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4اولویت بانک های شیر:
نوزادان نارس 

)کمتر از 37هفته بارداری(
نوزادان کم وزن 

)زیر 5. 1کیلوگرم(
نوزادان بیمارِ بســتری در 

بخش مراقبت های ویژه 
نوزادان محروم از 

شیر مادر 
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شیر مادران در 11بانک
نکاتاهداودریافتشیرمادرازبانکهایشیرکشور

3خوراکی مهم برای فشار خون 
فشار خون بالا بیماری بی صدا و بدون علائم است، اما با 
تشخیص زودهنگام، رعایت رژیم غذایی متعادل، ورزش 
منظم و مدیریت استرس می توان آن را مدیریت کرد یا 
کاهش داد. گنجاندن برخی مواد غذایی هم می تواند نقش 
مهمی در کاهش فشار خون به طور طبیعی داشته باشد که 

در سه دسته ماده معدنی تقسیم بندی می شود. 

توصیه عددخبر

سلامت

 آسیب شیرهای گیاهی 
سازمانجهانیبهداشــت)WHO(دربیانیهایبااشارهبه
افزایشمصرفنوشیدنیهایگیاهی)شیرسویا،شیرجو
دوسریاشیربادام(بهجایشــیرگاونسبتبهعوارضآن

بهویژهبرایزنانهشدارداد.
بهتأکیدســازمانجهانیبهداشتدردســترسبودنو
محبوبیتفزایندهجایگزینهایگیاهیبهجایمنابعاصلی
»ید«نظیرشیر،محصولاتلبنیوماهی،خطرکمبودید
رابهدنبالداردوایندرحالیاســتکــهمصرفکافیید
بهویژهدرماههایاولبارداریبرایرشدمغزجنینبسیار

مهماست.
همچنینبرایسنتز،هورمونهایتیروئیدضروریاست
کهنقشاساسیدرفرایندرشدوبلوغسلولها،حفظدمای
بدن،تنظیممصرفانرژیوســنتزپروتئیندارند.کمبود
یدمیتوانداختلالاتتیروئیدیقابلپیشــگیریازجمله
گواتروپرکاریتیروئیدرابهویژهدربزرگسالانوافرادمسن

افزایشدهد.

و  مهــران  شــلمچه،  مرزهــای  در 
مرزخســروی راه اندازی شــده که همه 
خدمــات را بــه بیمارانــی کــه گرمــازده 
بهــرام  می کننــد.  ارائــه  می شــوند، 
عین اللهــی، وزیــر بهداشــت بــا اعــام 
این مطلب تأکید کرده که در دسترس 
بــودن ایــن مراکــز درمانــی باعــث شــد 
ســال گذشــته حتی یک مورد مرگ در 

اثر گرمازدگی وجود نداشته باشد.

3
بیمارستان

مدارس کشور دارای پایگاه تغذیه سالم 
هستند و به گفته احمد اسماعیل زاده، 
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه 
وزارت بهداشت ســایر مدارس به دلیل 
فرســودگی  یــا  و  فضــا  محدودیــت 
ســاختمان امــکان تاســیس پایــگاه را 

ندارند.

3۰
درصد

صفحهآرا:محمدرضامحمدیتاش

قدیم ها وقتی کودکی به دنیا می آمد و مادر به هر دلیلی 
شیر نداشت، او را پیش دایه می بردند که تا وقتی شیر 
مادر برقرار شود، او به بچه شیر دهد. یا در دور و اطراف 
به هر حال یک مادر شــیردهی پیدا می شد که بتواند 
چند روزی دایه نوزاد باشــد که او از گرسنگی تلف 

نشــود. امروز اما دنبال قابله و دایه گشتن لزومی 
ندارد چرا که بانک های شــیر مادرِ فعال در 

کشور هزار برابر بهتر از دایه های قدیم 
کار می کنند و تقریبا همیشــه هم 
شیر دارند. شنیدن قصه این بانک ها 

وقتی جذاب تر می شود که بدانیم 
بعضی از مــادران در دوران 
شیردهی خود مسئولانه و 

دلسوزانه، بخشی از شیر مازاد 
خود را در اختیار بانک های شیر 

می گذارند.

بانکهایشــیرهمپوشــانی
همدارند.مثلاممکناســتیک
استان،بخشیازشیرهایاهدایی
موجوددربانکخــودرابرای
نوزادانشهرزاهدانارسال

کند.
بانکهاقبــلازپذیرش
شــیرحتمابررســیهاو
ارزیابیهــایلازمراروی
مادرانوشــیرآنهــاانجام
میدهند.بنابراعلامیکیاز
اینبانکها،اگراحساس
شــودکهمادریازنظر
روحــیمشــکلیدارد
یاعصبیاســت،شیراو
پذیرفتهنمیشــود.چون
حالاتروحیمادرازطریق

شیربهنوزادمنتقلمیشود.

