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کاهش احتمال ابتلا به سرطان‌های سر و گردن با مصرف چای و قهوه
از وبــگاه مِدیــکال اکِســپرس، تجزیه‌وتحلیــل داده‌هــای بیــش از دوجیــن پژوهــش نشــان می‌دهــد مصــرف قهــوه و چــای باعــث کاهــش خطــر ابتــا به ســرطان ســر و گــردن، از 

جملــه ســرطان‌های دهــان و گلــو می‌شــود. گــزارش ایــن یافته‌هــا بــه صــورت برخــط در مجلــه کَنسِــر )Cancer( منتشــر شــده اســت.
ســرطان ســر و گــردن هفتمیــن ســرطان شــایع در سراســر جهــان اســت و میــزان آن در کشــورهای کم‌درآمــد و بــا درآمد متوســط رو به افزایــش اســت. در پژوهش‌هــای زیادی، 

ایــن موضــوع بررســی شــده کــه آیــا نوشــیدن قهــوه یــا چــای با ســرطان ســر و گــردن مرتبط اســت یــا خیــر و نتایــج متناقضی حاصل شــده اســت.
پژوهشــگران دانشــمندان مؤسســه ســرطان هانتســمن و دانشــکده پزشــکی دانشــگاه یوتــا در آمریکا به‌منظــور روشــن‌کردن موضــوع، داده‌هــای ۱۴ پژوهش دانشــمندان مختلف 

مرتبــط بــا کنسرســیوم بین‌المللــی اپیدمیولــوژی ســرطان ســر و گــردن را کــه حاصــل همــکاری گروه‌هــای پژوهشــی در سراســر جهــان اســت، بررســی کردند.
اجتماعی - آگهی

۷۰۷۰ درصد تشخیص بیماریها در آزمایشگاه ها درصد تشخیص بیماریها در آزمایشگاه ها
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چند توصیه تغذیه ای در شرایط هوای آلودهچند توصیه تغذیه ای در شرایط هوای آلوده

۷۰ درصــد تشــخیص بیماریهــا در آزمایشــگاه هــای 
ــروز  ــی از ب ــرخ ارز و نگران تشــخیص طبــی، تغییــر ن
مشــکل بــرای آزمایشــگاه هــا، بدهــی ســازمان تامین 
ــت  ــرورت حمای ــا، ض ــگاه ه ــه آزمایش ــی ب اجتماع
وزارت بهداشــت و بیمــه هــا از آزمایشــگاه هــا، لــزوم 
ــه  ــه هــای آزمایشــگاهی و ... از جمل ــه تعرف توجــه ب
ــوولان  ــری مس ــت خب ــه در نشس ــود ک ــی ب مباحث
ــور  ــگاهی کش ــوم آزمایش ــای عل ــن ه ــع انجم مجم

مطــرح شــد.
ــری  ــت خب ــی در نشس ــد صاحب‌الزمان ــر محم  دکت
ــور«  ــگاهی کش ــوم آزمایش ــای عل ــع انجمن‌ه »مجم
ــد،  ــزار ش ــاه برگ ــنبه، ۵ دی م ــروز، چهارش ــه ام ک
اظهــار کــرد: آزمایشــگاه، یــک مجموعــه اســت کــه 
و  اجتماعــی  آموزشــی،  بهداشــتی،  فعالیت‌هــای 
اقتصــادی دارد. ‌ بــه طــور قطــع، تمــام آزمایشــگاه‌ها 
ــاز  ــت نی ــه حمای ــی ب ــگاه‌های طب ــژه آزمایش ــه وی ب

ــد. دارن
ســازمان‌های  بهداشــت،  وزارت  داد:  ادامــه  وی 
ــت و  ــازمان مدیری ــی، س ــای تکمیل ــر، بیمه‌ه بیمه‌گ
ــزی کشــور و ســایر مجموعه‌هــا می‌بایســت  برنامه‌ری
حمایــت  طبــی  تشــخیص  آزمایشــگاه‌های  از 
ــن  ــت چنی ــن اس ــر ای ــی‌ها بیانگ ــا بررس ــد. ام کنن
ــد.  ــت نکرده‌ان ــگاه‌ها حمای ــی از آزمایش مجموعه‌های
ــد،  ــت نکنن ــگاه‌ها حمای ــا از آزمایش ــر مجموعه‌ه اگ

ــد. ــود می‌آی ــه وج ــی ب ــکلاتی فراوان مش
آزمایشــگاهی  علــوم  انجمن‌هــای  دبیــر مجمــع 
ــح داد:  ــگاه‌ها توضی ــری آزمایش ــاره ارزب ــور درب کش
ــای  ــزو کیت‌ه ــگاهی ج ــای آزمایش ــی کیت‌ه برخ
ــل  ــز در داخ ــا نی ــی هســتند و برخــی کیت‌ه واردات
تولیــد می‌شــوند. اگرچــه برخــی کیت‌هــا جــزو 
از  کیت‌هایــی  امــا  هســتند  داخلــی  کیت‌هــای 
ایــن دســت هــم ماننــد کیت‌هــای وارداتــی ارزبــری 

ــد. دارن
وی دربــاره میــزان بدهــی ســازمان تامیــن اجتماعــی 

مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت بهداشــت 
دربــاره آخریــن وضعیــت برنامــه توزیــع شــیر مــدارس 
ــه  ــه در برنام ــن برنام ــگاه ای ــاری و جای ــال ج در س

هفتــم توســعه توضیحاتــی ارائــه داد.
دکتــر احمــد اســماعیل‌زاده در گفت‌وگــو یــی دربــاره 
توزیــع شــیر در مــدارس دولتــی اظهــار کــرد: دولــت 
ســیزدهم، برنامــه توزیــع شــیر در مــدارس دولتــی را 
عملیاتــی کــرد. اگرچــه اعتبــاری بــرای توزیــع شــیر 
ــه  مــدارس در بودجــه دولــت لحــاظ نشــد امــا بنــا ب
ــع  ــرای توزی ــی ب ــت، مبلغ ــور وق ــتور رئیس‌جمه دس
شــیر در مــدارس در نظــر گرفتنــد. پــس از تخصیــص 
ــی دو  ــدارس دولت ــی م ــوزان ابتدای ــار، دانش‌آم اعتب

