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ماسک را هر چند ساعت یکبار باید تعویض کرد؟
عضو کمیته علمی ستاد ملی مبارزه با کرونا به به چند سوال اساسی در مورد نحوه استفاده از ماسک پاسخ داد.

مسعود مردانی در پاسخ به این سوال که ماسک باید هر چند ساعت یک بار تعویض شود، گفت: این امر بستگی به نوع ماسک دارد و به طور کلی عمده 
ماسک های سه لایه معمولی و ماسک های جراحی که مردم بیشتر از آن ها استفاده می کنند هر 4ساعت یکبار باید عوض شوند چرا که ممکن است ماسک خیس 
شود و با ترشحات دستگاه تنفسی تغییر ماهیت پیدا کند و هنگامی که ماسک خیس شود نه تنها از ورود از ویروس جلوگیری نمی کند بلکه موجب تسهیل ورد 

ویروس به بدن نیز می گردد.وی ادامه داد: ماسک های سه لایه که با پارچه نانو ساخته شده است، قابل شست وشو هستند و می توان بعد از چند ساعت  شسته 
شوند و مجددا مورد استفاده قرار گیرند.

عضو کمیســیون بهداشــت و درمــان مجلس 
گفــت: حــدود 100 دانش آمــوز بــر اثــر کرونا 
فــوت کردند امــا دلیــل اوج گرفتــن کرونا در 
کشــور بــه دلیــل ایــن مســائل نیســت بلکــه 
مــردم در طــول روزهــا و هفته هــای گذشــته 
ــد.  ــت نکردن پروتکل هــای بهداشــتی را رعای
همایــون ســامه یح نجــف آبــادی عضــو 
کمیســیون بهداشــت مجلــس در گفت وگــو 
ــای  ــت پروتکل ه ــزان رعای ــاره می ــی  درب ی
بهداشــتی در مــدارس اظهــار داشــت:  بچــه 
فقــط بــه مدرســه نمــی رود کــه درس بخواند 
ــا  ــی اســت کــه دانش آمــوزان ب ــن در حال ای
حضــور در کلاس هــا ضمــن یادگیــری علــم 

ــد. مســائل تربیتــی و فرهنگــی را می آموزن
وی افزود:اســم وزارت آمــوزش و پــرورش بــه 
معنــای توأمانــی آمــوزش، پــرورش، تربیــت 
ــه  ــوان ب ــا نمی ت ــت و تنه ــری اس و یادگی
دانش آمــوزان درس داد امــا نســبت بــه  
مســائل زندگــی در اجتمــاع و برقــراری 
ــذا  ــود. ل ــاوت ب ــران بی تف ــا دیگ ــاط ب ارتب
ایــن مســائل بــه صــورت مجــازی یــاد داده 

نمی شــود. 

وزارت  تغذیــه  بهبــود  دفتــر  مدیــرکل 
بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی 
ــه یــک عــدد قــرص  گفــت: مصــرف ماهان
۵0 هــزار واحــدی ویتامیــن دی )D( نقــش 
ــدن  ــی ب ــت دســتگاه ایمن مهمــی در تقوی
انســان و پیشــگیری از ابتــلاء بــه ویــروس 
بهبــود  دفتــر  مدیــرکل  دارد.  کرونــا 
تغذیــه وزارت بهداشــت ادامــه داد: میــزان 
ــن  ــن دی« در بی ــود »ویتامی ــی کمب کنون
ــن  ــی ۸0 درصــد، در بی ــاردار ایران ــان ب زن
کــودکان کشــورمان 22 درصــد و در دیگــر 
ــی ۶0  ــهروندان ایران ــنی ش ــای س گروهه
ــت:  وزارت  ــت.وی گف ــد اس ــا ۷0 درص ت
ــن  ــاری ویتامی ــرح مکمل ی ــت »ط بهداش
دی« را بــرای کــودکان، زنــان بــاردار، 
میانســالان و جوانــان در دســت اجــرا دارد. 
دکتــر عبدالهــی افــزود: بــا ایــن وجــود بــه 
عمــوم مــردم توصیــه می شــود بــا مراجعــه 
ــه داروخانه هــا »قــرص ویتامیــن دی« را  ب
ــرای پیشــگیری از  تهیــه و بطــور منظــم ب
ــی از  ــد 19 ناش ــاری کووی ــه بیم ــلاء ب ابت
ــد.  ــا مصــرف کنن ــر کرون ــروس همه گی وی
وی ادامــه داد: رعایــت برنامــه غذایــی 
در  مهمــی  نقــش  صحیــح  و  مناســب 
تقویــت دســتگاه ایمنــی بــدن و پیشــگیری 

