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مرگ پرستار اتریشی پس از دریافت واکسن انگلیسی آسترازنکا
یک پرستار ۴۹ ساله از شهر سوتل در شمال غرب استان نیدراستریش اتریش پس از دریافت اولین دوز واکسن انگلیسی آسترازنکا به دلیل 

لختگی خون فوت کرد.
 یک پرستار ۴۹ ساله از شهر سوتل در شمال غرب استان نیدراستریش اتریش پس از دریافت اولین دوز واکسن انگلیسی آسترازنکا به دلیل 

لختگی خون فوت کرد. 
یک پرستار ۳۰ ساله و از همکاران این فرد فوت شده نیز پس از دریافت واکسن آسترازنکا به دلیل آمبولی ریه به بیمارستان منتقل شده است. 

 چرا مددجویان گرمخانه‌ها در اولویت  چرا مددجویان گرمخانه‌ها در اولویت همه گیری کرونا اوایل ۲۰۲۲ پایان می‌یابد
دریافت واکسن کرونا نیستند؟ دریافت واکسن کرونا نیستند؟  رئیــس بخــش اروپــای ســازمان بهداشــت جهانــی 

ــده  ــال آین ــل س ــا در اوای ــری کرون ــت همه‌گی گف
ــان خواهــد رســید. ــه پای میــادی )۲۰۲۲( ب

ســازمان  در  اروپــا  رئیــس  کلوگــه«  »هانــس 
بــا  مصاحبــه  در   )WHO( جهانــی  بهداشــت 
نشــریه دی ولــت آلمــان گفــت: تصــور مــی کنــم 
ــان  ــال ۲۰۲۲ پای ــل س ــری در اوای ــه گی ــه هم ک
ــا  ــدان معن ــن ب ــزود: ای ــه اف ــه در ادام یابد.کلوگ
ــا  ــت. ام ــه اس ــن رفت ــروس از بی ــه وی ــت ک نیس
امیدواریــم کــه تــا آن زمــان دیگــر هیــچ مداخلــه 

ــد. ــته باش ــود نداش ــده ای وج ــل کنن مخت
ــن  ــی در عی ــت جهان ــازمان بهداش ــام س ــن مق ای
حــال در مــورد خطــر جهــش هــای کرونــا هشــدار 
ــش از  ــا بی ــی از آنه ــه برخ ــرد ک ــد ک داد و تاکی
ــی  ــد و م ــی یابن ــریعتر گســترش م ۵۰ درصــد س
ــد.  ــک کنن ــاری را تحری ــدی بیم ــد ج ــد رون توانن
ــه  ــک برنام ــا ی ــد ب ــن رون ــر ای ــه وی اگ ــه گفت ب
واکسیناســیون آهســته همزمــان شــود، ابتــکار 
عمــل از دســت خواهــد رفــت و ویــروس مــی 
توانــد دســت برتــر را پیــدا کنــد. از ایــن رو اکنــون 
ــا آرام بنشــینند  ــردم اروپ ــه م ــت آن نیســت ک وق

و کاری نکننــد.
ســازمان بهداشــت جهانی پیش از این از مناقشــاتی 
کــه بــر ســر گذرنامــه هــای واکسیناســیون پیــش 
ــا  ــه اروپ ــیون اتحادی ــط کمیس ــده توس ــی ش بین
ــت.  ــرده اس ــندی ک ــراز ناخرس ــت، اب ــود داش وج
ــه  ــت برنام ــن مســئله گف ــه ای ــا اشــاره ب ــه ب کلوگ
ــده  ــام ش ــرای تابســتان اع ــه ب ــیونی ک واکسیناس
احتمــالاً اجتنــاب ناپذیــر اســت، امــا ایــن توصیــه 
ای از طــرف ســازمان بهداشــت جهانــی بــه شــمار 

 مدیرعامــل ســازمان رفــاه، خدمــات و مشــارکت‌های 
ــت: جــای تعجــب  ــران گف ــی شــهرداری ته اجتماع
ــراد  ــان گرمخانه‌هــا کــه شــامل اف دارد کــه مددجوی
ــن  ــت واکس ــت دریاف ــتند در اولوی ــیب‌پذیر هس آس

قــرار ندارنــد!
ــگار  ــا خبرن ــو ب ــینی در گفت‌وگ ــک حس ــید مال س
اجتماعــی خبرگــزاری تســنیم دربــاره ســرانجام 
ــرای  ــا ب ــا کرون ــه ب ــتاد مقابل ــه س ــه ب ــال نام ارس
ــان  ــیون مددجوی ــرار دادن واکسیناس ــت ق در اولوی
گرمخانه‌هــا اظهــار کــرد: متأســفانه تاکنــون پاســخی 
دریافــت نکرده‌ایــم و همــکاران بنــده همچنــان 

