشــانی ما مشخص اســت و چندین خط 
آزاد تلفنی را هم به این امر اختصاص داده 
ایم. تیم تخصصی سپیداج در سمینارهای 
مختلف در این زمینه اطلاع رسانی می کند 
و پزشکان و داروسازان متخصص ما خود را 
وقف روشنگری در این زمینه و تلاش برای 
نابودی قاچاق مواد غیر اســتاندارد برای 

سلامت مردم کرده اند.

چرا داروهای ترکیبی را با نام داروهای جالینوسی می شناسند؟
می گویند جالینوس اولین پزشکی بودکه اقدام به ترکیب چند ماده برای درمان 
بیماری ها کرد. این روش او بعدها در سراسر جهان استفاده شد. اما اطلاعات جالبی 
نیز در مورد شخصیت جالینوس در تاریخ ثبت شده است که می گوید نه تنها کسی 
به پایه او در علم نرسید، بلکه هیچ کس به مقام علمی او نزدیک نشد. از آغاز پیدایش 
پزشکی تا آن زمان سوفسطائیان در آن فن اختلاف بسیاری پدیدآورده و محاسن 
آن را از بین برده بودند. او برضد آنان قیام کرد و گفته آنان را باطل و عقاید بقراط و 
پیروان او را استوار ساخت. جالینوس، به قولی تا حدود چهارصد کتاب تاًلیف کرد 
که بخشی از آنها در آتش سوزی نیایشگاه صلح از میان رفت. نام جالینوس به خاطر 

شهرت وی، در ادبیات فارسی رواج یافته است:
چو مرگ آمد به جالینوس مانی وگر خود علم جالینوس دانی 

نظامی گنجوی
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زمین لرزه یا زلزله لرزش و جنبش زمین اســت که به علّت آزاد شدن انرژی ناشی از 
گسیختگی سریع در گسل های پوســته زمین در مدّتی کوتاه روی می دهد. محلّی 
که منشأ زمین لرزه است و انرژی از آنجا خارج می شود را کانون ژرفی، و نقطه بالای 
کانون در سطح زمین را مرکز سطحی زمین لرزه می گویند. پیش از وقوع زمین لرزه 
اصلی معمولًا زلزله های نسبتاً خفیف تری در منطقه روی می دهد که به پیش لرزه 
معروفند. به لرزش های بعدی زمین لرزه نیز پس لرزه می گویند که با 
شدّت کمتر و با فاصله زمانی گوناگون میان چند دقیقه تا چند ماه 
رخ می دهند. زمین لرزه نتیجه رهایی ناگهانی انرژی از داخل پوسته زمین است که 
امواج ارتعاشی را ایجاد می کند. زمین لرزه ها توسط دستگاه زلزله سنج یا لرزه نگار 
ثبت می شوند. مقدار بزرگی یک زلزله متناسب با انرژی آزاد شده زلزله 
است. زلزله های کوچک تر از بزرگی ۳ ریشتر اغلب غیر محسوس و 

بزرگ تر از ۶ ریشتر خسارت های جدی را به بار می آورند.
در نزدیکی سطح زمین، زلزله به صورت ارتعاش یا گاهی جابجایی زمین 
نمایان می شــود. زمانی که مرکز زمین لرزه در داخل دریا 
باشد، در صورت تغییر شکل زیاد و سریع 
بســتر دریا باعث ایجاد سونامی می شود 
که معمولًا در زلزله های بزرگ تر از بزرگی 
هشت ریشتر اتفاق می افتد. ارتعاشات زمین 
باعث ریزش کــوه و همین طور فعالیت های 

آتشفشانی می شوند.
در حالت کلی کلمه زمین لرزه هر نوع ارتعاشی را در بر می گیرد. زمین لرزه ها اغلب 
نتیجه حرکت گسل ها هستند، و همین طور می تواند حاصل فعالیت های آتشفشانی، 

ریزش کوه ها، انفجار معدن ها و آزمایش های هسته ای باشد.
نقطه آغازین شکاف لرزه را کانون می نامند.

  آسیب پذیری منزل خود را در برابر زلزله برآورد نمایید. آتش سوزی 
ناشی از زلزله، می تواند در اثر شکستگی لوله های روغن و گاز و یا جدایی 
اتصالات آنها اتفاق بیفتد. بنابراین باید گرم کن و ســایر تجهیزات نفت 
سوز و گازسوز را محکم در جایشان ببندید و در صورت امکان از اتصالات 

انعطاف پذیر استفاده کنید. 
  شما باید اشیای سنگین مانند کتابخانه ها، گل های آویز و چراغ ها را 

در جای خود محکم کنید... 
  اشیای ســنگین و بزرگ را در ردیف های پایین قفسه ها قرار دهید و 

وسایلی مانند کمد و بوفه را به دیوار متصل و ثابت کنید. 
  لوازم سنگین و بلند منزل مانند یخچال و فریزر، کمدهای دیواری بلند 
و قفسه های کتاب به عنوان اشیای غیر ایمن به حساب می آیند که باید 
آنها را در محل خود محکم ببندید. در غیر این صورت باید هنگام زلزله 

از آنها دور شوید. 
  لوله های آبگرمکن و سقف های شیروانی را چک کنید تا احتمال افتادن 
آنها را به هنگام زلزله کاهش دهید. باید مواظب اشیای موجود در قسمت 
های خارجی ســاختمان مانند کولر و گیاهان آویزان در کنار پنجره ها 

باشید و آنها را کاملا ایمن نمایید یا به جای دیگری منتقل کنید. 
  در امر ساخت و ســاز و همچنین بازسازی ســاختمان های قدیمی، 
برای کاهش خطرات زلزله باید بر اســاس آیین نامه های ســاختمانی 

عمل نمایید. 
  برای شناسایی مکان های ایمن، راه های خروجی و شیرهای اصلی آب 

و گاز و سویچ اصلی برق، یک نقشه از منزل خود تهیه نمایید. 
  کیف حاوی وســایل ضروری را در مکانی مطمئن که دسترسی به آن 
آسان باشــد، قرار دهید و محل نگهداری آن را به سایر اعضای خانواده 

نیز اطلاع دهید. 

نجــات  بــرای  نظریــه ای 
ــدن در  ــته ش ــراد از کش اف

ــت. ــه اس ــر زلزل اث
پیشــنهاد  روش  ایــن  در 
ــن  ــای رفت ــه ج ــود ب می ش
ــری  ــا قراگی ــز ی ــر می در زی
در  افــراد  درگاه  زیــر  در 
ــاه  ــزرگ پن ــار اجســام ب کن
صورتــی  در  تــا  بگیرنــد 
ســاختمان  ســقف  کــه 
ــر  ــراد در زی ــرو ریخــت اف ف

ــد.  ــده بمانن ــود زن ــد می ش ــزرگ تولی ــام ب ــار اجس ــه در کن ــره ای ک حف
ــی روش DCH اســت. ــه شــده معمــول یعن ــای توصی ــا روش ه ــر ب و مغای

ایــن نظریــه توســط داج کــوپ مدیــر تیــم آمریکایــی نجــات بیــن المللــی 
ارائــه شــد

ــار  ــه در کن ــیایي ک ــایل و اش ــي از وس ــار یک ــرد در کن ــن روش ف در ای
اوســت پنــاه مــي گیــرد. در ایــن روش هــر گونــه پنهــان شــدن در زیــر 
میــز، صندلــي، تخــت و نیــز چارچــوب در کامــلا رد مــي شــود و منســوخ 
ــي  ــه م ــروز زلزل ــگام ب ــه هن ــراد ب ــرگ حتمــي اف ــل م ــرا عام اســت و آن

دانــد.
ــي باشــند و  ــم و داراي اســتحکام کاف ــیاء محک ــایل و اش ــدازه وس ــر ان ه
ــار آنهــا بزرگتــر و  ــزرگ باشــد، مثلــث ایجــاد شــده در کن ــدازه انهــا ب ان
محکــم تــر اســت و باعــث افزایــش ایمنــي و شــانس بیشــتر ســالم مانــدن 

افــراد بــه هنــگام وقــوع زلزلــه و ریــزش آوار اســت.
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باید و نبایدهای زلزله
آشناییباهرآنچههنگامزمینلرزه

کارآمدخواهدبود

1-  موقع آماده کردن کیف فرض کنید که قرار است برای 
گردشــی چند روزه، با خانواده و پیاده به سمت طبیعت 
بکری بروید که خبری از امکانات اولیه نیست. محتویات 
کیف را با درنظر گرفتن نیازهای خود در این مدت و اهمیت 

سبک تر بودن کیف انتخاب کنید.
2-  از کیف و لوازم گران قیمت اســتفاده نکنید تا نگران 

پنهان کردن آن نباشید.

3-  داشتن حداقل ها از نداشتن آنها بهتر است، پس آماده 
کردن کیف را به تهیه تمام مــوارد لازم موکول نکنید. از 
همین الان شروع کنید و متناســب با نیاز، به مرور کیف 

خود را تکمیل کنید.
4-  از کیــف نجات خود برای ســفر اســتفاده کنید ولی 
بلافاصله پس از بازگشت آن را مجدداً تکمیل و آماده کنید.
5-از لوازم چندمنظوره اســتفاده کنید کــه وزن و تعداد 

کمتر ولی کارایی بیشتری دارند. مثلًا گوشی موبایل شما 
می تواند همزمان چراغ قوه، رادیو، نقشه تخلیه اضطراری، 
مســیریاب، کپی مدارک شناسایی و اســناد، عابر بانک، 
دفترچه راهنما و.... باشد. با جستجو و نصب اپلیکیشن های 
امداد و نجات می توانید بیشــترین بهره را از گوشی خود 
ببرید. البته با همراه داشتن شارژر خورشیدی این امکان 

بیشتر هم خواهد شد.

... و حالا چند پیشنهاد:

  نحوه قطع جریان برق یا بســتن فلکه اصلی آب، گاز 
و ... را یاد بگیرند. 

  تا آنجا که ممکن است کمک های اولیه را یاد بگیرند، 
برای اینکــه بعد از یــک زلزله شــدید، درمانگاه ها و 
بیمارستان ها به شدت شــلوغ خواهند شد، بنابراین 

دسترسی به امکانات پزشکی بسیار دشوار می گردد. 
  هر از چندی با فرض یک زلزلــه در منزل، به تمرین 

عملیات ایمنی و پیشگیری در مقابل آن بپردازند. 
  اتفاقات ناگوار احتمالی که ممکن است در اثر زلزله در 
منزل روی دهند را از بین ببرند، برای مثال ممکن 
است مجبور شوند که محل خواب خود را از کنار 
پنجره ها دور کنند. خروجی ها و راهروها را چک کنند 
و اشیایی را که ممکن اســت باعث مسدود شدن آنها 

شوند، به محل دیگری منتقل نمایند. 
  محل درب های خروج اضطــراری، زنگ های اعلام 
خطر و کپسول آتش نشانی را بدانند تا در زمان مناسب 

از آنها استفاده کنند. 
  از مهارت همسایگان خود اطلاع داشته باشند، چرا 
که این امر می تواند تعداد روزهای زنده ماندن آنها را تا 

رسیدن نیروهای امداد افزایش دهد. 
  هر از چند گاهــی باید بحث زلزله و ســایر خطرات 
طبیعی را در خانــواده مطرح و توصیه هــای لازم را 

یادآوری کنند.
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گا
  اگر هنگام وقوع زلزله در خانه هستید، هن

می توانید جان خود و بســتگانتان را با 
داشــتن آگاهی در مورد پنــاه گرفتن و 
انجام عکس العمل سریع و مناسب نجات 
دهید. بنابراین لازم است که نکات ذیل را 

مد نظر داشته باشید:
  از پنجره ها و کمدهای بلند و همچنین 
اشــیایی که ممکن اســت بر روی شما 

سقوط کنند، دور شوید. 
  در زیر میز ناهارخوری یا میز تحریر و 
یا تخت خواب پناه بگیرید و چنانچه در 
اثر زلزله حرکت کردند، پایه های آنها را با 

دستانتان محکم بگیرید. 
  در کنج دیوارها پناه بگیرید و در حالی 
که ســر خود را با بازوهایتان گرفته اید، 

حرکت کنید. 
  از پله ها یا آسانسور استفاده نکنید. 

  اگر محل ایمن وجود ندارد و شــما در 
راهرو هســتید، به کنار دیوار رفته و در 
حالی که نشســته اید سر خود را بر روی 
زانوها خم نموده و ضمــن اینکه با کف 
دست ها، پشت سر خود را گرفته اید، با 

کمک بازوها از سر خود محافظت کنید.
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کیفی که قرار است نجات دهنده ما در شرایط اضطراری باشد. محتویات این کیف 
باید در اسرع وقت در اختیار ما بوده و نیازهای اولیه حیاتی ما را برای مدت چند ده 

ساعت و شاید دو تا سه روز تأمین کند. 

کولهنجاتچیست؟!
همین حالا یک کوله نجات برای روز مبادا فراهم 

کنید. کار سختی نیست!

  آب و مواد خوراکی برای ســه روز : مواد 
خوراکــی داخل کیــف بایــد ماندگاری 
طولانی، کالری بالا و وزن کمی داشــته 
باشــد و نیاز به آماده ســازی و پخت و پز 
نداشته باشد مانند شیر خشک، بیسکویت، 

خرمای خشک، کشمش و چند گرم قند 
  کیت کمک های اولیه و داروها: شــامل 
داروهای متداول مانند مســکن ها، قرص 
های ضد اسهال و تهوع، پودر ORS، قرص 
ســرماخوردگی و ضد آلــرژی، داروهای 
خاص مانند انســولین، قرص فشار خون، 
اسپری آســم ، لوازم بانداژ چسب زخم، 
پمادهای اســتریل، پمادهای سوختگی، 
انواع باند پنبه ای و کشــی، چســب باند، 

موچین، قیچــی کوچک، ناخــن گیر  و 
سنجاق قفلی.

   لوازم بهداشــتی و شــخصی: مسواک 
و  خمیر دندان، صابون، دســتمال تمیز، 
ژل ضدعفونی کننده، پوشــک و پدهای 
بهداشــتی، پمادهای ضدعفونی کننده و 

ضد قارچ و پماد ضد حشرات 
  پوشاک : لباس مناسب متناسب با فصل، 
کلاه، لباس زیر، بادگیر، پتو یا کیسه خواب 

و زیر انداز مناسب ضد آب 
  ابزار و لــوازم: چاقو، در بازکن، قاشــق 
،چنگال  و بشقاب یک بار مصرف، چراغ قوه 
با باطری های اضافه، رادیو ترانزیستوری 
کوچک، الکل جامد، کیسه فریزر، کبریت 

یا فندک، کیسه زباله بزرگ و ماژیک 
  اقــلام اطلاع رســانی: کپــی مدارک 
شناسایی، کپی اســناد مالکیت، دفترچه 
راهنمــای کمکهــای اولیــه و اقدامات، 
نقشه تخلیه اضطراری، کارت مشخصات 
و نیازهــای اختصاصی اعضــای خانواده، 
شماره تلفن های اضطراری و شماره تلفن 

نزدیکان داخل و خارج از شهر
  پول نقد و شــماره حســاب های بانک، 
شــارژر موبایل، پاوربانک شــارژ شــده، 
عروسک و اسباب بازی البته اگر درخانواده 
کودکی هست، حداقل هایی که می تواند 
به شما آرامش بدهد مانند کتاب دعا، آلبوم 

عکس و سی دی موسیقی. 

۸ نکته مهم در باره کوله نجات:
1-  کوله نجــات هر خانــواده باید 
به صورت اختصاصی و بــا توجه به 
نیازهای اعضای خانواده تجهیز شود. 
یعنی حتی اگر کوله آماده، خریداری 
می شــود باید محتویات آن توسط 
اعضای خانــواده بازنگری و تکمیل 

شود.
2-  محتویات کولــه باید به صورت 
دوره ای به روز رسانی شود تا از فاسد 

شدن اقلام آن جلوگیری شود.
3-  همه اعضای خانواده باید با محل 
قرار گیری و محتویات کیف آشــنا 

باشند.
4-  کیف برای همه اعضای خانواده 
به جــز کــودکان زیر 10 ســال یا 
سالمندان قابل حمل باشد. در صورت 
سنگین شدن کوله در خانواده های 
پر جمعیت، می توان چند کوله آماده 
کرد ولی اقلام حیاتــی باید در همه 

کوله ها موجود باشد.
5-  محــل قرارگیــری کولــه باید 
کاملًا مشخص، بر سر راه خروج و تا 

حدامکان ایمن باشد.
6-  در جمــع آوری محتویات کیف 
به نیازهای خاص افراد آسیب پذیر 
خانواده مانند شیرخشک و پوشک 
نوزادان، سمعک و عینک سالمندان 

و داروهای خاص  توجه شود.
7-  محتویات کوله باتوجه به فصل و 

نیازهای آن تغییر کند.
8-  قرار نیســت درون کیف نجات 
وسیله مضاعف قرار بدهیم. بلکه باید 
محل قرار گیری برخی لوازم در منزل 
را به داخل کوله نجات تغییر دهیم. 
در این صورت با اســتفاده روزانه از 
اقلام ؛ شرط به روز رسانی و پویایی 

کیف همواره برقرار خواهد بود.
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صرفه جویــی و کمتر شــدن هزینه ها در 
زندگی كار دشــواري به نظر مي رســد اما 
مي توان با راهکارهایی از اجزاي گوناگون 
موجود در منزل بهتر استفاده كرد و هزینه 
انرژي كمتري پرداخت. پیدا کردن جواب 
سوالات ساده اي كه گاهی اوقات به ذهن ما 
مي رسد مي تواند علاوه بر طولانی تر شدن 
عمر لوازم خانگي به صرفه جویي هم کمک 
می کند. حتما مي دانید كه معمولا بعد از 
خرید ساك هاي پلاستیكي دور انداخته مي 
شوند یكي از سوال هایی که ذهن بسیاري از 
خانم هاي خانه دار را مشغول مي كند این 
اســت كه آیا براي خرید باید از پاکت های 

کاغذی استفاده كنیم یا پلاستیکی؟ 

بسیاری از فروشــگاه ها در كشورما خریدهاي 
مردم را در كیسه های پلاســتیکی به مشتری 
تحویل می دهند. اگر اهــل دور انداختن آنها 
نیستید و در خانه از این کیســه ها زیاد دارید 
حتما نمی دانید که با آنها چه باید بکنید! توصیه 
می کنیم که آنها را دور نیندازید. شاید این کیسه 
ها بی ارزش باشــند اما بدانید که در بسیاری از 
مواقع به همین کیســه های بی ارزش نیاز پیدا 
می کنید و می توانید از آنها استفاده های زیادی 
بکنید. اســتفاده هایی کاربردی که شاید تا به 

حال به فکرتان هم خطور نکرده باشد! 

همیشــه یکی از این کیسه ها را در 1
کیف خود به همراه داشــته باشید. 
به خصــوص زمانی که بــا کودک 

خردسالتان بیرون می روید. به جای اینکه 
زباله های خوراکی ها را از شیشــه ماشین 
به بیرون پرت کنید، آنها را در این کیســه 

بریزید.

از این کیسه  پلاســتیک های بی 2 
استفاده، همیشه تعدادی را با خود 
به سفر ببرید. بیشتر اوقات در زمان 
مسافرا امکان شستشــوی لباس ها وجود 
ندارد. از این کیســه ها بــرای نگهداری از 
لباس های کثیف در مســافرت اســتفاده 
کنید. این کار موجب مرتب ماندن چمدان 
سفری شما و نپیجیدن بو در مکانی که در 
آن مستقر هســتید، می شود. علاوه بر آن، 
بعد از بازگشت از ســفر، نیازی به شستن 

دوباره لباس های تمیز ندارید.

بــرای زمانی کــه زباله هــا حجم 3 
زیادی ندارند و فقط به یک کیســه 
پلاســتیکی کوچک احتیاج دارید، 
از این پلاســتیک ها اســتفاده کنید زیرا  
پلاستیک های بزرگ به زمان زیادی برای 

پر شدن احتیاج دارند.

به جــاي اســتفاده از پاكت هاي 4 
كاغذي و پلاستیكي و در نهایت دور 
انداختن آنها از ساک دستی برزنتی 
اســتفاده كنید كه هم بــا دوام و هم قابل 
شستشو هستند. بد نیست بدانید استفاده از 
ساك دستي هاي برزنتي در اروپا بسیار رایج 
است و شركت هاي تبلیغاتي هم این گونه 
ساك ها را به جاي ساك هاي پلاستیكي به 

مشتریان هدیه مي دهند. 

حتما می دانید که ماســاژ دربرطرف شــدن درد، 
گرفتگی و اسپاسم عضلات  و تسهیل گردش خون و 
جریان لنفاوی موثر است. به این ترتیب مواد غذایی 
و اكســیژن تازه به بافت ها می رسد و خروج مواد 
سمی از بدن آسان شود. فشــار دادن نقاط خاصی 
از بدن سبب تحریک یا مهار تولید انرژی و باعث از 
بین رفتن دردمی شود. ماساز دادن که نوعی طب 
است ، از طب چینی ســنتی  و تئوری طب شرقی 
حاصل می شود. مالش دادن ، چنگ زدن ، فشردن ، 
مشت  کوبیدن و ضربات آزاد توسط کف دست، انواع 
ماساژ درمانی را شامل می شود و ناگفته پیداست 

كه هنگام قرار گرفتن درحوضچه آب گرم ، عضلات 
بدن به تدریج منبسط  مي شوند و وزن بدن تحت 
تأثیر فرمول ارشــمیدس قرار می گیرد.در چنین 
شرایطي انجام هر گونه ماســاژ و کشش ، شرایط 
بهتری دارد و آرام بخشــی مطبوعی ایجاد خواهد 
کرد. این درمان به رهایی از استرس و فشار عضلانی 
و درد ناشی از صدما ت و سرعت بهبود ناراحتیهای 
حاد و مزمن كمك می كند. کارکرد ریه ، کیســه 
صفرا ، قلب ، جگر ، طحــال ، معده ، روده و مثانه  با 
ماســاژ درماني تعدیل و تنظیم می شود. ماساژ و 
مالش، امعا و احشاء از کار افتاده را  دوباره به تعادل 

جدید می رســاند. عملكرد دیگر ماساژدرماني باز 
كردن مجراهای اصلی و فرعی خون رسان در بدن 
انســان برای گردش انرژی حیاتی است. تحرکات 
تکنیک دستی می تواند در مکانیسم امعا و احشاء 
هماهنگی ایجــاد كند و در درمــان بیماری های 

درونی موثر باشد. 
اما ماساژی که این روزها در کشــور ما رواج دارد 
ماساژ سوئدی است که از معروف ترین ماساژ هاست 
و در كاهش اســترس، دردهاي عضلانی، تقویت 
ایمنی بدن ،افزایش عملكرد تنفســی و كمك به 
بهبود صدمات وارد به بافت های نرم بدن نقش دارد.