از بیمــاری ویروســی کوویــد 19 دارد.
وزارت  تغذیــه  بهبــود  دفتــر  مدیــرکل 
بهداشــت گفــت: مصــرف »ویتامیــن دی« 
ــا  ــروس کرون ــه وی ــلا ب ــی در دوران ابت حت
نیــز از اهمیــت و تاثیــر زیــادی بــر کاهــش 
شــدت بیمــاری کوویــد 19 و بهبــودی 

ــت. ــوردار اس ــار برخ ــرد بیم ــریع ف س
وی افــزود: »الگــوی مناســب غذایــی« بــه 
معنــای مصــرف بــالای گوشــت، میــوه 
ــه  ــت بلک ــت نیس ــران قیم ــای گ و غذاه
ــواد  ــوع در مصــرف م ــادل و تن ــت تع رعای
خوراکــی بــر اســاس هــرم غذایــی و از 
ــبزیها،  ــد س ــی مانن ــای غذای ــه گروهه هم
پروتئینــی،  مــواد  لبنیــات،  میوه هــا، 
حبوبــات و ریــز مغزیهــا توصیــه می شــود.

ــادل در  ــت »تع ــر اهمی ــی ب ــر عبداله دکت
مصــرف مــواد غذایــی« تاکیــد و بیــان 
ــه وزن  ــی، اضاف ــت چاق ــر دو حال ــرد: ه ک
و یــا لاغــری و کم وزنــی در انســان، در 
ــه  ــلا ب ــدن و ابت ــی ب ضعــف دســتگاه ایمن
ــرکل  ــد. مدی ــش دارن ــا نق ــروس کرون وی
دفتــر بهبــود تغذیــه وزارت بهداشــت، 
درمــان و آمــوزش پزشــکی همچنیــن 
گفــت: »برنامــه شناســایی مــادران بــاردار و 
کــودکان زیــر پنــج ســال نیازمنــد حمایــت 
ــا  ــه ب ــن وزارتخان ــوی ای ــه ای« از س تغذی
همــکاری کمیته امــداد، وزارت تعــاون، کار 
و رفــاه اجتماعــی و نیکــوکاران ســلامت در 
ــون در  ــزود: تاکن ــرا اســت.وی اف ــال اج ح
ــاردار  ــادر ب ــزار م ــن چارچــوب 40 ه همی
ــته های  ــد بس ــودک نیازمن ــزار ک و 3۷ ه
غذایــی در ســطح کشــور شناســایی و 
ــرار  ــی ق ــه حمایت ــن برنام ــر پوشــش ای زی
ــه  ــود تغذی ــر بهب ــرکل دفت ــد. مدی گرفته ان
بــه  ســفر  در  امــروز  بهداشــت  وزارت 
مشــهد، از مرکــز خدمــات جامــع ســلامت 
ــی  ــاران کرونای ــان بیم ــژه درم ــاد وی مهرآب
ــاس  ــر اس ــرد. ب ــد ک ــهر بازدی ــن ش در ای
 ۵30 تاکنــون  رســمی  آمــار  آخریــن 
ــروس  ــه وی ــران ب ــر در ای ــزار و 3۸0 نف ه
ــد  ــاری کووی ــده اند. بیم ــلا ش ــا مبت کرون
ــر  ــزار و 123 نف ــان 30 ه ــون ج 19 تاکن
ــن  ــه اســت. همچنی را در کشــورمان گرفت
از  نفــر    400 و  هــزار   42۷ تاکنــون  
ــران  ــا در ای ــروس کرون ــه وی ــان ب مبتلای
کرونــا«  »پاندمــی  یافته انــد.   بهبــود 
ــون و  ــان 39 میلی ــطح جه ــون در س تاکن
ــرده و  ــار ک ــر را بیم ــزار و 119 نف ۶۵۵ ه
ــزار و 24۶  ــون و 110 ه ــک میلی ــان ی ج
ــه اســت. 29  ــر را در 230 کشــور گرفت نف
میلیــون و ۶91 هــزار و 9۶1 نفــر از افــراد 
مبتــلا بــه ویــروس کرونــا در ســطح جهان، 
ــان  ــن می ــده اند.در ای ــان ش ــون درم تاکن
آمریــکا بــا هشــت میلیــون و 291 هــزار و 
302 بیمــار کوویــد 19 و 223 هزار و ۶۸1 
ــار  ــترین آم ــا، بیش ــروس کرون ــی وی قربان
ــا  ــی کرون ــی از پاندم ــات ناش ــلا و تلف ابت
را در جهــان بــه خــود اختصــاص داده 
ــد،  ــورهای هن ــکا کش ــس از آمری ــت. پ اس
ــراد  ــمار اف ــترین ش ــیه بیش ــل و روس برزی
ــر  ــد. ب ــا را دارن ــروس کرون ــه وی ــلا ب مبت
ــران  ــای رســمی، ای ــن آماره اســاس آخری
ــا  ــی کرون ــگان پاندم ــان و جانباخت مبتلای
جایــگاه دوازدهــم را پــس از آفریقــای 
جنوبــی در میــان کشــورهای جهــان دارد.
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مصرف ویتامین دی در پیشگیری 
از کرونا موثر است

