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100ساله‌ها چطور زندگی می‌کنند؟
با اینکه همه می‌خواهند زندگی طولانی و پرباری داشــته 
باشند خیلی‌ها رازهای دســتیابی به آن را نمی‌دانند. طول 
عمر فقط مربوط به ژن‌های خوب نیست، بلکه به آن دسته 
از انتخاب‌های زندگی هم ربط دارد که از سلامت ما محافظت 
می‌کنند و شادی را در زندگی روزمره افزایش می‌دهند. اگر 
به‌دنبال عادات تازه و عملی هستید که واقعا می‌توانند تفاوت 
ایجاد کنند، این 5تغییر سبک زندگی، ارزش امتحان کردن 

را دارند.

آگاهانه غذا بخورید
این نکته یعنی به آنچه می‌خورید و احساسی که در شما 1

ایجاد می‌کند توجه کنید. در طول وعده‌های غذایی سرعت خود 
را کم کنید، از هر لقمه لذت ببرید و وقتی 80درصد سیر شدید، 
دســت از غذا خوردن بکشــید. این تمرین الهام‌گرفته از سبک 
زندگی مردمان اوکیناوای ژاپن اســت که اغلب عمری طولانی 

دارند و تا 100سال زندگی می‌کنند.

 بیشتر با خانواده و دوستان باشید
آیا می‌دانســتید که تنهایی می‌تواند به اندازه کشیدن 2

15نخ سیگار در روز مضر باشد؟ حضور در اجتماع می‌تواند استرس 
را در شما کاهش دهد و حتی سیستم ایمنی شما را بهبود ببخشد. 

 تمرکز بیشتر بر غذاهای گیاهی
تغییر تمرکز به سمت غذاهای گیاهی به ‌معنای گیاهخوار 3

شــدن نیســت. لوبیا، عدس، آجیل، دانه‌ها و انواع سبزی‌های 
رنگارنگ را به وعده‌های غذایی خود اضافه کنید.

 قدرت ترمیم
علاقه‌مندان به زندگی طولانی اغلب نه‌تنها خواب، بلکه 4

تمرین‌های ترمیمی مانند چرت زدن، مدیتیشن یا گذراندن وقت 
در طبیعت را نیز در اولویت قرار می‌دهند. یک چرت 20دقیقه‌ای 
می‌تواند تمرکز را بهبود ببخشــد و مدیتیشــن می‌تواند سطح 
کورتیزول را کاهش دهد و به تعادل سلامت کلی شما کمک کند.

هدف داشته باشید
مطالعات نشان می‌دهد هدفمندان کمتر به بیماری‌های 5

مرتبط با افزایش ســن مانند آلزایمر مبتلا می‌شــوند. از قدیم 
اعتقاد بر این بود که حس هدفمندی افراد در زندگی که نشــانه 

خوشبختی است، نقش بسزایی در سلامت دارد.

سبک زندگی طب ایرانی

پاسخ به سؤالات پزشکی

چرا همیشه احساس سرما می‌کنیم؟
احساس سرما در فصل زمستان کاملا طبیعی و منطبق با طبیعت 
بدن انسان است؛ اما اگر در دمای معمولی به‌طور مداوم احساس 
سرما می‌کنید، این حس ممکن اســت به‌دلیل برخی مشکلات 

اساسی مربوط به سلامتی شما باشد.
کمبود آهن: ســطوح پایین‌تر آهن اکسیژن کمتری به بافت‌ها 

می‌دهد و بنابراین احساس سرما، بی‌حالی و ضعف می‌کنید.
مشکلات تیروئید: غده تیروئید کــم‌کار سرعت متابولیسم را 

کاهش می‌دهد و گرما دربدن تولید نمی‌شود.
گردش خون ضعیف: گردش خون کند یا ضعیف می‌تواند منجر 

به سرد شدن اندام‌ها در دست‌ها و پاها شود.
کمبود ویتامین B12: این ویتامین برای تشــکیل گلبول‌های 

قرمز خون سالم و همچنین عملکرد عصبی مهم است. 
کم‌آبی بدن: آب در تنظیم دمای بدن نقشــی حیاتی دارد. به 
‌عبارت دیگر، هنگامی که افراد دچار کم‌آبی می‌شوند، در حفظ 

گرمای بدن نیز مشکلی ایجاد می‌شود.

