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عوارض زیاد شستن دست ها 
شســتن صحیح دســت ها بعد از اســتفاده از سرویس 
بهداشــتی، قبل از غذا خوردن، بعد از ســرفه یا عطسه 
کردن، موقعی که از بیرون به خانه برمی گردیم، وقتی تازه 
به محل کار می رسیم، بعد از دست زدن به میله اتوبوس و 
دستگیره درهای مراکز عمومی و دستگیره تاکسی و دکمه 
زنگ و آسانسور از انتقال بسیاری از ویروس ها و باکتری ها 
به بدنمان جلوگیــری می کند، اما شســتن بیش از حد 
دست ها)به ویژه با صابون های قوی( می تواند باکتری های 
مفید روی پوســت را از بین ببرد و باعث خشکی پوست، 
ترک های پوســتی و آســیب دیدن لایه محافظ طبیعی 
پوست شــود که خود این مورد خطر ابتلا به عفونت ها را 
افزایش می دهد. بابک پورقلیچ، پزشک عمومی در این  باره 
به همشهری می گوید: اســکناس و خیلی چیزهای دیگر 
مثل دستگیره در و دکمه آسانسور بسیار آلوده اند، اما لازم 
نیست به محض دست زدن به پول یا هر چیز آلوده ای فوری 

دست های خود را بشوییم.
به  گفته وی، اگر دست ها سالم باشند، یعنی اگزما نداشته 
باشند یا زخمی روی سطح پوســت خود نداشته باشیم، 
مشــکلی وجود ندارد، چون راه ورود میکــروب به بدن 
علاوه بر مخاط )دهان، بینی و چشــم ها( از طریق پوست 
هم هســت. به همین دلیل، اگر دستمان آلوده باشد و آن 
را به مخاط های خود)سوراخ های بینی، چشم ها و دهان( 
نزنیم، احتیاجی نیست پیاپی دســت های خود را با الکل 
ضد عفونی کنیم یا با آب و صابون بشــوییم، چون در این 
صورت دچار خشکی پوست می شــویم و خشکی پوست 
خودش محافظت پوســت را کاهش می دهد و راه را برای 

ابتلا به بیماری ها باز می کند.
پورقلیچ با تأکید بر اینکه پوست سالم مانع ورود میکروب ها 
به بدن می شود می گوید: اگر پوست سالمی نداشته باشیم، 
عوامل میکروبی می توانند از طریق اگزما و زخم هایی که 
روی پوست ایجاد می شوند وارد بدن شوند و فرد را مبتلا 

به بیماری های تنفسی و ویروسی کنند.
پزشکان تأکید دارند که شستن دست ها باید زمانی انجام 
شود که واقعا نیاز باشد، چون بعضی از صابون ها حاوی مواد 
شیمیایی یا عطرهایی هســتند که می توانند حساسیت 
پوســتی ایجاد کنند. پس برای شست وشــوی دست ها 
حتما باید از صابون های ملایم و مرطوب کننده اســتفاده 
کنیم و بعد از هر بار شست وشــو به دست های خود کرم 

مرطوب کننده بمالیم.

با کارشناس  عدد خبر

تغذیه 

کاهش وزن با دارچین 
اگر به قهوه صبحگاهی خود دارچین اضافه کنید، طعم آن 
دوچندان می شود. این ترکیب نه تنها هوشیارتان می کند، 
بلکه  در طول روز شما را پرانرژی نگه می دارد. این در حالی 
است که دارچین در بهبود متابولیســم و   کاهش وزن هم 
مفید است و قند خون و چربی را کاهش می دهد؛ به همین 
دلیل به آن چربی شــکن هم می گوینــد. درباره خاصیت 
کاهش وزن دارچین مطالعاتی انجام شــده و نشــان داده 
مصرف 1.5گرم دارچین در روز که بــه اندازه تقریبا نصف 
قاشق چای خوری است، دور کمر را 1.68سانتی متر کاهش 
می دهد. البته توجه داشته باشید که دارچین ممکن است 
منجر به کاهش وزن طولانی مدت نشــود. مصرف زیاد آن 
هم می تواند منجر به تحریک و زخم شــدن دهان و لب ها 
شود. برخی از افراد نیز ممکن است به آن حساسیت داشته 
باشــند. خوردن زیاد دارچین هم می تواند باعث مشکلات 

کبدی شود.

روانشــناس و مشــاور بایــد در حــوزه 
بهداشت و روان کشــور فعال باشند و این 
عدد اکنــون 65هزار نفر اســت. براســاس 
گفته علی فتحی آشتیانی، رئیس سازمان 
نظام روانشناســی مطابــق اســتانداردها و 
متناسب با جمعیت کشور باید این تعداد 
از روانشناســان و مشــاوران  در ایــن حــوزه 

فعال باشند.

100
هزار  

مطالبــات  میــزان  تومــان،  میلیــارد 
داروخانه هــا از بیمه هــا برای 4 مــاه ابتدای 
امســال اســت. براســاس اعــام هــادی 
احمــدی، عضــو هیــأت مدیــره انجمــن 
داروســازان ایــران چک هــای برگشــتی 
داروخانه ها افزایش پیدا کرده و حجم آنها 
در 4 ماه ابتدایی امسال به ۳همت رسیده 
است. این مسئله باعث اختال در زنجیره 
تأمین داروســت و بیمه ها به یکــی از علل 

بروز کمبود دارو در کشور بدل شده اند.