تقدیــم بــه روح شــهید مدافــع ســلامت 
دکتــر محمــد زارع.عقربــه هــای ســاعت 
بــه ســختی پیــش میرونــد نبــض هایــت  
ــه  ــت ب ــای قلب ــش ه ــد وطپ آرام میزن
شــماره افتــاده است.پشــت در آی ســی 
یــو امــا غوغایــی اســت دســتهای بــه دعا 
ــه آرام آرام ورد  ــی ک ــد شــده و لبهای بلن
ــه  ــه هــای تســبیحی ک ــد و دان میخوانن
ــان  ــام غریب ــرعت رد میشوند.ش ــه س ب
ــه  ــر ان دل ب ــت کبوت ــتم اس ــام هش ام
مشــهد پــرواز کــرده انــد امــا انــگار 
نســیمی از خراســان بــه بیمارســتانی در 
ــده باشــد و تخــت بیمــاری  تهــران  وزی
را در بــر گرفتــه باشــد دســت بــه ســینه 
میگــذاری و خــودت را بــه حضــرت 
دوســت مــی ســپاری الهــم رضًــا برضاک 
کاشــان امــا حــال و هــوای دیگــری 
ــه و حســینیه و روضــه  دارد در هــر تکی
ــج  ــد ..پن ــب میخوانن ــت ام یجی ای برای
ــه  ــش را گرفت ــا تصمیم ــل ام مرتبه.اج
اســت .صبــح شــده  و مــردم مــاه ربیــع 
را بــه هــم تبریــک میگوینــد کــه ناگهان 
ــه در  ــر آســمانی شــدنت در شــهر ن خب
کشــور مــی پیچــد انــگار دیشــب رو بــه 
ــدم  ــه ....آم ــرده ای ک ــان ک ــاه خراس ش
ای شــاه پناهــم بده.بــه ســالهای دور بــر 
ــلاش  ــای کا ر و درس وت ــردم روزه میگ
از درس پزشــکی طبابــت در  بعــد  و 
درمانــگاه هــای مناطــق کمتــر برخــوردا 
ر کاشــان وادامــه ایــن سختکوشــی دوره 
تخصــص چشــم پزشــکی اســت .چنــدی 
نمیگــذرد کــه ســکان مدیریــت دانشــگاه 
قــوام گرفتــه  پزشــکی را به تو میســپارند 

رییــس اداره بیماری هــای مزمــن تنفســی وزارت 
بهداشــت بــا اشــاره بــه نقــش آلودگــی هــوا بــر 
ــر ناشــی  ــوارد بســتری و مــرگ و می افزایــش م
از کرونــا، گفــت: امســال بــا توجــه ســردتر شــدن 
هــوا، وارونگــی هــوا، آلودگــی هــوا و شــیوع 
بیماری هایــی ماننــد آنفلوانــزا، ســرماخوردگی و... 
انتظــار داریــم در سراســر کشــور وضعیــت بدتری 
در خصــوص کرونــا تجربــه کنیــم. دکتــر مهــدی 
ــر شــیوع  ــوا ب ــر آلودگــی ه ــاره تاثی نجمــی درب
بیماری هــای تنفســی از جملــه کرونــا، گفــت: بــا 
توجــه بــه اینکــه بــا افزایــش آلودگــی هوا شــیوع 
ــن  ــد و ای ــش می یاب بیمــاری تنفســی هــم افزای
موضــوع طبیعتــا می توانــد افزایــش شــیوع کرونا 
را نیــز در پــی داشــته باشــد.. بــه طــور قطــع در 
شــهرهایی کــه میــزان آلاینده هــا و آلودگــی هــوا 
بیشــتر اســت، میــزان ابتــلا بــه کرونــا و شــدت 
علائــم بیشــتر خواهــد بــود. در شــهرهایی مثــل 
تهــران و اهــواز کــه آلودگــی هــوای بیشــتری را 
ــا دور از  ــیوع کرون ــش ش ــد افزای ــه می کنن تجرب

انتظــار نخواهــد بــود.
وی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه ســال گذشــته 
چــه تعــداد بســتری و مــرگ و میــر بــه دنبــال 
ــت،  ــده اس ــت ش ــور ثب ــوا در کش ــی ه آلودگ
تصریــح کــرد: اســتخراج ایــن آمــار کار ســاده ای 
نیســت؛ زیــرا عوامــل متعــددی وجــود دارد کــه 
ــود و  ــاران ش ــتری بیم ــه بس ــر ب ــد منج می توان
ــه هــر عامــل  ــوان ریســک منتســب ب اینکــه بت

را بــه تفکیــک متوجــه شــد، کاری ســخت 
ــتقلی در  ــار مس ــن آم ــت؛ چنی ــده اس و پیچی
ــن  ــای مزم دســت نیســت.رییس اداره بیماری ه
ــه  ــرد: البت ــد ک ــت تاکی ــی وزارت بهداش تنفس
ــم در نیمــه  ــه طــور مشــهود می بینی هرســاله ب
ــرگ و  ــوا، م ــی ه ــش آلودگ ــا افزای ــال ب دوم س
میــر ناشــی از بیماری هــای قلبــی و ریــوی 
ــی  ــاره توصیه های ــد. وی درب ــش می یاب ــز افزای نی
کــه وزارت بهداشــت بــا ســرد شــدن و آلودگــی 
ــوده  ــای آل ــت: در روزه ــردم دارد، گف ــه م ــوا ب ه
ــکان از  ــد ام ــا ح ــم ت ــعی کنی ــت س ــر اس بهت
ــودکان،  ــراد مســن، ک ــارج نشــویم. اف ــزل خ من
ــوی  ــاران قلبیDری ــژه بیم ــن بوی ــاران مزم بیم
ــوده  ــا حــد امــکان در روزهــای آل بهتــر اســت ت
از منــزل خــارج نشــوند. در صــورت اجبــار 
ــد کار خــود  ــزل ســعی کنن ــرای خــروج از من ب
را در کمتریــن زمــان ممکــن انجــام داده و ســریع 
ــام  ــراد از انج ــه اف ــد، کلی ــه بازگردن ــه خان ــر ب ت
ــن  ــه میانگی ــای ســنگین و ورزشــی ک فعالیت ه
ــوده  ــوای آل ــد، در ه ــش می ده ــس را افزای تنف
منــع می شــوند، هنــگام خــروج از منــزل حتمــا 
از ماســک اســتفاده کننــد، اســتفاده از میوه هــا، 
ســبزیجات و کاهــش مصــرف فســت فودها نیــز 
ــرف  ــش مص ــود. افزای ــه می ش ــدت توصی ــه ش ب
ــه بســیار مهمــی در روزهــای  ــز نکت ــات نی مایع

ــوده اســت. آل

نماینــده کلیمیــان در مجلــس یازدهــم 
کلاس هــای  نتوانیــم  کرد: اگــر  تصریــح 
حضــوری را بــرای دانش آمــوزان برگــزار 
ــا  ــا و نبایده ــد بایده ــا نمی توانن ــم آنه کنی
بگیرند.ســامه یح  یــاد  جامعــه  در  را 
ــای مجــازی  ــا کلاس ه ــرد: ب خاطرنشــان ک
فقــط دانش آمــوز کامپیوتــر و تلفــن همــراه 
را روشــن کــرده و بــه شــیطنت کودکــی اش 
ــراف  ــه اط ــش ب ــدام حواس ــردازد و م می پ
ــدارد و  ــر درس ن ــزی ب ــلا تمرک ــت وعم اس
حتــی معلــم هم بــر مســائل کلاس درســش 
ــدود 100  ــت: ح ــت.وی گف ــز نیس متمرک
دانش آمــوز بــر اثــر کرونــا فــوت کردنــد امــا 
دلیــل اوج گرفتــن کرونــا در کشــور بــه دلیل 
ایــن مســائل نیســت بلکــه مــردم در طــول 
ــای  ــته پروتکل ه ــای گذش ــا و هفته ه روزه

ــد. ــت نکردن ــتی را رعای بهداش

عضــو کمیســیون بهداشــت مجلــس گفــت: 
وزیــر آمــوزش و پــرورش اوایــل شــهریور از 
برگــزاری کلاس هــا بــه صــورت حضــوری در 
ــی  ــود ول ــر داده ب کمیســیون بهداشــت خب
هفتــه اول شــهریور بــه یک بــاره بــه مدیران 
ابــلاغ کردنــد بــا هــر کســی کــه کلاس هــای 
حضــوری را برگــزار کنــد برخــورد توبیخــی 