صرفه جویي در خانه کار سختی نیست

کیسه های پلاستیکی

ماساژ برای 
درمان دردها

چند دقیقه 
برای خودمان
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یک آمار جالب توجه پزشــکی می گوید که 20 درصد مردم و ۳0 
درصد کودکان به یبوســت ابتلا دارند. یبوست را می توان یکی از 
شایع ترین مشکلات مرتبط با سلامتی در جامعه امروز ما دانست که 
به دلیل اختلالات عملکردی روده ، تغذیه نامناسب و گاه مشکلات 
 ساختاری رخ می دهد. یک فرمول ســاده در تشخیص یبوست 

می گوید اگر فردی طی ۳ روز دفعی نداشته باشد احتمال زیادی در 
ابتلا به یبوست دارد زیرا پس از این زمان مدفوع سخت شده و دفع 
آن مشکل می شود. البته نباید نادیده گرفت که ممکن است فردی 
سه بار در روز دفع داشته باشد و شخص دیگری دو بار در هفته زیرا 
متوسط زمان هر حرکت روده ای از فردی به فرد دیگر متفاوت است.

باید ها و نباید هایی برای پیشگیری و درمان یبوست

یبوست، عارضه فراگیر عصر ما

چگونه دچار یبوست می شویم؟
در شــرایطی که آن را یبوســت می نامیم 
حرکات روده به درســتی انجام نمی شود 
و یا تعداد حــرکات از حالت طبیعی کمتر 
خواهد شــد. اختلالات گوارشــی و تغذیه 
ای، نگهداشــتن و عدم دفع در مواقعی که 
احساس می کنید باید دفع کنید و استفاده 
زیاد و طولانی مدت از ملین ها که حرکات 
روده را تضعیف می کنند همچنین دریافت 
میزان ناکافی آب روزانــه و مصرف قرص 
های ضد افسردگی و قرص آهن علل شایع 

یبوست هستند.
پزشــکان تغییر رژیم غذایی معمول مانند 
ایام مسافرت، هایپوتیروئیدیسم یا کم کاری 
تیروئید، بــارداری، ناکافی بــودن فیبر در 
رژیم غذایی، سرطان کولون، سندرم روده 
تحریک پذیر،عدم تحــرک کافی و ورزش 
نکردن، اســترس، مصرف داروهای حاوی 
کلســیم و آلومینیوم، افســردگی،مصرف 
میزان زیــاد محصــولات لبنــی در روز، 
بیماریهای عصبی مانند ام اس اســکلروز 
چندگانه و پارکینسون را نیز در زمره عوامل 

یبوست بر می شمرند. 

از کجا بفهمم یبوست گرفته ام؟
اگر شــرایطی که اینجــا خواندید در مورد 
شما صدق می کند شما هم جزو آن دسته 
نخست هستید که آزمایشات خاصی برای 
تشــخیص این عارضه در آن هــا احتیاج 
نیســت اما تعداد کمی از بیمــاران که با 
مشکلات جدی مواجه شده اند به آزمایشات 

تکمیلی احتیاج دارند.  اگر یبوســت شما 
برای بیش از دو هفته طول کشــیده حتما 
به پزشــک مراجعه کنید تــا منبع اصلی 
ایجاد بیماری شناســایی و برطرف شــود. 
اگر یبوست به دلیل سرطان کولون باشد، 
تشخیص زود هنگام و درمان بسیار حیاتی 

است. 
ممکن است پزشک شما تست هایی مانند 
کولونوســکوپی، آزمایش خون در صورت 
مشــکوک بودن به اختلالات هورمونی یا 
رادیوگرافــی با مــاده حاجــب از کولون 
درخواست کند. با وجود این بیشتر مبتلایان 
هیچ کدام از موارد بالا را نشان نمی دهند و 
از دو عارضه رکود کولون یا انسداد روده رنج 
می برند. رکود کولون وضعیتی اســت که 
حرکات کولون به ســختی انجام و مدفوع 
پیش نمی رود. در حالت انســداد روده نیز 

شخص نمیتواند مدفوع را خارج کند .

 یبوست چه عوارضی دارد ؟
علاوه بر استفراغ، کاهش وزن و درد مقعد، 
بوســت به دلیل توقف طولانی مدت مواد 
زاید و دفعــی در روده ی بزرگ موجب بد 
اخلاقی ، سردرد ، بی حوصلگی ، حالت تهوع 
و مشکلات گوارشی مانند دل درد ، عفونت 

روده ها ، بواسیر  و شقاق می شود .

آیا می توانم از یبوست پیشگیری 
کنم؟

البته که مــی توانید! حتمــا رژیم غذایی 
مناســب با مقدار فیبــر مانند میــوه ها، 

ســبزیجات و بقولات و نان گندم  انتخاب 
کنید.   هر روز حدود دو لیتر آب و نوشیدنی 
مصرف کنید آب به کولون کمک میکنند تا 

مدفوع را به جلو پیش برد.
البته مایعات حاوی کافئیــن مثل قهوه و 
نوشابه ها اثرات آبزدایی و دهیدراته کردن 
دارنــد. اگر الان یبوســت داریــد تا زمان 
بازگشت عملکرد روده به حالت طبیعی از 

مصرف این مایعات خودداری کنید. 
مرتــب ورزش کنید که تاثیر شــگرفی در 
درمان یبوســت و پیشــگیری از آن دارد. 
در ضمن هنگام احســاس نیــاز به تخلیه، 
خودداری نکنید، سریع به دستشویی بروید.
من دچار یبوست شدم ، حالا چه کار کنم ؟

صبح ها نوشیدنی های گرم را امتحان کنید 
و اگر منع پزشــکی ندارید روزانه 4 لیوان 
بیشــتر آب بنوشــید. همچنین باید میوه 
و سبزیجات بیبشــتری به خصوص انجیر 
و آلــو طلایی و مواد حاوی گنــدم به رژیم 
غذایی خود اضافه کنید. تا حد امکان میوه 
ها را با پوست میل کنید. به جای نان های 
سفید از نان های سبوس دار مانند سنگک 
، بربری و جو استفاده کنید .مصرف فیبرها 
بخصوص فیبرهای بسیارجاذب آب، یعنی 
سلولزوهمی سلولز می تواند تا حد زیادی به 

اجابت مزاج کمک کنند.
یکــی از داروهای مناســب بــرای درمان 
یبوســت بپیدرولاکس اســت اما مصرف 
بیش از حــد مجاز ان نیز جایز نیســت در 
مورد میزان مصرف آن با پزشک معالج خود 

مشورت کنید.

علاوهبراستفراغ،
کاهشوزنودرد

مقعد،یبوستبهدلیل
توقفطولانیمدت
موادزایدودفعیدر
رودهیبزرگموجب
بداخلاقی،سردرد،
بیحوصلگی،حالت

تهوعومشکلات
گوارشیماننددل

درد،عفونترودهها،
بواسیروشقاق

میشود.
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هویت یــک بیمــاری عفونــی را عوامل 
عفونت زای آن که ممکن اســت ویروس، 
باکتری یا انگل باشــد، منبع آن که ممکن 
است انســانی، حیوانی یا محیطی باشد و 
شــکل و نوع انتقال آن به انسان مشخص 
می کند. این انتقال انواع گوناگونی دارد که 

عبارت است از: 
 انتقال مســتقیم یــا غیرمســتقیم بین 

انسان ها.
 انتقال در طول دوره درمان و مراقبت.

 انتقال از طریق آب و حیوانات.
 انتقــال از طریــق تمــاس مســتقیم یا 

غیرمستقیم با یک حیوان.
 انتقال از طریق یک جانور بی مهره که حکم 
ناقل بیماری را دارد و منظور یا حشــراتی 
هســتند که پرواز می کنند )البته به غیر از 
کَنه و کَک( یا نرم تنان آبزی که به ندرت در 

این انتقال دخیلند.

شکل انتقال عفونت
به نظر می رســد امــروزه شــکل انتقال 
عفونت به بدن انســان، یکی از مهمترین 
عوامل تعیین کننــده در تغییر و تحولات 
اپیدمیولوژی بیماری های عفونی محسوب 

می شود. 

آنتروپوزها
آنتروپوزها اولین دســته از این بیماری ها 
هســتند و شــامل بیماری های عفونی ای 
هستند که عامل عفونت به طور صددرصد از 
انسان ناشی می شود. از جمله بیماری های 
این دسته می توان به سل انسانی، مننژیت 
با عامل مننگوکوکی، عفونت های ناشی از 
استرپتوکوکA، سرخک، سرخجه، اوریون 

و آنفلوانزای نوع B اشاره کرد.

)zoonoses( زئونوزها
زئونوزهــا دســته دوم هســتند. زئونوزها 
بیماری های عفونی ای را شــامل می شوند 
که به یک عامل میکروبی که از حیوانات به 
انســان یا بالعکس منتقل می شود، مرتبط 

هستند. منظور آن دســته از بیماری های 
عفونی اســت که از حیوانات مهــره دار به 
انسان منتقل می شوند. طاعون، تب مالت 
یا بروســلوز، تب خرگوشــی یا تولارمی، 
ســالمونلوز، آنفلوانــزای نــوع A، هاری، 
تب زرد، تب ابولا و ســندرم حاد تنفســی 
یا ســارس از مهمتریــن بیماری های این 

دسته اند.
بیماری های عفونی کــه عامل بیماری زای 
آنها، بین انســان ها و به شــکل مستقیم و 
بدون واســطه منتقل می شود، به طورکلی 
تنها یک منبــع میکروارگانیســم دارد و 
آن هم بدن انســان اســت. اپیدمیولوژی 
میکروارگانیسم ها، عملا چیز غیرمنتظره ای 

ندارد مگر آنکه جهشی رخ دهد. 

واکسیناســیون در برابر عفونت های 
انسانی

عفونت های باکتریایی که مطلقاً انســانی 
هســتند و با واکسیناسیون رابطه مستقیم 
دارنــد شــامل دیفتــری، سیاه ســرفه، 
تب حصبــه، ذات الریه، مننژیــت با عامل 
باکتریایی مننگوکوک، و شایع ترین باکتری 
مولد ذات الریه یعنــی مننژیتی که عامل 
باکتریایــی پنوموکــوک دارد و همچنین 
مننژیت با عامل باکتریایی هموفیلوس نوع 
B هســتند. در این موارد واکسیناسیون، 

مصونیت در برابر بیماری ها ایجاد می کند .
 البته بیماری ســل و کزاز از ایــن قاعده 
مستثنی هستند. واکسن سل )BCG( در 
حقیقت مصونیــت حقیقی ایجاد نمی کند 
و تأثیر ضعیفی بر سل ریوی دارد. کزاز نیز 
یک بیماری مطلقاً انســانی نیســت یعنی 
فقط خاص انســان ها نیست چون باکتری 
آن در قســمت پایینی روده انسان و حتی 
حیوانات دیگر یافت می شود و هاگ بیماری 
این قابلیت را دارد که تا سال های متمادی 
داخل خــاک زنــده بماند. اگــر منصفانه 
بنگریم در سال جدید، در حیطه این نوع از 
بیماری ها نباید انتظار تغییرات شگرفی از 

نظر انتقال و انتشار داشته باشیم.

امــروزه اپیدمیولــوژی بیمــاری ســل به 
اپیدمیولــوژی بیمــاری ایــدز به شــدت 
مرتبط اســت. در حقیقت بیماری سل جزو 
عفونت های بیشماری اســت که اصطلاحاً 
عفونت های فرصت طلب خوانده می شود و 
معمولا در حین ابتلا بــه ویروس اچ آی وی، 
ناگهان سر می رسند و فرد را مبتلا می سازند.

بیماری هــای عفونــی باکتریایی بســیار 
متنوعند؛ بعضــی از آنها مختص انســان 
هستند و بعضی دیگر نه، حتی بعضی از این 
بیماری ها با واکسیناسیون برطرف می شوند 
که از آن جملــه می توان بــه عفونت های 
اســتافیلوکوکی مثــل دُمــل و کــورک، 
ســیاه زخم و انواع آبســه ها، عفونت های 
استرپتوکوکی مثل آنژین استرپتوکوکی، 
زردزخم، ســلولیت حاد صورت، مخملک، 
تب پس از زایمــان، ســلولیت نکروزانت 
که از بیماری هــای التهابی روده اســت، 
عفونت های استرپتوکوکی نوع Bکه مربوط 
به نوزادان است، عفونت های کوباسیل مثل 
عفونت ادرار، اســهال باکتریایی، عفونت یا 

مسمومیت خون اشاره کرد.
به لحاظ اپیدمیولــوژی، این عفونت ها بجز 
سلولیت نکروزانت، عموما تک گیر هستند 
تا همه گیر؛ این اپیدمیولوژی متناســب با 
به کارگیری و اعمال روش های پیشگیری 
بیماری های عفونی مانند حفظ بهداشــت 
دست ها ، گســترش می یابد. البته تجویز 
آنتی بیوتیک هــا و مقاومت در برابر آنها نیز 

نگاهی به بیماری های عفونی در سال 2017

سال بازگشت به واکسن
در این گسترش بی تأثیر نیستند. 

دقیقاً همانند بیماری هایی که در قســمت 
قبل مرور کردیم، در خصوص بیماری های 
بالا نیــز نباید در ســال پیــش رو، انتظار 
تغییراتی در کثرت و شــیوع آنها داشــته 
باشــیم، البته به جز بعضی از عفونت ها که 
منشأ کولی باسیل دارند و از پرندگان ناشی 
می شوند و در برابر آنتی بیوتیک ها نیز بسیار 
مقاوم هســتند. این مقاومت با تولید آنزیم 
کارباپنماز کــه آنتی بیوتیک ها را غیرفعال 
می کند، حاصل می شود. امروزه مجموعه ای 
از آنتی بیوتیک ها کشف شده اند که تقریباً 

در مداوای تمام عفونت ها مؤثرند.
در حــال حاضــر و در سراســر جهــان، 
صحبت از باکتری هایی اســت که در برابر 
آنتی بیوتیک ها مقاوم اند، اما کشور فرانسه 
از این حیث مستثناســت و در حقیقت در 
موقعیت بحرانی قــرار ندارد. اگــر احیاناً 
مقاوم ترین انواع باکتری ها نیز در این کشور 
دیده شود، معمولًا از یک کشور خارجی در 

جنوب یا شرق، وارد شده است.

بیماری های عفونی ویروسی
بیماری هــای عفونی ویروســی که خاص 
انســان ها هســتند و با واکسیناســیون 
پیشــگیری می شــوند، کاملًا شــناخته 
شده اند. از آنجا که واکسیناسیون راه اصلی 
پیشگیری از آن ها ست، شیوه طرح اجرای 
واکسیناسیون برای پیشگیری از شیوع این 
بیماری ها و شــرایط زندگی و مهاجرت در 
گسترش و شیوع بیماریها بی تأثیر نیستند.  
 ،B سرخک، سرخجه، اریون، آنفلوانزای نوع
فلج اطفال، هپاتیت نوع A وB، آبله مرغان 

و زونا در این گروه طبقه بندی می شوند. 
در خصوص این بیماری ها نیز باید بگوییم 

از آنجا که روند کلی ســیر بیماری حالتی 
نزولی دارد و به عبــارت دیگر روند ابتلا به 
بیماری در حال کاهش است، نباید انتظار 
تغییر و تحولات مهمی را در ســال 2017 

داشته باشیم.

عفونت های بیمارستانی
نــوع دیگــری از بیماری هــای عفونی-
باکتریایی یــا بیماری هــای عفونی که به 
ندرت منشــا ویروســی دارند عفونت های 
بیمارستانی اســت که اپیدمیولوژی نسبتاً 
پایــداری دارند. ایــن عفونت هــا خاص 
محیط بیمارســتان هســتند و با اشکال 
مراقبت و پرســتاری، با به کارگیری تدابیر 
عفونت زدایی و نیز بروز مقاومت باکتریایی 
در پــی اســتفاده از آنتــی بیوتیک ها در 
ارتباطند. از جمله باکتری های مولد عفونت 
بیمارستانی می توان به موارد زیر اشاره کرد:
1. کلبسیلا )kelebsiella(: باکتری های 
گرم منفی، غیرمتحرک، اکســیداز منفی 
و اســتوانه ای شــکل هســتند. کپسول 
پلی ســاکاریدی دارند و معروف ترین آن، 

کلبسیلا پنومونیه است.
2. انتروباکتــر )entrobacter(: یــک 
جنس از باکتری گرم منفــی که منجر به 

بیماری های گوارشی می شود.
 bacille 3. باســیل پیوســیانیک )
pyocyanique(: از مهم تریــن عوامــل 
عفونــت زا در بخش هــای ســوختگی 

محسوب می شود.
 :)acinetobacter( ۴. آســینتوباکتر
گونه ای از باکتری های گــرم منفی که در 
برابر اغلب آنتی-بیوتیک ها مثل پنی سیلین 

مقاومت دارند.
البته لازم به یادآوری اســت باکتری های 

استافیلوکوک، استرپتوکوک و کولاباسیل 
که از باکتری های گرم مثبت هســتند، در 

طبقه بندی بالا جای نمی گیرند. 
دانشــمندان، از یک ســو مرتبا تئوری وار 
اقدامات عفونت زدایی پیشگیری کننده را 
تعریف می کنند اما در عمل کاری از پیش 
برده نمی شود و در نتیجه شاهد مبتلایانی 

در میان افراد مسن تر و ضعیف تر هستیم. 
بیماری های همه گیر واقعــی در حقیقت 
رواج و شیوع ســابق را ندارند اما مقاومت 
روزافزون باکتری ها در برابر آنتی بیوتیک ها 
به ویژه در محیط بیمارستان یقیناً مشکلی 
بزرگ و نگران کننده  است. البته هیچ گونه 
تشابهی میان مقاومت یک نوع باکتری در 
برابر آنتی بیوتیک ها و قدرت بیماری زایی 
آن وجــود نــدارد )منظور از ایــن قدرت 
بیماری زایی، میزان شــدت و سمی بودن 

باکتری است(.

بیماری هــای منتقلــه از آب و مواد 
غذایی

بیماری های عفونی باکتریایی که ویروسی 
یا انگلی هســتند و عامل عفونت در آنها از 
طریق آب یا موادغذایی منتقل می شــود، 
ســیر نزولی دارنــد اما علت ایــن پدیده، 
وضع یک ســری قوانین برای کنترل این 
بیماری هاست، قوانینی که اگرچه هنوز هم 
کافی نیستند اما متخصصان علوم غذایی، 
کشاورزان و رستوران داران را بر آن می دارد 
تا در برابر خطرات بیماری های میکروبی، 
جانب احتیاط را رعایت کننــد و اقدامات 

پیشگیری کننده را به عمل آورند.

زئونوزها
در مورد زئونوز که بیماری مشــترک میان 
انسان و دام محسوب می شود، باید بگوییم 
که حالــت اپیدمی نــدارد و کاملًا تک گیر 
اســت. در این خصوص نیز مقررات محکم 
و محدودکننده ای وضع شده است، به ویژه 
در حوزه واردات دام ها و حیوانات. در سال 
جدید، تقریباً دلیلی وجود ندارد که در این 
بخش تغییــر و تحــولات اپیدمیولوژیکی 
چشمگیری ظاهر شــود و اگر هم تصادفاً 
ظاهر شــود، زمان آن مشــخص نیست و 

پدیده ای کاملًا غیرقابل پیش بینی است.

بیماری های با منشاء بی مهرگان
ســرانجام در حیطه بیماری های عفونی که 
عامل بیماری زا توســط یک جانور بی مهره 
به انسان منتقل می شود، شاید بتوان انتظار 
پیشــرفت های اپیدمیولوژیکــی کمابیش 
مهمی را در ســال جاری داشته باشیم، چون 
توزیــع جغرافیایی این قســم از بیماری ها، 
قبل از هــر چیز به توزیــع جغرافیایی عامل 
آنها مرتبط اســت، عاملی که خود به تنهایی 
به عواملی چون دما، رطوبت و رویش گیاهی 

بیماریهایعفونی
باکتریاییکه

ویروسییاانگلی
هستندوعاملعفونت

درآنهاازطریق
آبیاموادغذایی
منتقلمیشود،

سیرنزولیدارند
اماعلتاینپدیده،

وضعیکسری
قوانینبرایکنترل
اینبیماریهاست،
قوانینیکهاگرچه

هنوزهمکافینیستند
امامتخصصان
علومغذایی،
کشاورزانو

رستوراندارانرا
برآنمیداردتا
دربرابرخطرات

بیماریهایمیکروبی،
جانباحتیاطرا

رعایتکنندواقدامات
پیشگیریکنندهرابه

عملآورند

بیماریهایعفونی
کهعاملبیماریزای
آنها،بینانسانهاو
بهشکلمستقیمو
بدونواسطهمنتقل
میشود،بهطورکلی

تنهایکمنبع
میکروارگانیسمدارد
وآنهمبدنانسان
است.اپیدمیولوژی
میکروارگانیسمها،

عملاچیز
غیرمنتظرهایندارد

مگرآنکهجهشی
رخدهد

  دکتر استفان گایت : استاد بیماری های عفونی بیمارستان دانشگاهی استراسبورگ
در تمام جهان، بیماری های عفونی در مقایسه با دیگر بیماری ها، شیوع بیشتری دارند 
و به همین نسبت کشنده ترند. عوامل بســیاری از جمله تغییر و تحولاتی که به دست 
انسان در محیط زیست شــکل می گیرند و تغییرات آب و هوایی که نتیجه تغییرات 
محیطی اســت، تغییرات در ارتباط میان انسان ها و حیوانات به دلیل تبدیل حیوانات 
به عنوان منبع اصلی غذایی بشر و دیگر کاربردها، مهاجرت و جابجایی جمعیت که با 
درگیری های مسلحانه و نیز قحطی و گرسنگی رابطه ای مستقیم دارد، همگی در بروز 

این بیماریها موثر هستند.
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بیماریهایعفونی
غالباًویروسیو
بعضاانگلیکه

شیوعوگسترش
جغرافیاییآنهابه

شکلیمعناداروالبته
نگرانکنندهدرحال
تغییراست،همگی

درزمرهبیماریهایی
طبقهبندیمیشوند
کهامروزهباعنوان

بیماریهاینوظهور
ازآنهایادمیشود.