ــد.   ــت می‌کردن ــیر دریاف ــه ش ــت در هفت نوب
وی بــا بیــان اینکــه دفتــر بهبود تغذیــه جامعــه وزارت 
بهداشــت، برنامــه توزیــع شــیر در مــدارس را ارزیابــی 
کــرده اســت، افــزود: ارزشــیابی‌ها بیانگــر ایــن اســت 
ــی دارد  ــی خوب ــدارس، اثربخش ــیر م ــع ش ــه توزی ک
و بســیاری از دانش‌آمــوزان شــیر توزیــع شــده را 
ــت  ــوان گف ــی می‌ت ــور کل ــه ط ــد. ب ــرف می‌کنن مص
ــع شــیر  ــه واســطه توزی ــی ب کــه فرهنگ‌ســازی خوب
ــای  ــج ارزیابی‌ه ــت.  نتای ــه اس ــکل گرفت ــدارس ش م
انجــام شــده را در اختیــار متولــی اصلــی جــذب 
بودجــه توزیــع شــیر مــدارس یعنــی دبیرخانه شــورای 
ــا  ــم ت ــرار داده‌ای ــی ق ــت غذای ــامت و امنی ــی س عال
اعتبــار مــورد نیــاز توزیــع شــیر مــدارس را از ســازمان 

ــم.   برنامــه و بودجــه دریافــت کنی
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت بهداشــت 
ادامــه داد: پــس از اینکــه نتایــج ارزیابــی توزیع شــیر را 
در اختیــار دبیرخانــه شــورای عالــی ســامت و امنیــت 
ــرورش«،  ــوزش و پ ــم، »وزارت آم ــرار دادی ــی ق غذای
ــی  ــه شــورای عال ــه« و »دبیرخان ــود تغذی ــر بهب »دفت

 )NHS( ســازمان خدمــات ملــی بهداشــت انگلســتان
ــزار  ــک اب ــش ی ــان، آزمای ــار در جه ــن ب ــرای اولی ب
ــه  ــا ب ــر ابت ــایی خط ــرای شناس ــی ب ــوش مصنوع ه

ــد. ــاز می‌کن ــوع ۲ را آغ ــت ن دیاب
 ســازمان خدمــات ملــی بهداشــت انگلســتان اولیــن 
آزمایــش جهانــی یــک ابــزار هــوش مصنوعــی 
»متحــول کننــده« را آغــاز خواهــد کــرد کــه می‌توانــد 
بیمــاران در معــرض خطــر ابتــا بــه دیابــت نــوع ۲ را 
ــن بیمــاری  ــه ای بیــش از یــک دهــه قبــل از ابتــا ب

شناســایی کنــد.
ــر در  ــون نف ــن، بیــش از ۵۰۰ میلی ــه نقــل از گاردی ب
ــوع ۲ هســتند و  ــت ن ــه دیاب سراســر جهــان مبتــا ب
ــراد در  ــایی اف ــرای شناس ــد ب ــای جدی ــن راه‌ه یافت
معــرض خطــر قبــل از ابتــا بــه ایــن بیمــاری، اولویت 
ــا حاکــی از  ــی اســت. برآورده ــی بهداشــت جهان اصل
آن اســت کــه تــا ســال ۲۰۵۰ یــک میلیــارد نفــر بــه 

دیابــت نــوع ۲ مبتــا خواهنــد شــد.
ایــن بیمــاری یکــی از دلایل اصلــی نابینایی، نارســایی 
کلیــه، حمــات قلبــی، ســکته مغــزی و قطــع انــدام 
تحتانــی اســت و اغلــب بــا اضافــه وزن یــا فعالیــت کم 
یــا داشــتن ســابقه خانوادگــی ابتــا بــه دیابــت نــوع 

ــه  ــا ب ــزش ریزگرده ــوا، ری ــی ه ــرایط آلودگ در ش
ــع  ــیدان‌های مای ــش آنتی‌اکس ــا و کاه ــطح ریه‌ه س
ــه، باعــث تخریــب ســلول‌های مختلــف  پوششــی ری
افزایــش  را  اکســیداتیو  اســترس  و  شــده  بــدن 
می‌دهــد؛ بــر همیــن اســاس تقویــت سیســتم 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــه مناســب ب ــق تغذی ــی از طری ایمن

ایــن آســیب‌ها ضــروری اســت.
ــای  ــده ه ــه آلاین ــود ک ــدار داده میش ــواره هش هم
کاهــش  و  التهــاب  تحریــک  طریــق  از  هوایــی 
ــه  ــا ب ــر ابت ــدن، خط ــی ب ــیدان‌های طبیع آنتی‌اکس
ــرطان  ــژه س ــرطان، به‌وی ــه س ــی از جمل بیماری‌های
ــم  ــن اســاس ه ــر همی ــد. ب ــش می‌دهن ــه را افزای ری
ــن  ــرار گرفت ــد و ق ــت و آم ــز از رف ــر پرهی ــواره ب هم
ــا حــد امــکان و همچنیــن رعایــت  ــاز ت در فضــای ب
ــوا،  ــی ه ــه ای در شــرایط آلودگ ــکات تغذی برخــی ن

ــکاری  ــزان بده ــت: می ــز گف ــا نی ــگاه ه ــه آزمایش ب
بیمارســتانهای  بــه  اجتماعــی  تامیــن  ســازمان 
خصوصــی ۸ مــاه اســت و بدهــکاری تامیــن اجتماعی 
بــه آزمایشــگاه‌ها نیــز ۹ مــاه اســت. براســاس قانــون، 
بیمه‌هــا موظــف هســتند کــه ۶۰ درصــد بدهی‌هــای 
ــناد  ــت اس ــان دریاف ــاه از زم ــک م ــی ی ــود را ط خ
ــای  ــد بدهی‌ه ــن ۴۰ درص ــد. همچنی ــت کنن پرداخ
خــود را پــس از بررســی اســناد دریافتــی طــی ۳ مــاه 
پرداخــت کننــد. پرداخــت مطالبــات در بــازه زمانــی 
ــی طــی ۳ دهــه گذشــته انجــام نشــده اســت. قانون

از  بهداشــت  وزارت  گفــت:  صاحب‌الزمانــی 
بــه  و  نمی‌کنــد  حمایــت  علمــی  انجمن‌هــای 
ــتورالعمل‌های  ــد. دس ــا می‌ده ــر به ــا کمت انجمن‌ه
صــادره وزارت بهداشــت بــه شــکل یک‌طرفــه اســت 

نمی‌شــود. حمایــت  انجمن‌هــا  از  و 
وی دربــاره مصوبــه شــورای عالــی بیمــه درخصــوص 
آزمایشــگاه‌ها گفــت: شــورای عالــی بیمــه، مصوبــه‌ای 
ــگاه‌ها  ــای آزمایش ــبه تعرفه‌ه ــوص محاس را در خص
تومانــی  نــرخ ۲۸هــزار و ۵۰۰  بــا  ارز  برمبنــای 
تصویــب کــرده امــا بــا گذشــت ۵ مــاه از زمــان صدور 

ایــن مصوبــه، ایــن مصوبــه را ابــاغ نکــرده اســت.
آزمایشــگاهی  علــوم  انجمن‌هــای  مجمــع  دبیــر 
کشــور گفــت: آزمایشــگاه‌ها می‌بایســت کیت‌هــا 
ــی تامیــن کننــد امــا  ــا ارز ۲۸هــزار و ۵۰۰ تومان را ب
تعرفه‌هــا برمبنــای ارز ۴هــزار و ۲۰۰ تومانــی اســت. 
دولــت می‌بایســت مابه‌التفــاوت نــرخ ارز کیت‌هــا 
کیت‌هــا  قیمــت  کنــد.  پرداخــت  را  تعرفه‌هــا  و 
ــا  ــا تعرفه‌ه ــه ام ــش یافت ــر افزای ــا ۶ براب ــدود ۵ ت ح
ــک  ــت ی ــال، قیم ــور مث ــه ط ــت. ب ــده اس ــت مان ثاب
ــه در  ــود ک ــان ب ــارد توم ــک میلی ــدود ی ــت ح کی
ــت و  ــان اس ــارد توم ــدود ۱۰ میلی ــر، ح ــال حاض ح
آزمایشــگاه‌ها از تــوان نقدینگــی لازم بــرای پرداخــت 

ــوردار نیســتند. ــول برخ ــن پ ای
ــس انجمــن  ــه ســید حســین فاطمــی - ریی در ادام

ــار  ــذب اعتب ــوع ج ــی« موض ــت غذای ــامت و امنی س
بــرای توزیــع شــیر مــدارس در ســال تحصیلــی جــاری 
ــت  ــکان هدای ــبختانه، س ــد. خوش ــری کردن را پیگی
ــت  ــک اس ــک پزش ــار ی ــم در اختی ــت چهارده دول
ــه  ــی را ب ــدارس ابتدای ــیر در م ــع ش ــوع توزی و موض

ــد.   ــری می‌کن ــخصه پیگی ش
ــگان  ــع شــیر رای ــه توزی ــان اینک ــا بی اســماعیل‌زاده ب
در مــدارس در برنامــه هفتــم توســعه نیــز مــورد 
تاکیــد قــرار گرفتــه، خاطرنشــان کــرد: بــا توجــه بــه 
ــه  ــدارس در برنام ــیر م ــع ش ــه توزی ــدن برنام گنجان
هفتــم و همچنیــن دیــدگاه رئیس‌جمهــور مبنــی بــر 
توزیــع ایــن مــاده غذایــی در مــدارس، بســیار امیــدوار 
بودیــم کــه برنامــه توزیع شــیر مــدارس از ابتــدای مهر 
مــاه ســال جــاری اجــرا شــود امــا بودجــه‌ای بــرای این 
موضــوع در ســال جــاری درنظــر گرفتــه نشــده بــود. 
وی دربــاره نامــه‌ای خطــاب به ریاســت ســازمان برنامه 
و بودجــه گفــت: رئیــس فرهنگســتان علوم‌پزشــکی و 
وزیــر بهداشــت در نامــه‌ای خطــاب بــه رئیس‌جمهــور، 
ــرای اجــرای شــیر مــدارس  موضــوع تامیــن اعتبــار ب
در ســال ۱۴۰۳ را درخواســت کردنــد. همچنیــن 
ــت‌  ــه ریاس ــاب ب ــه‌ای را خط ــز نام ــور نی رئیس‌جمه
ــه  ــن نام ــه و بودجــه نوشــته‌اند و در ای ســازمان برنام
آمــده اســت کــه بیشــترین میــزان مســاعدت شــکل 
گیــرد. پــس از نامــه رئیس‌جمهــور بــه ســازمان برنامه 
و بودجــه، مقــداری بودجــه بــه منظــور اجــرای شــیر 
مــدارس بــه وزارت آمــوزش و پــرورش تخصیــص 

یافتــه اســت.
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت بهداشــت 
دربــاره بودجــه تخصیــص یافتــه توضیــح داد: بودجــه 
ــع  ــرح توزی ــرای ط ــخگوی اج ــه، پاس ــص یافت تخصی
شــیر مــدارس در سراســر کشــور نیســت؛ بــه همیــن 

۲ مرتبــط اســت، اگرچــه همــه افــراد مبتــا، در ایــن 
ــد. ــرار نمی‌گیرن ــا ق ــته بندی‌ه دس

ــوش  ــزار ه ــک اب ــمندان ی ــکان و دانش ــون پزش اکن
مصنوعــی متحــول کننــده ایجــاد کرده‌انــد کــه 
ــن  ــه ای ــا ب ــر ابت ــرض خط ــراد در مع ــد اف می‌توان
بیمــاری را تــا ۱۳ ســال قبــل از شــروع ایجــاد بیمــاری 

پیش‌بینــی کنــد.
الکتروکاردیوگــرام  خوانش‌هــای  فنــاوری  ایــن 
)ECG( را در طــول اســکن‌های معمــول قلــب 
تجزیــه و تحلیــل می‌کنــد. بــا ایــن کار می‌تــوان 
تغییــرات ظریفــی را تشــخیص داد کــه بســیار کوچک 
هســتند و توســط چشــم انســان قابــل مشــاهده 
را در مــورد  نیســتند و می‌توانــد زنــگ هشــدار 
بیمــاری کــه در مســیر ابتــا بــه دیابــت نــوع ۲ قــرار 

دارد، بــه صــدا درآورد.
ایــن نتایــج می‌توانــد مداخــات اولیــه را ممکــن کنــد 
و بــه طــور بالقــوه بــه افــراد کمــک کنــد تــا از ابتــا به 
ایــن بیمــاری بــه طــور کلــی جلوگیــری کننــد، بــرای 
مثــال بــا ایجــاد تغییراتــی در رژیــم غذایــی و ســبک 

زندگــی خــود.
ســازمان بهداشــت ملــی انگلســتان آزمایــش ایــن ابزار 

ــی و  ــواد غذای ــت برخــی م ــی شــود. دریاف ــد م تاکی
مــواد مغــذی کــه التهــاب را کاهــش می‌دهنــد، 
می‌توانــد اثــرات مخــرب ناشــی از آلودگــی هــوا 
را کاهــش دهــد. متخصصــان تاکیــد دارنــد کــه 
ــن  ــد روغ ــی مانن ــگا ۳ از منابع ــتر ام ــرف بیش مص
ماهــی، گــردو و خرفــه می‌توانــد بــا افزایــش فعالیــت 
اکســیداتیو  اســترس  درون‌زا،  آنتی‌اکســیدان‌های 
ناشــی از آلودگــی هــوا را تعدیــل کنــد. بــا توجــه بــه 
فرهنــگ پاییــن مصرف ماهــی در کشــور، اســتفاده از 

ــت. ــب اس ــه‌ای مناس ــز گزین ــگا ۳ نی ــل ام مکم
ویتامیــن ســی، یــک آنتی‌اکســیدان قــوی اســت کــه 
ــای آزاد  ــا رادیکال‌ه ــه ب ــاب و مقابل ــش الته در کاه
ــون  ــی همچ ــرف میوه‌های ــزایی دارد. مص ــش بس نق
پرتقــال، لیموتــرش، انــار، نارنگــی و ســبزیجاتی مانند 
اســفناج و فلفــل دلمــه‌ای به‌ویــژه در روزهــای آلــوده 

متخصصــان علــوم آزمایشــگاهی بالینــی ایــران در این 
نشســت خبــری بــا بیــان اینکــه ۷۰ درصــد تشــخیص 
می‌شــود،  انجــام  آزمایشــگاه‌ها  در  بیماری‌هــا 
گفــت: بــا توجــه بــه نقــش آزمایشــگاها در تشــخیص 
بیماری‌هــا، اگــر دولــت در ایــن زمینــه هزینــه کنــد، 

ــت. ــرده اس ــرمایه‌گذاری ک ــع س در واق
آزمایشــگاه‌های  بــه  مــردم  اعتمــاد  دربــاره  وی 
بــه  مــردم  درصــد   ۹۰ گفــت:  خصوصــی 
می‌کننــد.  مراجعــه  خصوصــی  آزمایشــگاه‌های 
شــامل  خصوصــی  آزمایشــگاه‌های  تعرفه‌هــای 
ــه‌ای«  ــی« و »حرف ــای »فن ــی جزءه ــش یعن ۲ بخ
و  تجهیــزات  دربــاره  حرفــه‌ای  جــزء  می‌شــود. 

اســت. مصرفــی  امکانــات 
رییــس انجمــن متخصصــان علــوم آزمایشــگاهی 
بالینــی ایــران دربــاره تعییــر نــرخ ارز نیز توضیــح داد: 
بســیاری از آزمایشــگاه‌ها بــه دلیــل افزایــش نــرخ ارز 
ــان  ــزار و ۵۰۰ توم ــه ۲۸ه ــان ب ــزار و ۲۰۰ توم از ۴ه
ــه بروزرســانی تجهیــزات اقــدام نمی‌کننــد؛  نســبت ب
چــرا کــه از توانایــی ایــن موضــوع برخــوردار نیســتند. 
ــام  ــت اع ــر بهداش ــه وزی ــکلات را ب ــائل و مش مس
ــرار  ــه ق ــون توج ــائل در کان ــن مس ــر ای ــم، اگ کردی
نگیــرد، مشــکلات فراوانــی در مســیر تشــخیص 

بیماری‌هــا ایجــاد می‌شــود.
همچنیــن غلامرضــا حمــزه لــو، دبیــر انجمــن دکترای 
ــران در ایــن  ــوم آزمایشــگاهی تشــخیص طبــی ای عل
ــات  ــگاه خدم ــش و جای ــاره نق ــری درب ــت خب نشس
کــرد:  اظهــار  ســامت  حــوزه  در  پاراکلینیــک 
ــگاه‌ها و  ــه آزمایش ــت ک ــن اس ــر ای ــی‌ها بیانگ بررس
مراکــز تصویربــرداری، بیشــترین خدمــات ســامت را 

ارائــه می‌دهنــد.
ــت  ــون تس ــالانه ۵۰۰ میلی ــه س ــان اینک ــا بی وی ب
ــزود:  ــود، اف ــام می‌ش ــور انج ــگاه‌های کش در آزمایش
ــور  ــگاهی کش ــبکه آزمایش ــگاه در ش ــزار آزمایش ۷ه
ــدام می‌کننــد و تعــداد  ــه خدمــات اق ــه ارائ نســبت ب

ــوزش  ــان و آم ــای »بهداشــت، درم ــل، وزارتخانه‌ه دلی
پزشــکی« و »آمــوزش و پــرورش« تامیــن تمــام منابــع 
ــدارس را  ــیر در م ــری ش ــع سراس ــاز توزی ــورد نی م
ــاز  ــع مــورد نی ــد. امیــدورم کــه مناب پیگیــری می‌کنن
توزیــع شــیر مــدارس تامیــن شــود تــا ایــن طــرح در 
ــرا  ــاری اج ــی ج ــال تحصیل ــده از س ــای باقیمان ماه‌ه
ــا بیــان اینکــه اجــرای طــرح  شــود.   اســماعیل‌زاده ب
توزیــع شــیر مــدارس بــه ۹ هــزار میلیــارد تومــان )۹ 
همــت( اعتبــار نیــاز دارد، گفــت: بنابر اظهار مســئولان 
ــرای  ــت ب ــغ ۱.۵ هم ــرورش، مبل ــوزش و پ وزارت آم
توزیــع شــیر مــدارس تخصیــص یافتــه، ایــن در حالــی 
ــه ۹ همــت اعتبــار  اســت کــه اجــرای کامــل طــرح ب
نیــاز دارد. بــه طــور قطــع، منابــع دولت محدود اســت و 
ــه هیمــن دلیــل برنامه‌هــا را اولویت‌بنــدی می‌کنــد.  ب