خواهــد شــد.
کرونــای  افزود: الحمــدالله  ســامه یح 
دانش آمــوزان ضعیــف اســت ولــی ایــن 
ــدر  ــه پ ــروس ب ــه وی ــود دارد ک ــکان وج ام
ــا  ــق آنه ــواده از طری ــای خان ــادر و اعض و م
ــه  ــی اســت ک ــن در حال ــل شــود و ای منتق
رعایــت پروتکل هــای بهداشــتی در مــدارس 
از ســوی دانش آمــوزان بــا  توجــه بــه جنــب 
ــر نیســت. ــان امــکان پذی ــاد آن و جــوش زی

چــه ســالهای پــر جنــب و جوشــی بــرای 
ــی  ــر فروغ ــالهای پ ــه س ــود و چ ــو ب ت
بــرای دانشــگاه بهداشــت و درمــان شــهر 
ــرد پزشــکان  ــه روز پیشــرفت میک روز ب
و  مانــدگار شــدند  زیــادی در شــهر 
ــی  ــار افرین ــیاری افتخ ــجویان بس دانش
ــی  ــم زدن ــه ه ــم ب ــد .......در چش کردن
12ســال گذشت.شــهر امــا گاهــی بــا تــو 
نامهربــان بــود گاه در اوج ایــن ناملایمات 
ــدا ی  ــوت از خ ــدی و در خل ــی خندی م
خــودت مــدد  مــی خواســتی در روز 
تودیــع تــو چشــم هــای نگــران و گونــه 
ــگاه و دل  ــان دانش ــس کارکن ــای خی ه
شکســتگی امــام جمعــه فقیــد را دیــدم 
.ایــت الله یثربــی وقتــی پشــت تریبــون 
ــن  ــی اش را از رفت ــت نارضایت ــرار گرف ق
ــن کار  ــان ای ــرد و واز بانی ــی ک ــو علن ت
ناصــواب گلــه کــرد و بعــد قرانــی را 
امضــا کــرد و بــه تــو ســپرد نمیدانــم بــر 
حاشــیه قــرآن چه نوشــته بــود .تــو ان را 
بوســیدی و بــر چشــم نهــادی و بعــد  از 
ــردی . ــر ت ک ــادری  مهاج ــرزمین م س

مهاجــرت واژه اشــنایی بــرای مــادر بــود 
مهاجــرت احمــد بــه خرمشــهر و عــروج 
ــرت و  ــال ۶1 و مهاج ــمانیاش در س اس
شــهادت  ماشــاالله بــه کردســتان در 
ســال 13۵9 امــا مــادر بــاور نمــی کــرد 
که40ســال بعــد  در ســال 1399 محمد 
آن هــم در تهــران و در ســنگر ســلامت  
آســمانی شود..شــاید چشــم هایــی کــه 
ــر  ــون دســتان هن ــی اشــان را مدی بینای
ــد نیــز چنیــن روزی را تصــور  منــد توان
نمــی کردند.امــا دکتــر جــان اصــلا زمین 

جــای خوبــی بــرای خوبهــا نیســت.
حاصــل ان همــه همــت و نیکــی و تلاش 
و جاهــدت آن شــد کــه فزشــتگان خــدا 
تــو را از زمیــن  تــا آســمان بدرقــه کنند.

ــرخ  ــط س ــرد خ ــاور نمیک ــس ب هیچک
شــهادت کــه از خرمشــهر در جنــوب تــا 
کردســتان در غــرب تــداوم داشــت بعــد 
ــا  ــد ت ــاز کن ــری ب ــع دیگ ــالها ضل از  س
تهــران ودر جبهــه   ســلامت مدافعــی  را 
بــه ضیافــت نــور ببرد.امــا تــو چــه زیبــا 
فهمیــدی کــه در گــرد و غبــار کجــروی 
هــا  و ناراســتی هــا بایــد صراط مســتقیم 
را پیمــود و شــاید شــهادت اجــر همیــن 
ــز کاشــان از  ــود پایی باورهــای انســانی ب
ــردم شــهر  ــر اســت و م ــر ســال زردت ه
ــو  ــه اند.ت ــرو رفت ــکوت ف ــت و س در به
ــده ای و  ــهیدت ش ــرادران ش ــان ب میهم
ــه  ــدر رفت ــات پ ــه ملاق ــالها ب ــد از س بع
ــاور کــن مــادری کــه ســومین  ای امــا ب
شــهیدش را تقدیــم دوســت کــرده 
بیــش از پیــش تنهــا ســت و ا و.بعــد از  
ــی وچشــم انتظــاری  ــی در پ داغهــای پ
ــچ  ــروب هی ــر  غ ــی  دیگ ــای طولان ه
پنــج شــنبه ای منتظــر محمــد نخواهــد 
ــان چشــمان همســر و  ــا همچن ــود  ام ب
فرزندانــت  بــه در دوختــه خواهــد مانــد. 
ــد  ــادی گریانن ــمان زی ــد چش ــر چن ه
ــو وچشــم هــا الفــت دیرینــی  امابیــن ت
ــوده و هســت  ــری  ب ــه مه و را ز  ســر ب
ــو  ــتن ت ــرو بس ــم ف ــه چش ــد ک ...   باش