اینبیماریهاجدااز
بیماریهاییهستند
کهاخیراًوبهتازگی

کشفشدهاند

وابسته اســت. گرم شــدن کره زمین، تغییر 
رطوبتی که از این تغییر دما ناشی می شود و 
نیز پدیده جنگل زدایی، تأثیر انکارناپذیری بر 
اکولوژی جانوران بی مهره ناقل بیماری دارند. 
هر ساله در تمام جهان، بیش از یک میلیارد 
نفر به بیماری های عفونــی واگیردار مبتلا 
می شوند و بیش از یک میلیون نفر از آن ها 
جان خود را از دست می دهند. از میان این 
بیماری ها می توان بــه مالاریا، تب دنگی، 
تــب حلــزون،  تریپانوزومیاز یــا بیماری 
متّه تنان که در میان مردم آفریقا رایج است، 
لیشــمانیاز احشــایی )یک بیماری انگلی 
مزمن که در حیوانات وجــود دارد و بر اثر 
گسترش نوعی پشه خاکی، از این حیوانات 
آلوده و یا انسان مبتلا، به فرد سالم منتقل 
می شود(، بیماری شاگاس )Chagas( که 
یک بیماری انگلی استوایی است، تب زرد، 
ورم مغز و نیز بیماری روبلز که از راه آلودگی 
به کــرم انگلی اونکوســرکاولولوس، ایجاد 

می شود، اشاره کرد.

شیوع دوباره بیماری ها
بیماری های عفونی واگیــردار، 17درصد 
از بیماری های عفونی را شــامل می شوند. 
امروزه به دلایلی که اشــاره خواهیم کرد، 
شــاهد هســتیم که بعضی از بیماری های 
عفونی در کشورهایی شیوع پیدا کرده اند که 
سابقاً در مقابل آنها مصونیت داشته اند. این 
بیماری ها عبارتند از: تب دنگی، چیکونگویا 
)بیماری مناطق استوایی که از طریق پشه 
منتقل می شــود(، عفونت های ناشــی از 
ویروس zika )نوعی ویروس که از پشه به 
انسان منتقل می شــود( و نیز بیماری های 
عفونی ناشی از ویروس نیل غربی که باعث 

شــیوع بیماری هایی مرگبار در اســب ها، 
پرندگان و انسان می شود. اما اگر بخواهیم 
دلایل این شــیوع دوباره را برشماریم، باید 
تغییــرات دمایی و جوی، تغییرات شــیوه 
کشــاورزی که از تغییرات دمایی و جوی 
ناشی می شود، جهانی شدن مقوله های کار، 
سفر و تجارت و توسعه شهری برنامه ریزی 

نشده اشاره کنیم.
در واقع ما امروزه به راحتــی می توانیم از 
داده های هواشناسی استفاده کنیم و نه تنها 
از شیوع مالاریا و دیگر بیماری های عفونی 
واگیردار که به آب و هوا حســاس هستند، 
جلوگیــری کنیــم بلکه حتــی می توانیم 
عواملی کــه در درازمدت منجر به شــیوع 

آن ها می شوند را نیز کشف کنیم. 

تغییرات در راه است!
در آینده ای نزدیک در سطح جهانی، شاهد 
تغییــرات مهمی در حیطــه بیماری های 
عفونی خواهیم بود. بیماری های واگیرداری 
که ناقل آن هــا جانوران بی مهره وابســته 
به وضعیــت آب و هوایی هســتند، کم کم 
به ســمت شــمال کره زمین تغییر مکان 
می دهند. این فرآیند از هم اکنون شــروع 
شده است و با تســهیل مسافرت های بین 
قاره ای شــدت گرفته اســت که البته باید 
مقوله مهاجرت را نیز بــه آن اضافه کنیم. 
در حال حاضر بیماری هایی چون ســارس 
)SRAS( )نوعی بیماری خطرناک تنفسی 
که عامل آن نوعی ویــروس از گروه کورونا 
ویــروس اســت و در آســیا و خاورمیانه 
شیوع دارد(، آنفلوانزای نوع A، آنفلوانزای 
پرندگان در کشورهای آسیایی و نیز تب ابولا 
)Ebola( در کشــورهای آفریقایی، ترس 

جهانیان را برانگیخته انــد و این در حالی 
اســت که این بیماری ها واگیردار نیستند 
بلکه از جمله بیماری-های زئونوز محسوب 
می شوند که بین انسان و دام مشترکند. با 
این حال، این بیماری ها برای مدت معینی 
حالت اپیدمی به خود می گیرند، همه گیر 
شده و چه بسا منجر به مرگ افراد بیشماری 

می شوند. 

بیماری های نوظهور و آشتی با واکسن
بیماری های عفونی غالباً ویروســی و بعضا 
انگلی که شــیوع و گســترش جغرافیایی 
آنهــا به شــکلی معنــادار و البتــه نگران 
کننده در حــال تغییر اســت، همگی در 
زمره بیماری هایی طبقه بندی می شــوند 
که امروزه با عنــوان بیماری های نوظهور 
از آنها یاد می شــود. این بیماری ها جدا از 
بیماری هایی هستند که اخیراً و به تازگی 
کشف شده اند. اصطلاح »بیماری نوظهور« 
به خودی خود ترســناک اســت به طوری 
کــه در عمل نیــز مشــاهده می کنیم که 
واقعاً چنین هســتند. بنابراین به احتمال 
خیلی زیاد در سال جدید مردان و زنان، با 
واکسن ها آشتی خواهند کرد.  در کل به نظر 
می رســد با روند کنونی، سال 2017 سال 
بازگشــت اجتناب ناپذیر به واکسن هاست، 
واکســن هایی که رابطه ای مؤثر و مفید با 

حفظ سلامتی انسان خواهد داشت. 

منبع:
http://www.atlantico.fr/

decryptage/avenir-maladies-

stephane--2017-infectieuses-en

 1=html?yahoo.2922384-gayet

رژیم غذایی و تغذیه
روش هــای تغذیه ای برای پیشــگیری یا 
درمان بیماری در طب نوین امروزی جایگاه 
مهمی دارند و تاثیرات آنها با شــواهد نوین 
علمی به اثبات رســیده است.دولت فدرال 
برای تامین نیازهای تغذیــه ای جمعیت 
متوســط ایالات  متحده جیره های روزانه 
قابل قبولی )RAD(را وضع کرده اســت.

مصرف غلات کامل,گوشــت بــی چربی 
وســبزیجات تشــویق می شــود و توصیه 
می شــود از مصــرف مفــرط محصولات 
قندی تصفیه نشــده پرهیز شود.منتقدین 
عنــوان کــرده انــد کــه رهنمود هــای 
فدرال تحــت نفوذ بی جــای صنایع لبنی 
و گوشــتی تهیه شده اســت.متخصصین 
تغذیه رهنمود هــای دیگری,بخصوص در 
مورد کــودکان ,نوجوانان,افــراد دیابتی و 
زنــان باردار,تدوین نمــوده اند.رژیم های 
غذایــی جایگزین هــای زیــادی وجــود 
دارد و جهــت مــدارا بــا برخــی بیماری 
هابا فرایند هــای بدنــی ,برنامه ها خاصی 
برای افــزودن مواد معدنی یــا ویتامین ها 
به رژیم غذایی تدوین شــده اســت.برای 

درمان بیماری های قلــب و عروق و دیابت 
رژیم کم چربی توصیه شــده اســت.رژیم 
 Nathan(پریتیکین که ناتان پریتیکین
pritikin( آن را ابــداع کرد,بســیار کم 
چربی )کمتر از 10 درصد کالری روزانه (و 
غنی از کربوهیدرات های پیچیده و فیبرهای 
غذایی است.رژیم اورنیش که از سوی دکتر 
دین اورنیش )Dean Ornish( طراحی 
شد یک رژیم گیاهی است در این رژیم به 
هیچوجه مصرف گوشت قرمز,گوشت مرغ 
یا ماهی مجــاز نیســت وفقط10%کالری 
روزانه از چربی تامین می شود.دکتر رابرت 
آت کینز )1930-2003(نوعی رزیم غذایی 
را بداع نمود که اثرات اثبات شــده ای در 
کاهش وزن کوتاه مدت دارد و بیشــتر این 
اثر بخشــی به دلیل افزایش میزان پیروی 
و پذیرش بیماران اســت.نگرانی هایی در 
مورد خطر کتواســیدوز و فقدان مطالعات 
بلندمدت در مورد اثــرات این رژیم برروی 
سلامتی وجود دارد.رژیم آتکینز در درمان 
صرع مقاوم کودکی نیز به کار رفته اســت.
تمامی رژیم های فوق برنامه ورزشــی نیز 

دارند و ثابت شــده برنامه ورزشــی سبب 
بهبود عملکرد قلب می شود.مطالعات نشان 
داده اســت که در موادری از دیابت بالغین 
که به بیمــاری به تازگی تشــخیص داده 
شده کاهش وزن به تنهایی میتواند سبب 
کاهش کلسترول و کاهش فشار خون شود 
و همچنین موجب می شوند مبتلایان نیازی  

به دارو نداشته باشند.
رزیم غذایی فرهنگ هــای دیگر نیز فواید 
خاصی در زمینه ســلامتی دارند.در آسیا 
رژیم غذایی کم چربی اســت و میزان بروز 
بیماری قلبی در این قاره کم است.رژیم های 
غذایی ممالــک مدیترانه ای پــر از روغن 
زیتون,ســیر و غلات اســت و میزان بروز 
آلرژی های غذایی را در بسیاری از اختلالات 
دخیل دانســته اند که از جملــه می توان 
از آرتریت,آســم,بیش فعالــی و کولیــت 

اولسراتیو نام برد.
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صادرات داروهای گیاهی به قاره های 
مختلف جهان برخورداریم.

 موضوعی که در رفتار دارویی اغلب 
مردم مشاهده می شود این است که 
برای بیماری های ساده ای مانند گلو 
درد یا سرماخوردگی از طب گیاهی 
بهره می گیرند اما برای بیماری های 
سخت کمترکسی حتی به این مقوله 

فکر می کند.
درســت می فرمایید؛ تجویز داروهای 
گیاهی توسط پزشکان کشورما مقوله 
ای نو به حساب می آید. البته معتقدم 
که فرهنگ ســازی عمومی می تواند 
از خردســالی آغاز شود. خانواده ها می 
توانند بــه فرزندان خــود بیاموزند که 
گیاهان را خداوند برای بشــر آفریده و 
موارد ساده استفاده از طب سنتی را می 

توان کتاب های دوره ابتدایی گنجاند.
همچنیــن دوره هــای بازآمــوزی و 
ســمینار ها در زمینه معرفی گیاهان 
دارویــی و ایــن صنعت، زمینه ســاز 
آشنایی پزشــکان با داروهای گیاهی 
تولید داخل کشــور خواهد بــود و با 
تشخیص و تجویز این نسل نو گرایش 
عموم در زمینه استفاده از طب گیاهیی 
در درمــان بیماری های ســخت نیز 
گسترش خواهد یافت.درواقعاثربخشی 
فراورده های طبیعی کمی زمان می برد، 
اما  اثرات نامطلوب آن به مراتب کمتر 
از داروهای شیمیایی دارند و در تداوم 

مصرف بسیار سودمند هستند.
 شــما تاکید خاصی بر سودمندی 
طبیعت دارید. آیا می توان با مصرف 
مناسب مواد غذایی طبیعی اطمینان 
داشت که بیمار نمی شویم و از دارو 

بی نیاز خواهیم بود؟
ببینید بیماری یک فرآیند چند جانبه 
است که تنها به خوراک بستگی ندارد. 
به عنوان مثال بیماری یبوســت؛ همه 
فکر می کنند که صددرصد گوارشــی 
است اما تاثیر استرس در بروز این بیمار 
بسیار بالاست که ربطی هم به خوراک 
ســالم ندارد. ما می گوییم مواد مورد 
نیاز بــدن مانند ویتامین هــا، املاح و 
موادمعدنی با مصرف متنوع  و متعادل 
موادغذایی تامین خواهدشد  اما تغییر 
شــرایط زندگی، عادت ها و الگوهای 
غذایی می تواند افــراد را با کمبود ریز 

مغذی ها مواجه و بیمار کند.
از یاد نبریم که بــرای جبران کمبود 
برخی از ریز مغذی ها هم می توان روی 
طبیعت حســاب کرد و  با غنی سازی  
موادغذایی و اســتفاده از مکمل های 
غذایی و رژیمی و در عین حال ممانعت 
از مصرف بی رویه و خودسرانه مکمل ها 
در ارتقای سلامت جامعه گام برداشت.

بی گمان گام های بلند صنعت داروسازی 
امروز، مدیــون پیچیدگی علم شــیمی 
است اما جایگاه سنتز ارگانیک و پیشینه 
چندهزار ســاله طب گیاهــی همچنان 
مورد اعتماد مردم است و گاه حتی برای 

بیماری های مهلک تجویزمی شود.
امروزه ایــن رقیب قدرتمنــد داروهای 
شیمیایی از جایگاه قابل توجهی برخوردار 
است و گیاهان دارویی و داروهایی که از 
آنها تهیه می شود در بسته بندی های نو 
و کارکردهایی تازه یافته به بیماران یاری 

می رسانند.
از اثربخشــی بالای داروهای شیمیایی 
نباید غافــل بود اما عــوارض جانبی آن 
ها از اصلی ترین عوامــل گرایش مجدد 
مردم دنیا نسبت به اســتفاده از گیاهان 
دارویی است.آمارهای ســازمان جهانی 
بهداشت حاکی از آن اســت که بیش از 
80 درصد مردم جهــان، بهترین گزینه 
برای درمان بیماری ها را داروهای گیاهی 
می دانند. با وجودی که پیشرفت سریع و 
چشمگیر علوم ، مصرف گیاهان دارویی 
را در مقایسه با گذشــته کاهش داده اما 
منشأ گیاهی بسیاری از داروهایی که در 
داروخانه ها عرضه می شــوند همچنان 

گیاهان دارویی هستند.

ایران ســکونتگاه حدود 10هــزار گونه 
گیاهی با خواص دارویی است اما تاکنون 
فقط 2 هزار گونه گیــاه دارویی معرفی 
شــده اند به این ترتیب متاسفانه صنعت 
داروهای گیاهی در ایران آنچنان که باید 
پر رونق نیست اما برای گسترش کاربرد 
این گــروه از داروها در جهان، ســازمان 
بهداشت جهانی برنامه های وسیعی دارد.

 با توجه به اشــراف کامل شــما به 
موضوع طب گیاهی بهتر است در ابتدا 
با تاریخچه ای در این زمینه آشنا شویم

درمان بیماران با طب سنتی پیشینه ای 
کهن در کشــور دارد. به جرات می توان 
گفت که ســبقه بهره منــدی از خواص 
گیاهان دارویــی به ایــران، روم و مصر 
باستان بر می گردد. بر اساس یافته های 
تاریخی بزرگان طب گیاهی آن دوران در 
دانشگاه جندی شــاپور ایران این طب را 
می آموختند و این پیشینه به حدی قوی 
اســت که جهانیان امروز نیز شخصیت 
هایی مانند ابوعلی ســینا را شــناخته و 

باور دارند.
اگر بخواهیم به تاریخچه ای نزدیک اشاره 
کنیم باید بگویم  شــاهان قاجار در دربار 
خود از طبیبان گیاهی بهره می بردند  اما 

تجدد طلبی آنها باعث شد برای گذراندن 
دوره هــای آموزش پزشــکی تعدادی از 
مســتعدین را به غرب بفرستند. در واقع 
طب غربی بعد از بازگشت این افراد وارد 
کشور شد و طی این ســال ها، آرام آرام 

طب سنتی را به گوشه ای راند.
با وجود چنین شرایطی پزشکان سنتی، 
کاربلدان وعطاری ها همچنان داروهای 
طب سنتی را بر اســاس طب ابن سینا، 
الحاوی و زکریا تجویز می کردند تا طب 
گیاهی زنده نگه داشته شــود. البته این 
بر خلاف عقیده بیشــتر پزشــکان غرب 
آموخته بود که داروهای گیاهی را بدون 
اثر بخشی مثبت بر می شــمردند. گذار 
آرام زمــان و ورود طــب اروپایی ، طب 
ســنتی و گیاهان دارویی را کمرنگ کرد 
اما عوارض سو داروهای شیمیایی، رجوع 
شــتابناک جامعه جهانی به سمت طب 
سنتی را سبب شــده است. خوشبختانه 
باور مردم به طب ســنتی بیشــتر شده 
واســتفاده از داروهای گیاهــی در این 
صنعت دارو سازی آینده مثبتی خواهد 

داشت.
 ایران امروز در زمینه تولید داروهای 

گیاهی چه جایگاهی دارد؟
باور جامعه به تاثیر گــذاری این داروها، 
تولید داروهای گیاهی در کشــور ما را به 
یک صنعت تبدیل کرده و بــرای تولید 
بیش از هــزار داروی گیاهی در کشــور 
پروانه صادر شده شده است. این در حالی 
است که در دهه گذشته تنها برای تولید 
300 داروی گیاهی پروانه صادر شــده 
بود. در ایــن زمینه تبلیغــات، تولیدات 
کارآمد تر و قوی تــر، برگزاری همایش 
ها و فرهنگ ســازی عمومــی مهم ترین 
نقش را داراســت. جامعه باید بداند که 
تمامی داروهای گیاهی مجوزدار، مراحل 
آزمایش های بالینی را با موفقیت پشــت 
سر می گذارند. در تمامی داروهای گیاهی 
میزان مصرف، طریقه مصرف و موارد منع 
مصرف مشخص است و به عنوان متولی 
صنعت داروهای گیاهی در ایران به شما 
اطمینان می دهم که هیچ دارویی بدون 

تائید، مجوز تولید نمی گیرد.
 رویکرد امروز پزشــکان نسبت به 

داروهای گیاهی چگونه است؟
فرهنگ ســازی تنها برای عموم نیست 
و تغییــر رویکردها و باورهای مســتند 
باعث شده پزشکان بیشــتری در کشور 
ما تولیدات مجوزدار داروهای گیاهی را 
تجویز کنند. البته امروزه در کشــورهای 
پیشرفته نیز طبق آمار بیش از 40 درصد 
داروهای مصرفی منشأ گیاهی دارد و این 
طب در سطح جهانی بیش ازپیش مورد 
توجه اســت. ما امروز از اعتبار خاصی در 
زمینه تولید داروهای گیاهی وهمچنین 

گفتگو با دکتر جعفر میرفخرایی دبیر انجمن 
تولیدکنندگان فرآورده های گیاهی دارویی 

جامعه جهانی طب 
گیاهی را باور دارد

نمایش دل انگیزعطاری ها  در سه پرده
عطاری ها یک مقوله قابل توجه در کشور ما هستند که جمعیت انبوهی به آنها و آنچه از خواص گیاهان می گویند اعتماد 
دارند. طبعا باید از این پتانسیل مطلوب در زمینه عرضه گیاهان دارویی بهره بیشتری ببریم و در عین حال نیز توجه کنیم 

که نباید اما و اگرها را از یاد ببریم و نسبت به مسایل جانبی بی تفاوت باشیم. 

در کشورهای پیشــرفته، گیاهان دارویی تحت نظر متخصص و در محیط کاملا ارگانیک رشد می یابند. در 
آمریکا و کشــورهای اروپایی بیش از 40 درصد داروهای مصرفی منشاء گیاهی دارند که چیدن و انتقال این 
گیاهان به شهرها با وسواس و نظارت کامل انجام می شود. سپس در زیباترین و دل انگیز ترین شیشه ها و بسته 
بندی ها در داروخانه های گیاهی مجاز هر کشور با نهایت بهداشت محیطی و الزام به استفاده به از دستکش 
به مشتری عرضه می شوند. در کشور اما اغلب این گونه نیســت؛ عرضه این داروها داخل گونی های روباز ، 

برداشتن گیاهان خشک با بیلچه و کشیدن روی ترازو و ریختن داخل پلاستیک های یک شکل قطعا مطلوب نیست!

قیمت این عرضه هم ارزان است. گیاهان دارویی یک صنعت فراگیر جهانی را تشکیل می دهند و بخصوص 
صادرات آنها سودآور است اما گیاهان دارویی ارزان از کشور خارج می شود و همان گیاهان بعد از فرآوری 
و در بسته بندی های دلربا چند برابر قیمت به کشور خودمان بازگردانده می شود. این یکی از چالش های 
عرصه گیاهان دارویی است. چالش مهم دیگر این که برخی گیاهان دارویی تنها در ایران می رویند. این یک 
امتیاز و خاص کشورمان است. متاسفانه با برداشت بی رویه می رویم تا نسل آنها را منقرض کنیم. بی شک 
باید با یک سیستم منطقی این گیاهان را بارور کنیم و با استفاده بهینه از آنها از این امتیاز خدادادی بیشتر بهره بگیریم.

ایران حدود 8 هزار گیاه شناخته شده دارد که حدود یک دهم از آن ها به عنوان دارو مصرف می شود. سوال 
اینجاست که چند درصد عطاری های ما از خواص واقعی و کامل هر گیاه اگاهی دارند و اثرات و یا عوارض 
این ها را چند درصد عطاری ها می شناسند؟ تمام داروهای گیاهی دارای دوز مصرف، نحوه مصرف و برخی 
نیز دارای موارد منع مصرف هستند. از سوی دیگر با توجه به پراکندگی عطاری در روستاها و جای جای 
شهرها می توان به صورت تقریبی حدود 20 هزار عطاری را در نظر گرفت که جمعیت قابل ملاحظه ای 

در سطح کشور است.
تعداد کمی از این عزیزان پروانه فعالیت دارند. طبعا این فعالیت باید قانونمند شود و برای آنها دوره ای های آموزشی برگزار 
شود. همچنین باید به افراد فارغ التحصیل در رشــته گیاهان دارویی مجوز بدهیم تا در داروخانه ها فقط داروی گیاهی 
بفروشند. اکنون ما در جایگاه رو به رشدی قرار گرفته ایم . به عنوان مثال تولید روغن گشنیز برای رفع بی اشتهایی کودک 
یا امگا 3 گیاهی را می توان گام هایی مثبت دانست. بی گمان آموزش مداوم می تواند ظرفیت های بالقوه را بالفعل کند.