3
هزار  

صفحه آرا: حامد یزدانی

4بلای وسایل الکترونیکی برای چشم 
نوید نیلفروشــان، استاد چشم پزشــکی دانشگاه علوم پزشــکی ایران درباره آســیب های اســتفاده مفرط از وسایل 
الکترونیکی ازجمله گوشــی های موبایل و تلویزیون به چشــم گفته این تجهیزات می توانند عامل خشــکی چشم ، 

نزدیک بینی )به ویژه گروه های سنی پایین( ، اختالات بینایی  و اسپاسم بینایی به دلیل استفاده در تاریکی باشند.

اتحاد جهانی برای پیشگیری از مصرف یک داروی مرگبار
الناز ذوقی، سرپرست امور خدمات سرپایی و بستری سازمان غذا و دارو با اشاره به اهمیت پیشگیری از مقاومت 
میکروبی گفته استفاده نادرست و استفاده بیش از حد از آنتی بیوتیک ها، عوامل اصلی توسعه پاتوژن های مقاوم 

به دارو هستند و باید از همین امروز برای مقابله با این بحران جهانی اقدام کرد.

تخم مرغ را 
ترک نکن

 این ماده غذایی، آکنده از پروتئین  و ارزش غذایی بالاست 
و به هیچ  عنوان نباید ترکش کنید

 1
تخم مرغ

در روز، می تواند 
میزانی باشد که کودکان 

می توانند مصرف 
کنند

تخم مرغ تنها حــاوی پروتئین 
نیســت؛ این غذا غنــی از انواع 
ویتامین ها و مواد معدنی است و 
چربی ای هم که دارد، برای افراد 
سالم هیچ مشکلی ایجاد نمی کند. 
افرادی هم که مبتلا به بیماری ای 
مثل کبد چرب یا فشار خون بالا 
هستند، اگر رژیم غذایی خود را 
زیرنظر یک مشــاور تغذیه پیش 
ببرند، بهتر اســت؛ مثلا افرادی 
که کبد چــرب دارند، در مصرف 
ســفیده آن که پروتئین خالص 
اســت، صددرصد آزاد هستند، 
امــا کل تخم مرغ را پیشــنهاد 
می دهیم که مصــرف آن حتما 
در یک برنامه غذایــی - زیرنظر 

متخصص - باشد.

 1
عدد

تخم مرغ، شامل 6تا 
7گرم پروتئین 

و 5تا 6گرم چربی 
است

ما به لحاظ منابع پروتئینــی در محدودیت 
هستیم. چه از نظر قیمت پروتئین های حیوانی 
مثل گوشــت و چه از نظر منابــع پروتئین 
گیاهی؛ مثلا »توفو« یک غذای گیاهی سرشار 
از پروتئین است و در بعضی از کشورها مصرف 
بالایی دارد، اما با ذائقه ما ایرانی ها جور نیست 
و خیلی در سفره هایمان هم پیدا نمی شود. در 
عوض تخم مرغ، یک منبــع پروتئینی خیلی 
خوب محسوب می شــود که مورد علاقه ما 

ایرانی ها هم هست و آن را توصیه می کنیم.

 تخم مرغ 
را کاملا

 حذف نکنید.

ســفیده تخم مرغ یک منبع خوب پروتئین است، اما 
به عنوان جایگزین گوشــت قرمز می توانیــم از منابع 
پروتئین گیاهی مثل سویا، حبوبات و  نیز شیر و لبنیات 

استفاده کنیم.

3کیلوگرم
سرانه مصرف 

تخم مرغ در ایران از 
میانگین جهانی 

کمتر است

 2
تخم مرغ

 در روز، می توانید 
بدون نگرانی مصرف کنید؛ 
البته اگر جزو بزرگسالان 

سالم باشید

2/5کیلوگرم
سرانه مصرف 

تخم مرغ در کشورمان 
نسبت به سال های 

 گذشته رشد 
داشته است

افراد مبتلا به دیابت و فشار خون بالا تخم مرغ را به صورت 
کنترل شده مصرف کنند ولی بیشترین محدودیتی که 
ما برای مصرف تخم مرغ درنظــر می گیریم، برای افراد 

مبتلا به چربی خون بالا و بیماران نارسایی کلیه است. 

ســرانه مصرف تخم مرغ در ایران نسبت به 
میانگین جهانی کمتر است، اما وضع مان نسبت 

به چند سال قبل خودمان بهتر شده است. تا 
چند سال پیش توصیه پزشکان کنترل  مصرف 
تخم مرغ بود، اما اکنون گفته می شود حتی 
افراد دارای بیماری های زمینه ای مثل چربی 
خون بالا و فشار خون بالا هم می توانند آن را 

زیرنظر پزشک 
و یــا متخصــص 

یــه  مصرف کنند. در این باره با ریحانه تغذ
ملاحســینی، متخصص تغذیه به گفت وگو 

نشسته ایم.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار


