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فرهنگاهدایعضوراتبلیغمیکنم
شب تولد عمو داوود، مراسم سوم یاســمن بود. او می گوید: »خدا حتی به دشمن آدم هم داغ عزیز 
ندهد. واقعا سخت است. می گویند خاک سرد است اما روزبه روز آدم دلتنگ تر می شود. با این حال به 
این فکر می کنم که مرگ با اهدای عضو خیلی فرق دارد با مرگ معمولی. هم غم و اندوهش فرق دارد و 
هم صبوری اش. ما غم برادرم را یک جور می بینیم و فوت برادرزاده و دخترم را با غم دیگری می بینیم. 
حس عجیبی است و درکش سخت است؛ اینکه هم دلتنگی و هم حس می کنی عزیزت هنوز کنارت 
است. ما هنوز تولدش را در خانه جشن می گیریم. همراه اعضای خانواده و گاهی هم دوستانش. جالب 
است که تولد یاسمن 30اردیبهشت اســت و فردایش روز اهدای عضو.«عمو داوود می گوید: »الان 
خیلی بهترم. آن موقع حدود 6 ماه شرایط روانی خوبی نداشتم. دخترم رفته بود، همسرم طلاق گرفت، 
من فروریخته بودم اما هم خدا و هم یاسمن کمکم کردند. عزیزان در انجمن اهدای عضو برایمان دوره 
سوگ درمانی گذاشتند، پیش تراپیست رفتم، نمایندگی خانواده های اهداکننده را برعهده گرفتم 
و بهتر شدم. الان فرهنگ اهدای عضو را تبلیغ می کنم. خیلی کار زیبایی است. آخرین بار از طرف 
شهرداری در بزرگراه های تهران تبلیغ اهدای عضو را کردم. عکس یاسمن را به ماشین ها می دادم 
و می دیدند این دختری که تک فرزند بوده، اعضایش اهدا شده است. به نظرم حتی اگر یک خانواده 
هم تحت تأثیر این موضوع قرار بگیرد و برای اهدای عضو تصمیم بگیرد، یعنی موفق عمل کرده ایم.«
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 این خــــــــاک 
برای من سرد نشد

اینخوراکیهاسالمنیستند
امروزه به دلیل وجود حجم عظیمی از غذاهای ناســالم ازجمله 
فست فودها، چیپس و پفک ها و انواع شــکلات های پرچرب و 
شیرینی و اینکه افراد بسیاری هستند که تمایل به تغذیه سالم 
دارند، درحالی که شاید همان مواد غذایی هم فاکتورهای سلامت 
را نداشته باشند و مصرف زیاد برخی از آنها حتی خطراتی برای 
سلامتی شما داشته باشــد. یک مقاله منتشر شده در تایمز آف 
ایندیا 4دسته از این مواد غذایی را بررسی و درباره دلایل سالم 

نبودن آن برخلاف تصور عمومی اطلاعاتی را ارائه کرده است.

بیسکوئیتدایجستیو
این بیسکوئیت ها آنقدرها هم که فکر می کنید سالم نیستند. آنها با 
آرد و شکر تصفیه شده تهیه می شوند که می تواند کالری دریافتی 
را افزایش و منجر به اضافه وزن شود. مصرف روتین بیسکوئیت های 
دایجستیو ممکن است سلامت شخص به خطر بیندازد و آنها را به 

گزینه ای نامطلوب برای یک رژیم غذایی سالم تبدیل کند.

نوشیدنیهایسالمبرایکودکان
برخی نوشیدنی ها با عنوان تقویت کننده برای کودکان به بازار 
عرضه می شوند اما بسیاری از آنها به ویژه از نوع پودری و غنی شده 
با ویتامین ها چندان سالم نیستند. این پودرهای به ظاهر مفید، 
پر از شکر هستند و وقتی به شیر اضافه می شوند، یک رژیم غذایی 
ناسالم برای بچه ها به شمار می روند. چون می توانند بالقوه منجر 

به اثرات نامطلوبی در سلامت عمومی کودکان شوند.

غلاتصبحانه
غلات صبحانه هم یکــی دیگر از مواد غذایی اي اســت که برخی 
به عنوان محصول سالم  آن را مصرف می کنند، درحالی که همین 
محصولات هم مملو از قند هســتند که مزایای ســالم بودن آنها 
را تضعیف می کند. در این باره توصیه می شــود که برچسب های 
تغذیه ای پیش از خرید، مطالعه شوند و انتخاب آگاهانه ای صورت 
بگیرد. این در حالی است که بسته بندی و ادعاهای این غلات تأکید 
بر سلامت محور بودن آنهاست اما عمده آنها با وجود قندهای افزوده 

بالقوه منجر به افزایش وزن و مسائل مرتبط با آن می شوند.

نانقهوهای
بر خلاف تصور رایج، نان قهوه ای ممکن است آنطور که تصور می شود 
سالم نباشد. برخی از انواع نان قهوه ای به جای مواد سالم از مواد افزودنی 
رنگی استفاده می کنند که ارزش غذایی را به خطر می اندازند. ظاهر 

فریبنده این محصول می تواند مصرف کنندگان را گمراه کند.

عدد خبر

هشدار گونه

راهنمایخریدونگهداریآجیل
مدیرکل آزمایشگاه های مرجع سازمان غذا و دارو درباره 

عوارض آجیل های نامرغوب هشدار داد 

متخصصان تغذیه تأکید می کننــد، آجیل ها به عنوان یک 
قســمت از رژیم غذایی درنظر گرفته شوند اما به شرط آنکه 
فاکتورهای سلامت را داشته باشند. به گفته آنها آجیل های 
دارای رنگ و لعاب شدید، نمناک و شور نه تنها ارزش غذایی 

ندارند که به شدت برای سلامتی مضر هستند.
به گزارش همشهری، مهدی انصاری، مدیرکل آزمایشگاه های 
مرجع ســازمان غذا و دارو هم این نکته را تأیید می کند. او 
با بیان اینکه انواع مختلف مغزهــا و به اصطلاح آجیل یکی 
از تنقــلات مهم در ایام عید اســت اما تقلــب هایی در این 
محصولات وجود دارد؛ وی  در توضیح بیشتر گفت: »برخی از 
سودجویان برای اینکه رنگ و لعاب قابل توجه به آجیل بدهند 
از رنگ هایی استفاده می کنند که به ظاهر زعفرانی است اما 
با توجه به قیمت بالای زعفران، در برخی موارد از رنگ های 
مصنوعی و بعضی موارد رنگ های خطرناکی استفاده می کنند 

که برای سلامتی به شدت مضر است.« 
انصاری با تأکید بر اینکه آجیل به عنــوان یک ماده مغذی و 
مفید باید در حد معقول مصرف شــود، ادامه داد: »استفاده 
از آجیل هایی با رنگ مصنوعی به شــدت خطرناک است و 
می تواند آسیب های جبران ناپذیری داشته باشد. به همین 
دلیل به مردم توصیه می کنیم که به جای آجیل های بوداده 
و شــور، محصولاتی با رنگ طبیعی، خام یا کم نمک تهیه و 
مصرف کنند. در آجیل معمولاً نمک زیادی وجود دارد که برای 
مصرف کنندگان به خصوص مبتلایان به فشارخون خطرآفرین 
است. این در حالی اســت که احتمال استفاده از نمک های 
متفرقه هم وجــود دارد و این نمک ها حــاوی آلودگی های 

متعددی ازجمله فلزات سنگین، آرسنیک و... هستند.« 
این مسئول به یک نکته مهم درباره خشک بودن آجیل ها هم 
اشــاره کرد و گفت: »اگر آجیل در محیط مرطوب نگهداری   
شود، حالت نم زدگی  پیدا می کند و جای نم دار محیط بسیار 
مناسبی برای رشــد قارچ و انواع میکروب هاست و می تواند 
سمومی ازجمله آفلاتوکسین را تولید کند. برخی فروشندگان 
هم عمداً مقداری نمناکی به آجیل می زنند که سنگین تر شود. 
در هر دو حالت علاوه بر بحث تقلب، رشد قارچی هم ایجاد 
شده که بسیار خطرناک اســت. بنابراین آجیل بی نمک و یا 

کم نمک بی رنگ، ترد و تازه قابل قبول است.« 

رایــگان دندانپزشــکی در روســتاهای 
کشــور در حــال انجــام اســت. زهــرا 
ســیدمعلمی، مدیرکل ســامت دهان 
و دنــدان وزارت بهداشــت با اعــام این 
خبــر گفتــه: در دولت ســیزدهم بســته 
خدمات دهان و دندان با هدف کاهش 
پرداخت از جیــب مردم در نظــر گرفته 
شد که برای گروه های هدف در مناطق 
روســتایی رایــگان اســت و در مناطــق 

شهری تا ۶۵ درصد تخفیف دارد.