دکتر جعفر میرفخرایی
 دبیر انجمن تولید کنندگان داروهای گیاهی و گیاهان دارویی
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نشانمیدهد

پیشــرفت های عمده ای که در طول قرن 
گذشته در پژوهش های طبی زیستی  و به 
طور کلی در روش علمی اتفاق افتاد سبب 
کشــف مداخلات انقلابی پزشکی شد که 
عمدتا از طریق درمان بیماری های عفونی 
جان بســیاری را نجات داد. اما بسیاری از 
طبیبان و بیماران احســاس می کنند که 
مفاهیم تقلیل گرایانه و زیستی بیماری  و 
درمان که راهنمای بخــش اعظم مراقبت 
پزشــکی غربی اســت اغلب نقش عوامل 
روانی- اجتماعی را در سلامت و تندرستی 

کم اهمیت جلوه می دهد.
منظور از اصطلاح طــب جایگزین و طب 
مکمل انواع روش های درمان یا پیشگیری 
از بیماری اســت که روش ها و اثر بخشــی 
آنها با دانش سنتی یا مرسوم طب زیستی 

متفاوت است.
ســایر اصطلاحاتی  که برای توصیف  این 
رویکردهای درمانی بــکار می روند عبارت 

اند از طب یکپارچه یا کل نگر.

طب متعارف یا مرسوم، آنگونه که در ایالات 
متحده و ســایر کشــورهای غربی دنبال 
می شود مبتنی بر روش علمی است، یعنی 
استفاده از آزمایش برای اثبات یک فرضیه  

یا تعیین احتمال یک نظریه.
در طب متعارف فرض بر این است که بدن 
یک سامانه ی زیستی و فیزیولوژیک است.

در ایــن طب اعتقــاد بر این اســت که هر 
اختلالی علتی  دارد که بــا درمان دارویی، 
جراحی و روش هــای تکنولوژیک پیچیده 
قابل درمان اســت. به همیــن دلیل طب 
متعارف، طب زیستی یا طب فنی نیز نامیده 
می شــود. طب متعارف را طــب آلوپاتیک 
)Allopathic( نیــز می نامند. اصطلاح 
آلوپاتی از واژه یونانی Allos )دیگر( مشتق 
شــده اســت  و به کاربرد طب برای خنثی 
کردن علایم  و نشــانه های  بیماری اشاره 
دارد. آلوپاتــی نوعی از طب اســت که در 
دانشــکده های پزشــکی آمریکا تدریس 

می شود.

مرکز ملی طب مکمل و جایگزین
مقبولیت گسترده روش های CAM دولت 
ایالات متحده را واداشت که در زیرمجموعه 
موسسه ملی سلامت )NIH( مرکزی برای 
 )NCCAM(طب مکمل و طب جایگزین
 NCCAM تاســیس کند. ماموریت های
عبارت اند از: ارزیابی مفید بودن و بی خطر 
بودن طیف وســیع روش های درمانی غیر 
مرتبط و غیرارتودوکــس  و ارائه توضیحات 
علمی در مــورد اثر بخشــی احتمالی آنها، 
آموزش پژوهشگران CAM و نشر اطلاعات 
در سطح جامعه، NCCAM پیشنهاد کرده 
نامش به مرکز ملی پژوهش های مراقبت های 

بهداشتی مکمل و یکپارچه تغییر یابد.
مطالعه ای که NCCAM در سال 2011 
انجام داد نشان داد حدود 40% آمریکایی ها 
در طــول یــک دوره 12 ماهــه از یکی از 

درمان های CAM استفاده کرده اند.
رایج ترین محصولات طبیعی مورد استفاده 
 ،)Echinacea( عبارت بودند از: اکیناسه

جین ســینگ)Ginseng(، جینکوبیلوبا، 
مکمل های سیر، گلوکوزامین  و گیاه سنت 
جونز)علف چای(، شــایعترین اختلالاتی 
که در درمان آنها از این روش ها اســتفاده 
می شــد عبارت بودند از کمردرد، سردرد و 

درد گردن.
اکثر افرادی که از روش های طب مکمل  و 
جایگزین استفاده می کنند معتقدند بیشتر 
منافع بالینی زمانی حاصل می شود که این 
روش ها در کنار درمان های متعارف به کار 

می روند.
 NIH در NCCAM در حــال حاضــر
دانشــگاهی  پژوهشــی  موسســات  و 
کارآزمایی های بالینی را در مورد بررســی 
منافع روش های مختلف CAM و تاثیر آنها  
بر روی طیفی از بیماری ها و اختلالات ، از 
اختلالات روان پزشــکی گرفته تا سرطان، 
پوکــی اســتخوان و اســکلروزمولتیپل، 

هماهنگ و هدایت می کند.
مطالعات تکمیل شــده نتایج زیــر را ارائه 
داده اند: طب سوزنی در در مان کژکاری و 
درد ناشی از استئوآرتریت زانو موثر است: 
دوزکم  Echinasea augustifoli در 
پیشگیری از علایم ســرماخوردگی موثر 
نیســت: ترکیب گلوکزآمین و مکمل های 
حــاوی ســولفات کندروایتیــن در اکثر 
موارد ســبب تســکین قابل ملاحظه درد  
اســتئوآرتریت نمی شــود، امــا در گروه 
اندکی از بیماران که درد شــدیدی دارند 
موثر است: گیاه ســنت جونز)علف چای( 

)Hypericum perforaturm(  در 
درمان افسردگی اساسی با شدت متوسط 
موثرتــر از دارونما نیســت. گیاه ســنت 
جونز)علف چــای( برای درمــان اختلال 
استرس پس از سانحه )PTSD(، اضطراب و 
افسردگی مینور تحت بررسی قرار دارد )ن. 

ک. طب گیاهی(.
پزشکان و بخصوص روان پزشکان کاملابا 
تاثیر ذهن بر روی بدن و تاثیر عوامل روان 
شناختی در سلامت  و بیماری آشنا هستند.
تلقین، اثرات درمانی قدرتمندی دارد و اثر 
اثبات شده دارونما که در آن ماده ای خنثی 
در درمان یک اختلال موثر واقع می شود، 
اهمیت تعامل ذهن و جسم را درسلامت و 

بیماری نشان می دهد.
در حــال حاضــر در بیــش از نیمــی از 
دانشــکده های پزشــکی ایالات متحده 
دوره های  طــب مکمــل و جایگزین ارائه 
می شود و در بسیاری از آنها مراکزی برای 
تحقیقات  طب جایگزین تاســیس شــده 
است. در این مراکز اســتادان ذهن- بدن 
یا طب مکمــل فعالیت می کننــد که این 
افــراد عمدتــا دارای تخصص های علمی 
نظیر طب داخلی یا روان پزشکی هستند. 
این رونــد احتمالا ادامه خواهــد یافت  تا 
مشخص شود کدام یک از نظام های متعدد 
طب جایگزین موجود ارزش علمی دارند. 
فقط در صورتی می توان برخی فنون طب 
جایگزین را در طب مرسوم ادغام نمود که 
در کارآزمایی های دقیق بالینی تایید شوند.

طب فشاری و طب سوزنی
طب فشــاری و طــب ســوزنی روش های 
مداوای چینی هســتند  و در کتب پزشــکی 
باستانی)که قدمت آنها تا 5000 قبل از میلاد 
نیز می رسد( به این روش ها اشاره شده است. 
اصل اساســی در طب چینی این باور اســت 
که انرژی حیاتی)qi یا  chi( در مســیرهای 
خاصی )نصــف النهارها( جریــان می یابد و 
روی بدن 350 نقطه )نقاط سوزنی( دارد که 
دستکاری این نقاط با تحریک یا رفع انسداد 
جریان انرژی عدم تعادل را تصحیح می کند. 
مفهوم بنیادی دیگر اندیشــه وجود دو حوزه 
انرژی متضاد)Yin و Yang ( است که برای 
حفظ سلامتی باید در حالت توازن باشند. در 
طب فشاری نقاط سوزنی با انگشت دستکاری 
می شوند، در طب سوزنی سوزن های استریل 
نقره یا طلا)تقریبا با قطر یک موی انسان( را 
به عمق های مختلــف )0,5 میلی متر تا 1,5 
ســانتی متر( داخل پوســت فرو می کنند و 
درجا به ســمت چپ یا راست می چرخانند تا 
هر گونه عدم تعادل qi تصحیح شــود. مدت 
زمان چرخش در موارد مختلف متفاوت است.

فن الکساندر
فن الکساندر  را ف.م الکساندر )1869-1955( 
پدید آورد که در تاســمانیا بدنیا آمد و بعدها 
یک هنر پیشــه معروف تئاتر شــد.او پس از 
مدتی دچارآفونی )خفگی صدا( شد و با تغییر 
وضعیت بدنی روی خودش دست به آزمایشاتی 

زد و سرانجام صدایش را به دست آورد.

آشنایی با اصطلاحاتی برای توصیف رویکردهای درمانی

جایگاه طب مکمل و جایگزین 
در روان پزشکی

ادامه دارد
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بی اختیاری ادراری یا  فقدان کنترل مثانه یک مشــکل رایج است که باعث خجالت 
می شود! دامنه شدت، از خروج گاه و بیگاه ادرار در هنگامی که شما سرفه یا عطسه 
می کنید تا نیاز فوری به دفع ادرار که بصورت بسیار ناگهانی و شدید بوده است و شما 

نمی توانید به موقع به توالت برسید. 
چنانچه بی اختیاری ادراری، فعالیت های روزانه ی شما را تحت تاثیر قرار می دهد، 
بدون تردید و تامل به پزشک خود مراجعه نمایید. برای بیشتر افراد، تغیرات ساده 
در شیوه زندگی یا درمان های پزشکی، می تواند سختی را آسان و یا باعث توقف بی 

اختیاری ادراری شود. 

بی اختیاری ادراری چیست؟

 عارضه ای که 
سن و سال نمی شناسد

بعضی از مردم گاهی نشــت و خروج مقدار 
جزئی ادرار را تجربه مــی کنند و بقیه خیلی 

اوقات لباس هایشان را خیس می کنند. 
انواع بی اختیاری اداراری شــامل موارد زیر 

می شود: 
  بی اختیاری استرسی )ناشی از فشار(: ادرار 
وقتی نشت می کند که شما روی مثانه خود 
با سرفه، عطســه، خندیدن، ورزش کردن یا 
بلندکردن چیزهای ســنگین، فشار وارد می 

کنید.  
  بی اختیاری فوری: شما نیاز ناگهانی و فوری 

چرا به این عارضه دچار می شویم؟ 
  بی اختیاری ادراری، یک بیماری نیســت، بلکه یک علامت است. می 
تواند ناشی از عادات روزانه، عوارض پزشکی یا مشکلات جساست. یک 
ارزیابی کامل توسط پزشک می تواند به تشخیص آنچه که در پشت این 

بی اختیاری است به شما کمک کند. 
الکل 

کافئین 
چای و  قهوه بدون کافئین 

نوشیدنی های گاز دار )دی اکسید کربن( 
شیرین کننده های مصنوعی 

شیره ذرت 
غذاهای با ادویه، قند یا اسید زیاد، مخصوصاً مرکبات 

داروهای قلبی و فشــارخون، داروهای مســکن و داروهای آرام بخش 
)سست کننده( عضلات 

 C و  B دوز بالای ویتامین های
همچنین بی اختیاری ادراری ممکن اســت ناشی از عارضه ای پزشکی 

باشد که براحتی قابل درمان است، مثل: 
•    عفونت مجرای ادراری: عفونت ها می توانند باعث سوزش مثانه، موجب 
دفع ادرار بسیار اورژانسی شما و گاهی اوقات بی اختیاری شوند. از دیگر 
علائم و نشانه های عفونت مجرای ادراری احساس سوزش در هنگام دفع 

ادرار با بوی عفونت است. 
•    یبوســت: رکتوم، نزدیک مثانه قرار گرفته اســت و بسیاری اعصاب 
مشترک دارند. مدفوع سفت و متراکم در رکتوم شما باعث بیش فعالی 

اعصاب و افزایش فراوانی ادرار می شود. 

به دفع ادرار دارید و بــه دنبال آن خروج غیر 
ارادی ادرار صورت می گیرد. شما ممکن است 
لازم باشد که به کرات مثلًا در تمام طول شب، 
دفع ادرار داشته باشــید. بی اختیاری فوری 
ممکن است ناشی از یک عارضه کوچک مثل 
عفونت و یا یک عارضه جدی تر مثل اختلال 

عصبی یا دیابت باشد. 
  بی اختیاری سرریزی: شما چکیدن مکرر 
یا دائمی ادرار ناشی از عدم خالی شدن کامل 

مثانه را تجربه می کنید. 
  بی اختیاری عملکردی: اختلالی جســمی 
یا روانی مانع از حضور به موقع شما در توالت 
می شود. بعنوان مثال، اگر شما آرتروز شدید 
دارید، ممکن است نتوانید دکمه شلوارتان را 

به موقع باز کنید. 
  بی اختیاری مختلط: شما بیش از یک نوع 
از بی اختیاری های ادارای را تجربه می کنید.

تغییر شیوه زندگی 
 ممکن است مشکلات ناشــی از نشت ادرار 
مستلزم این باشد که شما یک سری مراقبت 
های اضافــی را برای پیشــگیری از تحریک 

پوستی انجام دهید: 
  از یک لیف حمام بــرای تمیز کردن خود 

استفاده نمایید. 
  اجازه دهیــد تا پوســتتان در معرض هوا 

خشک شود. 
  اجتناب از شست و شو و دوش گرفتن مکرر، 
زیرا باعث از بین رفتن لایــه دفاعی طبیعی 
بدنتان در مقابل عفونت های مثانه می شود. 

  اســتفاده از یک کرم مثــل ژل وازلین یا 
کره کاکائو، تا از پوســت خود در مقابل ادرار 

محافظت کنید. 
   اگر بی اختیــاری فوری یا بــی اختیاری 
شبانه دارید، توالت را برای خود در دسترس 

تر کنید: 
  قالیچه ها و اســباب و وسائلی را که ممکن 
اســت حین رفتن به توالت بــه آنها برخورد 

کنید، جابجا کنید. 
  اســتفاده از یک چراغ شــب خواب برای 
روشن کردن مســیر تا خطر به زمین افتادن 

را کاهش دهید. 

 اگر بــی اختیاری عملکــردی دارید ممکن 
است: 

  یک لایه جاذب مخصوص خواب در اطاق 
خواب خود داشته باشید. 

  یک صندلی توالت بلند نصب کنید. 
  درگاه حمام را عریض کنید. 

کدام داروها مناسبند؟ 
داروهایی که معمولًا برای درمان بی اختیاری 

استفاده می شود، شامل: 
  آنتی کولینرژیک ها: این داروها می توانند 
یک مثانه ی بسیار فعال را آرام کرده و برای 
بی اختیاری فوری مفید باشــند. نمونه های 
این داروها شامل: اکسی بوتینین )دیتروپان 
XL(، تولترودیــن )دترول( داریفناســین 
)انابلکس(، فزوترودین )توویاز(، سولیفناسین 

) وزیکار( و تروسپیوم )سانکچورا(. 
  میرابگرون )میربتریــک(: برای درمان بی 
اختیاری فوری اســتفاده می شود. این دارو 
عضلات مثانه را شل کرده و می تواند مقدار 
ادراری را که مثانه شما توانایی نگهداری اش 
را دارد، افزایش دهد. همچنین ممکن است 
مقدار دفع ادرار شما را در هر بار افزایش دهد، 
که باعث کمک به تخلیــه مثانه تان بصورت 

کاملتر می گردد. 
  مســدود کننده های آلفا: در مــردان با بی 
اختیاری فوری یا سرریزی، این داروها عضلات 
گردن مثانه و فیبرهای عضلانی پروستات را 
شل کرده و تخلیه مثانه را آسان تر می نماید. 
مثال های این داروها شــامل: تامسولوسین 
)فلوماکس(، آلفوزوســین ) اوروکســاترال(، 
سیلودوزین )راپافلو(، ترازوسین )هیترین( و 

دوکسازوسین )کاردورا( است. 
  استروژن موضعی: اســتفاده از دوز پایین 
استروژن موضعی به شکل کرم واژینال ممکن 
است به تون و جوانســازی مجدد بافت های 
ناحیه پیشــابراه و واژینال کمــک کند، که 
ممکن اســت بعضی علائم بــی اختیاری را 

کاهش دهد. 
توصیه مــا در این زمینه یوروسپاســمد 
اســت که تکرر و بی اختیاری ادرار را بهبود 

می بخشد.
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همزمان با قرن بیســت و یکــم، اقتصاد و 
بازارهای کســب و کار مجددا دستخوش 
تحولات شگرفی شدند. این تغییر و تحولات 
بســیاری از محدودیت هایی را که تا پیش 
از این در فضای کسب و کار جهانی وجود 
داشــت برطرف کرد و این فضا را در مسیر 
آزادســازی و حذف محدودیت ها و قید و 
بندها به پیش برد. مجموعه این روندهای 
نوظهور سبب شــکل گیری اقتصاد نوین 

جهانی شد. 
برخــی از کلیدی تریــن »روندهای نوین 
صورت پذیرفته در اقتصاد جهانی« عبارتند 

از:
 جهانی شدن

 افزایش شدت رقابت 
 بروز بحران های مالی و اقتصادی

 بروز حمایت های جدیــد در قالب های 
نوین رقابتی

 تغییرات تکنولوژیک شدید
مجموعه این تغییــرات بنیادین در فضای 
کســب و کار جهانی، ســبب شکل گیری 
اقتصادهایی نوظهور در سطح جهانی شده 
است. چنین اقتصادی عبارت است از یک 
اقتصاد ملی که در فرآیند پیشرفته تر شدن 
قرار دارد و دارای نقدشوندگی در بدهی های 
محلی و بازار سهام اســت و از سوی دیگر 

  برخورداری از روند صنعتی شدن بالا
 توســعه کســب و کارهای صادراتی در 

دوره رشد
 برخورداری از قابلیــت تولید صنعتی و 

صادرات انفجاری
 برخورداری از رشــد به مراتب بالاتر در 

قیاس با اقتصادهای در حال توسعه
برای تعییــن اقتصادهای بــازار در حال 
ظهور طبقه بندی های مختلفی ارائه شده 
اســت. برخی از این طبقه بندی ها حالت 
پیش بینی دارند و توسط برخی موسسات 
مطالعاتی مرتبط با ســرمایه گذاری ارائه 
شده اند. یکی از مهمترین طبقه بندی های 
ارائــه شــده توســط نهادهــای جهانی، 
 Next اقتصادهای نوظهور را تحت عنوان
Eleven یــا N11 معرفــی میکنــد که 

دربرگیرنده کشورهای ذیل است:
 همانگونــه کــه اشــاره شــد، یکــی از 
مشــخصه های بارز چنیــن اقتصادهایی 
مقوله کلیدی توسعه صادرات است که این 
مهم در خصوص ایــران نیز کاملا مصداق 
دارد. در حقیقــت، یکــی از حوزه هــای 
راهبردی و کلیدی که می تواند نقش و تاثیر 
شایان توجهی بر رشــد و توسعه پایدار 
صادرات غیرنفتی در کشــور داشــته 
باشد، صنعت داروســازی است. در 
فضای کسب و کار امروزی، صنعت 
داروســازی از جنبه استراتژیك، 
چــه از لحاظ ســلامتي و چه از 
لحاظ امنیت ملي همواره مورد 
توجه سیاســتگذاران بوده است. 
این صنعت از سودآورترین صنایع 
جهان اســـت و توسعه پایدار 
آن بــه منظور خلــق ارزش 
افزوده، از اهمیت بسزایی 
برخوردار است. از این 
رو، توســعه نگرش 
صادراتگرایي و نگاه 
به بازارهــاي جهاني 
در این صنعت می بایســت 
همواره مدنظر قــرار گیرد. از 
جمله الزامات این مهم، پایش 
مستمر و دقیق عوامل موثر بر 
توسعه صادرات دارویی است. 
ضرورت توسعه پایدار صادرات 
دارویی از آن رو حایز اهمیت 
است که به واسطه جهانی شدن 
اقتصاد و شکل گیری بازارهای 
فرامرزی، آن دسته شرکت های 
فعال در این بخــش صنعتی که 
نتوانند خود را با این روند جهانی همسو 
کنند با دو چالش اساســی روبرو خواهند 
شد. نخست، آن که به دلیل عدم ورود به 
بازارهای جهانی از مشتریان و فرصت های 
موجود در آن بازارها محروم می شوند و دوم 
آنکه به دلیل مهیا بودن شرایط برای ورود 

رقبای جدید و قدرتمند به بازارهای بالقوه 
داخلی، در حفظ سهم بازار فعلی خود در 
همان بازارهای داخلی نیز با چالش مواجه 

خواهند شد.

بررسی اسناد بالادســتی در راستای 
توسعه نظام صادرات دارویی کشور

یکــی از رویکردهای کلیدی بــرای تبیین 
مولفه های تاثیرگذار بر ترســیم چشم انداز 
توســعه صادرات دارویی، بررسی و مطالعه 
اسناد بالادستی و الزامات ذکر شده پیرامون 
توسعه صادرات در این اسناد است. از این رو، 
در این پروژه سعی شده است با نگاهی جامع 
بر کلیه اســناد و الزامات بالادستی، چشم 
انداز توســعه صادرات نظام دارویی کشور 
ترسیم شود: در مطالعه این اسناد در راستای 
تدوین نقشه راه توســعه صادرات دارویی 
کشور سعی بر آن بوده است که تمامی رئوس 
و محورهایی که در ارتباط با مقوله توســعه 
صادرات مطرح شده، به طور کامل و دقیق 

مورد ملاحظه و بهره برداری قرار گیرد. 