ــتند. ــوع هس ــن موض ــر ای پیگی
ــت  ــای در اولوی ــاره گروه‌ه ــراً درب ــه داد: اخی وی ادام
ــری  ــد و یکس ــت ش ــن صحب ــت واکس ــرای دریاف ب
ــرادی  گرو‌ه‌هــا ماننــد کادر درمــان و ســالمندان و اف
کــه دارای بیمــاری زمینــه‌ای هســتند به درســتی در 
ــه  ــا جــای تعجــب دارد ک ــد ام ــرار گرفتن ــت ق اولوی
مددجویــان مراکــز مــا کــه شــامل افــراد آســیب‌پذیر 
ــور  ــه ط ــد؛ ب ــرار ندارن ــت ق ــن اولوی ــتند در ای هس
طبیعــی انتظــار مــا ایــن اســت همانطــور کــه  ســتاد 
کرونــای تهــران از احتمــال اپیدمــی در ایــن مراکــز 
در  هــم  را  مددجویــان  می‌کنــد،  نگرانــی  ابــراز 

ــرار دهنــد.  اولویــت دریافــت واکســن ق
مدیرعامــل ســازمان رفــاه، خدمــات و مشــارکت‌های 
ــا  ــه م ــان اینک ــا بی ــران ب ــهرداری ته ــی ش اجتماع
راهــی بــه جــز مکاتبــه و پیگیــری نداریــم و امــکان 
تهیــه واکســن نیــز برایمــان مهیــا نیســت، تصریــح 
کــرد: بــه صراحــت عــرض می‌کنــم مددجویــان مــا 

ــی  ــان داروی ــکده گیاه ــی پژوهش ــات علم ــو هی عض
گفــت: هــر چنــد بــه گیاهــان دارویــی عنــوان طــای 
ســبز اطــاق شــده ولــی مــردم بــه ویــژه کســانی کــه 
بیمــاری زمینــه‌ای دارنــد بایــد در مصــرف آنهــا دقــت 

و قبــل از خریــد بــا پزشــک خــود مشــورت کننــد.
قبــل از مصــرف گیاهــان دارویــی بــا پزشــک مشــورت 

کنید	
حســین دهقــان بــا اشــاره بــه اینکــه مــردم بایــد بــه 
تفــاوت گیاهــان دارویــی بــا داروهــای گیاهــی توجــه 
ــی از  ــی اندام‌های ــان داروی ــار کرد:گیاه ــد، اظه کنن
گیاهــان خــودرو و یــا کشــت شــده هســتند کــه بــه 
ــی داروهــای  صــورت مســتقیم مصــرف می‌شــوند ول
ــا  ــی و ب ــان داروی ــتحصال گیاه ــد از اس ــی بع گیاه
ــی  ــرکت‌های داروی ــا در ش ــیون آنه ــر فرمولاس تغیی
ــره بیشــتری  ــاده موث ــب م ــه اغل ــد می‌شــوند ک تولی

ــد. دارن
ــته  ــال‌های گذش ــی س ــه ط ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
اســتقبال مــردم از گیاهــان دارویــی و داروهــای 
ــه  ــه ب ــا توج ــرد: ب ــار ک ــده، اظه ــتر ش ــی بیش گیاه
ــادی  ــاور زی ــردم ب ــران، م ــابقه طــب ســنتی در ای س
بــه اثــر بخشــی ایــن گیاهــان دارنــد و بــرای بهبــود 
مشــکلات خــود بــه اســتفاده از آنهــا روی آورده انــد.

ــی اســت کــه در خصــوص  ــن در حال نمــی رود. ای
موثــر بــودن واکسیناســیون سراســری نگرانــی 
هــای جــدی وجــود دارد از جملــه اینکــه مشــخص 
نیســت مصونیــت افــراد واکســینه شــده چــه مــدت 
دوام دارد، همچنیــن ایــن کــه یــک واکســن لزومــاً 
ــی  ــد، قطع ــری کن ــر جلوگی ــراد دیگ ــی اف از آلودگ

نیســت.
کمیســیون اروپــا مــی خواهــد پیــش نویــس قانــون 
»گذرنامــه ســبز دیجیتــال« را در ۱۷ مــارس )۲۷ 
اســفند( ارائــه دهــد کــه در آن واکسیناســیون 
کرونــا ، بیمــاری هــای مرتبــط بــه آن و آزمایشــات 
ــن  ــن کار یافت ــدف ای ــود. ه ــی ش ــت م ــی ثب منف
ــع محدودیــت هــا و ســفر  ــرای رف روشــی ایمــن ب
در اروپــا اســت. در ایــن روش بایــد الزامــات فنــی 
ــراد  ــا اف ــود ت ــاد ش ــاه ایج ــه م ــدت س ــرف م ظ
ــن  ــد ایم ــا بتوانن ــر کرون ــده در براب ــینه ش واکس
ــل  ــد جع ــی ض ــه روش ــا ب ــود را در اروپ ــودن خ ب