  میزان شیرهای اهدایی به بانک ها
میزانشیریکهبهبانکهااهدامیشود،متفاوت

است.برخیبانکهایشــیرماهانهبین40تا60لیتر
شیردریافتمیکنندوبرخینیزکمتربستگیبهتعداد

مادراناهداکنندهواستمرارآنهادراینکاردارد.مدتماندگاری
شیرهادربانکشیر3الی6ماهاست؛البتهگاهیتاکمترازیکهفته

درفریزرمیماند،چراکهتقاضابالاستوزودتماممیشود.

مراحل پذیرش مادران 
داوطلب اهدای شیر مادر:

  تأیید صحت و ســلامت جسمی و 
روانی مادر

  انجام برخی آزمایش های رایگان
  ارسال فیلم ها و متن های آموزشی برای مادران 

بعد از تأیید
  درصورت درخواســت مادر، تحویل قوطی های 
مناسب و ذخیره شیر مادر در فریزر و دریافت درصورت 

رسیدن به مقدار لازم

شیر مادر، در کشور ما فعالیت 
می کنند. 1394 اولین بانک 
شیر در ایران راه اندازی شد

11
بانک

در سنین مختلف، شیرهای شان 
مخلوط و شیرهای حاصله، داخل 

دستگاه مخصوص قرار می گیرد
5

مادر

شیر مادر در سراسر جهان فعال 
است. 199۰ میادی اولین بانک 
شیر مادر دنیا در اتریش راه افتاد

6۰۰
بانک

زمان نیاز است تا نتیجه آزمایش ها، 
امن و سالم بودن شیر اهدایی 

مادران را تأیید کند
24
ساعت

1۰ شهر
تبریز، یزد، شیراز، کرمان، 
زاهدان، کرمانشاه، اهواز، 
مشهد، اصفهان و تهران 

)بیمارستان شهید اکبرآبادی و 
مجتمع بیمارستانی امام خمینی(

 بانک شیر مادر دارند

پروانه بندپیگزارش
روزنامهنگار

آرش نهاوندی؛ روزنامهنگار

بادام، آووکادو و 
شکلات تلخ حاوی 
منیزیم هستند. 

منیزیم 2
منیزیمیکیدیگــرازموادمعدنیضروریاســتکهبانرم
کردنعروقخونیدرتنظیمفشارخوننقشدارد.همچنین

بهتعادلالکترولیتهاکمک
کردهوازسلامتکلیقلبو

عروقحمایتمیکند.

موز، سیب زمینی 
شیرین و اسفناج حاوی 
پتاسیم هستند.

پتاسیم 1
پتاسیمیکمادهمعدنیاستکهبهتعادلسطحسدیمدربدن
شــماکمکمیکند.افزایشدریافتپتاســیممیتوانددیواره

رگهایخونیراشــلکرده
وخطرابتلابهفشــارخونرا

کاهشدهد.

لبنیات کم چرب، 
ساردین و توفو منابع 
حاوی کلسیم هستند. 

3 کلسیم
کلســیمنهتنهابرایســلامتاســتخوانبلکهبرایعملکرد
ماهیچههاازجملهماهیچههاییکــهانقباضرگهایخونیرا

کنترلمیکنند،ضروریاست.
مصرفکلسیمبهکاهشسطح

فشارخونکمکمیکند.

خمیردندان ها هم تقلبی شدند 
روابط عمومی سازمان غذا و دارو اسامی خمیر دندان های غیرمجاز را اعام کرد. انواع خمیر دندان با نام های 
تجاری و دیکته Aqua fresh و sensodyne و Parodontax غیرمجازند و مردم می توانند درصورت مشاهده 
این محصولات در سطح عرضه به نزدیک ترین معاونت های غذا و دارو در سراسر کشور اطاع رسانی کنند.

داروهای پرمصرف در بهار 1403
ســیدحیدر محمدی، رئیس ســازمان غذا و دارو گفته بهار امســال آموکسی ســیلین با فروش ۵۰۰ میلیون 
عددی در رتبه اول، قرص ســرماخوردگی در رتبه دوم و متفورمین در رتبه ســوم قرار داشــته  است. از نظر 

ریالی هم کپسول آموکسی سیلین، آی وی آی جی و سرم سدیم کلراید بیشترین فروش را داشته اند.


