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آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسلامت و تغذیه

ممنوعیت استفاده از مخدرها در محصولات بهداشتی و آرایشی 
 مهدی انصاری، مدیرکل آزمایشگاه‌های مرجع سازمان غذا و دارو: هیچ ماده مخدری برای مصرف در فرآورده‌های 
آرایشی، بهداشتی و غذایی مجاز نیست و اگر این محصولات خاصیت درمانی داشته باشند، باید در دسته دارو‌ها 

قرار بگیرند و مصرف آنها تنها با نسخه پزشک ممکن است و در مراکز مشخصی عرضه می‌شوند.

روند افزایشی بیماری‌های اسکلتی و عضلانی
علیرضا زالی، رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی: بیماری‌های اسکلتی و عضلانی در حال افزایش 
هســتند و به بروز مشــکلات عضلانی اســکلتی ختم می‌شــوند. اینگونه تروماهای مزمن به‌دلیل مشکلات 
شغلی، بسیار دیده می‌شود و حتی پزشکان هم در زمره گروه‌های پرخطر در حوزه فرسایش شغلی هستند.

عدد خبر

میزان شــیوع اضافــه وزن در کــودکان زیر 
5سال ایرانی اســت. صابر جباری، رئیس 
مرکــز جوانــی جمعیــت وزارت بهداشــت 
بــا اعــام ایــن آمــار گفتــه »نتایــج گــزارش 
وضعیــت اختــالات کــودکان بیانگــر ایــن 
است که شیوع لاغری و کم‌وزنی به‌ترتیب 
۱۰ و ۵ درصد و شیوع چاقی هم در کودکان 
کمتر از ۵ سال، حدود 0/8 درصد است.« 

2
درصد  

کــودکان زیــر 5ســال دچــار کوتاهــی 
قــد هســتند و براســاس اعــام وزارت 
بهداشــت، لاغــری، کم‌وزنــی، چاقــی، 
اضافــه‌وزن و کوتاه‌قــدی شــایع‌ترین 
اختــالات کــودکان زیــر 5ســال ایرانــی 
هســتند که عمده این اختلالات ریشه 
در سوءتغذیه دارد. در کنار سوء تغذیه؛ 
دو مؤلفه فقر غذایی و بدخوری غذایی 

هم در این امر دخیل است.

4/5
درصد  

نکته روز

فواید شگفت‌انگیز آب پرتقال
آب پرتقال تــازه یکی از بهترین نوشــیدنی‌هایی اســت که 
می‌توانید به وعده غذایی صبحگاهی خــود اضافه کنید. این 
نوشیدنی سرشار از ویتامین‌ها و مواد مفید برای سلامت بدن 
است. البته مصرف این نوشیدنی با شکر یا شیرین کننده‌های 
مصنوعی می‌تواند خطر بیماری قلبی و سکته را افزایش دهد؛ به 
همین دلیل نوع صنعتی آن را خریداری نکنید. بخشی از فواید 
شگفت‌انگیز آب پرتقال تقویت سیستم ایمنی و بهبود سلامت 
قلب است. آب پرتقال همچنین می‌تواند بخشی از آب بدن را 
تأمین کند؛ چون 88درصد آب دارد. این نوشیدنی سرشار از 
ویتامین C و آنتی‌اکسیدان است که استرس را کاهش می‌دهد 
و منبع سریع انرژی به شمار می‌رود. البته افراد مبتلا به دیابت 
باید خوردن میوه را به آب پرتقال ترجیح دهند. نوشیدن آب 
پرتقال شــیرین می‌تواند باعث افزایش قابل توجه سطح قند 
خون در آنها شود. این نوشیدنی را تازه بخورید؛ چون نگهداری 

طولانی‌‌ مدتش منجر به از دست دادن مواد مغذی می‌شود.

7گیاه و ادویه برای کاهش قند خون
برخی گیاهان و ادویه‌ها هســتند که می‌توانند در مدیریت 
سطوح بالای قند خون اثر بگذارند. این محصولات در اغلب 
آشپزخانه‌ها وجود دارد و با افزوده شدن به رژیم غذایی روزانه، 
می‌توانند به تنظیم بهتر انسولین کمک کنند. بخشی از آنها 

را در ادامه بخوانید.

دارچین
این ادویه ســاده را می‌توان به شکل پودر شــده به‌همراه 1

آب‌جوش یا چای گیاهی در زمان صبحانه خورد یا یک چوب دارچین 
را به وعده‌های غذایی شامل جودوسر، سوپ‌ها و اسموتی‌ها اضافه کرد.

زردچوبه
این ادویه دارای خواص ضد‌التهابی قوی است و امکان دارد 2

حساسیت به انسولین را بهبود بخشد. زردچوبه را می‌توان به سوپ یا 
حتی شیر طلایی برای نوشیدن اضافه کرد.

زنجبیل
برای افزایش خاصیت زنجبیل بهتر است آن را به‌صورت 3

ناشتا مصرف کنید. البته می‌توانید زنجبیل تازه را در سیب زمینی 
سرخ‌کرده و سالاد رنده کنید، یا آن را همراه با چای برای صرف یک 

نوشیدنی آرام‌بخش دم کنید.