ــد. ــات کنن اثب

بــه ویــژه افــراد حاضــر در سامانســراها، دارای بیماری 
زمینــه‌ای و کهولــت ســن هســتند و در معــرض خطر 

جــدی قــرار دارنــد.
ــه  ــت روزان ــکان تس ــه ام ــی ک ــزود: از آنجای وی اف
ــاهده  ــورت مش ــدارد، در ص ــود ن ــان وج از مددجوی
ــم، در  ــل می‌کنی ــس منتق ــه اورژان ــا را ب ــم آنه علائ
صــورت ابتــا آنهــا را قرنطینــه می‌کنیــم یــا موضــوع 
را بــه خانواده‌هایشــان اطــاع می‌دهیــم کــه در 
ــا  ــه کرون ــا ب ــورد از ابت ــون دو م ــتا تاکن ــن راس ای
شناســایی شــده امــا بــا توجــه بــه جهــش ویــروس و 
شــکل‌های جدیــد آن، احســاس خطــر جــدی اســت 
ــوع  ــه ن ــبت ب ــان نس ــت مددجوی ــن اس ــرا ممک زی

ــند.  ــته باش ــت نداش ــروس، مقاوم ــد وی جدی
ایــن، مددجویــان  بــر  عــاوه  حســینی گفــت: 
ــروس  ــل وی ــم، ناق ــتن علائ ــدون داش ــد ب می‌توانن
نیــز باشــند از ایــن رو نگهــداری آنهــا در مددســراها 
بنابرایــن  اســت  (نگران‌کننــده  هــا  )گرمخانــه 
واکسیناســیون آنهــا اهمیــت جــدی پیــدا می‌کنــد؛ 
توانســته‌ایم  کمکــی  هیچگونــه  بــدون  تاکنــون 
ســفید  را  هــا(  مددســراها)گرمخانه  وضعیــت 
نگهداریــم امــا بــا توجــه بــه شــرایط موجــود ســؤال 
بنــده ایــن اســت کــه چــرا مددســراها )گرمخانه‌هــا( 

و سامانســراها در اولویــت نیســتند؟ 
وی افــزود: مــا بــه تنهایــی و در حــد توانمــان 
توانســته‌ایم بــا پدیــده مــرگ و میــر ناشــی از کرونــا 
مواجــه نشــویم امــا پایــداری آن قابــل تضمیــن 

ــت.  نیس

وی بــا بیــان اینکــه شــرایط کشــت گیاهــان دارویــی 
در ایــران بســیار مطلــوب اســت، گفــت: از ۱۳ تنــوع 
اقلیمــی شــناخته شــده در جهــان ۱۱ مورد در کشــور 
ــت  ــرایط کاش ــر ش ــن ام ــه همی ــود دارد ک ــا وج م

گیاهــان دارویــی را تســهیل کــرده اســت.
دهقــان بــا اشــاره بــه افزایــش میــزان صــادرات 
گیاهــان دارویــی در دو ســال گذشــته تاکیــد کــرد: بــا 
ــروش، طــی  ــزوده و ســود ارزی ف ــه ارزش اف توجــه ب
دو ســال گذشــته صــادرات گیاهــان دارویــی از ایــران 
بــه میــزان قابــل توجهــی افزایــش یافتــه البتــه ناگفته 
ــش  ــاهد افزای ــم ش ــا ه ــیوع کرون ــا ش ــه ب ــد ک نمان

ــم. ــوده ای ــن گیاهــان در بیــن مــردم ب مصــرف ای
ــی  ــان داروی ــکده گیاه ــی پژوهش ــات علم ــو هی عض
گفــت: هــر چنــد بــه گیاهــان دارویــی عنــوان طــای 
ســبز اطــاق شــده ولــی مــردم بــه ویــژه کســانی کــه 
بیمــاری زمینــه‌ای دارنــد بایــد در مصــرف آنهــا دقــت 

و قبــل از خریــد بــا پزشــک خــود مشــورت کننــد.
وی افــزود: عطاری‌هــا هــم بــرای اینکــه بتواننــد 
مشــاوره خوبــی بــه مراجعــه کننــدگان بدهنــد بایــد 
ــی  ــان داروی ــواص گیاه ــود را از خ ــم خ ــی و عل آگاه
بیشــتر کننــد و در کلاس‌هایــی کــه در ایــن خصــوص 

ــد. ــرکت کنن ــود ش ــزار می‌ش برگ

اگه صبح ها به زور بلند می شوید شاید به این بیماری مبتلا باشیداگر گیاهخوار هستید مراقب استخوانهایتان باشید
بــر اســاس ارزیابــی محققــان آلمانــی، گیاهخــواران بــه 
دلیــل رژیــم غذایــی خاصی کــه دارنــد، بیش از ســایرین 

در معــرض یــک بیمــاری خطرنــاک قــرار دارنــد.
ک مطالعــه هشــدار داده اســت که پیــروی از رژیم غذایی 
بــدون گوشــت و لبنیــات می‌توانــد اســتخوان‌های شــما 
ــاک را  ــتگی‌های دردن ــر شکس ــرده و خط ــف ک را ضعی

ــش دهد. افزای
محققــان آلمانــی در یــک ارزیابــی، بــا اســتفاده از 
ــوار و ۳۶  ــتخوان ۳۶ گیاهخ ــامت اس ــونوگرافی، س س
غیرگیاهخــوار را مقایســه کردنــد، آن‌هــا دریافتنــد کــه 
ــذی  ــواد مغ ــود آشــکار م ــل کمب ــه دلی گیاهخــواران ب
ــت  ــی بدس ــولات حیوان ــولا از محص ــه معم ــی ک اصل

ــد. ــری دارن ــتخوان کمت ــامت اس ــد، س می‌آین
ــل دلســوزی  ــه دلی ــا ب ــه تنه ــردم ن ــه می‌شــود م گفت
ــت  ــکلات زیس ــی از مش ــات و آگاه ــه حیوان ــبت ب نس
محیطــی بلکــه بــه دلیــل مزایــای ســامتی نیز بــه رژیم 

ــد. ــی روی می‌آورن ــی گیاه غذای
شــواهد علمــی نشــان می‌دهــد رژیــم عذایــی گیاهــی 
ممکــن اســت افــراد را در برابــر بســیاری از بیماری‌هــای 
مزمــن ماننــد دیابــت و بیماری‌هــای قلبــی عروقــی یــا 
ســرطان محافظــت کنــد، امــا بــا ایــن حــال مشــخص 
ــی  ــواد معدن ــم م ــا تراک ــم ب ــوع رژی ــن ن ــه ای ــده ک ش
اســتخوانی کمتــری همــراه اســت کــه می‌توانــد خطــر 

شکســتگی را افزایــش دهــد.

در ایــن مطالعــه محققــان از اســتخوان پاشــنه ۷۲ نفــر 
ــا  ــی از آ‌نه ــه نیم ــد ک ــرده و دریافتن ــبرداری ک عکس
رژیم‌هــای غذایــی گیاهــی را دنبــال کرده‌انــد و در 

ــد. ــری دارن ــتخوان ضعیف‌ت ــامت اس ــه س نتیج
محققــان همچنیــن توانســتند بــا گرفتــن نمونه‌هایــی 
ــاح  ــه اصط ــدگان ۱۲ ب ــرکت کنن ــون و ادرار ش از خ
»نشــانگر زیســتی« را کــه در حفــظ اســتخوان نقــش 
دارنــد، شناســایی کننــد. یافته‌هــا نشــان داد کــه 
در ترکیــب ویتامین‌هــای A و B  لیزیــن، لوســین، 
امــگا ۳، ســلنوپروتئین Pیــد،  اســید‌های چــرب 
هورمــون محــرک تیروئیــد، کلســیم، منیزیــم و پروتئین 
ــت  ــاط مثب ــتخوان‌ها ارتب ــامت اس ــا س α-Klotho ب
دارنــد. لیزیــن یــک اســید آمینــه اســت کــه در گوشــت، 
ماهــی، لبنیــات، تخــم مــرغ و برخــی گیاهــان ماننــد 
ــی  ــه تنهای ــد ب ــدن نمی‌توان ــود و ب ــت می‌ش ــویا یاف س
آن را تولیــد کنــد؛ در همیــن حــال ویتامیــن A در تخــم 
مــرغ و ســبزیجات بــرگ تیــره وجــود دارد، در حالــی که 
ویتامیــن  B در گوشــت و ماهــی و همچنین نخــود، مرغ 

ــود. ــت می‌ش ــا یاف ــی میوه‌ه و برخ

ایــن در حالــی اســت کــه آن دســته از شــرکت کنندگان 
بــا اســتخوان‌های ســالم‌تر غلظــت کمتــری از هورمونــی 
بــه نــام FGF۲۳ دارنــد کــه نقــش اصلــی آن تنظیــم 

غلظت فســفات در پلاسماســت.

محققــان در جدیدتریــن یافتــه هــای خــود اعــام 
ــت  ــدن از حال ــد ش ــخت بلن ــه س ــد ک ــرده ان ک
نشســته بــه ایســتاده مــی توانــد یکــی از علائــم 

ــوع 2 باشــد. ــت ن ــه دیاب هشــداردهنده ابتــا ب
ــه  ــد ب ــوع 2 معمــولا مــی توانن ــت ن ــم دیاب  علائ
ــیار  ــون بس ــد خ ــزان قن ــن می ــالا رفت ــل ب دلی
مخــرب باشــد. ایــن افزایــش قنــد خــون اصلــی 
تریــن علامــت دیابــت نــوع 2 بــه شــمار مــی رود 
ــا بیمــاری هــای  ــادی را مرتبــط ب ــم زی کــه علائ