تحلیل محیطی صنعت دارویی کشور
رویکرد کلیــدی دیگر به منظــور تبیین 
مولفه های تاثیرگذار بر ترسیم چشم انداز 
توسعه صادرات دارویی، بررسی و مطالعه 
محیطی صنعت دارو در دنیا و ایران است. 
از این رو، سعی شده است با نگاهی جامع 
بر محیط صنعت دارو در دنیا و ایران، چشم 
انداز توســعه صادرات نظام دارویی کشور 

ترسیم شود.

 چشم انداز توســعه صادرات نظام 
دارویی کشور

به واسطه بررسی های صورت گرفته چشم 
انداز توسعه صادرات دارویی کشور و جایگاه 
آن در منطقه و رقبــای اصلی قابل تبیین 

است. بررسی روند رشــد صادرات دارویی 
کشور مبین آ ن اســت که این مقوله طی 
سال های اخیر از متوسط نرخ رشد مرکب 
سالیانه حدود 13درصدی برخوردار بوده 
اســت که در صورت تداوم این روند، بازار 
دارویی کشور در قیاس با بازارهای پیشتاز 
و رقبــای اصلی منطقــه در جایگاه پنجم 
باقی خواهد ماند. بنابراین از آنجا که رشد 
و ارتقای پایدار صادرات دارویی همواره از 
راهبردهای اصلی و کلیدی نظام ســلامت 
کشور بوده اســت، باید به واسطه تدوین و 
استقرار اســتراتژی ها و برنامه هایی جامع 
و مدون در راستای تسریع و افزایش میزان 
رشد صادرات در این حوزه اقدام شود. این 
امر مستلزم آن است که چالش های اساسی 
پیش رو برای توســعه صــادرات دارویی 
شناسایی شده و به واسطه اتخاذ سیاست ها 
و راهکارهایی کارا و اثربخش در راســتای 
مرتفع نمودن آنها، برنامه ریزی و اقدام شود. 
به این شــکل صنعت دارویی می تواند در 
مسیر توسعه پایدار صادرات گام برداشته 
و جایگاه خــود را در بازارهای منطقه ای و 

جهانی ارتقا بخشد.
به واسطه بررسی اسناد و الزامات بالادستی 
و نیــز تحلیلهای محیطی صــورت گرفته 
)عملکــرد صادراتــی کشــور و رقبــای 
منطقه ای(، تصویر مطلوب توسعه صادرات 
نظام دارویی کشــور در قالب بیانیه چشم 

انداز زیر تدوین شد.
 با عنایت به تصویر مطلوب ترســیم شده 
در سند چشــم انداز توسعه صادرات نظام 
دارویی کشور )جایگاه سوم در میان رقبای 
اصلی منطقه( و نیز پیش بینی روند صادرات 
دارویی این کشــورها طی ســالهای آتی، 
هدف راهبــردی کمّی صــادرات دارویی 

کشور به شکلی نوین تدوین شد:
 ادامه دارد...

بررسی چالش های توسعه صادرات دارویی کشور

تدوین نقشه راه ؛ گامی کارا ل(
ش او

بخ
(

 دکتر مهدی پورنامداری، دکتر صالح رحیمی، سامان راجی 
اقتصاد جهانی، طی دوران مختلف دوره های گذار گوناگونی را تجربه کرده اســت. پارادایم های غالب بر هر یک از این دوره  ها کاملا 
متفاوت بوده و ســازمان ها و بنگاه های اقتصادی طی هر دوره ، رویکردهای منحصربفردی را مــورد ملاحظه قرار داده اند. در یک 
طبقه بندی، خلاصه دوره های مختلف اقتصاد جهانی را می توان در قالب ســه دوره اقتصاد کلاسیک، اقتصاد نئوکلاسیک و اقتصاد 

نوین تفکیک کرد. 

برایتعیین
اقتصادهایبازار

درحالظهور
طبقهبندیهای

مختلفیارائهشده
است.برخیاز

اینطبقهبندیها
حالتپیشبینی
دارندوتوسط

برخیموسسات
مطالعاتیمرتبطبا
سرمایهگذاریارائه

شدهاند

روش شناسی تدوین نقشه راه صادرات دارویی کشور
بر این اساس، تدوین نقشــه راهی جامع و مدون در راستای توسعه 
صادرات نظام دارویی کشور از جمله اقدامات اساسی و تعیین کننده 
در مسیر نظام مند و سیستماتیک ســاختن فرآیند توسعه صادرات 
در این بخش مهم و راهبردی در حوزه صنعتی کشــور است. به این 
منظور، بر اساس مدل هینز و بانت، از رویکرد ذیل برای تدوین نقشه 

راه توسعه صادرات نظام دارویی کشور بهره گرفته شده است:
همان گونه که در مدل تدوین شده نیز مشخص است، در گام نخست 
و اساسی در مســیر تدوین نقشه راه توســعه صادرات نظام دارویی 
کشور، می بایست نسبت به تحلیل محیطی و بررسی اسناد بالادستی 
توسعه صادرات نظام دارویی کشور اقدام شــود. در ادامه این مقوله 

کلیدی به صورت اجمالی مورد بحث قرار گرفته است: 

با برخی تغییرات در سیســتم مقرراتی و 
بازارها روبروســت. این اقتصادها از برخی 
مشــخصه های بارز برخوردارند که سبب 
شده تا از سوی سرمایه گذاران به عنوان یک 

فرصت کسب بازدهی بالا نگریسته شوند:
 برخورداری از نرخ رشــد تولید ناخالص 

داخلی سریعتر
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تاتردرمانیروشی
استکهدرآن
شرکتکننده

الگوهایواکنشی
عادتیوهمیشگی
خودرابهتعلیقدر

میآوردوروشهای
دیگررامیآزماید.
سایکودرامروشی

استدرخدمت
خلاقیت،شفابخشی
وخردمندیونقطه

مقابلاجرایتاتری،
یکتراژدیخود

فریباست

۸5سال با روشی که هنوز نوین است

سایکودرام
تاتردرمانی، شیوه ای از بهبودی است که در آن اندیشه، احساس و رفتار هر سه به سطح آگاهی می آیند. به عبارت دیگر هنر آفرینی 
در تلفیق، ســازش و انطباق بین این ســه عنصر کاربرد دارد. دکتر جاکوب ال مورنو)۱۸۸۹-۱۹۷4( در حدود ۱۹۳0 تاتردرمانی و 
اجزای  وابسته به آن همچون سوسیودرام، اجرای نقش وسوسیومتری را ابداع کرد. مورنو دریافت که درام یا تاتر، بازی موقعیت های 
مساله ســاز،تقلید یا اجرای آن ها، کلید کشف ریشه های نگرش ها و احساسات مرتبط با این مســائل برای پیدا کردن جایگزین 
کارآمدتراست.درام در داشتن ظرفیت برای وحدت بخشی به تجسم، فعالیت جسمانی با هیجان، درک بی واسطه و درک منطقی، بی 
نظیر و شاهراه تجربی و عقلانی برای رشد و بالندگی است. درتاتر درمانی به فرد کمک می شود تا با تجسم وبازی کردن یک مسئله 

به جای فقط صحبت کردن در مورد آن )روان درمانی مرســوم( 
مسئله را بازنگری کرده، برای آن راه حل مناسب پیدا 

کند.  تاتر درمانی رفتارهایی را که از وارد شدن 
به حیطه خودآگاهی فرد اجتناب می کنند 

به رفتارهایی تبدیل می کند که بیش فزا 
هستند و ظرفیت نگریستن به خود را 

افزایش می دهند.

شخص اول کیست؟
به هر فــردی که موقعیت هایــی از زندگی خود را بــه نمایش می گذارد 
پروتاگونیست یا شخص اول می گویند. در جریان تاتر درمانی به شخص اول 
کمک می شود تا پاسخ های رفتاری و نگرشی جدید را تجربه کند به این عمل 

"درون پردازی" می گویند.
تاتردرمانی روشی است که درآن شرکت کننده الگوهای واکنشی عادتی 
و همیشــگی خود را به تعلیق در می آورد و روش های دیگررا می آزماید. 
سایکودرام روشی است در خدمت خلاقیت، شفابخشی و خردمندی و نقطه 

مقابل اجرای تاتری، یک تراژدی خود فریب است. 
سایکودرام تمرکز بر فردیت و موقعیت افراد دارد و شخص اول، محور اصلی 
است. تاتر این چنین، بر جنبه های زندگی شخص اول در زمانهای گذشته، 
حال و آینده متمرکز است. معمولا سایکودرام در جهت جنبه های عمیق 

عاطفی- هیجانی حرکت می کند.

من یاور کیست؟
"من یاور" یا "ایگو کمکی" یا "فرد یاور" که 
مختصرا یاور نیز نامیده می شــود، در تاتر 
درمانی به فرد یا افــرادی می گویند که در 
جریان نمایش به شخص اول، برای بازنگری 

به مسئله اش، یاری می رسانند.
ایفای نقش شخصی مهم در زندگی شخص 
اول و گاهی بیان فضای اجتماعی او به عهده 
فرد یاور اســت. مثلا افرادی مانند همسر، 
پسر، کارفرما، دوست یا درمانگر هنگامی 
که خصوصیات فردی این شــخص مغایرو 
نقطه مقابل شخص اول باشد"آنتاگونیست" 

نیز نامیده می شود.
مضاعف ســازی که در آن یاور نقش بدل 
شخص اول را به عهده می گیرد، یکی دیگر 
از انواع نقش های یاور است. در این نقش، 
فرد یاور به منزله "مضاعــف"، "تصویر" یا 
"سایه" شخص اول، احساس درونی وی را 
روشن تر بیان می کند. نقش شخص ثالث 
و غریبه) پلیس، آموزگار،درمانجو( نیز به 
عهده یاور اســت. نقش های الهام گرفته 
از تخیلات فردی را نیز یــاور ایفا می کند. 
برای مثال، نقش خدا، قانون،پری رویایی 
یا پدری ایده آل که شخص اول هیچ وقت 
او را ندیده یا الهه نجاتــی که او را از خطر 
می رهاند. فرد یاور در نقش شــی بی جان 
که شخص اول با آن رابطه خاصی دارد نیز 
قرار می گیرد مانند وســایل خواب وی ،در 
اتاق ، خانه یا میزمطالعه ای که صاحب خود 
را)یعنی شخص اول( به خاطر بی نظمی های 
او ریشــخند می کند. برای مثال فرد یاور 
در نقــش میز می گوید: "بــا این کارهایی 
که روی من گذاشــته ای چه می خواهی 
بکنی؟ تو همیشه می گویی تکلیفشان را 
روشن می کنی، ولی هیچ وقت هیچ کاری 

نمی کنی."

اکنون و اینجا...
یاور با به کار بردن کلمات "اکنون و اینجا" این تصور را در شخص اول تقویت می کند که واقعه در زمان حال و 
درهمان مکان در شرف وقوع است. بنابراین، عملکردهای یاور برای هر چه بیشتر درگیر کردن شخص اول 
در نمایش در حال اجراست . انعکاس این اعمال سبب می شود که تعارض های پایه ای واحساسات سرکوب 

شده، سریع و آشکار شوند.
عملکرد فرد یاور طیف وسیعی از نقش های مختلف در نمایش زندگی شخص اول را دربرمی گیرد. رفتار فرد 
یاور و رودررویی وی با شخص اول وصحنه برای عمیق تر شدن نمایش است و بر"اکنون و اینجا" تاکید دارد. 

استفاده مناسب از یاور تاثیر بخشی هرروش نمایشی را بیشتر می کند.
گاهی باید صحنه هایی به اجرا درآید که در آن، شــخص اول به تنهایی و بدون یاور نقش اجرا کند . به این 
گونه تاترها "مونودرام" یا "اتودرام" می گویند.در این مورد، شخص اول جای خود را در صحنه عوض و از چند 
صندلی خالی استفاده می کند. به این ترتیب حتی می توانیم او را با جنبه های دیگر شخصیتش و همچنین 
با فرافکنی به شخصی که با او در تعارض قرار دارد، مواجه کنیم. فریتز پرز از مونودرام به منزله روش اصلی 

در درمان گشتالتی استفاده می کند.
منبع: تئاتردرمانی ،درون پردازی ، روان درمانی با شیوه های نمایشی- مولف: آدام بلانر

مترجمان: دکتر حسن حق شناس، دکتر حمید اشکانی
انتشارات رشد، چاپ سوم، سال ۱۳۹4
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آتش در معده ما
رژیم غذایی سالم  برای بهبود عملکرد سیستم گوارشی

چند راهــکار برای 
جلوگیری از سوزش 

معده 
 به طور کلــی یادتان 
باشــد غذا خوردن را تا 
وقتی ادامــه دهید که 
سه چهارم معده شما پر 

شده باشد. 
 غذا ها را کاملا بجوید. 
توجه داشــته باشید که 
بهتر است قبل از اینکه 
غذا را قــورت دهید آنرا 
در حدود 20 بار جویده 

باشید.  
 حجــم وعــده هــای 
غذایی را کمتر و به جای 
آن  دفعات غذا خوردن 

را افزایش دهید. 
 ورزش روزانه می تواند 
به بهبــود گردش خون 
و هضم بهتر غذا کمک 

کند.
  بلافاصله بعــد از غذا 
نخوابید. اجــازه دهید 
غذا در داخل معده شما 
حداقل 2 تا 3 ســاعت 
بماند و بعد به رختخواب 

بروید.
webmd.com:منبع

هر روز میوه و سبزی بخورید
فایده میوه ها و سبزی ها برای سلامتی بر کسی پوشیده 
نیســت و محققان نیز هر روز پژوهش های تازه ای انجام 
می دهند و همچنان مشــغول انجام تحقیقات جدیدتر 
هســتند تا دلایل علمی برای خوردن میوه بیشتر ثابت 
شود. دانشمندان می گویندکودکان بیشتر از بزرگسالان 
به تغذیه ســالم نیازمندند زیرا در ســن رشد هستند. 
بچه هایی که به طور مرتب به خوردن میوه و سبزی عادت 
دارند، در آینده به فشار خون بالا مبتلا نمی شوند. اهمیت 
تغذیه سالم بر کهنســالان نیز بر کسی پوشیده نیست، 
خبر دیگر درباره میوه ها و سبزی ها این که، خوردن آن ها 
باعث می شود قدرت بینایی انسان در دوران سالمندی 
حفظ شود. چند تحقیق جدید نیز نشان داده که خوردن 
میوه ها و سبزی  از سرطان پوست و حتی سرطان خون 
هم جلوگیری می کند. از سوی دیگر گیاهخواری محض 
ممکن اســت باعث کم خونی  شود. بســیاری به منظور 
جلوگیری از فشارخون و کلسترول بالا و به دلیل علاقه 
نداشتن به گوشت سفید به گیاهخواری روی می آورند، 
غافل از اینکه گیاهخواری نیــز می تواند عوارضی نظیر 
کم خونی به دلیل فقر آهــن در افراد ایجاد کند.محققان 
تغذیه می گویند مصرف چای، حبوبات و نان هایی که با 
جوش شیرین عمل آمده باشد، باعث کاهش میزان آهن 
درخون می شــود. عامل اصلی کم خونی فقر آهن است. 
به دلیل وجود میزان بالای آهن در منابع غذایی حیوانی 
و میزان بسیار کم آهن در گیاهان، گیاهخواران بیشتر از 

گوشتخواران در معرض کم خونی قرار می گیرند.
محققان بر این باورند کــه زنان به دلیل عادت ماهانه که 
باعث از دســت رفتن میزان زیادی از خون می شــود و 
پسران نوجوان که عضله های آنها در حال تکمیل  شدن 
است به  دلیل آنکه بدن آنها نیاز زیادی به آهن دارد نباید 
به گیاهخواری صرف روی آورند و باید گیاهان ســبز را 
به عنوان غذای جانبی در کنار غذای اصلی خود مصرف 

کنند.
توصیه شده افراد گیاهخواری که تمایل به مصرف سایر 
گروه های غذایی مانند انواع گوشت را ندارند با متخصص 
تغذیه مشورت کنند تا با جایگزین های مناسب در برنامه 
غذایی روزانه، مانع از کمبود مواد مختلف در بدنشــان 

شوند.

شاید شما هم از جمله افرادی باشید که ریفلاکس یا سوزش معده را تجربه کرده 
اند. دراین صورت باید بدانید که سوزش معده با غذاهایی که می خوریم ارتباط 
مستقیمی دارد. افرادی که با این مشکل مواجه می شوند بعد از خوردن غذا در 

ناحیه معده و مری سوزشی را احساس می کنند. وقتی مقدار زیادی غذاهای 
اسیدی می خوریم، معده ما نمی تواند به طور موثری مراحل اولیه گوارش غذا را 

انجام دهد، در نتیجه مایع اسیدی سوزاننده به مری باز می گردد و سوزشی را 
ایجاد می کند. 

با وجود اینکه درمان هــای خانگی زیادی 
برای برطرف کردن ســوزش معده وجود 
دارد، اما بهتر اســت بدانید که خوردن چه 
غذاهایی ســبب بروز چنین مشــکلی می 
شوند تا از بروز این مشکل پیشگیری کنید. 
اگر بطور مداوم با سوزش معده مواجه می 
شوید، توصیه می کنیم که یک رژیم غذایی 
ســالم و قلیایی را دنبال کنید. این کار به 
شــما کمک می کند گام موثری در بهبود 
عملکرد سیستم گوارشــی تان بردارید و 
تمام علائم سوزش معده را کاهش دهید. در 
اینجا فهرستی از غذاهای ممنوعه روبروی 
شماست. اگر می خواهید از بروز این مشکل 
در امان بمانید، بایــد از خوردن آنها پرهیز 

کنید. 

غذاهای سرخ شده
هضم این غذاها برای سیستم گوارش دشوار 
اســت و به طور کلی حاوی مقدار زیادی 
چربی ترنس هستند که بر دستگاه گوارش 
تاثیر نامطلوبی دارد. این غذاهای سنگین 
و دیرهضم مراحــل مختلف گوارش غذا را 

کند می کنند و اســیدهای اضافی بر جای 
می گذارند که سرانجام می توانند به طرف 
بالا و به ســوی مری حرکت کنند. علاوه 
بر این چربی های سرخ شــده برای مدت 
طولانی تری در دستگاه گوارش باقی می 
مانند و می توانند فشار بیشتری را به شکم 

وارد کنند. 

کیک های کارخانه ای
این نوع کیک ها و کلوچه ها هم می توانند 
محیطی اســیدی ایجــاد کنند؛ بــه ویژه 
اگر سرشــار از رنگ ها، افزودنی ها و مواد 
نگهدارنده باشند. بهتر است به طور کلی از 
همه انواع محصولات حاوی شکر و آرد غنی 
شده پرهیز کنید چون در جدول غذاهای 

ممنوعه رتبه بالایی دارند.

خوراک های تند و پر ادویه
انتخاب غذاهای پر از فلفل هم می تواند در 
سوزش معده نقش داشــته باشد. بنابراین 
از فلفل قرمز و ســس های تند و تیز دوری 
کنید. وقتی هم که به رستوران های چینی 

یا هندی می روید از گارسون بخواهید که 
غذای شما را بدون فلفل ســرو کنند. این 
نکته مهــم تاثیر زیادی بر ســلامت معده 

شما دارد. 

گوشت
 یکی از غذاهایی اســت که هضم آن برای 
دستگاه گوارش بسیار دشوار است. به طور 
کلی گوشت هایی که چربی کمتری دارند 
)مانند ماهی، مرغ های کوچک و بوقلمون( 
اســید کمتری تولید می کنند و راحت تر 
هضم می شــوند در حالیکه معده ما برای 
هضم یک تکه گوشت کبابی آبدار به ترشح 
اسید بیشــتری نیاز دارد. بنابراین خوردن 
غذاهای گوشتی را در طول هفته به 2 تا 3 
بار در هفته کاهش دهید و هنگام خوردن 
انواع گوشت  آنها را قبل از قورت دادن خوب 
بجوید. بهتر اســت تا آنجا کــه می توانید 
گوشت را از رژیم غذایی تان حذف و به جای 

آن میوه و سبزی فراوان مصرف کنید. 

لبنیات
با وجود اینکه یک فنجان شیر غلیظ ممکن 
اســت بطور موقت ســوزش معده شما را 
تسکین دهد اما بهتر است به جای آن به یک 
لیوان آب پناه ببرید. شیر هم می تواند ترشح 
اســید معده را به ویژه وقتی کــه معده پر 
است، افزایش دهد. در این صورت وضعیت 

به مراتب بدتر می شود.

شاید ندانید اما مهم ترین نكته براي رفع آلودگي 
گوشــت، پختن آن در دماي  حــدود 65 درجه 
سانتي گراد است زیرا آلودگي ها با این کار برطرف 
مي شــوند. به جز این مســئله، موارد گوناگونی 
در سلامت گوشــت مصرفی نقش دارند.یکی از 
این موارد نحوه رسیدن گوشــت از محل ذبح تا 
آشپزخانه شماست زیرا ممکن است آلودگی هایی 
در این مسیر به گوشــت منتقل شود. جابجایي 
گوشت بسته بندي شده راحت تر است و به دلیل 
بســته بندي، احتمال آلودگي محیطي کاهش 
مي یابــد. همچنیــن مصرف کننده بــه راحتي 
مي تواند گوشت گوساله، گوســفند یا راسته را 
با توجه به اطلاعات درج شــده روي بسته بندي 

انتخاب کند. 
تاریخ تولید، انقضا و نحوه نگهداري هم روي بسته 
درج و براي خریدار شناخته شــده است. در واقع 
گوشــت، مرغ و فرآورده هاي دیگر بســته بندي 
شــده، قابل نظارت دقیق و ردیابي به  وســیله 
سازمان دامپزشکي هســتند اما در مورد گوشت 

لاشه این امکان وجود ندارد. 