را در ســال ۲۰۲۵ آغــاز خواهــد کــرد و اولیــن ســازمان 
ــه  ــود ک ــد ب ــان خواه ــتی در جه ــای بهداش مراقبت‌ه

ــد. ــن کار را انجــام می‌ده ای
ــد  ــاوری امیدوارن ــن فن ــعه ای ــدرکاران توس ــت ان دس
ــد در  ــده بتوان ــال آین ــد س ــرف چن ــا ظ ــاوری آنه فن
سراســر خدمــات بهداشــتی در انگلســتان و ســایر 

ــد. ــترش یاب ــورها گس کش
دکتــر لیبور پاســتیکا )Libor Pastika(، پژوهشــگر 
بالینــی می‌گویــد: هــوش مصنوعــی پتانســیل بســیار 
ــه  ــتی دارد ک ــت بهداش ــر مراقب ــرای تغیی ــادی ب زی
می‌توانــد منجــر بــه بهبــود قابــل توجهــی در ســامت 
ــی ارزان، در دســترس  ــه راه ــا ارائ ــزار ب ــن اب ــود. ای ش
ــر  ــگام خط ــی زودهن ــرای پیش‌بین ــی ب و غیرتهاجم
دیابــت نــوع ۲ می‌توانــد دریچــه جدیــدی از فرصــت را 
بــرای مراقبت‌هــای پیشــگیرانه و هدفمندتــر بــاز کنــد 
ــوارض  ــاری و ع ــن بیم ــد از ای ــراد کمــک کن ــه اف و ب

مرتبــط بــا آن اجتنــاب کننــد.
گروهــی بــه رهبــری دکتــر فــو ســیونگ نــگ 
ســائو  آروناشــیس  دکتــر  و   )Fu Siong Ng(
ــتفاده از  ــا اس ــزار را ب ــن اب )Arunashis Sau( ای
۱.۲ میلیــون نــوار قلــب از ســوابق بیمارســتانی توســعه 

ــای  ــه در روغن‌ه ــن E ک ــود. ویتامی ــه می‌ش توصی
خوراکــی ماننــد روغــن کانــولا و همچنیــن مغزهایــی 
ــا  ــود دارد، ب ــردان وج ــه آفتابگ ــادام و تخم ــد ب مانن
کاهــش فاکتورهــای التهابــی بــه محافظــت از بــدن در 

ــد. ــرات آلودگــی هــوا کمــک می‌کن ــر اث براب
ویتامیــن A کــه در میوه‌هــا و ســبزیجات زرد و 
ــی، گوجه‌فرنگــی  ــج، کــدو حلوای نارنجــی ماننــد هوی
ــی از  ــر ناش ــرات مض ــود، اث ــت می‌ش ــو یاف و زردآل
آلودگــی را کاهــش می‌دهــد. مصــرف تخم‌مــرغ 
ــن  ــن ویتامی ــوب ای ــع خ ــوان مناب ــز به‌عن ــیر نی و ش
توصیــه می‌شــود. ویتامیــن D نقــش مهمــی در 
تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن دارد. افــراد در صــورت 
ــان  ــورت متخصص ــا مش ــن، ب ــن ویتامی ــود ای کمب
ــبزیجات  ــرف س ــد. مص ــرف کنن ــل مص ــه مکم تغذی
ــم  ــه مــی شــود. کل ــز بســیار توصی ــم نی ــواده کل خان

ــای  ــش بیماری‌ه ــه افزای ــه ب ــا توج ــات ب ــن خدم ای
ــت. ــش اس ــال افزای ــر در ح غیرواگی

ــوم آزمایشــگاهی کشــور  ــرای عل ــن دکت ــر انجم دبی
در ارتبــاط بــا میــزان وابســتگی آزمایشــگاه‌ها بــه ارز 
گفــت: میــزان وابســتگی آزمایشــگاه‌ها بــه ارز بســیار 
زیــاد اســت و ایــن موضــوع در شــرایطی اتفــاق 
می‌افتــد کــه آزمایشــگاه‌های بخــش خصوصــی 
ــات آزمایشــگاهی کشــور را  حــدود ۷۰ درصــد خدم
انجــام می‌دهنــد. حــدود ۷۰ درصــد خدمــات در 
آزمایشــگاه‌های خصوصــی ارائــه می‌شــود و ایــن 
ــاز  ــزات نی ــن تجهی ــرای تامی ــه ارز ب ــگاه‌ها ب آزمایش

ــد. دارن
ــن  ــکاری ســازمان تامی ــزان بده ــاره می ــو درب حمزه‌ل
اجتماعــی بــه آزمایشــگاه‌ها گفــت: میــزان مطالبــات 
یــک مــاه داروخانه‌هــای کشــور معــادل ۶ مــاه 

ــت.   ــگاه‌ها اس ــات آزمایش مطالب
ــرخ  ــش ن ــت: افزای ــا گف ــت کیت‌ه ــاره وضعی وی درب
ــی  ــدارد. کیت‌های ــر کیفیــت کیت‌هــا ن ارز تاثیــری ب
کــه در آزمایشــگاه‌ها مــورد اســتفاده قــرار می‌گیرنــد 
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــه م ــتگاه‌های مربوط ــط دس توس
آزمایشــگاه‌ها  برخــی  اوقــات،  گاهــی  گرفته‌انــد. 
ــی  ــع غیرقانون ــا از مراج ــن کیت‌ه ــه تامی ــبت ب نس

ــد. ــدام می‌کنن اق

وزارتخانه‌هــای »بهداشــت، درمــان و آموزش پزشــکی« 
و »آمــوزش و پــرورش« موضــوع تامیــن اعتبــار توزیــع 
شــیر مــدارس را پیگیــری می‌کننــد تــا اعتبــار کامــل 

ایــن برنامــه تخصیــص یابــد.  
ــا بیــان اینکــه برنامــه توزیــع شــیر مــدارس در  وی ب
برنامــه هفتــم توســعه آمــده، گفــت: باتوجــه بــه لحاظ 
کــردن برنامــه توزیــع شــیر مــدارس در برنامــه هفتــم 
ــدای  ــه از ابت ــن برنام ــرای ای ــه اج ــبت ب ــعه، نس توس
ســال تحصیلــی آینــده بســیار خوشــبین هســتیم. بــا 
ــت چهاردهــم، شــعار »اجــرای   ــه اینکــه دول توجــه ب
برنامــه توســعه هفتــم« را  ســرلوحه خــود قــرار داده 
ــدارس از  ــیر م ــع ش ــه توزی ــرای برنام ــه اج ــبت ب نس
ــن  ــیار خوش‌بی ــده بس ــال آین ــاه س ــر م ــدای مه ابت

هســتیم. 