مادر مرکبات
همه ما درباره مرکبات و آثار و مزایایی که دارند بسیار شنیده‌ایم. 
اما به‌ گفته کارشناسان طب ایرانی، در این میانه کمی در حق نارنج 
اجحاف شده و معمولا چندان مورد توجه قرار نمی‌‌گیرد؛ در حالی 
‌که مادر مرکبات است. نارنج مزایای بسیاری برای بدن ما دارد. 
البته بد نیســت بدانید که آب نارنج طبع سردی دارد، ولی همه 

اجزای درخت نارنج طبعش گرم و خشک است.
و اما بد نیســت کمی درباره آب نارنج بدانیم. جالب اینکه همه 
ترش‌مزه‌ها مثل آبغوره و آبلیمو، مضر به اعصابند، ولی آب نارنج با 
اینکه ترش است اعصاب را تقویت می‌کند. اگر هم با عسل، شکر 

سرخ و گلاب استفاده شود که چه بهتر.
توصیه می‌شود برای ضعف اعصاب اگر قصد استفاده از سرکنگبین 
را دارید، به جای سرکه در آن آب نارنج بریزید. همچنین ترکیب 
آب نارنج و شکر ســرخ می‌تواند برای غلبه دم، فشار خون گرم و 
امراض صفراوی مفید باشد. آب نارنج در کنار گلاب و عسل نیز 
‌تقویت‌کننده معده است. آب نارنج برای سرفه‌های گرم که در آن 

اخلاط با سوزش از گلو خارج می‌شوند هم اثرگذار است.

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

شایع‌ترین دردهایی که داریم
به‌گفته دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد ایران،‌ »شایع‌ترین دردها در جامعه با توجه به تغییر سبک زندگی، دردهای 
ستون فقرات و کمردرد بعد از سرماخوردگی دومین درد شایع است.« به‌گفته محمدحسین دلشاد، دردهای سر و 
گردن، دردهای با منشأ سر و صورت، دردهای سرطانی و دردهای مفصلی از دیگر دردهای شایع محسوب می‌شوند.

چقدر از جیب بیماران می‌رود؟
 تا 50درصد هزینه‌های درمان از جیب مردم داده می‌شود. این‌ را علی جعفریان، مشاور عالی و جانشین وزیر بهداشت 
گفته است. این در حالی است که به‌گفته وی، در حوزه پرداخت از جیب مردم، اگر بیماران بیمه باشند 10درصد هزینه 

را باید بدهند، ولی به طور میانگین همان عددی که ابتدا اشاره شد، از جیب مردم پرداخت می‌شود.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

 تراژدی جراحی
 آب‌مروارید

 بررســی‌ها نشــان می‌دهــد در حادثــه نابینــا شــدن 9نفــر
عفونت بیمارستانی با وسایل آلوده و خطای انسانی دخیل بوده است 

24
مهر

کمیته درمان دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی 
دوبــاره تشــکیل ‌و وضعیــت 
بیماران پیگیری ‌شد. کمیته 
کنتــرل عفونت برای کشــف 
منشــأ آلودگــی ارزیابی‌هــای 
علمــی لازم را انجــام داد. 
اتاق‌هــای عمــل همچنــان 

تعطیل مانده است.

20
مهر

تیم کارشناسی دانشگاه 
در بیمارســتان بــرای ارزیابی 
عوامــل احتمالــی دخیــل در 
بــروز عفونت در بیمارســتان 
مستقر و نتایج ارزیابی آنها به 
آزمایشگاه مرجع ارسال شد.

چند نفر از عوامل بیمارستان 
هــم در این‌بــاره احضــار و 

پاسخگو شدند.

