
سه شنبه  سه شنبه  1616 مرداد  مرداد 14031403- شماره  - شماره  1891729172

کودتا علیه  ایمنی بدن 
مصرفبیرویهآنتیبیوتیکچهبلاهاییمیآورد

 راهکارهای سنتی
 برای خوراکی های تابستانی

خوردنغذاهــایخنکیکیازمهمتریــنتوصیههادر
روزهایگرمتابستاناست،اماطبسنتیتأکیدمیکند
افرادبامزاجهایمختلفشاملاینتوصیهنیستند؛بهعنوان
مثالسردمزاجهادرصورتمصرفغذاهایسرددراینبازه
زمانیبااختلالاتگوارشــیمواجهخواهندشد.روشنک
مکبرینژاد،رئیسانجمنعلمیطبسنتیایراندرباره
اینکهچطورمیتوانباپیشگیریازعوارضناشیازمصرف
غذاهایخنک،آنهاراباخیالراحتدرفصلتابستانمصرف

کردبهچندنکتهجالباشارهمیکند.

غذای مناسب گرما 
خوراکیهایفصلتابستانبازمستانمتفاوتاست.دراین
روزهابهدلیلگرمایهوابرعکسروزهایسردسالهضم
غذاسختترانجاممیشود.بههمیندلیلخوردنغذاهای
دیرهضم،ســنگینوغلیظازجملهحلیمبرایتابستان

توصیهنمیشود.

بهترین زمان غذاخوردن 
طبقتوصیههاییکهدرطبسنتیمیشود،بهترینزمان
خوردنوعدهاصلیغذازمانیاستکههوادراعتدالباشد.
درزمستانکهصبحهاوعصرهاهواسردتراستبهتراست
وعدهاصلیغذاظهرمصرفشود،امادرتابستانکهظهرها
هوابسیارگرموصبحهاوعصرهانسبتاخنکتراست،بهتر
استکهوعدهاصلیغذاییدرمیانهروزخوردهنشود.این
یکقانونکلیاست.اتفاقاخودبدنهمبهطورهوشمند
درظهرهایتابستانبهدلیلحرارتوگرمایبالاتمایلیبه
صرفغذاندارد؛بهویژهاینکهاگرفرددراوجگرمایظهردر
بیرونازخانهحضورداشتهباشد،تمایلویبهخوردنغذا
بهحداقلمیرسد.درنتیجهدرفصلتابستانفردبیشتربه
خوردنغذاهایینظیرآبدوغخیارونانوپنیروهندوانهیا

هرغذایسبکدیگریتمایلپیدامیکند.

مشکلات گوارشی در سردمزاج ها 
افرادیکهدارایمزاجگرمتریهســتندیاافرادنوجوانو
جوان،تمایلکمتریبهخوردنغذاهایســنگیندارندو
بیشترغذاهایدارایطبعسردوســبکمیخورند؛این
رژیمغذاییبرایافرادبامزاجگرممشکلیندارد،اماکسانی
کهسنبیشتریدارندیاسردمزاجهستند،همتمایلشان
بهغذاهایســردو»تر«کمتراستهمدرصورتخوردن
آنهادچارمشکلاتگوارشیازجملهنفخ،ریفلاکسمعده،
احساسســنگینیبعدازخوردنغذا،اسهالیایبوست
میشوند.دلیلشهمایناستکهنمیتوانندبهراحتیاین
غذاهاراهضمکنند.بههمیندلیلبهتراستکناراینمواد
غذاییچیزیبخورندکهبتواندآنهاراهضمکند؛ازجمله
اضافهکردنکشمش،گردو،نعنا،گلسرخیاپونهبهماست
یاخوردندمنوشپونه،نعنایاعرقنعنابعدازخوردناین

موادغذایی.

2غذای گرم اما مناسب تابستان 
مصرفبرخیدیگرازموادغذایینظیرسوپجویاآشجو
برایرفععطشوکاهشحرارتبدندرفصلتابســتان
مناسباســت؛البتهافرادیکهدارایمزاجسردهستند
میتوانندبرایصرفبدونمشکلاینموادغذاییبهآنها
ادویهاضافهکنند.مصرفسالادکاهووخیاربههمراهآبلیمو
بهویژهدرافرادیکهدرظهرهایتابستانتمایلبهخوردن
غذاهایسبکدارندنیزرواجداردکهایننیزمیتوانددرافراد
دارایمزاجسردتولیدمشکلکندکهتوصیهمیشودبرای
کاهشمشکلاتگوارشیازجوانههااستفادهکنند.بهعنوان
سسنیزمیتوانندآبلیمووعسلراباهممخلوطکنندکه
فوقالعادهخوشمزهوخوشطعماستوعوارضگوارشی

سسهایدیگررابههمراهندارد.