ــاز کنــد. چشــمان بســته مــا را ب
آمین

مصطفی جوادی

معــاون وزیــر و رئیــس ســازمان غــذا 
ــه اینکــه انســولین  ــا اشــاره ب و دارو ب
ــای  ــن داروه ــی از ارزبرتری قلمــی یک
گفــت:  اســت،  کشــور  وارداتــی 
کمبودهــای مقطعــی تنهــا در مــورد 
ــل آن  ــوده و دلی ــی ب ــولین قلم انس
مشــکلات ناشــی از تامین ارز و انتقال 
آن بــه شــرکت هــای خارجــی طــرف 
ــم هــای ضــد  ــرارداد به دلیــل تحری ق
انســانی دشــمنان ملــت ایــران اســت. 
ــازاظهار  ــانه س ــا ش ــر محمدرض دکت
کــرد: امــروز 2 محمولــه از انــواع 
انســولین قلمــی از گمــرک ترخیــص 
شــده اســت و طــی هفتــه جــاری بــه 
نســبت آمــار بیمــاران سراســر کشــور 
بیــن داروخانــه هــای منتخــب توزیــع 
ــای  ــه ه ــن محمول ــود. همچنی می ش
بعــدی ایــن دارو طــی فواصــل زمانــی 

ــد. ــد ش وارد کشــور خواه
ــی  ــولین قلم ــه انس ــل عرض وی دلی
ــت  ــهمیه ای مدیری ــورت س ــه ص را ب
بهینــه توزیــع ایــن دارو  عنــوان 
کــرد و افــزود: بیمــاران می تواننــد بــا 
مراجعــه بــه داروخانــه هــای منتخــب 

ــد. ــه کنن ــود را تهی انســولین خ
ــان  ــت خاطرنش ــر بهداش ــاون وزی مع
از  برخــی  واردات  تحریــم،  کــرد: 
ــا  ــکی را ب ــزات پزش ــا و تجهی داروه
مشــکلات عدیــده مواجــه کــرده 

اســت و در مقاطعــی واردات انســولین 
بــا وقفــه صــورت می گیــرد، بــه 
بیمــاران توصیــه مــی کنیــم بــا 
ــم  مشــورت پزشــک خــود بجــای قل
 NPH ــولار و ــولین رگ ــال انس از وی
ــا انســولین پــن  کــه هیــچ تفاوتــی ب
) قلمــی ( نــدارد و بــه وفــور در بــازار 
ــد. ــتفاده کنن ــود، اس ــی ش ــت م یاف

 وی عنــوان کــرد: بــا توجــه بــه 
ــن دارو در  تفــاوت فاحــش قیمــت ای
داخــل نســبت بــه ســایر کشــورهای 
منطقــه،  ان شــاءالله در آینــده نزدیک 
ایــن دارو براســاس کــد ملــی بیمــاران 
توزیــع خواهــد شــد تــا دیگــر نگرانــی 

از بابــت تهیــه آن احســاس نکننــد.
بــه گفتــه رئیــس ســازمان غــذا و دارو 
ــان  ــن دارو تاپای ــای ای ــم ه ــواع قل ان
ســال  آینــده در داخــل تولیــد و نیــاز 

کشــور برطــرف خواهــد شــد.