دادنــد. آنهــا ســپس از داده‌هــای بانــک زیســتی 
ــکی  ــوابق پزش ــی و س ــات ژنتیک ــه اطلاع ــا ک بریتانی
نگهــداری  را  شــرکت‌کننده  هــزار  از ۵۰۰  بیــش 
ــرای  ــزار ب ــی اب ــا توانای ــد ت ــتفاده کردن ــد، اس می‌کن
تشــخیص تغییــرات ظریــف در ECG را تأییــد کنند.

نشــانه‌های آشــکار شــامل تغییراتــی در نحــوه حرکــت 
ســیگنال الکتریکــی قلــب، ماننــد تغییــرات کوچــک 
ــی  ــواج الکتریک ــوی ام ــا الگ ــکل ی ــدی، ش در زمان‌بن
ــن  ــه ای ــد ک ــان داده‌ان ــا نش ــود. آزمایش‌ه ــاص ب خ
ــراد  ــزار در حــدود ۷۰ درصــد مواقــع خطــر را در اف اب
بــا ســنین، جنســیت، قومیت‌هــا و پیشــینه‌های 
اجتماعی-اقتصــادی مختلــف پیش‌بینــی می‌کنــد.

ــه  ــد ک ــوادی دارن ــرگ م ــم و کلم‌ب ــی، گل‌کل بروکل
بــه دفــع ســموم بــدن کمــک کــرده و اثــرات منفــی 

ــد. ــش می‌دهن ــا را کاه ــر ریه‌ه ــوا ب ــی ه آلودگ

سلامت

سلامت

کاهش وزن بدون رژیم‌های مُد روزکاهش وزن بدون رژیم‌های مُد روز

بحران مصرف »فنتانیل« در کانادا؛ ثبت هزاران بحران مصرف »فنتانیل« در کانادا؛ ثبت هزاران 
مورد مرگ از سال مورد مرگ از سال ۲۰۱۶۲۰۱۶

نتایــج تحقیقــات مختلــف نشــان مــی دهــد رژیم‌های 
محدودکننــده کــه ایــن روزهــا مُــد شــده، بــه کاهــش 

ــد. ــی نمی‌کنن ــدت کمک وزن طولانی‌م
 اگــر تــا بــه حــال رژیم‌هــای مــد روز را دنبــال 
ــن  ــته‌اید ای ــا توانس ــا آی ــتید. ام ــا نیس ــد، تنه کرده‌ای
رژیم‌هــای محدودکننــده را بــرای مــدت طولانــی 
ادامــه دهیــد؟ و اگــر وزنتــان کــم شــده، آیــا وقتــی بــه 
شــیوه عــادی تغذیــه خــود بازگشــته‌اید، ایــن کاهــش 

ــوده اســت ؟ ــدار ب وزن پای
بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
ــن  ــه ای ــده ای ک ــدود کنن ــای مح ــت، رژیم‌ه بهداش
روزهــا مــد شــد، بــه کاهــش وزن طولانی‌مــدت 
ــر اســت؟  ــد. پــس چــه چیــزی مؤث کمکــی نمی‌کنن
ــت،  ــی نیس ــم خاص ــی«، رژی ــم غذای ــن »رژی بهتری
بلکــه یــک شــیوه زندگــی اســت کــه شــامل غذاهــای 

موردعلاقه‌تــان، ورزش و عــادات ســالم اســت.
در اینجــا چنــد توصیــه ســاده و کاربــردی آورده شــده 

؛ ست ا
تنوع، کلید موفقیت است

ــاز  ــب نی ــوخت مناس ــه س ــودرو ب ــه خ ــور ک همان‌ط
ــه  ــح ب ــرد صحی ــرای رشــد و عملک ــز ب ــدن نی دارد، ب
ــد  ــم بای ــن رژی ــت. ای ــد اس ــادل نیازمن ــی متع رژیم
شــامل ترکیــب مناســبی از پروتئیــن، کربوهیــدرات و 

ــواد مغــذی باشــد. ــا ســایر م ــی، همــراه ب چرب
هنگامــی کــه از رژیم‌هــای مــد روز پیــروی می‌کنیــد 
ــود  ــد، خ ــذف می‌کنی ــروری را ح ــذی ض ــواد مغ و م
را در معــرض خطــر بیمــاری قــرار می‌دهیــد. کمبــود 
یــک مــاده مغــذی ممکــن اســت فــوراً مشــکل ایجــاد 
نکنــد، امــا اگــر این کمبــود ادامــه یابــد، احتمــال بروز 

مشــکلاتی بــرای ســامتی وجــود دارد.
کنترل اندازه وعده غذایی را تمرین کنید

اخیــر  ســال‌های  در  غذایــی  وعده‌هــای  انــدازه 
ــص  ــا مخت ــش تنه ــن افزای ــت. ای ــه اس ــش یافت افزای
پژوهش‌هــا  نیســت.  فســت‌فود  رســتوران‌های 
ــدازه  ــا ۱۹۹۰، ان ــد کــه از دهــه ۱۹۷۰ ت نشــان داده‌ان
ســیب‌زمینی  همبرگــر،  ماننــد  غذاهایــی  وعــده 
ــا  ــیرینی، کوکی‌ه ــتنی، ش ــابه، بس ــرخ‌کرده، نوش س
رســتوران‌ها  و  خانــه  در  شــور  میان‌وعده‌هــای  و 

ــت. ــه اس ــش یافت افزای
اندازه وعده غذایی سالم چگونه است؟

- یک میوه باید به اندازه مشت شما باشد.
- یــک اونــس پنیــر برابــر بــا انــدازه شســت دســت )از 