 وضعیت نسبتا پایدار تب دنگی
 در کشور 

رئیسمرکزمدیریتبیماریهایواگیروزارتبهداشتاز
وضعیتنســبتاپایدارتبدنگیدرکشورخبرداد.بهگفته
شــهنامعرشــی،تعدادمبتلایانتبدنگیتغییرنکردهو

براساسآخرینگزارش،معادل۱۵۲نفراست.
اوبابیاناینکهپشهبهصورتگســتردهدرنقاطیازکشور
مستقرشده،عنوانکرد:پشهآئدسدر۷استان)۳استان
شمالیو۴استانجنوبی(وجوددارداماپشهآلودهفقطدر
۲نقطهکشــور)بندرلنگهوچابهار(صیدشدهاست.برخی
ازنقاطکشورنیزدرمجاورتاین۷استانهستندکهخطر
گسترشپشهبهآنهانیزوجوددارد.بنابرایناگرچهپشهای
درنقاطمجاوراستانهایمذکورگزارشنشدهامااحتمال
حضورپشــهدرآنهاوجوددارد،ازجملهپارسآبادمغانو

بیلهسواردراردبیلوخداآفریندرآذربایجانشرقی.
بهتأکیدعرشــیقســمتهاییازکرمان،جنــوبفارس،
خوزســتانوزنجانجزومناطقمستعدحضورپشهآئدس
هستنداماهنوزپشــهدراینمناطقصیدنشدهاست.پشه
درمناطقیکهدارایآبوهوایگرمهستندبهتدریجنفوذ

میکند.
اوالبتهتأکیــدکردکهاگرچهبهوضعیتپایدارنســبیدر
ارتباطباتبدنگیدستیافتهایم،امادربارهشهریورومهر
نگرانیم،چراکهفعالیتپشــهآئدسباخنکترشــدنهوا

بیشترمیشود.

توصیه

خبرروز

عددخبر

باکارشناس

راهکارهای ساده برای خونریزی 
بینی در تابستان 

احتمالبروزخونریزیبینیدرتابســتانبیشترازفصولدیگر
استودلیلشهمایناســتکههوادراینزمانبهشدتگرمو
خشکمیشودومخاطبینیراخشکمیکند.بههمیندلیل
احتمالپارهشدنمویرگهایتیغهبینیبیشترمیشود.بروز
خونریزیتابستانهدرکودکان۵تا۱0سالوبزرگسالان۵0تا80
سالبیشترازسایرافراداست.بههمیندلیلکارشناسانتوصیه
میکنندکهکودکانهنگامبیرونرفتــندرهوایگرمازکلاه
آفتابگیراستفادهکنند.خونریزیناگهانیبینیدربزرگسالانهم
علاوهبرگرمایهوامیتواندناشیازفشارخونبالا،سردردهای
شدیدیامصرفبرخیداروهایشیمیاییو...باشد.بهطورکلی
خونریزیبینیدرتابستانجاینگرانینداردامااگربافشارزیاد
ازهردوبینیرخدهد،یابعداز۲0دقیقهقطعنشــودخطرناک
استوبایدسریعاًبهپزشکیااورژانسمراجعهکرد.دکترکامیار
ایروانی،عضوهیأتعلمیدانشــگاهعلومپزشــکیشیرازهم
خونریزیبینیرایکیازمشــکلاتفصلتابستانبهویژهبرای

کودکانمیداندودراینبارهبهچندنکتهاشارهمیکند.
مخاطبینیبسیارپرخوناســتودرفصلتابستان

بهدلیلخشــکیودمایبالایهوا،احتمالخونریزی1
بینیبیشترمیشود.

برایکمکبهفردیکهدچارخوندماغشدهبهتراست
بیماردرحالتنشستهقراربگیرد.اکثرخونریزیهای2

بینیازقســمتجلوتیغهبینیاتفاقمیافتدامابهتراســتبا
انگشــتانرویپرههایبینیفشارواردشــودچونمثلیک
پانسمانفشــاریعملوازادامهخونریزیجلوگیریمیکند.
همزمانتوصیهمیشودفردسرخودرامقداریجلوآوردهودهان
رابازنگهداردتاهمتنفسانجامشودوهماگرخونریزیپشت

حلقباشد،بلعنشود.
یکیازباورهایغلطبرایبندآمدنخونریزیبینی،

فشاررویاســتخوانهایبینیوحتیقسمتوسط3
ابروهاوناحیهپیشانیاستکههیچکداممؤثرنیست.

راهکارســادهجلوگیریازاینعارضــهبهویژهدرباره
کودکانوسالمندانخارجشدنازمنزلدرساعاتگرم4

روز)۱۱صبحتا۱6عصر(است.
کمپرسسردیاقراردادنکیسهیخرویبینیوگونهها،

درکنتــرلخونریــزیکمککننــدهاســت.در5
خونریزیهایمکرربینیهماستفادهازپمادهاینرمکنندهمثل
ویتامینAبرایجلوگیری
ازپارهشدنرگها

اثردارد.

اورژانس بانوان در طول 3 سال گذشته 
در کشــور راه انــدازی شــده و براســاس 
اعلام جعفــر میعادفر، رئیس ســازمان 
اورژانس کشور توسعه این پایگاه ها در 
کلانشــهرها و شــهرهای مذهبی مانند 
مشهد مقدس، قم و شــیراز در دستور 

کار قرار دارد.

14
پایگاه  

خدمات اورژانس در دولت ســیزدهم، 
هوشمند شــد و این عدد 3 سال پیش 
حــدود 40درصــد بــود. یکپارچه ســازی  
مراکز پیام ۱۱۵ )دیسپچ( هم در دستور 
قــرار گرفــت کــه بــا آزادســازی تعــدادی 
نیــروی انســانی، پایگاه هــای اورژانــس 
بیشتری راه اندازی شد و توان عملیاتی 
اورژانس حدود ۲0 تا ۲۵ درصد افزایش 

یافت.

99
درصد  

از ماموریت های اورژانس نیاز به انتقال 
بیمــاران و مصدومان به مراکــز درمانی 
ندارد، اما با به  کارگیری تیم های واکنش 
ســریع در ایــام مختلف و مناســبت ها، 
اورژانــس دونــده و یــا موتورلانس های 
اورژانــس در اینگونــه ماموریت هــا 
صرفه جویــی در وقــت و منابــع ایجــاد 

شده است.

80
درصد  

آمبولانــس جدیــد تــا یکــی دو هفتــه 
آینــده وارد نــاوگان اورژانــس می شــود 
و تــا پایــان مهــر مــاه هــم قــرار اســت 
ســایر آمبولانس هــای خریــداری شــده 
ترخیص و توزیع شــود. مناقصه خرید 
۸00 دســتگاه آمبولانس در حال انجام 
اســت. در برنامــه هفتــم توســعه و از 
امسال قرار است یک درصد از عوارض 
خودرو برای خرید آمبولانس اختصاص 

پیدا کند.

230
دستگاه  

صفحهآرا:امیدنوشآذر

این غذاها آلزایمر را از شما دور می کند
غزاله اسلامیان، عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی گفته، مصرف گروه هایی از مواد غذایی 
از پیشرفت بیماری در مبتلایان به آلزایمر جلوگیری خواهد کرد، ازجمله خوراکی های نشاسته دار و انواع نان های 

سبوس دار، میوه، سبزیجات، حبوبات و مغزها.

پایش سلامت زائران در مرزهای شرقی و غربی 
محمد نصر دادرس، رئیــس اداره مراقبت معاونت وزارت بهداشــت از پایش ســلامت زائران اربعین با اســتقرار 
4۵00نیروی بهداشتی در مرزهای شرقی و غربی کشور خبر داده و گفته بررسی سلامت عمومی زائران اربعین از 

تکالیف وزارت بهداشت است. پایش بیماری های زمینه ای مانند فشارخون و دیابت و کنترل آن ضروری است.