 ۲۲
خدمت   

خدمــات جامــع ســامت دارای واحــد 
دندانپزشــکی در حال حاضر در کشــور 
فعــال هســتند. در ایــن مراکــز 3هــزار 
دندانپزشــک و بهداشــت کار دهــان و 
دنــدان حضــور دارنــد. براســاس اعام 
اداره ســامت دهــان و دنــدان وزارت 
بهداشــت، عــاوه بــر خدمــات بیمه ای 
پیشــین، افزایــش پوشــش بیمه هــای 
پایه برای 3 خدمت مهم دندانپزشکی 
)پالپوتومــی(  پانســمان  شــامل 
دندان هــای شــیری و دائمــی، درمــان 
زنــده دندان هــای دائمــی،  عصــب 
همچنین درمان ریشه برای دندان های 

دائمی نیز انجام شده است.
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نفــر در لیســت کشــوری انتظــار پیونــد 
اعضا قــرار دارنــد. کتایــون نجفــی زاده، 
مدیرعامل انجمــن اهدای عضــو ایران 
با اعام این خبر به ایسنا گفته تا قبل از 
کرونا روزانه ۷ تــا ۱۰ بیمار نیازمند پیوند 
عضو به دلیــل نرســیدن عضــو پیوندی 
جان خود را از دســت می دادند که این 
آمار اکنون افزایش یافته است. این در 
حالی اســت که ایــران در زمینــه اهدای 
عضو در دنیا رتبه 3۱ و در آسیا رتبه اول 
را دارد که در ســال ۲۰۱۹ و قبــل از کرونا 
ایــن رتبــه اول فاصلــه بســیار زیــادی با 

دیگر کشورهای آسیایی داشت.

۲۵
هزار 

 
  

لایحه حمایت از پرستاران تدوین می شود
عباس عبادی، معاون پرستاری وزارت بهداشت: پیش نویس لایحه حمایت از حقوق مادی و معنوی پرستاران 
در محورهای مختلف در دست تدوین است و گامی مهم در جهت حمایت از حقوق پرستاران، ارتقای جایگاه 

این قشر فداکار در نظام سامت، افزایش انگیزه و رضایت شغلی آنها و... خواهد بود.

در ایام نوروز کمبود دارو نیست 
سیدحیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و دارو: برای تامین دارو در تعطیات نوروزی اقدامات جدی در حال 
انجام است و برنامه ریزی به شیوه ای صورت گرفته که کمبود دارویی رخ ندهد. بازرسی ها با درصد بیشتر و 

مستمر انجام می شود و معاونت های غذا و دارو هم به صورت حضوری و شیفتی پاسخگوی مردم هستند.

آرشنهاوندی؛روزنامه نگارسلامت 

نکته روز 

بیشفعالیدردورهبزرگسالی
بســیاری از افراد تصور می کنند کــه بیش فعالی، یک 
اختلال مخصوص دوران کودکی است و با پایان این دوران 
تمام می شود؛ اما روانشناسان می گویند: این اختلال اگر 
در دوران کودکی به طور ریشه ای اصلاح یا کنترل نشود، 
به دوران بزرگسالی فرد هم می رسد و او را آزار می دهد. 
در برخی موارد افراد شــاید ندانند به این اختلال دچار 

هستند.
 به گزارش همشــهری آنلاین، بیش فعالــی با نام علمی 
ADHD نشانه های زیادی دارد و داشتن حداقل 6نشانه 
می تواند افراد را در گروه افراد بیش فعال قرار دهد؛ ازجمله 
بی نظمی، فراموش کردن کارها، اجرای وظایف و کارهای 
محوله با تأخیر، عدم مدیریت زمان، بی توجهی به قوانین 
یا دســتورالعمل ها، تکان خوردن زیاد و آرام نگرفتن در 
جای خود، حواس پرتی، تکرار در جا گذاشتن و گم کردن 