گاهــی از خــواب عمیــق کــه بیــدار مــی شــویم، 
زمــان و مــکان را گــم مــی کنیــم. یادمــان نمــی 
آیــد صبــح اســت یــا عصــر؛ امــروز چنــد شــنبه 
اســت و کــی و کجــا خــواب مــان بــرده اســت. 
حــس بــدی اســت؛ شــکلی از گــم شــدن. تصــور 
ــج  ــه تدری ــد. ب ــی باش ــال دائم ــن ح ــد ای کنی
بیمــاری پیــش بــرود و کمــی بعــد حتــی 
خودتــان را هــم یادتــان نیایــد. در گذشــته 
بمانیــد و هرچــه مربــوط بــه امروز و حــال حاضر 
ــاک  ــر« دردن ــد. »آلزایم ــوش کنی اســت را فرام
تریــن شــکل فراموشــی اســت؛ فراموشــی خــود 
و هرچــه اطــراف ماســت. 3 بهانــه خوبــی بــرای 
آگاهــی از راهکارهــای تغذیــه و اصــلاح ســبک 
ــه آلزایمــر.  ــرای جلوگیــری از ابتــلا ب زندگــی ب
ــاری  ــه بعضــی بیم ــلا ب ــری از ابت ــرای جلوگی ب
ــی  ــبک زندگ ــر س ــا تغیی ــح ی ــه تصحی ــا، ب ه
ــوب  ــی خ ــبک زندگ ــم س ــر ه ــم. اگ ــاز داری نی
ــان  ــت فرم ــان دس ــا هم ــد، ب ــب باش و مناس
ــر  ــه آلزایم ــلا ب ــران ابت ــت و نگ ــو رف ــد جل بای
نبــود. بنابرایــن عــلاوه بــر تغذیــه مناســب، بــه 
رفتارهــای مناســب فیزیکــی و روانــی هــم نیــاز 
داریــم. امــا شــاید تغذیــه، جایــگاه ویــژه تــری 
ــرا »خــوراک مغــز« از همــان  داشــته باشــد؛ زی
ــی  ــلال م ــار اخت ــا دچ ــده ی ــن ش ــق تامی طری
شــود. بنابرایــن دربــاره تغذیــه و تغییــر رفتارهــا، 
ــرزمین  ــه س ــفر ب ــم دانست.س ــتر خواهی بیش
غذاهــای مدیترانــه ای!مصــرف ماهــی )بــه ویــژه 
انــواع چــرب(، روغــن زیتــون، انــواع میــوه خــام، 
ــل و آووکادو اســاس  ــا، غــلات کام ــواع لوبیاه ان

رژیــم غذایــی مدیترانــه ای اســت. همیــن طــور 
مصــرف ســبزی تــازه بــه ویــژه انــواع پهــن برگ 
ماننــد اســفناج و انــواع آجیــل هــا. مــی پرســید 
چــرا ایــن رژیــم غذایــی مفیــد اســت و مانــع از 
ابتــلا بــه آلزایمــر مــی شود؟ســبزی هــای پهــن 
ــده از  ــش وع ــا ش ــه دو ت ــرف روزان ــرگ. مص ب
ایــن ســبزی هــا، باعــث کاهــش خطــر ابتــلا بــه 
ــوع در مصــرف  ــت تن ــود. رعای ــی ش ــر م آلزایم
ــای  ــر راهکاره ــا از دیگ ــوه ه ــا و می ــبزی ه س
مهــم اســت.نمونه: انــواع کلــم، کاهــو، اســفناج، 
بروکلــی و...آجیــل هــا: خــام ایــن خوراکــی هــا 
ــه  ــن دان ــت. ای ــرف آنهاس ــیوه مص ــن ش بهتری
ــر و آنتــی  هــا حــاوی روغــن هــای مفیــد، فیب
اکســیدان اســت. بهتریــن مقــدار مصــرف، هفته 
ــردو،  ــت.نمونه: گ ــده از آنهاس ــج وع ــا پن ای ت
ــادام  ــی و ب ــادام زمین ــدق، ب ــته، فن ــادام، پس ب
هندی.ماهــی هــا: معــروف تریــن ترکیــب ایــن 
خوراکــی هــا، فســفر و اســیدچرب امــگا-3 
ــای  ــوراک ه ــن خ ــی تری ــر دو از اصل ــت. ه اس
ــن  ــه پروتئی ــن ک ــر ای ــلاوه ب ــتند. ع ــز هس مغ
داشــته و بــرای ترمیــم و بازســازی ســلول هــا، 
بهتریــن غذاســت، بهتریــن مقــدار مصــرف، 
ــواع  ــت.نمونه: ان ــه اس ــه در هفت ــه مرتب ــا س ت
ماهــی شــمال و جنــوب و ماهــی هــای حــاوی 
اســیدچرب بــالا ماننــد تن.لوبیاهــا: فیبــر و 
پروتئیــن بــالا و پاییــن بــودن میــزان چربــی و 
کالــری ایــن گــروه از خوراکــی هــا، آنهــا را بــه 
بهتریــن مــواد غذایــی بــرای جلوگیــری از ابتــلا 
بــه آلزایمــر تبدیــل کــرده اســت. بهتریــن مقدار 