سیر
سیر را می‌توانید در سیب زمینی سرخ کرده، سبزیجات 4

برشته یا سوپ و آش خرد کنید یا در سس‌های سالاد بریزید تا مزه 
آن بیشتر شود.

سیاه‌دانه
دانه‌های سیاه را روی ســالاد یا ماست بپاشید، یا آن‌ را در 5

پخت نان خانگی اضافه کنید تا طعمی بی‌نظیر داشته باشد.

شنبلیله
دانه‌های شنبلیله سرشــار از فیبر محلول هستند که به 6

کاهش سطح قند خون کمک می‌کنند. دانه‌ها را یک شب خیس و به 
اسموتی‌ها یا ماست اضافه کنید.

فلفل کاین
این فلفل حاوی کپسایسین است که ممکن است به بهبود 7

کنترل قند خون کمک کند. کاین را می‌توانید به سوپ‌ها و خورش‌ها 
اضافه کنید تا یک غذای تند بخورید یا روی سبزیجات برشته بپاشید 

تا گرمای آن بیشتر شود.

بچه‌ها حتی با وجود اینکه بهداشت را رعایت 
می‌کنند، شپش می‌گیرند 

حقایقی درباره شپش‌ها
 شپش مخصوص کودکان نیســت؛ اما شــیوع آن در کودکان به‌دلیل 

تماس‌های نزدیک‌تری که با هم دارند، بیشتر است.1
نه‌تنها کودکان و بزرگسالان، بلکه نوزادان و کودکان زیر 2سال هم ممکن 

است دچار شپش شوند؛ هرچند شــیوع آن در این گروه سنی کمتر از 2
کودکان بزرگ‌تر است.

شپش سر معمولاً از طریق تماس مستقیم بین افراد و از طریق تماس سر با 
سر سرایت می‌کند و بیشتر در مکان‌هایی که افراد نزدیک هم هستند - 3

مانند مدارس و مهدکودک‌ها - شایع است.
 این حشرات کوچک نمی‌توانند بپرند یا پرواز کنند، اما می‌توانند از موها به 

وسایل شخصی مانند شــانه، کلاه، لباس یا حوله منتقل شوند؛ بنابراین 4
استفاده مشترک از وسایل شخصی، ریسک انتقال شپش را افزایش می‌دهد.

 شپش قادر به بقا در محیط بیرون از بدن انسان نیست و بدون میزبانی مانند 
انسان خیلی زود – در مدت 48ساعت - می‌میرد.5

 شپش‌ها انگل‌های کوچکی هستند که از هزاران سال پیش با انسان‌ها 
همراه بوده‌اند و قدمت آنها به میلیون‌ها سال پیش برمی‌گردد. در واقع 6

شپش‌ها از طریق تغییرات تکاملی، خود را به بدن میزبان‌هایشان )انسان‌ها( سازگار 
کرده‌اند.

 بهداشت فردی در دور ماندن از شپش مهم است؛ اما شپش در هر سطح 
اجتماعی‌ای می‌تواند شیوع پیدا کند و دلیل آن هم تماس نزدیک بچه‌ها 7

در مهدکودک‌ها و مدارس، اســتفاده از وسایل مشترک مثل کلاه، شانه و حوله و 
جمعیت بالاست.

 نیاز نیست کودکی که دچار شپش شــده  به مدرسه نرود و از حضور در 
کلاس غیبت کند یا از سایر کودکان جدا شود. فقط کافی است به مدرسه 8

یا مهد کودک اطلاع داده شود.

با شــروع فصل مدارس و 
مهدکودک‌ها، سروکله یک 
مشــکل نگران‌کننده هم 
بیشــتر پیدا می‌شود و آن 
شپش سر است؛ موجودات 
ریــز و ســخت‌جانی که 
لابه‌لای موهــا تخم‌گذاری 
و زندگــی می‌کنند. خوب 
اســت بدانید شپش‌های 
ماده حــدود یک‌ماه عمر 
می‌کنند و روزانه 7تا 10تخم 
می‌گذارند. تخم‌ها به ریشه 
موها می‌چسبند و همزمان 
که موها بلند می‌شوند، آنها 
هم به سمت پایین می‌آیند. 
اگر شما هم بچه مدرسه‌ای 
دارید و نگران شــپش‌ها 
هســتید، این مطلب را از 
دست ندهید تا نکته‌هایی 

در این‌باره بیاموزید.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

برای مبارزه با شپش ها چه باید کرد؟

از شامپوهای ضد‌شپش 
استفاده کنید 

 بعد از حمام با شانه خیلی 
ریز موها را شانه کنید

باید  لباس‌ها، ملحفه‌ها و 
وسایل شخصی مبتلا با 

آب داغ شسته شود

 وسایل غیرقابل 
شست‌وشوی مبتلا را در 
داخل پلاستیک  بگذارید

 چک دوره‌ای
 اعضای خانواده 

درصورت عدم درمان 
 حتما به پزشک
 مراجعه کنید

 چطور گرفتار
 شپش‌ها نشویم؟