وسایل، عدم تمرکز پایدار و...
دلایل ابتلا به این اختلال هم هنوز به طور دقیق مشخص 
نیست، اما تحقیقات و مطالعات نشــان می دهد که این 
اختلال ریشه های عصبی و ژنتیکی دارد. همچنین عوامل 
محیطی ازجمله قرار گرفتن در معرض ســرب و برخی 
سموم، مصرف الکل و دخانیات در دوران بارداری و... نیز 

در بروز آن بی تأثیر نیست.
علیرضا تبریزی، روانشــناس و مشــاور در گفت وگو با 
همشهری با بیان اینکه اختلالADHD زیر12سالگی 
رخ می دهد و با توجه به نشــانه ها قابل تشخیص است، 
عنــوان می کند: عدم دقــت به جزئیــات، حواس پرتی، 
بی توجهی پایدار، شلختگی، بی علاقگی به فعالیت های 
طولانی، جا گذاشــتن وســایل، فراموش کردن کارها، 
پرتحرکی مثــل راه رفتن بی دلیل، بلند شــدن الکی و 
بی دلیل، پرت شدن حواس به راحتی، مشکل در مواجهه 
با استرس، روابط بی ثبات و متشــنج، وول خوردن زیاد 
روی صندلی، پرحرفــی، عدم رعایت نوبت و صف، حرف 
زدن با سر و صدا، روابط متشــنج و وسط حرف دیگران 
پریدن شاخص ترین نشانه های این اختلال در بزرگسالی 

هستند.
تبریزی با بیان اینکه این اختلال در بزرگسالان می تواند 
روی عزت نفس و اعتماد به نفس آنها تأثیر بگذارد، ادامه 
می دهد: آگاهی جامعه درباره اختلال بیش فعالی بسیار 
پایین و نیاز به اطلاع رسانی بیشــتر دارد تا والدینی که 
نشــانه های این اختلال را در کودک می بینند، با کمک 
گرفتــن از متخصص آن را رفع کنند که کودکشــان در 
دوران بزرگسالی با تبعات و پیامدهای بیش فعالی مواجه 

نشود.
به گفتــه ایــن متخصــص، بیش فعالی هم مثل ســایر 
اختلالات روانی قابل کنترل و کاهش است؛ حتی در دوره 
بزرگسالی، البته به شــرط اینکه خود فرد بخواهد. البته 
نشانه های این اختلال در برخی از بزرگسالان با گذشت 
زمان و بالا رفتن سن کاهش پیدا می کند اما در عده ای نیز 
با بالا رفتن سن، تشدید می شود که می تواند شرایط فرد 

و زندگی روزمره او را تحت تأثیر قرار دهد.

دخترنوجوانیکهاستخوانهایشهماهداشد
عمو داوود، فرزندی به جز یاسمن ندارد و حالا تنها زندگی می کند اما پا به خانه  
نقلی اش که می گذاری، انگار یاسمن هم آنجاست: »140عکس یاسمن را روی 
تمام دیوارهای خانه زده ام. هیچ وقت حس نکرده ام که یاســمن دیگر پیش ما 
نیست. هرچند هر روز دلتنگشم. هر روز. با این حال خوشحالم که تمام اعضای 
بدنش را اهدا کردیــم. به جز مغزش که در تصادف آســیب دیده بود و به گفته 
پزشکان، یک چهارمش از بین رفت. حتی بافت و نسوجش را اهدا کردیم. گفتند 
اگر رضایت بدهید و آرنج دخترتان را اهدا کنید، نخستین پیوند آرنج را در ایران 
خواهیم داشــت و ما آن را هم اهدا کردیم. نمی خواستم بدن دخترم زیرخاک 
بپوسد. می خواستم زندگی اش ادامه پیدا کند. می خواستم با اعضای بدن دختر 

