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کاهش خطر ابتلا‌ به سنگ کلیه به کنترل دیابت کمک می‌کندکاهش سردرد

 استرس چطور سیستم ایمنی
 را ضعیف می‌کند؟

ضعف سیســتم ایمنی بدن می‌تواند منجر بــه ابتلای افراد به 
بیماری‌های مختلف، حتی انواع سرطان شود. به تأکید پزشکان 
می‌توان با برخی اقدامات، این سیســتم مهم را تقویت کرد تا 
بدن در برابر بیماری‌ها مصون باشــد. محمدحســن بمانیان، 
فوق‌تخصــص ایمونولــوژی بالینی در این ‌باره به همشــهری 
می‌گوید: »یکی از دلایل اختلال و تضعیف سیستم ایمنی بدن 
در کشورهای در حال توسعه اختلال در تغذیه افراد است. اگر 
تغذیه مناسب نباشد و املاح ضروری و ویتامین‌های مورد نیاز 
بدن تأمین نشــود یا آهن، روی، ویتامین دی، کلســیم و... در 
بدن کم باشد، سیســتم ایمنی ضعیف ‌ و فرد زود به زود بیمار 
می‌شــود.«  به‌ گفته این استاد دانشــگاه، سیستم ایمنی بدن 
سیستم بسیار دقیق و حساسی است و حتی شرایط محیطی هم 
می‌تواند روی عملکرد آن تأثیر منفی بگذارد. سرمای هوا، شرایط 
تنش‌زا و استرس، اخبار بد، اضطراب، افسردگی، بی‌خوابی‌های 
تکرارشونده، گرسنگی و عوامل دیگر می‌توانند تأثیرات منفی 
روی سیستم ایمنی بگذارند. حتی مصرف برخی داروها می‌تواند 
عامل تضعیف سیستم ایمنی شود؛ مثل داروهای ضد‌التهاب، 
به‌خصوص استروئیدها و آنتی‌بیوتیک‌ها یا داروهایی که در درمان 
برخی بیماری‌های مهلک مثل ســرطان‌ها استفاده می‌شوند. 
بمانیان درباره کنترل اســترس که می‌توانــد منجر به تقویت 
سیستم ایمنی شود، عنوان می‌کند: »شــما اگر مرتب ورزش 
کنید، بموقع و به اندازه کافی بخوابید، از اخبار بد و منفی دوری 
کنید و لحظه‌های شادی‌آفرین - حتی کوچک - برای خود ایجاد 
کنید، اســترس هم خودبه‌خود کم و کمتر می‌شود. استرس را 
باید از هر راهی که می‌توان مدیریت کرد، چون می‌تواند سیستم 
ایمنی را تضعیف و افراد را به بیماری‌های مختلفی مبتلا کند؛ 
ازجمله عفونت‌های تنفسی یا حتی تبخال.«‌ این پزشک درباره 
این باور عامه که گفته می‌شود اگر داروهای گیاهی را بخورید، 
سیستم ایمنی‌تان تقویت می‌شود هم توضیح می‌دهد: »اینکه 
می‌گویند فلان داروی گیاهی را بخورید تا سیستم ایمنی شما 
تقویت شود، علمی نیست و یک باور غلط است.«  به‌طور کلی 
تلاش برای تقویت سیستم ایمنی به وسیله روش‌هایی ازجمله 
تغذیه مناســب، خواب کافی، مدیریت استرس، ورزش منظم 
و پرهیز از دخانیات می‌تواند به بهبود عملکرد سیســتم ایمنی 
کمک قابل ‌توجهی کند. پس بهتر است از همین امروز عادت‌های 
نادرستی را که به تضعیف سیستم ایمنی بدن کمک می‌کنند 

کنار بگذارید و با این کار سلامت جسم و روح را تضمین کنید.

با کارشناس  عدد خبر

تغذیه

کشــور  در  رژیمــی  شیرخشــک‌های 
وارداتی است. علیرضا رستمی، مدیرکل 
فرآورده‌هــای طبیعــی، ســنتی و مکمــل 
ســازمان غــذا و دارو بــا اعــام ایــن خبــر 
گفتــه: »حــدود ۹۰درصــد محصــولات 
ســامت‌محور مربــوط بــه تولیــد داخل و 
۱۰درصد وارداتی اســت که عمدتا مربوط 
به مواداولیه یا شیرخشک‌های متابولیک 

هستند.« 

 برخوردار کشور که از نظر درآمد، اشتغال و 
مسکن کمترین مشکل را دارند، صاحب 
کمتریــن میــزان بــاروری کلــی در کشــور 
هســتند. صابــر جبــاری فاروقــی، رئیــس 
مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و 
مدارس وزارت بهداشت با اعلام این خبر 
گفته متوسط تولد نخستین فرزند پس از 
ازدواج، بالای ۴سال است و فرزندآوری در 

سال‌های اول زوجین رخ نمی‌دهد.
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تشکیل کارگروه ویژه پرستاری در دولت
رئیس‌جمهور‌ دستور تشکیل کارگروه ویژه جامعه پرستاری را به وزیر بهداشت ابلاغ کرد. در این نامه تأکید شده، 
این کارگروه با حضور نمایندگان سازمان برنامه و بودجه کشور، سازمان امور اداری و استخدامی و سازمان نظام 

پرستاری تشکیل‌ و نتیجه فعالیت آن به رئیس‌جمهوری گزارش شود.

سازمان غذا و دارو با توزیع اینترنتی دارو مخالف نیست 
مهدی پیرصالحی، رئیس سازمان غذا و دارو با اشاره به ضرورت بازنگری آیین‌نامه تدوین شده برای توزیع اینترنتی 
داروها در بستر پلتفرم‌ها گفته با اصل دارورسانی به این شیوه برای دسترسی آسان مردم به داروهای مورد نیاز 

موافقیم، اما آیین‌نامه توسط وزارت بهداشت تدوین نشده و اشکالاتی دارد که باید بازنگری شود.

ترکیب عجیب برای سلامت
عسل و سیر هر کدام به‌تنهایی خوراکی مفید برای بدن به شمار 
می‌رو‌د، اما ترکیباتشان هم می‌تواند فواید سلامت چشمگیری 
داشته باشد. این ترکیب قدرتمند پتانسیل حمایت از سیستم 
ایمنی بدن، بهبود سلامت قلب و ارتقای سلامت کلی را دارد. 
سیر حاوی آلیسین است؛ یک ترکیب گوگردی که وقتی سیر 
را له یا خرد می‌کنید، فعال می‌شود. نشان داده شده که آلیسین 
دارای اثرات ضد‌باکتریایی، ضد‌ویروسی و ضد‌قارچی است و به 
بدن در مبارزه با عفونت‌ها کمک می‌کند. از سوی دیگر، عسل 
سرشار از آنتی‌اکســیدان و دارای خواص ضد‌باکتری طبیعی 
است که می‌تواند به بهبود زخم‌ها و مبارزه با عفونت‌ها کمک 
کند. وقتی عسل و سیر با هم ترکیب شوند، سیستم ایمنی بدن 
را تقویت می‌کنند. مصرف منظم این دو خوراکی غیرمتجانس 
می‌تواند از ابتلای افراد به ‌ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و ســایر 

عفونت‌ها با تقویت دفاع طبیعی بدن جلوگیری کند.

پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگار
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همه ما آب می‌نوشیم، اما آیا همه ما می‌دانیم که 
همین آبی که میل می‌کنیم، چه خواص درمانی‌ای 
می‌تواند داشته باشــد؟‌ این‌روزها ما در فضایی 
رســانه‌ای زندگی می‌کنیم که در تبلیغات آن، 

آبرسانی به بدن به‌شدت تبلیغ و ترویج می‌شود، 
اما آیا اینها پشــتوانه علمی هم دارد؟ تیمی از 
کارشناســان جهانی 18مطالعه صورت‌گرفته در 
این زمینه را به‌صورت یک بررسی سیستماتیک 
ارزیابی کرده و درباره خواص درمانی آب‌نوشیدن 

به نتایج زیر رسیده‌است. 