ــار در هفتــه اســت.نمونه: لوبیــا  مصــرف، ســه ب
ــلات  ــفید و...غ ــا س ــز، لوبی ــا قرم ــی، لوبی چیت
ــی  ــا خوراک ــلات ی ــرف غ ــور مص ــل: منظ کام
هــای تهیــه شــده از غلاتــی اســت کــه ســبوس 
ــول  ــه محص ــت. هرچ ــده اس ــه نش ــا گرفت آنه
ــن  ــی ای ــد، یعن ــته باش ــری داش ــره ت ــگ تی رن
کــه فیبــر بــالا و ســبوس بالاتــری دارد. امــلاح 
و مــواد معدنــی ایــن نــوع غــلات و محصــولات 
تهیــه شــده از آنهــا بالاســت و خــوراک کامــل 
و خوبــی در اختیــار مغــز قــرار مــی دهد.نمونــه: 
انــواع غــلات صبحانــه، نــان ســبوس دارزیتــون، 
روغــن زیتــون و آووکادو: اســیدهای چــرب مفید 
ــا، از  ــب آنه ــر مناس ــوه و فیب ــن و می ــن روغ ای
ــه اســت.نکته:  ــا دان ویژگــی هــای ایــن میــوه ی
ــت. ــر اس ــد، بهت ــر باش ــون بک ــن زیت ــر روغ اگ

میــوه هــا: هرچــه تنــوع رنــگ بیشــتر رعایــت 
شــود، بهتــر اســت.به ایــن دلیــل کــه ترکیــب 
ــار  ــوع بیشــتری در اختی ــا تن هــای ضــروری، ب
ــه  ــن ک ــر ای ــلاوه ب ــرد. ع ــی گی ــرار م ــدن ق ب
رنــگ میــوه هــا، هرکــدام نشــان دهنــده وجــود 
نوعــی آنتــی اکســیدان اســت.نمونه: انــواع میــوه 
ــه فصــل آن  ــوه ب ــر می ــر اســت ه ــه بهت ــا ک ه

خــورده شــود.

افزایــش شــیوع بیمــاری هــای قلبــی از چه 
ــوق  ــک ف ــود؟ پزش ــی ش ــروع م ــنی ش س
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــب دانش ــص قل تخص
ــاری  ــیوع بیم ــت: ش ــمالی گف ــان ش خراس
ــن و  ــش س ــا افزای ــان ب ــی در زن ــای قلب ه
پــس از یائســگی افزایــش مــی یابــد. دکتــر 
ــم  ــرد: علای ــان ک ــینی خاطرنش ــلا حس لی
بیمــاری قلبــی در زنــان بــر خــلاف مــردان 
ــن  ــت و ممک ــکار نیس ــح و آش ــی واض خیل
ــدون درد قفســه ســینه  ــم آن ب اســت علای
بــا تنگــی نفــس یــا خســتگی همــراه باشــد 

ــد. و خــود را نشــان ده
دکتــر حســینی اظهــار داشــت: اگــر فــردی 
ســابقه بیمــاری قلبــی و تجربــه درد در 
ــی  ــار علایم ــته و دچ ــه را نداش ــن ناحی ای
نظیــر درد قلبــی  درهنــگام اســتراحت 
ــود ،  ــب ش ــایند در قل ــاس ناخوش ــا احس ی
ــه  ــت ب ــرع وق ــد در اس ــم بای ــور حت ــه ط ب

ــد. ــه کن ــص مراجع ــک متخص پزش
وی بــا بیــان ایــن کــه میــزان مــرگ ومیــر 
ناشــی از  بیمــاری هــای قلبــی و عروقــی در 
زنــان بیــش از مــردان اســت، تاکیــد کــرد: 
ــدی  ــود را ج ــی خ ــم قلب ــد علای ــان بای زن
بگیرنــد و بــه منظــور حفــظ و اطمینــان از 
ســلامت قلــب خــود بــه متخصصــان قلب و 

عــروق مراجعــه کننــد .
ایــن عضــو هیــات علمــی دانشــگاه یــادآور 
ــای  ــر بیمــاری ه شــد: فاکتورهــای خط
ــور  ــه منظ ــالا ب ــارخون ب ــر فش ــی نظی قلب
پیشــگیری از عواقــب جبــران ناپذیــر بایــد 
جــدی تلقــی شــده و کنتــرل و تنظیــم آن 

ــت. ــوردار اس ــزایی برخ ــه س ــت ب از اهمی
دکتــر حســینی بــه تاثیرات ســوء اســتعمال 
ــی و  ــای قلب ــاری ه ــروز بیم ــیگار در ب س
عروقــی اشــاره و خاطرنشــان کــرد: عــوارض 
اســتعمال ســیگار در زنــان بیــش از مــردان 
اســت، بنابرایــن آگاهــی از ایــن مــوارد مــی 
ــه  ــر ب ــوارض تاثی ــد در پیشــگیری از ع توان

ســزایی داشــته باشــد.