پایــه تــا نــوک( اســت.
ــا مــرغ )یــک وعــده  - ســه اونــس گوشــت، ماهــی ی

ــدازه کــف دســت شماســت. ــه ان عــادی( ب
ــت  ــف دس ــا ک ــر ب ــل براب ــس آجی ــا دو اون ــک ت - ی

شماســت. جمع‌شــده 
ــا و  ــدازه وعده‌ه ــش ان ــرای کاه ــاده ب ــای س ترفنده

ــری: کال
ــه  ــد، ن ــرو کنی ــالاد س ــقاب‌های س ــذا را در بش - غ

بــزرگ. بشــقاب‌های 
- تنقــات را در بســته‌های کوچک‌تــر نگهــداری 

ــد. کنی
ــک  ــا ی ــان را ب ــرون، غذایت ــذا خــوردن بی ــگام غ - هن
دوســت شــریک شــوید یــا نیمــی را بخوریــد و مابقــی 

را بــرای بعــد نگــه داریــد.
وعده‌هــای  از  فســت‌فود،  رســتوران‌های  در   -
مخصــوص کــودکان یــا اندازه‌هــای کوچــک اســتفاده 
کنیــد و هرگــز گزینه‌هــای بــزرگ را انتخــاب نکنیــد.

راهبردهای ساده برای کاهش وزن سالم
ــد  ــما بای ــم ش ــد. رژی ــذت ببری ــی ل ــوع غذای - از تن
شــامل پروتئین‌هــای کم‌چــرب، کربوهیدرات‌هــای 
پیچیــده ماننــد غــات کامــل، میوه‌هــا و ســبزیجات، 
و چربی‌هــای ســالم ماننــد اســیدهای چــرب امــگا-3 
)ماهــی( و چربی‌هــای اشباع‌نشــده )آووکادو، آجیــل و 

روغــن زیتــون( باشــد.

بــر اســاس داده هــای جدیــد دولــت کانــادا، »فنتانیل« 
ــر ناشــی از  ــرگ و می ــل م ــده ای عام ــه طــور فزاین ب
ــن کشــور  ــی در ای ــواد افیون مصــرف بیــش از حــد م
اســت.  آژانــس ملــی بهداشــت کانــادا گــزارش داد کــه 
ــه  ــن کشــور از ژانوی ــر در ای ــزار نف ــه ۵۰ ه ــک ب نزدی
ــش از  ــرف بی ــل مص ــه دلی ــن ۲۰۲۴ ب ــا ژوئ ۲۰۱۶ ت

حــد مــواد افیونــی جــان خــود را از دســت دادنــد.
در آن بــازه زمانــی، فنتانیــل، یــک مــاده افیونــی 
مصنوعــی بســیار اعتیــادآور کــه گاهــی برای تســکین 
ــورد  ــزار و ۱۰۵ م ــل ۴۹ ه ــود، عام ــز می‌ش درد تجوی

ــوده اســت. ــر ب مــرگ و می
در همیــن حــال، نســبت مــرگ و میــر ناشــی از 
فنتانیــل افزایــش یافتــه اســت و بــر اســاس داده هــا، 
ــواد  ــی از م ــر ناش ــرگ و می ــد از م ــل ۷۹ درص عام
افیونــی تــا کنــون در ســال جــاری بــوده اســت. ایــن 
رقــم در واقــع افزایــش ۳۹ درصــدی نســبت بــه ســال 

ــت. ۲۰۱۶ اس
ریاســت جمهــور منتخــب آمریــکا توجــه بیشــتری را 
بــه بحــران مــواد افیونــی در آمریــکای شــمالی جلــب 
ــرای  ــایگان ب ــر همس ــه اگ ــت ک ــرده اس ــد ک و تهدی
جلوگیــری از ورود مــواد مخــدر و مهاجــران غیرقانونــی 
بــه ایــالات متحــده اقدامــات بیشــتری انجــام ندهنــد، 
بــر کانــادا و مکزیــک تعرفــه هــای ۲۵ درصــدی اعمال 

خواهــد کــرد.
ــه گذشــته  ــادا هفت ــت کان ــره، دول ــزارش الجزی ــه گ ب
ــا هــدف  ــد را ب ــرزی جدی ــات م ــه ای از اقدام مجموع
ــی هــای ترامــپ اعــام کــرد، حتــی اگــر  ــع نگران رف

ــرف  ــد. مص ــدود کنی ــالم را مح ــای ناس - چربی‌ه
و  حیوانــی(  )منابــع  اشباع‌شــده  چربی‌هــای 
و  سرخ‌شــده  )غذاهــای  ترانــس  چربی‌هــای 

برســانید. حداقــل  بــه  را  فرآوری‌شــده( 
ــزان  ــد. می ــتری بخوری ــبزیجات بیش ــوه و س - می
ــت  ــزان فعالی ــیت و می ــن، جنس ــه س ــرف ب مص
ــرای بزرگســالان حــدود  ــا ب شــما بســتگی دارد، ام
۲-۳ لیــوان ســبزیجات و ۱.۵-۲ وعــده میــوه در روز 

توصیــه می‌شــود.
- هفتــه‌ای حداقــل ۱۵۰ دقیقــه ورزش کنیــد. 
ــر  ــای کوچک‌ت ــه دوره‌ه ــان را ب ــن زم ــد ای می‌توانی
تقســیم کنیــد، ماننــد پیــاده‌روی ســریع بــه مــدت 

ــدت ۵ روز. ــه م ــار در روز، ب ــه ب ــه، س ۱۰ دقیق
غذاهــای  کنیــد!  پاک‌ســازی  را  آشــپزخانه   -
پرکالــری، پرچــرب و پرشــکر ماننــد چیپــس، 
کوکی‌هــا، بیســکویت‌ها، بســتنی و آب‌نبات‌هــا 
را حــذف کنیــد. بــه جــای آن، مــواد غذایــی 
ســالم ماننــد پروتئین‌هــای کم‌چــرب، میوه‌هــا، 
ــرب را  ــات کم‌چ ــل و لبنی ــات کام ــبزیجات، غ س