من چند نفر دیگر عمرشان به دنیا باشد.«

روزیکهدخترمرفت
پدر یاســمن از آن روز می گوید که دخترش آسمانی 
شد: »ســالگرد فوت برادر بزرگم بود؛ 12مرداد1397. 
من و مادرش برای مراسم سالگرد رفتیم و یاسمن هم با 
دوستش و همسر دوستش که تازه نامزد کرده بود، برای 
شام بیرون رفتند. در اتوبان آزادگان بودند که آن حادثه 
وحشتناک رخ داد. سرعت ماشین شان خیلی بالا بود و 
از پشــت به خاوری برخورد کردند که با سرعت پایین 
در لاین یک حرکت می کرد. سرعت 130 در لاین یک 
خیلی بالا بود و ماشین واژگون شد و چندین ملق خورد 
و در این بین گاردریل از شیشه به گیجگاه یاسمن خورد 
که در عقب نشسته بود. وســط مراسم سالگرد برادرم 
بودیم که دوســتان یاســمن تماس گرفتند و گفتند 
تصادف کرده و دستش شکسته ولی بعد معلوم شد که 
قضیه جدی تر از این حرف هاست. دخترم روز تصادف 
به کما رفت و فردایش اعلام کردند که مرگ مغزی شده 
و تمام. من می دانستم یاسمنم دیگر برنمی گردد. شب 
قبلش به برادرزاده ام گفته بودم و آماده شنیدن این خبر 
بودم. هرچند زمانی که دکتر مــن را صدا زد تا خبر را 

بدهد، نتوانستم بروم پیشش.«

ازکماتامرگمغزی؛9ساعت
از کما تا عمل و اعلام  خبر مرگ مغزی یاسمن 9ساعت طول کشید 
و بعد از آن برای مادر و پدر یاســمن جلسه ای گذاشتند تا درباره 
اهدای اعضا با آنها صحبت کنند و آنها اعلام رضایت کردند. آقای 
نیک پور می گوید قبل از یاسمن، پسر برادرش و برادرش با فاصله 
یک ســال فوت کرده بودند. هردو مرگ مغزی شده بودند. آنها 
اعضای پسر برادرش را هم اهدا کرده بودند. برای همین ذهن  شان 

تا حدودی آمادگی داشت.

همهاعضایشرابخشیدیم
بعد از موافقت پدر و مادر یاســمن، او را به بیمارســتان 
حضرت رســول انتقال دادند و فردا ســاعت15:30 او را 
برای درآوردن اعضایش به اتــاق عمل بردند. آنها نه تنها 
اعضای اصلی یاسمن را اهدا کردند، بلکه بقیه اعضایش را 
هم در پزشکی قانونی اهدا کردند. از بافت نسوج تا چند 
اســتخوانش را. »به ما گفتند اگر با اهدا موافقت کنید، 
نخســتین پیوند آرنج را در ایران انجــام می دهیم. من 
وقتی دخترم را تحویل گرفتم، فقط 2کیلو وزن داشت اما 
خوشــحال بودم که اعضایش زیر خاک نمی پوسد و قرار 

است به چندین نفر زندگی ببخشد.«

چطورقوتقلبپیداکردم؟
آقــای نیک پور نکتــه جالبی را بــا ما در 
میان می گذارد: »زمانی کــه پدرم فوت 
کرد، وحشت داشــتم که نکند بدن پدرم 
را بشــکافند ولی برای دختــر خودم به 
طرز عجیبی شــهامت پیدا کرده بودم و 
گفتم هر عضوی را که بــه درد می خورد، 
بردارند. وقتی کفن یاســمن را کنار زدم 
تا برای آخرین بــار ببینمش، حس کردم 
1000ســال اســت که خوابیده؛ لبخند 
زیبایی روی صورتش بود و چهره اش آرام 
و مثل همیشه زیبا بود. من بوسیدمش و 

گفتم دیدار به قیامت دخترم.«

همینکهقلبیاسمنبهکسیرسیدهخوشحالممیکند
»من هیچ کدام از گیرنده های اعضای دخترم را ندیدم.« 
این را پدر یاسمن می گوید و ادامه می دهد: »هم به این 
دلیل که قانون انجمن اهدای عضو و وزارت بهداشت این 
است که اهداکننده هیچ ارتباطی با گیرنده عضو نداشته 
باشد و هم اینکه خودم دوست نداشتم این کار را بکنم. 
چون مثلا فرد گیرنده قلب دارو مصــرف می کند و این 
دیدار ممکن است به قلبش فشار بیاورد. قلب یاسمن به 