نظارت خود مردم
وظیفه شما در این چرخه از لحظه مراجعه برای 
خرید گوشــت آغاز می شــود. هنگام خرید به 
خصوصیات ظاهري گوشــت و بسته بندي دقت 
کنید. داخل بسته هاي گوشت نباید خونا به وجود 
داشته باشــد. همانطور که می دانید درون این 
بسته  ها یک لایه جاذب رطوبت گذاشته مي شود 
تا خونابه گوشت را جذب كند. گوشت تازه خونابه 
زیادي ندارد و در حدي است که جذب بسته هاي 
جاذب رطوبت مي شود بنابراین وجود خونابه زیاد، 
نشان دهنده کهنه بودن آن است. بسته بندي هم 
باید بتواند از گوشت در مقابل نفوذ طعم، بو، رنگ 
و سایر عوامل خارجي محافظت کند. اگر متوجه 
سوراخ روي سلفون شدید از خرید آن خودداري 
کنید زیرا در مدت زمان طولانــي، باعث انتقال 
آلودگي به گوشــت مي شــود. اگر دوست دارید 
گوشت مصرفي تان همواره تازه باشد، بهتر است 

از خرید گوشت به مقدار زیاد خودداري کنید. 

چه نوع گوشتی بخوریم؟
گزارش دفتر آمار وزارت کشــاورزي آمریکا در 
مورد مصرف گوشــت در کشــورهای مختلف 
جهان و بررســي میزان مصرف گوشت حاکی از 
آن است که طي 4 سال گذشــته  سرانه مصرف 
گوشــت گوســاله در ایران 3 کیلوگرم افزایش 
و بیش از 41 درصد رشد داشــته است. در این 
میان اما متخصصان تغذیه توصیه می کنند که 
مردم هنگام خرید گوشت حتما نسبت به نظارت 
دامپزشک بر نحوه کشــتار، کیفیت و توزیع آن 
اطمینان حاصل کنند. همانطــور که می دانید 
برچســب هایي روي بســته بندي گوشت هاي 
عرضه در ظرف هاي یکبار مصرف وجود دارد كه 
نظارت دامپزشك بر اصول بهداشتي تهیه آن را 
نشان  مي دهد. این ضرورت، زمانی مهم تر جلوه 
می کند که بدانیم بسیاري از بیماري ها بین دام 
و انسان قابل انتقال است و اگر گوشت، آلودگي 
انگلي یا میکروبي داشــته باشــد، سرایت آن به 

انسان ممکن خواهد بود. 

تشــدید بیماری هــای روده بــا مصرف 
سوسیس و کالباس

فشردگی کارها و کمبود وقت این روزها ، مصرف 
غذاهای آماده را مطلوب جلوه می دهد و به نظر 
می رسد باید بر نحوه تولید این نوع غذاها نظارت 
بیشتری شــود. متخصصان تغذیه معتقدند که 
مصرف غذاهای آماده مانند سوسیس و کالباس، 
بیماری التهابی روده را تشدید می کند. از سوی 
دیگر بیماری بســیاری از مبتلایان به ســندرم 
روده تحریک پذیر و بیماری هــای التهابی روده 
، با مصــرف غذاهای آماده بیماریشــان افزایش 
پیدا می کند زیراسوســیس، کالباس و غذاهای 

کنسروی محتوی مواد افزودنی غیرمجاز است.
از دیگر ســو،غذاهای آمــاده سرشــار از ادویه 
است که مشکلات گوارشــی را تشدید می کند.  
همچنین میــزان چربی، گوشــت و ادویه های 
موجود در غذاهای آماده از جمله سوســیس و 
کالباس موجب افزایش ریفلاکس و ترش کردن 

معده بیماران گوارشی می شود.

راحت مصرف کنیم؟!
نكته هاي خرید گوشت هاي بسته بندي شده
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از رعایت نکات ایمني تا زندگي ایمن
هواروبهسردينهادهوآمارخطراتناشيازبهرهگیرينادرستازوسایلگرمازاروبهافزایش

است

  محمد راسخی
     همه ساله در فصل سرما و موسم بهره برداری از وسایل حرارت زا شــاهد آتش سوزی ها و حوادث ناشی ازنصب و استفاده 
نادرست از اینگونه وسایل هستیم.علت بیشتر این حوادث نقص فنی و استفاده ناصحیح از وسایل گرمازاست. با وجود پیشرفت 
تکنولوژی و صنعت در تولید و ساخت دستگاه ها و تجهیزات مولد حرارت مرکزی هنوز در فصل سرما در بیشتر منازل مسکونی 
حتی در شهرهای بزرگ از انواع بخاری های خانگی به منظور تولید انرژی گرمایی استفاده می شود.ناگفته پیداست كه استفاده 

از این بخاری ها اگر توأم با رعایت اصول ایمنی نباشد خسارات مالی و آسیب های جانی فراوانی را در پی خواهد داشت. 

  به اســتناد آمار رسمي سازمان پزشــكي قانوني كشور 
آمار تعداد افرادی که در اثر استنشــاق گاز منواكســید 
كربن،جان خود را از دست می دهند به صورت تصاعدي 
افزایش مي یابد.به طوري كه در چهار ســال گذشته بین 
68 تا 76 درصد آمار مرگ خاموش در پنج ماه پایاني سال 

رخ داده است.
 نصب بخاری های ثابــت دودکش دار باید توســط افراد 
متخصــص و در محل مناســب انجام پذیــرد و در صورت 
مشــاهده هر گونه نقص فنی از قبیل نشت سوخت یا نقص 
کاربراتورباید استفاده از بخاری را متوقف  و پس از سرویس 

کامل دوباره به کار بگیریم.
 در بخاری های گازســوز وجود نشت از سیستم گاز رسانی 
منجر به بروز حوادث ناگوار مانند انفجار و آتش سوزی و وارد 
آمدن خســارات زیاد ناشــی از حریق و تخریب ساختمان 

خواهد شد.

در عین حــال باید از قــراردادن هر گونه بخــاری و نصب 
دودکش آن در کنار مواد قابل اشتعال، پرده، درهای چوبي  

و کمد  خودداری كنبم.
 خشــک کردن لباس و پارچه های خیس روی بخاری ها 
ممنوع است و عبور دادن دودکش بخاری ها از قسمت های 
انباری و مجاور مواد قابل اشتعال به خصوص در قسمت های 
دور از دید افراد، عامل وقوع بسیاری از آتش سوزی ها بوده 

است.
 استفاده از یک دودکش برای دو یا چند بخاری هم ممنوع 

است زیرا خطر مسمومیت ساکنان را به همراه دارد.
 برخورد اشــخاص یا وارد آوردن ضربه های شــدید به 
بخاری نفت سوز منجر به سقوط و جاری شدن نفت آن و 
آتش سوزی خواهد شد بنابراین در این مورد  نیزباید دقت 
كنید كه  بخاری ها به خصوص نوع قابل حمل آن در مسیر 

تردد افراد و کودکان قرار نگیرد.

یکی دیگر از وســایل حرارتی که 
کاربرد آن  در مراکز اداری و تجاری 
و تولیدی، کارخانجــات، انبارها و 
منازل رواج دارد ، منقل برقی است 
که به منظــور طبخ چــای و گرم 
کردن غذا و محیط از آن اســتفاده 
می شــود كه رعایت نكردن نکات 
ایمنی در بهره گیری از این وسیله 
نیز همواره خسارات جانی و مالی به 

همراه داشته است. 
براي كاهش آمار آتش سوزی هاي 
ناشــی از بهــره گیــري غیــر 

استاندارد ازمنقل برقی یا هیتر به 
دستورالعمل هاي زیر توجه کنید:

 منقل برقــي باید به یــک پریز 
جداگانه وصل شود و باید از به  کار 

بردن سه راهی خودداری کنید. 
 اتصال منقل برقی بدون دوشاخه 
مناسب یا با سرســیم های عریان 
شــده آن به پریز برق هم بســیار 

خطرناك است.
 منقل برقی  هنگام اســتفاده باید 
روی سطحی مناســب و غیر قابل 

اشتعال قرار بگیرد.

 بهتر است از قراردادن منقل برقی 
در مجاورت میز و صندلی، مبلمان، 
تخت، پرده، البســه و دیگر وسایل 
قابل اشتعال خودداری  و از سرریز 
کردن غذا و چای روی منقل برقی 

پرهیز کنید.
 نكته دیگر این كه توجه داشته باشید 
منقل برقی در مسیر عبور و مرور افراد 
قرار نگرفته و از دسترس کودکان به 
دور باشد و هنگام خروج طولانی مدت 
از محل کار و منزل نیزاتصال منقل به 

شبکه برق را قطع کنید.

منقل برقی  های پرخطر

بخاری  در حمام
 

 از بخاری های برقی استاندارد و مخصوص حمام استفاده 
کنند و قبل از نصب بخاری  در حمام، آن را توسط كارشناس 

متخصص براي اطمینان از ایمني برق آزمایش کنند.
 به هیچ عنوان نباید از بخاری های برقی معمولی در داخل 

حمام استفاده کنید.
  یا اینكــه درصورت مشــاهده هر گونه عیــب و نقص در 
سیســتم های قطع و وصل برق، المنــت حرارتی یا پارگی 
سیستم برق بخاری حمام خودتان دست به تعمیر بزنید.این 

كار نیازمند  تخصص در این زمینه است.
 توجه داشته باشید که بخاری برقی در ارتفاع مناسب نصب 
شود بطوریکه هنگام حرکت در حمام امكان برخورد بدن با 

آن به حداقل برسد
 همچنین از آویختن وسایل و اشیای قابل اشتعال در مقابل 

و نزدیکی بخاری در حمام خودداری کنید.
 بخاری را در قســمتی از حمام نصب کنیدد که از تماس 

مستقیم آب  یا ریزش قطرات آب روی آن به دور باشد.
 اســتفاده از هر گونه منابع حرارتی روباز و رو بسته مانند 
پیک نیک، فر یا اجاق پلوپز، بخاری های نفت سوز و گاز سوز، 
چراغ والور، منقــل برقی، کرســی برقی، بخاری های برقی 
معمولی و دست سازبه منظور گرم کردن حمام خطرآفرین 

است.
 در صورت اتصالی بخاری در حمام جریان برق را از کنتور 

قطع کنید و دست آخر
در صورت بروز آتش سوزی جریان برق را از کنتور قطع کرده 

و مراتب را با شماره 125 به آتش نشانی اطلاع دهید.
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“آلودگــی هوا” کــه این روزها در بیشــتر 
شــهرهای کشــور دیده می شــود نه تنها 
ســلامت جســم را تهدید می کنــد بلکه 
در ایجاد افســردگی، پرخاشــگری، خواب 
آلودگــی، بیش فعالــی کــودکان و دیگر 

اختلالات روانی نیز موثر است.
محققان معتقدند هنگام آلودگی هوا، افراد 
زودرنج تر، پرخاشــگرتر، عصبانی تر و کم 

تحمل تر می شوند. 
یعنی با اینکه در گذشته هم این مشکلات را 
داشته اند، اما حالا خیلی زودتر به استرس 

ها، واکنش و حساسیت نشان می دهند.
انگار همه عادت کرده ایم آسمان شهرمان را 
بدون ابر و پرنده و غبارآلود ببینیم؛ در حالی 
که متخصصان بارها درباره عوارض آلودگی 
هوا و تاثیــر آن روی ســلامت قلبو عروق، 
سیســتم تنفسی، پوســت و... هشدار داده 
اند، اما بد نیست بدانید تنفس هوای آلوده، 

سلامت روان ما را هم به خطر می اندازد.
یکی از مهم ترین مشــکلات کلانشــهرها، 

حجم بالای خودروهاست که آلاینده های 
خطرناکی مثل سرب تولید می کنند.

 سرب علاوه بر آثار زیانباری که بر سلامت 
جسمی افراد دارد و احتمال ابتلا به سرطان 
و سقط جنین را افزایش می دهد، سلامت 
روانی افراد را هم تهدید می کند؛ به عنوان 
مثال بر عملکرد سیستم عصبی تاثیر منفی 
می گذارد و باعث بروز ســردردهای شدید 
بویژه در بیماران مبتلا به میگرن و کم شدن 

قدرت حافظه می شود.
 نتایج بررسی های بسیاری نشان می دهد 
آلودگی هوا بویژه سربی که به دلیل سوخت 
نامناسب خودروها در هوا پخش می شود، 
می توانــد احتمال تولد کــودکان مبتلا به 
نقص عضو و همچنین اوتیسم و بیش فعالیرا 

دو تا سه برابر افزایش دهد.
همچنین هر چه عوارض مسمومیت ناشی از 
سرب بیشتر شود اختلالات ذهنی افزایش 
می یابد که به مرور باعث فراموشــی های 
دائم، بیماری های لرزشی و علائمی شبیه 

جنون خواهد شد.

 پرخاشگر می شویم؟! 
آلودگــی هــوا با کاهــش انــرژی و ایجاد 
خــواب آلودگی همراه اســت و زمینه بروز 
پرخاشگری را فراهم می کند. در واقع وقتی 
فرد به دلیل آثار آلودگی هوا که یکی از آنها 
کمبود اکســیژن اســت، بی حوصله یا کم 
حوصله می شود قادر به کنترل خشم خود 

نیست و عصبی رفتار می کند.
حتی براســاس نتایج پژوهــش های انجام 
شــده روی حیوانات در فضای آزمایشی و 
در شرایطی که اکسیژن رسانی کاهش پیدا 
کرده بود، متخصصــان دریافتند با کاهش 
انتقال اکسیژن به مغز، رفتارهای پرخطری 

از حیوانات سر زد.
هر چقدر میزان اکســیژن رســانی به مغز 
کاهش پیدا کند، برخی نقاط حســاس مغز 
تحریک می شود، در نتیجه اختلالاتی مانند 
پرخاشگری و البته افســردگی، اختلال در 

تمرکز و کند شــدن عملکــرد ذهنی را در 
پی دارد.

همه اینها عواملی هســتند که افراد را در 
موقعیت هــای اجتماعی و شــغلی دچار 

مشکل می کنند.

 وسواس، تغییر شخصیت و افسردگی 
یک فرد افسرده، همیشــه دنیا را غبارآلود 
می بینــد. آلودگی هــوا در دراز مدت می 
تواند شــخصیت افراد را هــم تغییر دهد؛ 
مثلا اگر فــردی برونگراســت، به یک فرد 
درونگرا تبدیل شــود و دیگر مثل ســابق 
اجتماعی و ســرزنده نباشــد؛ در حالی که 
به گفته پژوهشــگران، در هــوای آلوده به 
علت کاهش اکسیژن و اختلال در عملکرد 
مغز، فرد به مرور زمان نه تنها مهارت های 
اجتماعی خود را از دســت می دهد، بلکه 
مدام دچار فراموشــی خواهد شد و همین 
موضوع می تواند زمینه ســاز بروز آلزایمر 
در سنین سالمندی و حتی میانسالی باشد.

آلودگی هوا تاثیر روانی مضاعفی بر بیماران 
افســرده دارد، قدرت تصمیم گیری آنها را 
ضعیف می کند و فرد بی انرژی، بی حوصله 
و خســته اســت. به گفته این متخصص 
مغز و اعصاب، همه ایــن عوامل باعث می 
شوند بیماری افسردگی شدیدتر شود. در 
عین حال در افــراد مضطرب و به اصطلاح 
استرســی، آلودگی هوا اوضاع را وخیم تر 
می کند، به طوری که فرد علاوه بر تحمل 
استرس بیشتر دچار بعضی علائم جسمی 
مانند تپش قلب و تنگی نفس خواهد شد که 

منشا عصبی دارد.
از طرفــی آلودگی هــوا باعث می شــود 
مبتلایان به وسواسهم نگرانی های مضاعفی 
پیدا کنند و مدام به این فکر باشند که دچار 

بررسی شرایطی که این روزها گریبان کلانشهرها را گرفته است

 آلودگی هوا تهدیدی جدی

  افراد در معرض خطر کدامند؟ بر تندرستی
براساس مطالعات علمی، تاثیر آلودگی هوا روی بیمارانی که سابقه اختلال 
های روانپزشکی دارند بیشتر است، چون امکان تشدید علائم و بیماری 

افزایش می یابد.
همچنین افراد ســالخورده به دلیل ضعف سیســتم ایمنی بدن و وجود 
بیماری های زمینه ای مانند فشــار خون، بیماری های قلبی ـ عروقی، 
دیابت و... و کودکان به علت شــرایط فیزیکی بدنشان بیشتر در معرض 

آسیب هستند.
نباید فراموش کنید بروز تحریک پذیری و احساس خستگی دائم ناشی از 
تنفس هوای آلوده برای کودکان بسیار خطرناک تر است، چون دستگاه 
عصبی بچه ها در حال رشد اســت و ریزگردها باعث ایجاد اختلال در آن 

می شوند.
از آنجا که آلودگی هوا یکی از منابع اســترس زاست باید با کاهش دیگر 

استرس ها به سلامت روان مان کمک کنیم. 
مثلا می توانیم تا حد امکان، اســترس مان را در مورد شــغل یا ترافیک 
کاهش دهیم، ســاعت های اســتراحت و خوابمان را بیشــتر کنیم، به 
باشگاه های ورزشی برویم و با ورزش کردن میزان استرس های روزمره 
را کمتر کنیم و به جای خیابان گردی در هــوای آلوده، در خانه با فامیل 
و دوستانمان دور هم جمع شــویم و با بازی های خاطره انگیز مثل دبرنا، 

پازل، اسم و فامیل، منچ و... لحظات خوشی را رقم بزنیم.
با این اقدامات بظاهر ساده کمک بزرگی به سلامت روان تان خواهید کرد. 
البته در صورت امکان بهتر است با نصب هواسازها و تهویه های استاندارد 

در خانه میزان آلاینده ها را کاهش دهید.

چرا مدارس تعطیل می شوند؟
کودکان و دانش آموزان هم مانند بزرگسالان متاثر 
از چنین شرایطی هستند. درصد عناصر هوا تغییر 
کرده و میزان اکسیژن هوا کاهش یافته است. همین 
امر ســبب می شــود تا حدی توجه و تمرکز دانش 

آموزان کم شود.
علاوه بر این ممکن اســت آنها زودرنج، کم تحمل و 
بی حوصله شوند، پرخاشگری کنند و بیش از پیش، 
احساس خســتگی کنند. همه اینها سبب می شود 
تا حدی یادگیری دانش آمــوزان کاهش یابد. البته 

میزان آن خیلی زیاد نیست.

بیماری خطرناکی شده اند. همین احساس 
تشــدید بیماری و وســواس، زمینه بروز 
بیماری دیگری به نام »خود بیمارانگاری« 

را فراهم خواهد کرد.
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وزیر بهداشت :
خسارت جاني الودگي هوا یک و نیم برابر حادثه سانچي در روز است .

این خسارتها را با خســارتهاي غیر مستقیم محاســبه كنیم. هزینه 
گسترش مترو نوسازي اتوبوسها و موتور سیكلت هاي برقي رقم گزافي 

نیست

 در مطالعاتی که در کرج داشــتیم هزینه 
مســتقیمی که مردم بــرای بیماری هایی 
مثل سکته قلبی و ســکته مغزی به خاطر 
انتســاب به آلودگی هــوا می پردازند 1.1 
میلیارد تومان است و هزینه مرگ منتسب 
به آلودگی هوا 150 میلیارد تومان اســت. 
این مبالغ، مبالغ بسیاری است که به دولت 

تحمیل می شود.
بر اســاس برآورد وزارت بهداشت در سال 
94 در 25 شــهر بامجموع 30 میلیون نفر 
جمعیت، 12800مرگ منتسب به آلودگی 
هوا بوده است. همچنین در همین سال در 
تهران 4300 نفر در اثــر آلودگی هوا فوت 
شــده اند. افزون بر این در سال 95 در شهر 
تهران با ا فزایش غلظــت آلاینده ها، مرگ 
4810 نفر منتســب به آلودگــی هوا بوده 

است.
معاون محیط زیست انسانی سازمان محیط 
زیست گفت: بیش از 80 درصد از تعداد یک 
میلیون موتورســیکلت تهران و 91 درصد 
مینی بوس های شهر تهران فرسوده هستند.
مسعود تجریشی با اشاره به مقصران اصلی 
آلودگی هــوا در کلانشــهرها گفت: عمده 
آلودگی هوا در تهــران، به دلیــل ناوگان 
فرســوده حمل و نقــل عمومــی و باری 
اســت. طبق برآوردها، تــردد کامیون ها، 
مینی بوس هــا و اتوبوس های فرســوده در 
تهران تا 85 درصــد ذرات معلق در هوای 

پایتخت را تولید می کنند.
بــرای جایگزینی اتوبوس های فرســوده با 
اتوبوس های نو برای سیســتم حمل و نقل 
عمومی هشت شهر بزرگ و عمدتا آلوده، با 
چین، ایتالیا و کره جنوبی قرارداد امضا شده 
و تا یک ماه آینده خبرهای خوبی در این باره 

منتشر می شود.
بــه گفتــه تجریشــی، 97درصــد از 
8هــزار اتوبــوس شــهر تهران فرســوده 
هســتند،34درصد کامیون هــای تهران، 
بیــش از 80 درصد از تعداد یــک میلیون 
موتورسیکلت تهران و 91 درصد مینی بوس 

های شهر تهران فرسوده هستند.