19
مهر

 پــس از آشــکار شــدن 
علائم عفونت، در نخستین 
تصمیــم ضــروری تعطیلــی 
ســریع تمام اتاق‌هــای عمل 
اعمال شــد و درمان بیماران 
دچار عفونت تحت بررســی 
ویژه و پیگیری سریع معاونت 
درمان وزارت بهداشــت قرار 

گرفت.

18
مهر

عصــر ایــن روز، طبــق 
روال معمــول و براســاس 
وزارت  پروتکل‌هــای 
بهداشــت، گــزارش عفونت 
توســط پزشــکان معالــج بــه 
تیــم مدیریتــی بیمارســتان 
اعــام شــد و رونــد درمانــی 
بیماران توسط مسئول فنی 

بیمارستان پیگیری شد.

5پزشک برای 9بیمار 
براساس اعلام علی نیلی، مدیر بیمارستان چشم‌پزشکی نگاه، هر ۹بیمار این حادثه در یک اتاق جراحی شده‌اند، 
ولی ۵پزشک متفاوت عمل جراحی را انجام داده‌اند. او تأکید کرده که این حادثه به‌دلیل عفونتی کاملا غیرعادی رخ 
داده، چون در حالت عادی ۴۸ساعت طول می‌کشد تا علائم عفونت داخلی چشم شروع شود و شدت پیدا کند. ولی 
در این مورد علائم خیلی سریع‌تر از چیزی که به‌طور معمول اتفاق می‌افتد شروع شده و پیشرفت کرده است. وزارت 
بهداشت و دانشگاه شهید بهشتی هم غیرعادی بودن وضعیت را تأیید کرده‌ است. تصاویر دوربین‌های مداربسته 

راهروهای بیمارستان هم به قوه قضاییه تحویل شده است و باید منتظر تکمیل تحقیقات بود.

مجلس هفته آینده نظر می‌دهد 
کمیسیون بهداشت و درمان مجلس به این موضوع ورود کرده و سلمان 
اسحاقی، سخنگوی این کمیسیون گفته:»باید جوانب مختلف ازجمله 
عمدی یا غیرعمدی بودن این حادثه، افراد متخلف، بررســی مشکل 
دارو، استفاده از تجهیزات و ملزومات غیراستاندارد و عدم‌ ایزوله بودن و 
پاک‌بودن محل جراحی سنجیده شود. قرار شد به جمع‌بندی برسیم و 

نتیجه بررسی هفته آینده به‌صورت شفاف اعلام خواهد شد.« 

17مهر امسال، اتفاقی تلخ در یکی از بیمارستان‌های تهران رقم خورد و حدود 
9بیمار تحت عمل جراحی آب‌مروارید قرار گرفتند، اما بینایی‌شان به‌دلیل 
عفونت شدید از دست رفت و برخی هم ناچار به تخلیه چشم شدند. از همان 
روزهای اول پرونده قضایی برای این بیماران تشکیل و براساس اسناد و بررسی‌های اولیه، اعلام شد که عفونت چشم این 
بیماران به‌دلیل وجود یک باکتری به نام »سودوموناس آئروژینوزا« رخ داده که از عوامل مهم عفونت‌های بیمارستانی 
است. بازتاب این خبر نگرانی‌های زیادی را به همراه داشت و برخی به قصور پزشکی در این ماجرا اشاره می‌کردند، اما 
به ‌گفته علی جعفریان، جانشین وزیر بهداشت، »یک روز بعد از گزارش عفونت چشم بیماران، کار رسیدگی به آنها آغاز 
شده و روند قضایی در حال طی شدن است. بررسی‌ها هم نشان می‌دهد که در یکی از وسایل آلودگی بوده و خطای انسانی 

هم در این مورد رخ داده است.« درباره جزئیات این حادثه چند نکته زیر را بخوانید.

مریم سرخوش گزارش
روزنامه‌نگار

۹بیمار
در این حادثه دچار 
عفونت چشم شدند

4 بیمار
 دچار کاهش دید 

در حد درک نور

5 بیمار
 دچار کاهش دید 
در حد عدم‌ درک نور