‌کاهش سایز لباس

مصرف مقداری آب می‌تواند 
برای کسانی که امیدوار به کاهش 
وزن هستند معجزه کند. اگر افراد 

قبل از غذا 500میلی‌لیتر )کمی 
بیشتر از 2فنجان( آب بنوشند، 

111کالری کمتر دریافت 
خواهند کرد‌ 

کیفیت آب
 چطور است؟

دکتر محمد اسماعیل 
اکبــری، رئیس مرکز 
ســرطان  تحقیقات 
دانشگاه علوم‌پزشکی 

شهید بهشتی
ما در مطالعه‌ای آب‌های 
مصرفــی را چک کردیم 
و شیشــه‌های آب ساده 
و آب‌های حــاوی مواد 
معدنی با استانداردهای 
مطابقــت  اروپایــی 
داشــتند. البته در آنها 
خوب و بد وجود داشت، 
اما از حداقل اســتاندارد 
برخــوردار بودنــد. ما 
همچنین آب شــهری 
برای مصــارف خانگی را 
وابســته به تامین‌کننده 
آب )سد لتیان، سد کرج 
یا چاه‌های آب( بررسی 
کردیم. در این زمینه نیز 
روی‌هم‌رفته وضع خوبی 
داشــتیم؛ به‌ویژه از نظر 
بیماری‌هــای واگیردار. 
کلری کــه بــه آب زده 
می‌شــود مانــع انتقال 
هرگونه میکروب و قارچ 
اســت. از نظــر فلزات 
سنگین )کادمیم، سرب، 
نیتریت و نیتــرات( هم 
مطابق استاندارد جهانی 
هستیم. درواقع به شکل 
تک‌تک، مشکلی درباره 
این فلزات نداریم، اما به 
شکل تجمعی مشکل‌ساز 
خواهنــد شــد و اگــر 
کودکی از بدو تولد از این 
آب مصرف کند، به‌دلیل 
جمع‌شــدن کادمیم در 
40سالگی ممکن است 
خطر ابتلا به سرطان او 

را تهدید کند. 

طبق گفته سرویس بهداشــت ملی بریتانیا کم‌آبی عامل 
یک‌ســری از سردردهاســت و گاهی آب می‌تواند بعضی 
سردردها را درمان کند. مطالعات نشان داده‌اند که نوشیدن 
1.5لیتر آب در روز به‌مــدت 3ماه می‌تواند کیفیت زندگی 
را بهبود بخشــد. البته این مطالعات به پشتوانه پژوهشی 

بیشتری نیاز دارند. 

متخصصان دریافته‌اند که نوشــیدن روزانه یک لیتر آب 
پیش از وعده‌های غذایی‌ به کاهش سطح قند خون در افراد 

مبتلا به دیابت در طول 8هفته کمک می‌کند؛ به‌ویژه در 
کسانی که سطوح اولیه بالایی دارند، نوشیدن روزانه 

یک لیتر آب ممکن است نیاز به دارو برای کنترل 
دیابت را کاهش دهد. 

افزایش مصرف آب بــرای تولید حداقــل 2لیتر ادرار 
در روز، باعث کاهش ‌ ســنگ 
کلیه و تأخیر در عود آن 
می‌شود. نوشیدن آب 
بیشتر ممکن است 
خطــر ابتــا به 
سنگ را در افراد 
سالم با کاهش 
نمک  غلظــت 
ه  هند ‌تشکیل‌د
ســنگ کاهــش 

دهد. 

محققان ثابت کرده‌اند که در زنان مبتلا به عفونت‌های مکرر UTI )عفونت‌هایی که حداقل 5بار در 
سال اتفاق می‌افتند( افزایش مصرف آب به میزان 1.5لیتر در روز باعث کاهش دوره‌ها و طولانی‌ترشدن 

زمان بین عفونت‌ها می‌شود. به گفته آنها مصرف مایعات زیاد ممکن است به دفع باکتر‌ی‌ها و جلوگیری 
از چسبیدن آنها به دیواره‌های مثانه کمک کند.

عفونت‌های ادراری ‌را متوقف می‌کند؟

درمان مثل آب خوردن
آیا آب برای سردرد، دیابت و سنگ کلیه خوب است؟

آرش نهاوندی گزارش
روزنامه‌نگار