ذرات معلــق هوای تهــران ۳ برابر 
استاندارد جهانی است

معاون محیط زیســت انســانی ســازمان 
حفاظت محیط زیســت در بخش دیگری 
از صحبت هــای خــود گفت: بســیاری از 
کشورهایی که طی سال های گذشته مشکل 
آلودگی هوا داشتند از دهه 80 به این نتیجه 
رسیدند که باید بر اساس یک قانون جامع 
در این زمینه عمل کننــد؛ قانونی که همه 
دســتگاه ها را موظف به اجرای تکالیفی در 

زمینه کاهش آلودگی هوا کند.
وی با اشاره به تصویب قانون هوای پاک در 
مجلس شورای اسلامی و ابلاغ آن در مرداد 
ماه امسال گفت: بر اساس این قانون، وظایف 
کلیه دســتگاه های اجرایی بــرای کاهش 
آلودگی هوا مشخص شده است. لازم به ذکر 
است که ســازمان حفاظت محیط زیست 
یک دستگاه اجرایی نیســت بلکه به عنوان 
یک نهاد حاکمیتی و نظارتــی بر عملکرد 
دســتگاه های مختلف در قبال قانون هوای 

پاک عمل می کند.
معاون محیط زیســت انســانی ســازمان 
حفاظت محیط زیســت گفــت: به منظور 
اجرای قانون هوای پاک باید آئین نامه هایی 
توسط دســتگاه های اجرایی تهیه و تدوین 
شود، نظارت این ســازمان بر روند اجرای 
قانون نیز بر مبنای این آئین نامه ها مشخص 

خواهد شد.
تجریشــی در ادامه گفت: در ســال های 
1390، 1393 و 1395 سه مصوبه هیات 
وزیــران در زمینه کاهــش آلودگی هوا 
داشته ایم، این مصوبات به صورت تکاملی 
تعهدات دستگاه های مختلف را نسبت به 
کاهش آلودگی هوا مشخص کرده است. 
در مصوبه 1395 تقسیم بندی بین منابع 
متحرک و ثابت آلودگی هوا صورت گرفت 
و وظایف هر یک از دســتگاه های اجرایی 
مشخص شد و ســازمان حفاظت محیط 
زیســت نیز وظیفه نظارت بر اجرای این 

مصوبه را بر عهده دارد.
معاون محیط زیســت انســانی سازمان 
حفاظت محیط زیســت گفــت: برخی 
اقدامــات در همه کشــورهایی که دچار 
آلودگــی هوا هســتند مورد توجــه قرار 
می گیرد، با توجه به نمونه گیری های انجام 
شده در برخی از کلانشهرها و بررسی این 
نمونه ها به این جمع بندی رسیده ایم که 
در کلانشهرها سوخت، عامل اصلی تولید 
ذرات معلق است. در شهر تهران با توجه 
به مطالعات صورت گرفتــه، دلیل عمده 
آلودگی به ذرات معلق بر می گردد بنابراین 
مهمترین آلاینده تهران در شرایط حاضر 
ذرات معلق اســت که از احتراق ناقص و 

کیفیت نامناسب سوخت تولید می شود.
تجریشی گفت: نظارت بر کیفیت سوخت 
تولیدی بر عهده سازمان حفاظت محیط 
زیست است و طبق قانون این سازمان باید 
سه ماه یکبار سوخت توزیعی در کشور را 
مورد پایش قرار دهــد، طی ماه های آذر و 
دی پایش کیفیت سوخت در کلانشهرها 
به جای ســه ماه یکبار به هفته ای یکبار 

رسید.

سرپرســت گروه ســلامت هــوای وزارت 
بهداشــت معتقد اســت آلودگی هــوا بار 
اقتصادی بســیاری بر وزارت بهداشــت و 

دولت تحمیل می کند.
  نماینده وزارت بهداشت، درمان و آموزش 
پزشکی در نشست تخصصی نحوه اجرایی 
کردن قانون هوای پــاک، در پنل گزارش 
عملکــرد وزارتخانه هــا در زمینه کاهش 
آلودگی هوا گفت: سازمان بهداشت جهانی 
اعلام کرده که 87 درصــد از مردم دنیا در 
مناطقی زندگی می کننــد که ذرات معلق 

بالاتر از حد استاندارد است.
وی با بیــان اینکه یکی از مشــکلات مهم 
در کشــور ما آلودگــی هوا اســت، گفت : 
طبق برآوردهای ســال 2017 ذرات معلق 

پنجمین علت مرگ در دنیا شناخته شد.
 4.2 میلیون مــرگ در دنیا منتســب به 
آلودگی هوا است. بانک جهانی اعلام کرده 
که از هر 10 مرگ یک مرگ منتســب به 

ذارت معلق است.
وی در ادامه با اشــاره به اینکه سالانه 360 
هزار مرگ در کشــور داریم، گفت:  از این 
تعداد حــدود 36 هزار مرگ منتســب به 
آلودگی هوا است. آلودگی هوا بار اقتصادی 

زیادی به دولت تحمیل می کند.

معاون محیط زیست انسانی سازمان حفاظت محیط زیست : 

درصدمرگ و میر منتسب به آلودگی هوا بسیار بالاست
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تغذیه صبحگاهی در کشورهای 
 مختلف دنیا

  فاطمه صادقي پیروز 
حتما شما هم این ضرب المثل قدیمی را شنیده اید که می گوید صبحانه را تنها بخور، ناهار را با دوستت و شام را با دشمنت! 
این مثل قدیمی اشاره ای واضح به اهمیت وعده اول غذایی روزانه یعنی صبحانه دارد. صبحانه هر کشوری با توجه به رویش 

غذایی و سلایق تغذیه ای مردم آن ببخش از جهان چیده می شود و در کشورهای پهناوری مانند ایران حتی صبحانه مردمان 
اهالی شمال کشور با جنوب آن فرق دارد. 

ایران
صبحانه در ایران انواع نان و پنیر یا نان و 

کره و مربا را شامل می شود
خوردن کله پاچه ، حلیم  یا املت هم به 

عنوان صبحانه طرفداران خاصی دارد

انگلستان
این صبحانه از نان تســت ، 
لوبیا ، سوسیس ، تخم مرغ، 
قارچ  ویک فنجان چای تازه 

دم تشکیل شده است

کوبا
شاید کمی عجیب باشــد زیرااین 
وعده غذایــی در کوبا نــان با قهوه 
شیرین و کمی شیر به علاوه محلی 
میل می شــود. کوبایی ها نان را در 

قهوه فرو می برند و می خورند

اسپانیا
نان صبحانه در این کشور با

ســیر تازه و مقــدار زیادی 
گوجه فرنگی رسیده، اندکی 

روغن زیتون ، 
پنیر، ژامبون یا سوسیس

میل می شود و بسیار مقوی 
است

هاوایی
هاوایی مخلوطی از میوه های 
فصل اســت که در کنار آن 
مقداری نان نیــز می خورند 
. این شاید ســالم ترین نوع 

صبحانه باشد.

ایسلند
صبح های سرد ایســلند یک صبحانه 

مقوی را طلب می کند
وقتی کشمش و آجیل و شکر  در قهوه 
ریخته شود می توان به آغاز یک روز با 

نشاط ، بیشترامیدوار بود

فیلیپین
فیلیپینی هــا حتما از 
میوه و بخصــوص انبه 
به عــلاوه برنــج برای 
صبحانه اســتفاده می 

کنند
تخــم مرغ،گوشــت و 
حبوبات، دیگر انتخاب 
ها برای یــک صبحانه 

فیلیپینی است

آلاسکا
خوردن گوشت برای صبحانه کمی غریب است 
اما بد نیست بدانید در آلاسکا از گوشت گوزن 

برای تهیه صبحانه استفاده می کنند

فرانسه
این جماعت شیرین پســند، بادام خرد شده، 
کره، شکلات یا خامه را در کنار نان کشمشی 

به عنوان صبحانه مصرف می کنند

هند
صبحانه هندی ها با توجه به وسعت 
این کشور، درهر منطقه متفاوت است
دربرخی نقاط هند ســیب زمینی را 
با رزماری بــو داده و در کنار عدس ، 
سوسیس گیاهی و نان برشته و البته 

فلفل می خورند
گاهی اوقــات موز نیز بــه این وعده 

غذایی راه می یابد

ترکیه
یک میز پر از پنیر ، کره ، زیتــون، تخم مرغ، 
گوجه فرنگی ،خیار ، مربا ، عســل ، گوشت و 

البته ادویه صبحانه اهالی ترکیه است

مصر
باقلا، نخود و سیر در کنار روغن

زیتون ، ســس )بخارا(، تخم مرغ 
آب پز سفت و برخی از سبزیجات 
سبز، صبحانه مفصل مصری ها را 

تشکیل می دهد

ژاپن
صبحانه یک وعــده غذایی محبوب 

برای ژاپنی هاست
ورقه های نازک ماهی در کنار کوفته 
برنج اگر به سس سویا آغشته شده 
باشد، صبحانه ای دلپذیر برای چشم 

بادامی هاست
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 نشانه های سرماخوردگی
علائــم ســرماخوردگی معمــولًا بعد از 
یک تا ســه روز بعد از تمــاس با ویروس 
سرماخوردگی بروز می کند و شامل این 

موارد است :
  گرفتگی یا آبریزش بینی

  خارش گلو یا گلو درد
  سرفه

  احتقان ) به معنی بند آمدن بینی ، خون 
یا ماده دیگر در بدن است (

  سردرد یا بدن درد
  آبریزش از چشم

  تب پائین
  احساس خستگی مختصر

با پیشرفت سرما خوردگی ترشحات بینی 
می تواند به تدریج غلیظ تر و زرد رنگ و یا 

سبز رنگ شود .
شــاید ندانید اما یکی از مشــخصه های 
قابل توجه تفاوت بین ســرماخوردگی و 
سایر بیماری های ویروسی این است که 
در ســرماخوردگی معمولًا تب بالا وجود 
نداشــته و برخلاف ســایر بیماری های 
ویروسی احساس خستگی شدیدی وجود 

ندارد .

دلایل سرماخوردگی
راینو ویروس ها شایع ترین عامل بشمار 
می روند که شدیداً هم قابل سرایت است. 
راه ورود ویروس به بــدن ، دهان یا بینی 
است اما در این بین دســت ها هم نقش 
مهمی ایفا می کنند . ویروس ها به دنبال 
ســرفه ، عطســه و یا حتی حرف زدن در 
هوا پخش می شــوند . اما از طریق تماس 
دســت ها با اشــیائی که قبلًا دست های 
آلوده به ویروس با آن در تماس بوده  مانند 
گوشی تلفن ، لیوان و حوله  نیز قابل انتقال 

است .
به دنبال تماس دست های آلوده با چشم ها 
دهان یا بینی عفونت سرماخوردگی انتقال 

می یابد .

 عوامل زمینه ساز
خردســالان و کودکان در ســنین قبل 
از دبســتان بسیار مســتعد ابتلا به سرما 
خوردگی هســتند زیــرا هنوز بــه اکثر 
ویروس های سرماخوردگی مقاومت پیدا 
نکرده اند . بعلاوه کودکان اکثر اوقات خود 
را در جمع ســایر کودکان می گذرانند و 
در خصوص شســتن دســت های خود و 

 از سرماخوردگی 
تا درمان

ویروسهایشایعوعلائماینبیماریکدامند؟

مراقبت دهانی هنگام عطسه و سرفه کمتر 
توجه دارند . 

با افزایش ســن نســبت به بســیاری از 
ویروس هــا ی ســرماخوردگی مقاومت 
ایجاد می شــود و بنابراین شیوع ابتلا به 
سرماخوردگی به تدریج و با افزایش سن 
کاهش می یابد . در بزرگســالان ضعیف 
شدن سیستم ایمنی به هر دلیل و یا وجود 
آلرژی ها می تواند یک عامل زمینه ســاز 

ابتلا به سرماخوردگی به شمار رود .
بروز ســرماخوردگی در پائیز و زمستان 
بیشــتر اســت که علت آن تجمع بیشتر 
دانــش آمــوزان در کلاس هــای درس 
و از طرف دیگر خانه نشــینی بیشتر در 
این فصول اســت . در مناطقی که فصل 
زمستان ندارند سرماخوردگی در فصول 

بارانی شایعتر است .

 چه زمانی باید به پزشــک مراجعه 
کنیم ؟

  تب بالای 39 درجه
  تب بالا همراه با خستگی یا بدن درد

  تب بــالا همراه تعریق و لرز یا ســرفه ، 
همراه خلط رنگی

  وقتی که با گذشت زمان علائم به جای 
بهتر شدن بدتر شوند یا بیشتر از 10 روز 

طول بکشد
اطفال معمــولًا در طی ســرماخوردگی 
نسبت به بزرگسالان بدحال ترند و دچار 
عوارضی مانند عفونت گوش ها می شوند .
اطفال را در صورت وجود هر یک از علائم 

زیر باید نزد پزشک برد :
  تب بالای 39 درجه ، وجود لرز یا تعریق

  تبی که بیشتر از 3 روز طول بکشد
  وجود استفراغ یا درد شکم
  خواب آلودگی غیر متعارف

  سر درد شدید
  وجود تنفس مشکل

  گریه مداوم
  گوش درد و سرفه مداوم

 
عوارض سرماخوردگی

عفونت حاد گوش میانی : این عارضه 
خصوصاً در اطفال شایع است و به دنبال 
ترشح باکتری یا ویروس از ورای پرده ی 

گوش رخ می دهد .
علائم بصورت گوش درد ، ترشحات سبز 
یا زرد رنگ از بینی و برگشــت تب پس 
از یک بهبودی نســبی از سرماخوردگی 
است . ممکن اســت بیقراری هم وجود 

داشته باشد .
خس خس ســینه : در بیماران آسمی 
سرماخوردگی می تواند باعث ایجاد خس 

خس سینه شود .
سینوزیت و سایر عفونت های ثانویه مثل 
گلو درد چرکی ، سینه پهلو ، برونشیت در 

بزرگسالان و خروسک در اطفال .
بروز هر کــدام از عوارض فــوق نیازمند 

مراجعه به پزشک جهت درمان است .

کمتر کســی اســت که در فصل ســرما به این عارضه فراگیر دچار نشود. 
ســرماخوردگی یا عفونت بینی و گلو معمولا بی ضرر و دارای علائمی مانند 

آبریزش بینی گلودرد ، سرفه و عطسه است .
بیش از 200 نوع ویروس در ایجاد سرما خوردگی نقش دارند و بنابراین علائم 
آن بسته به نوع ویروس ایجاد کننده می تواند کاملا متفاوت باشد . بروز سرما 
خوردگی در افراد بزرگســال بین 4 – 2 بار در سال و در کودکان ، بخصوص در 
سنین قبل از مدرسه بین ۱0 – ۶ بار در سال کاملا طبیعی است . افراد مبتلا به 
سرما خوردگی باید بعد از یک تا دو هفته احساس بهبودی کامل کنند و در غیر 
اینصورت باید به پزشک مراجعه تا از نظر بروز عوارض باکتریال سرماخوردگی 

مانند عفونت ریه ها ، سینوس ها ، یا گوشها مورد بررسی قرار گیرند .

خردسالانوکودکان
درسنینقبلاز

دبستانبسیارمستعد
ابتلابهسرماخوردگی
هستندزیراهنوزبه
اکثرویروسهای
سرماخوردگی

مقاومتپیدانکرده
اند.بعلاوهکودکان
درخصوصشستن
دستهایخودو

مراقبتدهانیهنگام
عطسهوسرفهکمتر

توجهدارند
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انجامفعالیتو
ورزشدرافراد
سالمندحتياز

ورزشدرجواني
نیزمهمتراست.

علاوهبراینبایداز
بیحرکتیطولاني
مدتفردسالمنددر
بسترجلوگیريکرد.
بيحرکتيميتواند
باعثلختهشدن
خوندررگهایا

ایجادزخمبسترشود

 مهدی سرشاری-کارشناس ارشد تربیت بدنی
 پیرشدن و سالخوردگي با كاهش تدریجي فعالیت هاي فیزیكي 
و افزایش بیماري هاي مزمن همراه مي شود و به نظر مي رسد كه 
بهبود تغذیه تا حد زیادي قادر است از این مشكلات پیشگیري 
كند و یا آن ها را تخفیف دهد. به همین دلیل یكي از مسائل مهم 
سالمندان، مسائل پزشكي و بهداشتي از جمله وضعیت تغذیه 
آنهاست. با افزایش سن، نیاز آنها به انرژي كاهش یافته و تمایل 
به مصرف غذا كمتر مي شود. با این حال اگر انتخاب غذا درست 
صورت نگیرد، میزان دریافت مواد مغــذي ضروري در آن ها 

پایین تر از حد مطلوب خواهد بود.

مشکلات تغذیه ای ریشه در ۳ عامل جسمانی ،مشکلات روحی 
و روانی و مشکلات اقتصادی دارند.عوامل جسماني مانند كاهش 
كل انرژي مورد نیاز بدن ،بروز بیماري هاي مزمن، بي اشتهایي، 
تغییر حس چشایي، خرابي دندان ها، بي تحركي، ناتواني جسمي ، 
مشكلات گوارشي، تداخلات دارویي و یا تداخل غذا و داروها 
است ،اما  مشكلات روحي و رواني شامل  افسردگي، تنهایي و 
از دست دادن همسر می شــوند . مشكلات اقتصادي نیز گاهی 
گریبان ســالمندان را می گیرد که  از جمله دلایل آن،  درآمد 
كم، كمبود امكانات براي تهیه و طبخ غذاي مناسب و زندگي در 

آسایشگاه است .  

بررسی مزایای فعالیت های منظم بدنی در کنهسالی

راه و رسم تندرستی در کهنسالی

نیازهاي تغذیه اي 
سالمندان 

با افزایش ســن میزان نیــاز به انرژي 
كاهش مي یابد كــه مي تواند به دلیل 
كاهش فعالیت جسمي ، كاهش توده 
عضلاني و فعال بدن باشد. در صورت 
دریافت مازاد بر نیاز انرژي مشــكلات 
و عوارضي مانند چاقي، فشــارخون، 
بیماري هــاي قلبي  ـعروقــي بــراي 
سالمند ایجاد مي شــود. میزان نیاز به 
انرژي براي هر ســالمند متفاوت بوده 
و براساس وزن، قد، شرایط فیزیكي و 
سلامتي او محاسبه مي شود. با افزایش 
ســن علاوه بر كاهش توده عضلاني، 
ذخیره پروتئیني بدن نیز كاهش پیدا 
می کند و میــزان نیاز بــه پروتئین با 
افزایش ســن به خصوص در صورت 
ابتلا بــه بیماري ها و یــا عفونت ها نه 
تنها كاهش نیافته بلكــه ثابت مانده 
و یــا افزایش مي یابد كه این مســئله 
بســیار مهم اســت . توصیه مي شود 
40 تــا 60 درصد از انــرژي دریافتي 
روزانه سالمندان از پروتئین ها به ویژه 
پروتئین هاي با كیفیت بالا تامین شود. 

 نیاز سالمندان به مایعات 
توجه به دریافت كافي مایعات در سالمندان از مسائل مهم است. علایم كمبود آب در 
بسیاري از سالمندان ممكن است به صورت خشكي لب ها، گودافتادن چشم ها، تب، 

یبوست، كاهش حجم ادرار و تهوع باشد. استفاده از داروهاي ادرارآور نیز از عوامل 
مؤثر در ایجاد كم آبي در سالمندان اســت . بنابراین توجه به مصرف كافي آب و 

مایعات در این دوران اهمیت ویژه اي دارد. 

توصیه های جدی به سالمندان 
این قشر ارزشمند باید هر ماه  به موقع به پزشك و متخصص 

تغذیه برای  بررسي وضعیت سلامت و تغذیه و پیروي از یك 
برنامه غذایي صحیح مراجعه کنندو به بهداشــت دهان و 
دندان  های خود نیز توجه داشته باشند .در طول روز 5 یا 
6 لیوان آب مصرف کنند از مصرف سبزیجات و میوه ها 
غفلت نکنند . سعی کنند در رژیم غذایی خود نان های 
ســبوس دار را قرار دهند . همچنین از لبنیات شیر و 
ماست به میزان کافی در رژیم غذایی استفاده کنند . 
سالمنداني كه دچار بي خوابي هستند از مصرف قهوه 
و چاي در بعدازظهر و شــب خودداري  و یك فنجان 
شیر گرم قبل از خواب مصرف كنند و از مصرف چاي 
تا 2 ساعت بعد از غذا اجتناب كرده و در صورت امكان 
از لیموترش تازه در كنار غذا برای جذب بهتر آهن غذا 
بهره ببرند. قرار گرفتن در معرض نور آفتاب به مدت 
نیم ساعت در روز و استفاده از لباس هاي رنگ روشن 

هم در روحیه آنها موثر است .

نقش ورزش در سلامت سالمندان 
به تمامی سالمندان توصیه مي شود با توجه به شرایط بدني خود، نرمش و تحرك روزانه را هر 
چند كم آغاز كنند. حتي 20 دقیقه پیاده روي سبك در هواي آزاد مي تواند در ایجاد نشاط و 
سلامت سالمندان بسیار مؤثر واقع شود . براي انجام فعالیت هاي سنگین هم بهتر است ابتدا 

با پزشك خود مشورت کنند.
انجام فعالیت و ورزش در افراد سالمند حتي از ورزش در جواني نیز مهمتر است. علاوه بر این 
باید از بی حرکتی طولاني مدت فرد سالمند در بســتر جلوگیري كرد. بي حركتي مي تواند 
باعث لخته شدن خون در رگ ها یا ایجاد زخم بستر شود. حتي فردي كه توانائي راه رفتن ندارد 
با نشستن روي صندلي و فشار دادن كف پا به انتهاي تخت مي تواند از برخی از این عوارض 
پیشــگیري كند. ورزش باعث افزایش طول عمر، كاهش خطر زمین خوردن و شكســتگي 
استخوانها، كاهش فشار خون، افزایش اثر داروهاي ضد فشار خون، كنترل بهتر بیماري دیابت  
غیر وابسته به انسولین و بیماري هاي ریوي می شود.  . مقدار و نوع ورزش براي هر فرد سالمند 
با فرد دیگر متفاوت است و باید برنامه ریزي دقیقي در این زمینه انجام گیرد.. از سوی دیگر 
انجام برخي از ورزش ها هنگام بروز انواعي از بیماري ها ممنوع است. بنابراین براي شروع یك 
برنامه ورزشي در فرد سالمند، ابتدا باید با پزشــک مشورت شود.انجام  تمرین های ورزشی 
گرم كننده، استقامتی، انعطاف پذیری، تمرینات حفظ تعادل ،تمرینات قدرتی و تمرینات 
انقباضی ایســتا برای سالمندان مفید اســت. تمرینات گرم كننده، شامل نرمش های ساده 
كششی هستند كه با انجام آن بدن فرد سالمند برای انجام دیگر تمرینات آماده می شود. 
پیاده روی آرام در خارج از منزل، علاوه بر اثرات بسیار مطلوب جسمانی،سبب 
جلوگیری از افســردگی و انزواطلبی فرد سالمند می شود. متخصصان 
طب سالمندی معتقدند تمرینات استقامتی سبب می شود تعداد 
ضربان قلب و تنفــس افزایش یافته، مصرف اكســیژن به 
حداكثر برسد و در نتیجه كارایی قلب، ریه ها و سیستم 

گردش خون افزایش پیدا کند.
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پژوهشگرانتوصیه
ميکنندکهبهتراست
هرازچندگاهازپشت
میزویاازرويصندلي
بلندشویموکمیقدم
بزنیم.اینقدمزدن

میتواندحتیپیمودن
چندپلهراهمشامل
شود.بالارفتنازپله
بهجایآسانسورهم

میرودکهبهیک
فرهنگتبدیلشود

با هم نخورید
مصرف همزمان مسکن با سایر داروها یکی از 
این موارد است.زیراتاثیر متقابل داروهاباعث 
می شــود عملکرد قرص های مسکن تحت 
تاثیر برخی دارو ها یــا مکمل های غذایی 
قرار بگیرد و به طرز خطرناکی اثرات داروها 
را تشــدید دهد.بهتر اســت با پزشک خود 
درباره همه بیماری هایتان و داروهای تجویز 
شده قبلی صحبت کنید.هنگام خرید قرص 
مسکن از داروخانه هم این موضوع را با دکتر 
داروساز مطرح کنید. فراموش نکنیدبیماری 
های روحی یا جســمی شما وحتی مصرف 
داروهای گیاهی یــا مکمل های غذایی می 
تواند یک پزشــک متخصــص را در تجویز 
داروی مناسب یاری دهد. بد نیست بدانید 

تاثیر داروها بر هم کم خطر نیست به عنوان 
نمونه آســپرین فعالیت برخــی داروهای 
دیابتی و کدئیــن نیزعملکرد داروهای ضد 

افسردگی را تحت تاثیر قرار می دهد.