آرش نهاوندی؛ روزنامهنگار

سقط جنین تحت تأثیر یک شعار قدیمی 
براساسآماراعلامشدهازســویوزارتبهداشت،چیزیحدود۳6۵هزارسقطبا
آمارروزانههزارمورد،درسالرخمیدهدکهالبتهتنها۱0تا۱۲هزارموردآنهابا
مجوزپزشکیقانونیاستوبقیهاصطلاحابهشکلزیرزمینیصورتمیگیرد.نتایج
پژوهشهاهمنشانمیدهدکهنخواســتنفرزندوسقطجنینبیشترتحتتأثیر
شعارهایتنظیمخانوادهبودهکهطیســالهایگذشتهانجاممیشود.امااکنون
ایرانفاصلهچندانیبابحرانپیریجمعیتنداردبنابراینحفظحیاتجنینهاو
کاهشآمارسقطاهمیتویژهایخواهدداشت.بهجزنتایجاینپژوهشها،۳دلیل
دیگرهمازسویوزارتبهداشتبرایسقطعمدیجنینمطرحمیشود؛نخواستن

فرزندبیشتر،مسائلاقتصادیوبدموقعبودنبارداری.

ایندرحالیاستکهباراهاندازیمراکزنفس)نجاتفرزندانسقط(تاکنونازوقوع۴۵00سقطجنین
جلوگیریشده،اماپژوهشهایاینمرکزهمنشــانمیدهدکهخانوادههايدارای۳فرزندبیشترین

اقدامبرایسقطجنینرادارند.



صابرجباریفاروجی،رئیسمرکزجوانیجمعیتوزارتبهداشتتأکیدکردهاینآمارهابیانگرایناست
کهبسیاریازاینافرادتحتتأثیرشــعار»یکیا۲بچهکافیاست«یا»فرزندکمتر،زندگیبهتر«قرار
گرفتهاند،زیرادراینبررسیهامشاهدهشدهکهباافزایشتعدادفرزندان،میزانسقطجنینعمدینیز

افزایشیافتهاست.

فرزند اول  فرزند دوم  فرزند سوم  فرزند چهارم  فرزند پنجم ششم به بعد 
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نخواستن 
فرزند بیشتر

%40
 سایر علل
%19

مسائل  اقتصادی
%21

بدموقع بودن بارداری
%20

مصرف خودســرانه و بی رویه آنتی  بیوتیک ها به یکی 
از معضلات جدی کشــور تبدیل شــده است. طبق 
آمارهای جهانی، ایــران دارای رتبه دوم مصرف کننده 
آنتی بیوتیک هاست که مهم ترین و بدترین تبعات آن 
»مقاومت دارویی« است. براســاس تازه ترین گزارش 
سازمان غذا و دارو، مصرف آنتی بیوتیک ها در کشور در 
مقایسه با سال قبل بیشتر شده است. این در حالی است 
که نزدیک یک سوم نسخه های حاوی آنتی بیوتیک ها در 
جهان ضرورتی ندارد. اگر دوست دارید درباره مقاومت 

دارویی بیشتر بدانید، این مطلب را از دست ندهید.

 مقاومت دارویی با ما 
چه می کند؟

دکترآزیتانبیزاده،سرپرســتگروهخدماتسرپاییوبستری
ســازمانغذاودارودرگفتوگوییتلویزیونیبهاینموضوعمهم
اشارهکردهکههرچیزیکهباکتریرانکشد،قویترشمیکند.آن
دوزکمیازآنتیبیوتیککهمصرفشده،نهتنهاباکتریهاراازبین
نمیبرد،بلکهموجبایجادسویههایمقاومیازآنباکتریمیشود.

اینمقاممســئولبااشــارهبهاینکهمقاومــتآنتیبیوتیکی
زیرمجموعهمقاومتضدمیکروبیاستومهمتریندلیلبهوجود
آمدنآناستفادهبیشازحدونادرستآنتیبیوتیکهاست،گفته
کهاستفادهبیشازحدومصرفخودسرانهآنتیبیوتیکهایکیاز
عواملیاســتکهمنجربهبروزمقاومتداروییدربدنمیشودکه

عوارضمتعددیدارد.
دکترنبیزادهبااشارهبهاینکهمقاومتدارویی،یکیازمشکلات
مهمدردرماناست،عنوانکردهکهمقاومتداروییتهدیدیجدی
برایبهداشتعمومیجهانیاستکهباعثمرگمیلیونهاانساندر

سراسرجهانشدهاست.
سرپرستگروهخدماتسرپاییوبستریسازمانغذاوداروبه
اینموضوعبسیارمهماشارهمیکندکهگاهیاوقاتساختارژنتیک
باکتریهاخودبهخوددچارتغییروباعثمیشودکهآنتیبیوتیکقادر
بهشناساییباکتریوازبینبردنآننباشد.ازطرفدیگرممکناست
باکتریمقاومبهدرمانآنتیبیوتیکیبهفرددیگریسرایتکندوبدن

بیمارجدیدبهآنتیبیوتیکپاسخندهد.