ــد. ــن کنی جایگزی
ــه  ــد. ب ــتر بخوری ــا بیش ــر، ام ــای کوچک‌ت - وعده‌ه
ــده  ــش وع ــا ش ــج ی ــزرگ، پن ــده ب ــه وع ــای س ج
ســاعت   ۴-۳ هــر  بخوریــد.  روز  در  کوچک‌تــر 
ــرب  ــر کم‌چ ــد پنی ــاً می‌توانی ــد. مث ــذا بخوری غ
بــا بیســکویت‌های ســبوس‌دار یــا یــک قاشــق 
ــان  ــه ن ــک تک ــا ی ــی ب ــره بادام‌زمین ــوری ک غذاخ

ــد. ــرف کنی ــبوس‌دار مص س
غذاهای کم‌کالری را در اولویت قرار دهید

 - بشــقاب خــود را بــا ســبزیجات کم‌کالــری ماننــد 
ــد و از  ــر کنی ــم پ ــی، کل ــبز، بروکل ــا س ــو، لوبی کاه
ــان، پاســتا و دســرها  خــوردن غذاهــای پرچــرب، ن

اجتنــاب کنیــد.
- اگــر هنــوز بعــد از وعــده اصلــی احســاس 
ــذای  ــوردن غ ــای خ ــه ج ــد، ب ــنگی می‌کنی گرس

بیشــتر، ســبزیجات بخوریــد.
)بلوبــری،  توت‌هــا  انــواع  میان‌وعــده،  بــرای   -
شــاه‌توت، گیــاس، تمشــک( مصــرف کنیــد. ایــن 
کم‌کالــری،  آنتی‌اکســیدان،  از  سرشــار  میوه‌هــا 

کم‌چــرب و پرفیبــر هســتند.
از »کالری‌های بی‌خاصیت« پرهیز کنید

- از نوشــیدنی‌های شــیرین ماننــد نوشــابه‌های 
ــد. ــاب کنی ــیرین اجتن ــای ش ــدی و آب‌میوه‌ه قن

در  موجــود  تصفیه‌شــده  قندهــای  مصــرف   -
ــد. ــدود کنی ــا را مح ــا و کیک‌ه ــات، کوکی‌ه آب‌نب

ــاره کاهــش  ــات بیشــتری درب ــه اطلاع ــاز ب ــر نی اگ
ــص  ــک متخص ــا ی ــد، ب ــی داری ــم غذای وزن و رژی
تغذیــه صحبــت کنیــد. وزن ایــده‌آل و تعــداد کالری 

ــید. ــظ آن را بپرس ــش وزن و حف ــرای کاه لازم ب
ــواده یــا همــکاران خــود بخواهیــد  از دوســتان، خان
ــتن  ــد. داش ــی کنن ــیر همراه ــن مس ــما را در ای ش
همــراه و حامــی می‌توانــد موفقیــت شــما در رعایــت 

ــد. ــه کاهــش وزن را بســیار ســاده‌تر کن برنام
تغییــر عــادات غذایــی و اتخــاذ رویکــردی متعــادل 
ــامتی  ــه س ــیدن ب ــد رس ــش وزن، کلی ــرای کاه ب

ــدار اســت. پای

آگهی مفقودی  
بــرگ ســبز  خــودرو ســواری پرایــد رنــگ نقــره ای مــدل 1391 بــه شــماره انتظامــی ایــران 23-454 ق 38 بــا 
شــماره موتــور 4572095 و  شــماره شاســی 3412291444067 بنــام گیســو فدائــی اردســتانی  بــه کــد ملــی 

1180030389 مفقــود گردیــده و از درجــه اعتبــار ســاقط میباشــد

آگهی مفقودی  

ــه شــماره  ــدل 1401 ب ــک م ــگ مشــکی متالی ــروش خــودرو ســواری جــک j4  رن ــور ف اصــل ســند و فاکت

انتظامــی ایــران 23-138 ب 38 بــا شــماره موتــور HFC4GB23DN0001965 و  شــماره شاســی 

ــی 1261958047  ــد مل ــه ک ــد محمــد  ب ــان توســل کاشــانی فرزن ــام ایم NAKNF7524NB109421 بن

ــار ســاقط میباشــد ــده و از درجــه اعتب ــود گردی مفق

ــا داده  ادعاهــای رئیــس جمهــور منتخــب کامــاً ب
هــا مطابقــت نداشــته باشــد.

گمــرک و حفاظــت مــرزی ایــالات متحــده گــزارش 
ــرز  ــل در م ــرم فنتانی ــر از ۲۰ کیلوگ ــه کمت داد ک
ــادا در ســال ۲۰۲۳ کشــف و  ــالات متحــده و کان ای

ضبــط شــد.
بــا ایــن حــال، مقامــات کانادایــی نســبت بــه افزایش 
تولیــد داخلــی فنتانیــل در ایــن کشــور هشــدار داده 
ــر پیــش ســازهای  انــد و مجریــان قانــون بیشــتر ب
شــیمیایی مــورد اســتفاده بــرای ســاخت ایــن مــاده 

تمرکــز مــی کننــد.
ــف و  ــه کش ــت ک ــه اس ــادا گفت ــه کان وزارت خارج
ضبــط فنتانیــل ســاخت کانــادا در ایــالات متحــده، 
اســترالیا و ســایر کشــورها نشــان مــی دهــد تولیــد 
ــک  ــه ی ــادا ب ــت و کان ــا اس ــش از تقاض ــی بی داخل
صادرکننــده خالــص فنتانیــل تبدیــل شــده اســت.

بــا ایــن حــال بــه گفتــه مقامــات بهداشــتی کانــادا، 
ــی  ــواد افیون ــی مصــرف بیــش از حــد م ــزان کل می
ــا یــک ســال گذشــته کاهــش یافتــه  در مقایســه ب

اســت.
ــه در  ــد ک ــام کردن ــادا اع ــتی کان ــات بهداش مقام
ســال جــاری بــه طــور متوســط ​​روزانــه ۲۱ نفــر بــر 
اثــر مصــرف بیــش از حــد مــواد افیونــی جــان خــود 
ــه ســال ۲۰۲۳  ــد کــه نســبت ب را از دســت داده ان

کاهــش ۱۱ درصــدی را نشــان مــی دهــد.
بــا ایــن حــال، ایــن مقامــات هشــدار دادنــد کــه این 

اعــداد اولیــه هســتند و ممکــن اســت تغییــر کنند.