زیاد نخورید
چند برابر کردن مقدار مناســب مسکن را 
پزشک تجویز کرده اشــتباه بزرگ دیگری 
اســت که برخی افراد مرتکب می شوند.با 
این کار غلط نه سرعت بهبودی افزایش می 
یابد و نه روند بیماری کند می شود.پزشکان 
معتقدند مصرف چند قرص مســکن برای 
تاثیر بیشــتر اثرات جانبــی داروها را چند 
برابر و حال شما را بدتر می کند. گاهی هم 
میزان تاثیرگذاری مسکن بطور قابل توجهی 

کاهش می یابد.حتی ممکن است کارتان  به 
بخش اورژانس بیمارستان بکشد.

متنوع نخورید
نکته دیگر این که نباید چند نوع مســکن 
مختلف را پشت سر هم بخورید زیرا  به بدتر 
شدن اوضاع دامن می زند.اگر مسکن تجویز 
شــده واقعا نمی تواند درد جســمانی شما 
را تسکین دهد به پزشــک  مراجعه و خود 
درمانی نکنید.ناگفته پیداست که خواندن 
بروشــور داخل جعبه قرص های مسکن به 
شما در زمینه مصرف صحیح کمک می کند.
می توانید میزان مصرف و اثرات جانبی را از 
دکتر داروســاز داروخانه هم بپرسید. نکته 
بســیارمهم این که به هیچ وجه از نســخه 
دیگران نکنید. ممکن است مشاهده برخی 
از علائم مشترک بیماری بین شما بایکی از 
فامیل یا دوستان شما را به این کار تشویق 
کند اما بدن هر فرد شرایط خاصی ندارد و 
شاید به قرص مســکن که دیگران برایتان 

تجویز کرده اند حساسیت داشته باشید.

قدیمی ها را هم نخورید
از مســکن های تاریخ مصرف گذشته هم 
نبایداستفاده کنید.انبار کردن مقدار زیادی 
قرص در خانه به یکی از عادات بد ما ایرانی 
ها تبدیل شده است.قرار گرفتن در محیط 
های گرم و مرطــوب نیز آنهــا را غیر قابل 
مصرف می کند.می توانید ترک این عادت 
بد را با دور ریختن قرص هایــی که تاریخ 
مصرف گذشــته شــروع کنید.زیرا ممکن 
است در مواقع درد یادتان برود که به تاریخ 
انقضای قرص ها نگاهی بیندازید.اشــتباه 
دیگر در این زمینه، شکستن قرص هاست. 
شیار بخش میانی در برخی قرص ها به این 
منظور طراحی شده اما گروهی از قرص ها 
و مسکن ها فاقد این شــیار هستند وبعد از 
شکســتن قرص های بدون شیار، بخشی از 
پوشش آنها را نابود می شود.به این ترتیب 
طعم قرص در دهان شــما تغییر می کند و 
عملکرد آن در بدن با اختــلال مواجه می 

شود.

 محمد راسخی
پژوهش هاي تازه در"مدرسه ورزش و علوم 
سلامت ســوئد" نشــان می دهد نشستن 
طولاني مدت مي تواند ســلامت شما رابه 
خطر بیندازد حتي اگرشــما به طورمنظم 
ورزش كنید! درپژوهش دیگری که برروي 
17هزار كانادایي و به مدت چندین ســال 
انجام گرفته بود پژوهشــگران دریافتند 
احتمال مرگ كساني كه طولاني مدت مي 
نشینند صرفنظر از اینكه چقدرورزش مي 

كنند نسبت به دیگران بیشتراست.
جالب است بدانید كه فرقي نمي كند شما 
پشــت میزكارتان زیاد بنشــینید یا پشت 
ماشــین و یا روبروي تلویزیون وكامپیوتر، 
درهرصورت نشســتن به مــدت طولاني 
سلامت شما رابه خطرمي اندازد. درپژوهش 
هاي بسیاري كه قبل از این پژوهش انجام 
گرفته نیز مشخص شده است نشستن زیاد 

موجب چاقي حمله قلبي و حتي مرگ مي 
شــود. البته این پژوهش ها هنوزدرمرحله 
ابتدایي قراردارند و هنوز مشــخص نیست 
كه چند ساعت نشستن منجر به بروز چنین 
مشكلاتي براي سلامت اشخاص مي شود. 
اما پژوهشــگران توصیه مي كنند كه بهتر 
است هر از چندگاه از پشت میز و یا ازروي 
صندلي بلند شــویم وكمی قدم بزنیم. این 
قدم زدن می تواند حتی پیمودن چند پله 
را هم شامل شــود. بالا رفتن از پله به جای 
آسانســور هم می رود که به یک فرهنگ 

تبدیل شود.
بسیاری از ما عادت کرده ایم بلافاصله پس 
از ورود به ساختمان سراغ دگمه آسانسور 
برویم  در حالی که محققان می گویند بالا 
رفتن از پله بهترین راه بــرای وارد کردن 
ورزش به برنامه روزانه زندگی ماست. 10 
دقیقه بالا رفتن از پله ها، حدود 150 کالری 

را در بدن می سوزاند؛ درحالی  که برای از 
دســت دادن این مقدار کالری از راه های 
دیگر، باید مدت بیشتری تلاش کنید. این 
کار برای سلامت قلب مفید است، کالری 
بیشــتری را در بدن می ســوزاند و وزن را 

کم می کند. 
بر گردیم به موضوع اصلی؛ اگرشــما هم 
از آن دســته افرادي هستید كه كار پشت 
میزي دارند و وقتي هم كه از سركار به خانه 
مي آیند بازهم مي نشینند و تلویزیون نگاه 
مي كنند باید بدانید که محققان معتقدند 
نشســتن طولاني مدت موجب مي شود 
ژن هاي تنظیــم كننده میــزان گلوكز و 
چربي از فعالیت باز بمانند و بدن شروع به 
ارسال علائم آسیب رسان كند. این توصیه 
پژوهشــگران را جدی بگیریــد زیرا ثابت 
می کند نشســتن طولاني مدت، بســیار 

خطرناک است. 

راه و رسم مسکن خوردن
دانستننکاتیچندموردقرصهایمسکنمیتواندشمارااز

عواقبمصرفنادرستآنهادراماننگهدارد

لطفا  جا خوش نکنید!
درمضراتپشتمیزنشینی

  مهرداد کیا
درد، همان چیزی است که بروز آن در بخش های مختلف از بدن ،گاه ذهن ما را به سمت 
مصرف قرص های مسکن سوق می دهد.پزشکان نسبت به این موضوع هشدار داده اند 
که خوردن قرص های مسکن با اسم ها و رنگ های مختلف برای برخی از مردم به عادتی 
تبدیل شده ومتاسفانه برخی اشتباهات رایج در این زمینه به روش های درمانی غلط و 

تهدید سلامتی منجر می شوند.

بعد از مصرف قرص مسکن رانندگی نکنید
ایجاد حالت خــواب آلودگی از خصوصیات برخی قرص های مســکن 
است.با وجود این همانطور که ذکر شد بدن افراد مختلف واکنش های 
متفاوتی نســبت به داروها دارد و مصرف یک  داروی مسکن می تواند 
حالات مختلفی از بی حالی و خواب آلودگــی را در افراد مختلف ایجاد 
کند.توصیه پزشکان این اســت که بعد از مصرف قرص مسکن در خانه 
استراحت کنید و به هیچ وجه پشت فرمان ننشینید زیرا خواب آلودگی 

هنگام رانندگی ممکن است به قیمت جان شما تمام شود.
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  فرشته بوربور
گاهی اوقات حس می کنیم که گوشمان از جرم 
پُر شــده و نمی توانیم خوب بشنویم . در چنین 
شرایطی بیشتر ما تلاش می کنیم با گوش پاك كن 
یا هر وسیله دیگری، خودمان را از شر این مشكل 
رها كنیم. اگر چه این كار خیلی متداول اســت، 
اما یك روش کاملا غیرعلمی بوده و متخصصان 
هرساله دســتورالعملی برای پرهیز مردم از این 

کار ارایه می دهند.

موم همان کثیفی گوش است؟
موم گوش یا اصطلاح عامیانه کثیفی گوش همان چیزی 
است که خیلی ها تلاش می كنند به هر شكلی، با پنبه 
یا چوب كبریت، آن را از گوش خود خارج كنند اما موم 
که با کثیفی های گوش اساســا متفاوت است به عنوان 
یك پاك كننده و ضدعفونی كننــده خودكار عمل می 
کند. جرم گوش که به آن واکس گوش، موم یا سرومن 
نیز گفته می شــود، ترکیبی از چربی مترشحه از غدد 
چربی پوست، سلول های پوســتی جدا شده از داخل 
گوش و ترشحات غدد سرومن در کانال گوش خارجی 
است.علاوه بر این از قسمت های حساس مجرای گوش 

محافظت كرده و آن را چرب و نرم می كند.
تاکید می کنیم که کثیفی گوش با موم متفاوت است. 
معمولا موم اضافی گوش، بدون نیاز به دســتکاری، راه 
خود را به بیــرون گوش پیدا كرده و بــا حركات فك از 
جمله جویدن به ســمت بیرون رانده می شــود و تمام 
گرد و غبار، اجســام خارجی و آلودگی ها را هم با خود 

خارج می كند.

اگر موم خارج نشد!
اما اگر خودبه خود خارج نشــد، وقتی كــه موم نرم تر 
شده و چسبندگی كمتری پیدا كرد، آن وقت است كه 
پزشك با استفاده از آب ولرم كه توسط سُرَنگ مخصوص 
شست وشوی گوش با فشار به داخل مجرا رانده می شود، 
موم را از مجرا بیرون مــی آورد. در مواردی كه مجرای 
گوش باریك بوده یا پرده گوش پاره شده باشد، باید از 
وسایل خاصی برای خارج كردن موم استفاده شود. علاوه 
بر این در بعضی ها مانند افراد دیابتی و كسانی كه ضعف 
سیســتم ایمنی از افراد هم نباید از روش شست وشــو 
استفاده كرد. بنابراین فكر نكنید می توانید دست به كار 
شده و با جاروبرقی و سوزن، موم را از گوشتان درآورید.

از ســوی دیگرعفونت گوش خارجی، درد، سرگیجه، 
وزوز گوش و پارگی پرده گوش از عوارض ناخواسته ی 

هرگونه دستكاری گوش است.
متخصصان تاکید می کنند كه به هیچ عنوان از گوش 
پاك  كن و وسایل دیگر برای خارج كردن موم استفاده 
نكنید، زیرا باعث هل دادن بیشــتر موم به داخل مجرا 
شده و درمان را مشكل تر می كند. علاوه بر این نباید از 
آب نبات های مكیدنی برای تحریك ترشح موم گوش و 
شــمع های مخروطی مخصوص گوش برای خروج این 

ماده استفاده كرد.

به پزشک مراجعه کنیم؟
متخصصان هیچ راه تاییدشــده ای برای پیشگیری از 
تجمع موم در گوش پیدا نكرده اند، اما به كســانی كه 
بیشتر در معرض خطر هستند یا قبلا دچار این مشكل 
شده اند توصیه می شــود هر ســال یک بار به پزشك 
مراجعه كنند. كســانی كه از سمعك استفاده می كنند 
بهتر اســت به طور منظم برای پیشگیری از تجمع موم 
گوش معاینه شــوند. این كار نه تنها به حفظ عملكرد 
ســمعك كمك می كند، بلكه احتمال خراب شدن آن 

را هم كم می كند.
اگر در اثر تجمع جرم گوش، شنوایی شما کم شده است 

و صداها را به سختی می شنوید، برای معاینه نزد پزشک 
متخصص گوش و حلق و بینی بروید.  به این ترتیب امید 
می رود از شمار مبتلایان به عوارض تجمع موم گوش، 

یعنی كاهش شنوایی و عفونت كم شود.

ژنتیک و جغرافیا
جرم گوش دو نوع خشــک و مرطــوب دارد و نوع آن 
مستقیما وابســته به ژنتیک و جغرافیای محل زندگی 
است. ژنتیک مردم آسیای شمال شرقی مخصوصا مردم 
کشــورهای چین یا کره طوری اســت که جرم گوش 
خشک دارند، در حالی که جرم گوش افراد سایر کشورها 

مرطوب است.
با بررســی رنگ و ســطح غلظت ادرار، مدفوع، خلط و 
همچنین جرم گوش می توان به اطلاعات زیادی درباره 

آنچه در داخل بدن رخ می دهد، دست یافت.
استاد و متخصص گوش ، حلق بینی دانشگاه کنتاکی در 
این باره می گوید: ترشح مایع از گوش به احتمال زیاد به 
دلیل راه پیدا کردن عرق به داخل گوش و مخلوط شدن 
با جرم گوش اســت.اما اگر عرق نکردید و جرم گوش 
آبکی سبز یا زرد پررنگ است. دکتر"برت کمر" تاکید می 

کند که این می تواند نشانه عفونت گوش باشد.
زمانی که جرم گوش بوی بدی داشته باشد یعنی گوش 
میانی دچار یک نامتعادلی و گاهی آســیب دیدگی در 
ساختمان کلی شده است. وجود بوی بد در جرم گوش 
مشکلات گوش میانی از قبیل وزوز گوش ، اختلال در 
حفظ تعادل و یا احساس پری و مسدود شدن گوش را 

به همراه خواهد داشت.

یک مشکل خطرناک تر!
از ســوی دیگر وجود عفونت و یا پارگی در داخل پرده 
گوش می تواند منجربه شکل گیری در رشد غیرطبیعی 
پوست و در واقع "کلستئاتوم" یا رشد کیست و پرشدگی 
در کانال گوش می شــود . با وجود این شــرایط شما 

احساس درد و فشار در گوش خواهید داشت.
وقتی گوش شــما اصلا جرم ندارد شــما دچاریکی از 
مشــکلات نادر گوش شــده اید که به واسطه آن جرم 
گوش محو می شود و شــما به میزان طبیعی این ماده 
را داخل گوشتان نمی بینید. این عارضه در حقیقت به 

دلیل پراکندگی جرم گوش به مرور رخ می دهد. 
البته به گفته دکتر "برت کمر" پوسته پوسته شدن جرم 
گوش نشانه بیماری خاصی نیســت و بیشتر با افزایش 

سن رخ می دهد.

هر آنچه در مورد ترشحات 
داخل گوش باید بدانیم

گوشمان کثیف 
شده یا این موم 

طبیعی است؟

علائم تجمع بیش از حد موم در گوش:
همانطور که گفتیم جرم گوش، بخش مهمی 
از سیســتم دفاعی بدن است برای نگه داشتن 
خاک، باکتری ها و دیگــر چیزهایی که وارد 
گوش می شوند. علائم تجمع بیش از حد موم 

در گوش شامل موارد زیر هستند.
1. احساس پر بودن گوش ها

2.  درد گوش
3. مشکل در شنوایی و روز به روز بدتر شدن آن

4. وزوز یا زنگ زدن گوش
5. خارش گوش

6. ترشح از گوش
7. بو دادن گوش

8. سرگیجه
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همکارگرامی- خواننده محترم

با تکمیل و ارسال فرم زیر به شماره فکس 02۱۸۸۸۷۳4۱۳ و یا به نشانی دفتر فصلنامه به ادرس تهران- میدان ونک خیابان 

خدامی جنب اتوبان کردستان بن بست گلستان پلاک 5۳ طبقه 2 واحد 4

 کدپستی: ۱۹۹4۸۳۶۸۶4 مشترک فصلنامه اکسیر سلامت خواهید شد.

نام: ..........................................................................

نام خانوادگی: ........................................................

نشانی پستی: ..........................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

..............................................

پست الکترونیک:................................................................................................................

کد پستی ده رقمی:......................................................................

شماره تلفن ثابت:...........................................................................

شماره تلفن همراه:...........................................................................

میزان تحصیلات:.............................................................................

شغل:......................................................................................................

هزینه اشتراک سالانه 

لطفا پس از واریز مبلغ ....................... تومان  به شماره حساب.............................. بانک .............. شعبه................... به نام........

........................ بابت هزینه اشتراک سالانه و ارسال نشریه، اطلاعات فیش واریز شده را در قسمت زیر درج نمایید.

تاریخ واریز:..............................

شماره فیش:..........................

مبلغ واریز:................................

ت
لام
ر س
سی
ه اک
نام
صل

ف

فصلنامه اکسیر سلامت با هدف نیل به نقشه ای جامع و کاربردی منتشر می شود. هدف ما ارتقا سلامت جامعه از طریق 
بررسی وضعیت موجود و ترسیم وضعیت مطلوب و راهکارهای رســیدن به آن است، بدین منظور از طریق مصاحبه با 

خبرگان، متصدیان، ذینفعان و ارزیابی نمونه های موفق جهانی به  تدوین نقشه ی  راهبردی می اندیشیم.
برای رسیدن به این هدف بزرگ، برآنیم با گرد هم آوردن و همیاری همکاران باانگیزه، دارای اخلاق حرفه ای و بادانش و 
تجربه لازم، در هر شماره، یک پرونده ویژه را ارائه دهیم. این پرونده ها در مورد مشکلات پیش روی کل حوزه سلامت 
جسم و روان مردم ارائه می شوند. در این راه از مطالعات انجام شده، دانش و تجربه پیشینیان کمال  استفاده را خواهیم 

برد  و دست بزرگوارانی که وقت ارزشمند خود را در اختیار ما بگذارند، به گرمی می فشاریم.
باشد که روزی، سلامت روح و جسم ایرانیان شایسته جایگاه تاریخی تمدن ایرانی باشد، تمدنی که همیشه پیشگام علم 

پزشکی در جهان بوده است.

این رژیم به نام خانم »تامی فلین« که یک مربی بدنســازی 
اســت، ثبت شــده اســت. او این رژیم را برای چندین نفر از 
شاگردانش اجرا کرد در ســال های مختلف آن را روی افراد 
متفاوت امتحان کرد و نتایج خوبی به دست آورد. بعد از مدتی 
طولانی تامی تصمیم گرفت که این رژیم را به صورت رژیمی 

کامل و همراه با وعده های مشخص غذایی در آورد. 
این رژیم، برنامه غذایی بسیار ساده و راحتی است. چراکه کافی 
است به برنامه غذایی روزانه تان 3 عدد سیب اضافه کنید. سیب 
میوه ای است که در تمامی فصول سال وجود دارد و به راحتی 
می توانید آن را همراه خود به هرجا ببرید. خوردن سیب قبل از 
هر وعده غذایی موجب می شود که اشتهای شما کم شود و به 
دنبال آن غذای کمتری بخورید و کالری کمتری دریافت کنید
علاوه بر معجزه ســیب در این رژیم، نوشیدن آب زیاد و پیاده 
روی در ســوزاندن چربی های اضافه نقش بسیار زیادی دارد. 
شما هم می توانید آن را امتحان کنید. بی تردید برای شماهم 

نتیجه ای مثبت در پی خواهد داشت. 

جمعهپنج شنبهچهارشنبهسه شنبهدوشنبهیک شنبهشنبهوعده

سیب+غلات+شیرصبحانه
سیب+ تخم مرغ 
آب پز+ کیک 

رژیمی

سیب+املت 
گوشت و پنیر

سیب+تخم مرغ 
آب پز+غلات 

سبوس دار

سیب+ غلات 
با شیر

سیب+غلات 
سبوس 

دار+شیر کم 
چرب

سیب+املت 
سبزیجات و 

پنیر

ناهار
سیب+مقدار کمی 

برنج با هر نوع 
خورشی

سیب+برنج+ 
گوشت مرغ یا 

بوقلمون+بروکلی 
پخته شده

سیب+2 سینه 
مرغ+بروکلی 
پخته+برنج 

قهوه ای

سیب+ همبرگر 
بوقلمون+پنیر 
با نان سبوس 
دار+سبزیجات 

پخته

سیب+ 
بوقلمون+ 

سالاد و سرکه 
سیب

سیب+خورش 
گوشت

سیب+ماکارونی 
سبوس دار

سالاد فصل+کمی شام
مرغ کباب شده

سیب+سالاد 
کاهو+دو برگ 

ژامبون

سیب+سالاد 
فصل+سالامون

سیب+مرغ 
پخته+سالاد

مرغ+ 
سبزیجات+ 

سیب

سیب+ماهی 
تن+سالاد

سیب+سالاد 
فصل+ماهی 

سالامون

میان 
وعده 
اول

بیسکویت سبوس مخلوط چند میوه
دار

ماست+پنیر کم 
غلات+کره مخلوط میوهمخلوط آناناسچرب

بادام زمینی

پنیر کم 
چرب+شیر کم 

چرب

میان 
وعده 
دوم

شیر+ هر نوع می 
وه ای که دوست 

دارید
ماست کم چرب قهوه یا شیرشیر

شیرشکلاتمخلوط میوهقهوه یا شیرطعم دار

تا حالا چیزی در 
مورد رژیم سیب 

شنیده اید؟
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