پروانه بندپیگزارش
روزنامهنگار

عوارض بسیار آنتی بیوتیک ها
دکتر ایرج خسرونیا، فوق تخصص گوارش و کبد و رئیس انجمن متخصصان داخلی ایران 

آنتیبیوتیکهاعوارضبسیارزیادیدارند.بهطوریکههمباعثمقاومتدارویی،همخونریزیدستگاه
گوارشوهمنارساییکلیهمیشوندوهممیتوانندموجبفشــارخونبالادرفردشوند.درضمناگرمدت
مصرفآنتیبیوتیکطولانیشــود،باکتریهایمفیدبدنراازبینمیبردومیتواندموجبالتهابدرروده

بزرگشود.
آنتیبیوتیکهاومسکنهاازرایجترینداروهاییهستندکهباعثتداخلداروییمیشوند.اینداروهابدون
نسخهوبهراحتیتوسطداروخانههادردسترسافرادقرارمیگیردومصرفآنهادرکشورماخیلیبیشازسایر

کشورهایدنیاستودستگاهیهمنظارتندارد.
مصرفخودسرانهآنتیبیوتیکدرکشورمابهمعضلیتبدیلشدهومصرفآنخیلیبیشازسایرکشورهای

دنیاست.هیچجایدنیاشماپیدانمیکنیدکهمردمراحتبتوانندبهآنتیبیوتیکدسترسیپیداکنند.

آنتی بیوتیک های اضافه علیه سیستم ایمنی
دکتر محمدحسن بمانیان، ایمونولوژیست و استاد دانشگاه 

مصرفنابجایآنتیبیوتیکهامیتواندموجبمقاومتداروییشودوبهتدریجتأثیراتمنفیداشتهباشد.
مصرفنابجایآنتیبیوتیکهاباعثمیشودپاسخسیستمایمنیبدنازمسیرنرمالخودمنحرفشودوهمین

میتواندمارابهانواعبیماریهاحتیسرطانمبتلاکند.
مصرفیاتزریقخودســرانهآنتیبیوتیکهامثلآموکسیسیلین،آموکسیکلاو،سفکسیموسفتریاکسون

)Ceftriaxone(همچنینیکیازعواملشایعافزایشعفونتهایتنفسیوسایربیماریهادرایراناست.
مصرفخودسرانهآنتیبیوتیکهاهمچنینباعثواکنشهایآلرژیکوبروزبیماریهایآلرژیکمیشود.

  30درصد
از کل نســخه های آنتی بیوتیکی که سالانه در 

جهان تجویز می شود، غیرضروری است

  750,000 نفر
نفــر در دنیا، ســالانه جان خــود را به دلیل 

مقاومت های دارویی از دست می دهند

   8  میلیون
نفر در جهان، سالانه به دلیل اثرات ناشی از مصرف 
بی رویه آنتی بیوتیک جان خود را از دست می دهند

   50  میلیون
نفر به علت مقاومت دارویی تا سال2050 دچار 

مرگ خواهند شد

109   میلیون
 واحد آنتی بیوتیک

 در 4 ماه گذشته مصرف 
شده است

40
آخرین میزان 

مصرف 
آنتی بیوتیک ها 

در ایران بوده

10
میزان نسخ حاوی 

آنتی بیوتیک در ایران 
از استاندارد جهانی 

بیشتر است

حداکثر نسخ 
تجویزی حاوی 

آنتی بیوتیک طبق 
استاندارد سازمانی 

جهانی است

30
      370  

 واحد آنتی بیوتیک
 سال گذشته در کشور 

مصرف شده است

  17      میلیون
واحد آموکسی سیلین، 

پرمصرف ترین 
آنتی بیوتیک در ایران

میلیون