مزمــن ایجــاد مــی کنــد.
ــدن  ــادی، آزاد شــدن انســولین در ب ــت ع در حال
کار تنظیــم قنــد خــون را انجــام مــی دهــد امــا 
ــه  ــوع 2، بــدن قــادر ب ــه دیابــت ن در مبتلایــان ب
پــردازش درســت انســولین نیســت کــه نتیجه آن 
بــالا رفتــن کنتــرل نشــده قنــد خــون اســت.بالا 
بــودن مــداوم قنــد خــون بــدن را دچــار مشــکل 
ــا بیمــاری اعصــاب  کــرده و احتمــال نوروپاتــی ی

محیطــی را افزایــش مــی دهــد.
ــی دیابتــی نوعــی آســیب عصبــی ایجــاد  نوروپات
شــده بــر اثــر بــالا بــودن میــزان قنــد خون اســت 
ــی،  ــیب عصب ــوع آس ــه ن ــته ب ــاران بس ــه بیم ک
علائمــی را تجربــه مــی کننــد. بــه گــزارش 
سیناپرســمحققان بــه تازگــی علامــت جدیــدی از 

ــراد  ــد کــه در آن، اف ــوع 2 اعــام کــرده ان ــت ن دیاب
بــه ســختی از حالــت نشســته مــی ایســتند کــه این 
مــی توانــد بــه دلیــل نوروپاتــی پروگزیمــال باشــد.

ایــن نــوع نوروپاتــی کــه بــه »آمیوتروفــی دیابتــی« 
ــت  ــن را تح ــا و باس ــاب ران ه ــت اعص ــروف اس مع
تأثیــر قــرار مــی دهــد. علائــم معمــولا یــک طــرف 
ــن  ــا ممکــن اســت ای ــدن را درگیــر مــی کنــد ام ب
علائــم بــه طــرف دیگــر بــدن هــم گســترش یابــد.

افــراد مبتــا عــاوه بــر ســخت ایســتادن از حالــت 
نشســته ممکــن اســت درد شــدید در ناحیــه باســن 
ــای  ــه ه ــدن ماهیچ ــاه ش ــف و کوت ــا، ضع و ران ه
ناحیــه ران و درد شــدید معــده را هــم تجربــه کننــد.

ــن  ــا چنی ــر ب ــن اگ ــیناپرس؛ بنابرای ــزارش س ــه گ ب
علائمــی مواجــه شــدید، حتمــا بــه پزشــک مراجعــه 
ــا آزمایــش خــون از وجــود قنــد خــون  ــا ب کنیــد ت
ــاز  ــا را آغ ــان ه ــوان درم ــود و بت ــن ش ــالا مطمئ ب
ــکلات  ــروز مش ــر ب ــگام خط ــان زودهن ــرد. درم ک

ــد. ــی ده جــدی را کاهــش م
درمان نوروپاتی

از درمــان هــای اولیــه نوروپاتــی دیابتــی مــی تــوان 
ــد خــون اشــاره  ــزان قن ــت نگــه داشــتن می ــه ثاب ب
ــن  ــی از مؤثرتری ــی یک ــبک زندگ ــود س ــرد. بهب ک
شــیوه هــای کاهــش قنــد خــون اســت کــه از ایــن 

ــی اشــاره  ــم غذای ــود رژی ــه بهب ــوان ب ــی ت ــان م می
کــرد. 

ــر  ــوردن ه ــه خ ــادر ب ــوع 2 ق ــت ن ــان دیاب مبتلای
مــاده غذایــی هســتند امــا بایــد در مصــرف برخــی 
موادغذایــی محدودیــت هایــی را نیــز اعمــال کننــد. 
از آنجایــی کــه کربوهیــدرات هــا بــه ســرعت توســط 
بــدن تجزیــه مــی شــوند و گلوکــز خــون را بــالا مــی 
ــروه از  ــن گ ــرای ای ــی ب ــاده غذای ــن م ــد، بدتری برن

بیمــاران محســوب مــی شــود.  مصــرف قنــد و شــکر 
و غذاهــای شــیرین، نوشــیدنی هــای شــیرین، نــان 
ســفید، ســیب زمینــی و برنــج ســفید جــزء مــوادی 
ــوند.  ــرف ش ــاط مص ــا احتی ــد ب ــه بای ــتند ک هس
ــی،  ــم غذای ــر رژی ــاوه ب ــزارش ســیناپرس، ع ــه گ ب
داشــتن هفتــه ای 2 ســاعت و نیــم فعالیــت بدنــی 
ــرل  ــت کنت ــون را تح ــد خ ــزان قن ــد می ــی توان م

درآورد. 