آقایی 26ساله رسید و همین خوشحالم می کند.«

اینجاشبیهبهشتاست
اهداکنندگان عضو معمولا در قطعه305 
بهشت زهرا)س(خاکســپاری می شوند. 
نام قطعه: »جان بخشــان اهدای عضو.« 
آقای نیک پــور می گوید:» فضای عجیبی 
دارد اینجا؛ از کودک اهداکننده 4ســاله 
خاکســپاری شــده اند تا آقای 70ساله. 
بیشترشان جوان هستند و در گروه سنی 
17 تا 22ساله؛ دختر و پســر. ما گاهی تا 
دیروقت پیــش عزیزان مان می مانیم. من 
در سراسر مسیر مزار یاسمن،باغچه درست 
کرده ام و با گل های تزیینی پر کرده ام. آنجا 

شبیه بهشت است.«

حتییکلحظههمپشیماننشدم
»حتی یک لحظه از اهدای اعضای اصلی و استخوان های دخترم 
پشــیمان نشــدم و با افتخار رضایت دادم.« این را پدر یاسمن 
می گوید: »درواقع خود یاســمن به من می گوید چه کنم و چه 
نکنم. او به من این قــوت قلب را داده و می دهــد. ضمن اینکه 
اهدای اعضای میلاد، پسر برادرم هم در این تصمیم گیری مؤثر 
بود. آن هم در ســال92 که هنوز این فرهنگ جا نیفتاده بود. او 
21ساله بود.« او می گوید: »بعد از پسر برادرم، خود برادرم هم 
مرگ مغزی شد اما ما اعضای او را اهدا نکردیم و من هنوز بابت 
این موضوع ناراحتم ولی پیش خودم می گویم شاید این کار هم 

سعادت می خواهد.«

زندگیخانوادههاییکهعزیزمرگمغزیداشتهوبااهدای
اعضایآنهابهدیگرانزندگیدوبارهایبخشیدهاند،عجیب
خواندنیوشنیدنیاست.آدمهاییبسیارخاصکههمیندور

وبرخودمانزندگیمیکنند،شغلوزندگیمعمولیدارند،اما
آنقدرزیبازندگیمیکنندکهباشنیدنداستانشاناشکدر
چشمهایآدمحلقهمیزندوغبطهمیخوریمازاینهمهدرک
وشهامتوانساندوستی.یکیازاینهاپدریاسمناستکه
حتیاستخوانهایآرنجدخترزیبایشراهماهداکردونهتنها
هیچوقتازاینکارپشیماننشــد،بلکهآنرابزرگترین
افتخارزندگیاشمیداند.»داوودنیکپور«رانندهاستودر

محلهنازیآبادتهرانزندگیمیکندوباآنکهحدود6سالاز
فوتدخترشمیگذرد،اماهنوزاوراباخودودرکنارخودش
میبیندوهرروزازمحلهسهروردیباموتورشراهیقطعه
305بهشتزهرا)س(میشودتابادخترشکهدرکنارصدها
اهداکنندهزندگیآرمیده،دیداریتازهکند.خودشمیگوید
»اگرآنجابگویید»باباییاســمن«یا»عموداوود«،همهمرا

میشناسندوجایدقیقمرانشانتانمیدهند.«

اواینجاست؛کنارمن
»وقتیاعضایعزیزتانرااهدامیکنید،دیگرحسنمیکنیدکه
اودیگربینتاننیست.الان5سالو7ماهازفوتدخترممیگذرد
وگرچهحدود6ماهشرایطروانیخوبینداشتماماهیچوقتحس
نکردمدخترمپیشمنیست.هنوزبرایشلباسمیخرم،عطرو

ادکلنوچیزهایدیگرمیخرم.هنوزهرروزکارمکهتماممیشود،با
موتورممیرومبهشتزهرا)س(،قطعهجانبخشانوبهاوسرمیزنم
وشببرمیگردم.شایددراینمدتفقط10روزپیشیاسمننرفتم.
فقطهممنآنجانیستم.مابههرمناسبتیهمراهدیگرخانوادههای
عزیزمرگمغزیآنجاجمعمیشویم.بهمناسبتیلدا،سالتحویل،

ایامنوروز،شباحیا،شبولنتاین،روزتولدشانو...«

پروانهبندپیگزارش
روزنامه نگار

 عمو داوود که در قطعه جان بخشان بهشت زهرا )س(
معروف است، از اهدای اعضای بدن تنها دخترش می گوید