ــه خطربیماری‌هــای قلبــی عروقــی را  حــذف صبحان
ــی و  ــای غذای ــا از مکمل‌ه ــد، حتم ــش می‌ده افزای

امــگا ۳ اســتفاده کنیــد.
مکمل‌هــای  و  محصــولات  اخیــر  ســال‌های  در 
ــبد  ــژه‌ای در س ــگاه وی ــگا ۳ جای ــاوی ام ــی ح غذای
غذایــی و تغذیــه‌ای خانواده‌هــا پیــدا کــرده اســت. بــه 
طــوری کــه شــاید شــما هــم جــزو آن دســته از افــراد 
باشــید کــه عــاوه بــر دریافــت ایــن روغــن پــرارزش 
از طریــق غــذا هــر روز یــک کپســول امــگا ۳ را همراه 

بــا غــذا میــل کنیــد.
ــه  ــذای روزان ــم غ ــد از حج ــرد ۶ درص ــر ف ــاید اگ ش
ــا  ــد و ب ــاص ده ــی اختص ــن ماه ــه روغ ــود را ب خ
هــر وعــده غذایــی فقــط ۲ درصــد امــگا ۳ مصــرف 
کنــد احتمــالا بهتــر بــا ورزش هماهنــگ شــده و بــی 

ــرد. ــن می‌ب ــری آن را از بی تاثی
ــه  ــگا ۳ کمــک ب ــرات بســیار خــوب ام یکــی از تاثی
کاهــش وزن اســت. بــه همیــن دلیــل بعضــی از افــراد 
ــر  ــد فک ــه وزن دارن ــه اضاف ــا ک ــوص جوان‌ه بخص
می‌کننــد اگــر از مکمل‌هــای غذایــی از جملــه امــگا 
۳ اســتفاده کننــد نیــازی بــه خــوردن صبحانــه ندارند 
تــا ســریع‌تر وزن کــم کننــد. در صورتــی کــه حــذف 
صبحانــه خطربیماری‌هــای قلبــی عروقــی را افزایــش 

ــرد. ــن می‌ب ــگا ۳ را از بی ــر ام ــد و تاثی می‌ده
بــه همیــن دلیــل نــت نوشــت بــه دو پرســش مهــم 
ــه  ــت صبحان ــر اهمی ــر ب ــار دیگ ــد و ب پاســخ می‌ده

ــد. ــد می‌کن ــوردن تاکی خ
آیا ورزش تاثیر امگا۳ را از بین می‌برد؟

خــواص بــی شــمار امــگا۳ یــا روغــن ماهــی بر کســی 
ــت  ــرطانی، تقوی ــت ضدس ــت: خاصی ــیده نیس پوش

سیســتم ایمنــی بــدن، کاهــش التهابــات، بهتر شــدن 
حافظــه، از بیــن رفتــن بــی حوصلگــی و کاهــش وزن.

ــورد  ــر در م ــال‌های اخی ــه در س ــی ک ــی تحقیقات ول
امــگا ۳ یعنــی روغــن ماهــی صــورت گرفــت نشــان 
داد بــرای تاثیــر بهتــر فــرد بهتــر اســت از میــان امــگا 
ــورد  ــی در م ــد. حت ــاب کن ــی را انتخ ۳ و ورزش یک
بیمــاران دیابتــی مشــخص شــد اگــر فــرد هــم امــگا۳ 
بــه عنــوان مکمــل غذایــی دریافــت کند و هــم ورزش 
ــه انســولین مقاومــت  ــاز هــم بــدن نســبت ب کنــد ب
نشــان می‌دهــد. در صورتــی کــه اگــر فــرد یــا ورزش 
کنــد یــا امــگا ۳ بخــورد بــدن به انســولین حســاس‌تر 

شــده و قندخــون بهتــر کنتــرل می‌شــود.
البتــه در ایــن تحقیقــات مشــخص نشــد چــه میــزان 
ورزش بــا چــه میــزان امــگا ۳ بایــد همــراه باشــد. در 
عیــن حــال میــزان دریافتــی امــگا ۳ فقــط ۱۰ درصد 
ــون  ــی‌داد. چ ــکیل م ــرد را تش ــه ف ــذای روزان از غ
ــه  دریافــت امــگا ۳ بیــش از ۱۰ درصــد غــذای روزان
ــرد  ــر ف ــاید اگ ــت. ش ــر اس ــود و مض ــه نمی‌ش توصی
۶ درصــد از حجــم غــذای روزانــه خــود را بــه روغــن 
ماهــی اختصــاص دهــد و بــا هــر وعــده غذایــی فقــط 
ــا  ــر ب ــالا بهت ــد احتم ــرف کن ــگا ۳ مص ــد ام ۲ درص
ــی تاثیــری آن را از بیــن  ورزش هماهنــگ شــده و ب

می‌بــرد.
ــوند.  ــران ش ــد نگ ــد نبای ــه ورزش می‌کنن ــرادی ک اف

ــگا ۳ باعــث می‌شــود: ــر حــال ام ــه ه چــون ب
ســاخت پروتئیــن ماهیچه‌هــا بخصوص در میانســالی 
ماهیچه‌هــا  زیــاد  رفتــن  تحلیــل  از  و  بیشــتر 

ــود ــری ش جلوگی

صبحانه نخوردن چه بلایی سرتان می آورد
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قبل از مصرف گیاهان دارویی با پزشک مشورت کنید

تخم مرغ در آینه طب سنتی
ــر، موافــق مــزاج ســوداوى  زرده تخــم مــرغ گــرم و ت
مــزاج هــا، کثیرالغذا، قلیــل الفضول، مقــوى دل و بدن، 
مفیــد خراشــیدگى و جراحــت انــدک معــده و روده و 
مثانــه و خونریــزى داخلــى، مانــع ریزش رطوبــت گرم 
زکام بــه ســینه، مصلــح ســینه و تقویت کننده کســی 
ــه از  ــی ک ــده و ضعف ــع ش ــون از او دف ــه خ ــت ک اس

خــون گرفتــن ایجــاد شــده را رافــع اســت.
 در صــورت پختــن تخــم مــرغ بــا ســرکه بندآورنــده 
ــواد فاســد و  ــن م ــع ریخت ــع )یبوســت آور( و مان طب

لیزابــه بــه معــده اســت.
ــته  ــازو و هس ــماق و م ــا س ــرغ ب ــم م ــوردن تخ  خ
ــراری،  ــهال م ــت اس ــال آن جه ــور و امث ــز و انگ موی
بــا مصطکــی و ماننــد آن جهــت درد شــکم و بــا تــره 
تیــزک و نمــک و پنیرمایــه شــتر مقــوى بــاه )قــوای 

ــی باشــد. جنســی( و محــرک شــهوت م
ــى  ــار را خنث ــر م ــرغ خــام زه خــوردن زرده تخــم م

مــی ســازد.
ــه را  ــوزش مثان ــام س ــرغ خ ــم م ــوردن زرده تخ خ

ــد. ــی کن ــاز م ــه را ب ــداى گرفت ــرف و ص برط
تخــم مــرغ نیــم بنــد داراى غذائیــت کامــل و جهــت 

اطفــال قائــم مقــام شــیر مــادر مــی باشــد.
ــا مقــدارى نخــودى  خــوردن تخــم مــرغ نیــم بنــد ب
ــگ  ــد تن ــان مفی ــا تخــم کت ــرفه، ب ــد س ــدر مفی کن

ــاق  ــزروت چ ــدر و ان ــک و کن ــی نم ــا کم ــس و ب نف
ــر اســت. ــی نظی ــده ای ب کنن

ضمــاد تخــم مــرغ نیــم بنــد بــا روغــن گل ســرخ یــا 
بــادام و ســائیده بابونــه ورم چشــم و ورم نشــیمنگاه و 

فــرج را فــرو مــی نشــاند.
ضمــاد تخــم مــرغ نیــم بنــد بــا مــوم روغــن )مــوم را 
ــند( ورم  ــرده باش ــش حــل ک ــن روى آت ــا روغ ــه ب ک

ــرم و تمــام مــی ســازد. اعضــاء را ن
ضمــاد پختــه تخــم مــرغ کــه چنــدان ســفت نشــده 
باشــد بــا زعفــران و روغــن کنجــد یــا بــادام کــه بــر 
مقعــد اندازنــد ورم و درد و ضربــان بواســیر را ســودمند 

مــی باشــد.
ــان  ــر پشــت چشــم ضرب ــاد ب ــن ضم ــن همی انداخت

ــد. ــی کن ــع م چشــم را رف
انداختــن تخــم مــرغ نــرم پختــه بــر مقعــد شــقاق را 

فایــده کــرده تــرک آن را بــه هــم مــی آورد.
ــزى  خــوردن تخــم مــرغ نیــم بنــد و آرد جــو خونری
بــالا و پائیــن یعنــى بینــى و ســینه و شــکم و حیــض 

را قطــع مــی کنــد.
ــم،  ــت چش ــر پش ــد ب ــم بن ــرغ نی ــم م ــاد تخ ضم
درد چشــم را نافــع و جهــت جراحــت مقعــد نافــع و 
جراحــات بــد، امثــال ســودا و ســفلیس، ســوختگى از 
آب و آتــش و آفتــاب را ســودمند و نافــع تــاول زدن آن 

مــی شــود. زدن زرده و ســفیده آن بــه هــم و مالیدنش 
بــه محــل ســوختگى نیــز داراى همیــن خاصیــت می 

باشــد.
ــا ســائیده  چکانــدن زرده و ســفیده زده تخــم مــرغ ب
ــا پوســت ســائیده تخــم مــرغ در  کنــدر یــا عــدس ب
بینــى جلوگیــرى از خونــى کــه از پــرده هــاى بینــى 

آیــد مــی کنــد.
ــائیده ى  ــا س ــرغ ب ــه زده زرده و ســفیده تخــم م امال
)ناخنــک( جهــت زخــم معــده و روده و درد آن پرفایده 
و شــیاف آن بــا روغــن بــادام کــه پنبــه طبیعى بــه آن 
آغشــته بردارنــد ضربــان و درد مقعــد و فــرج را رفــع 

مــی کنــد.
مالیــدن زرده و ســفیده آن بــا کافــور بــر پیشــانى درد 

ســر گــرم را کــه از حــرارت باشــد فــرو مــی نشــاند.
ــده و  ــع کنن ــده و جم ــرغ جلادهن ــم م ــت تخ پوس
ــارش( و  ــه )خ ــرب و حک ــى و ج ــون بین ــع خ قاط
ــر صــورت  ــع او ب ــا مای مالیــدن پوســت ســائیده آن ب
پوســت صــورت را بــه جــا آورده لــک هــاى بدرنــگ 

ــد. ــی کن ــع م آن را رف
دمیــدن پوســت ســوزانده ســائیده او کــه مثــل غبــار 
شــده، )کــه در ســوزاندن زیاد نســوخته و ســیاه نشــده 
باشــد( داخــل بینــى حتــى خــون دمــاغ هولنــاک را 
بنــد مــی آورد و تجربــه شــده ى نگارنــده مــی باشــد.

ســائیده پوســت ســوخته او کــه مثــل آهــک ســفید و 
از نرمــى در حــد غبــار شــده باشــد و چکانــدن آن بــا 
عســل در چشــم جهــت پــاک کردن ســفیدى چشــم 

بــه غایــت ســریع الاثــر مــی باشــد.
ــا آب،  ــه وزن نخــودى ب خــوردن پوســت ســائیده او ب

مهیــج بــاه مــی باشــد.
مالیــدن ســائیده پوســت او بــا عســل و ســرکه بــر ورم 

باعــث تحلیــل و فــرو رفتــن ورم مــی شــود.
ــر زخــم،  ــرغ ب پاشــیدن ســائیده ى پوســت تخــم م
خــون زخــم را بنــد و جراحــت را هــر چنــد کهنــه و 

ــه هــم مــی آورد. بــد شــده باشــد ب
ــرده  ــر خشــک ک ــفیده آن را اگ ــر س ــرده الصــاق ب پ
بســایند و بــا خــون کبوتــر بچــه بــه رحــم برســانند 
بازگرداننــده بــکارت مــی باشــد، یعنــى تــا حــد بکــر 

جمــع مــی کنــد!
روغــن تخــم مــرغ کــه زرده آن را در تابــه آهنــى بــر 
روى آتــش تــاب داده گرفتــه باشــند جهــت درد مقعد 
و بواســیر و درد دنــدان و رویائیــدن مــو بغایــت موثــر 

مــی باشــد.
ــد  ــوردن آن مول ــرّى و خ ــرغ، مغ ــم م ــفیدى تخ س
ــا  ــوردن زرده ب ــم و خ ــزج و دیرهض ــام و ل ــط خ خل

ــت. ــا اس ــزاج ه ــرم م ــق گ ــفیده، مواف س
ــاد تخــم مــرغ اشــتها را ســاقط و هضــم  خــوردن زی
را معطــل مــی ســازد، همچنیــن تولیــد ســنگ کلیــه، 

بهــق و کلــف )لکــه هــای پوســتی( مــی کنــد.
ــت و  ــم اس ــده دیرهض ــفت ش ــل س ــرغ کام ــم م تخ
ــه گــرم و  ایجــاد قولنــج مــی کنــد و مصلــح آن ادوی

ــه اســت. آبکام

ســعید اوحــدی رییــس بنیــاد شــهید و امــور ایثارگــران گفــت: تاکنــون ۱۴۴ شــهید مدافــع ســامت در فهرســت مصادیــق 
شــهدای خدمــت قــرار گرفتــه انــد امــروز هفتمیــن جلســه کمیتــه ملــی تعییــن مصادیــق شــهدای عزیــز و مظلــوم مدافــع 
ســامت تشــکیل شــد. تــا کنــون ۱۷ جلســه کمیتــه کارشناســی در ســطح ملــی تشــکیل و پرونــده هایــی کــه از اســتانها بــه 
کمیتــه کارشناســی رســیده، بــا دقــت بررســی شــده اســت.  تــا امــروز ۲۷۷ پرونــده بــه کمیتــه ملــی ارســال شــده اســت کــه 
امــروز بــا تاییــد ۴۴ پرونــده دیگــر، ۱۴۴ پرونــده شــهدای مدافــع ســامت، تعییــن تکلیــف شــد و این پرونــده هــا در اختیار 
بنیــاد شــهید و امــور ایثارگــران قــرار می‌گیــرد ۹۱ پرونــده ارســالی بــه کمیتــه ملــی، نقــص مدارک داشــت کــه مقرر شــد در 
آخریــن جلســه کمیتــه ملــی در ســال جــاری کــه هفتــه آینــده برگــزار می شــود، ایــن پرونــده ها مــورد بررســی قــرار گیرد


