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چرا مقاومت آنتی بیوتیکی 
خطرناک است؟ 

عفونت های بیمارســتانی و مقاومت به داروها به یکی از 
چالش های جدی حوزه سلامت در دنیا بدل شده و یکی 
از علل اصلی مرگ بیماران بستری است. براساس اعلام 
سازمان جهانی بهداشت ۷ تا ۱۰درصد از بیماران بستری 
در کشورهای توسعه یافته و ۱۰ تا ۱۵ درصد در کشورهای در 
حال توسعه به یکی از انواع عفونت های بیمارستانی مبتلا 
می شوند و این آمار نگران کننده است؛ نکته ای که علیرضا 
رئیسی معاون وزارت بهداشت هم آن را تأیید می کند و در 
کنگره جامع پیشگیری از عفونت های بیمارستانی، ارتقای 
کیفیت بهداشتی، تجهیزات پزشکی و استریلیزاسیون 
می گوید: »در حوزه مقاومت های آنتی بیوتیکی به وضعیتی 
رسیده ایم که اگر تمام دنیا برای حل آن دست به دست 
یکدیگر ندهند، در آینده مشکل ساز خواهد شد.«  به گفته 
این مســئول در حالی ایران جزو ۵کشور با مصرف زیاد 
آنتی بیوتیک هاست که در سوی دیگر در مورد بیماری های 
مزمن ازجملــه دیابت، بیماری های قلبی، فشــارخون 
و... کم مصرفی دارو وجــود دارد و باعث عوارض زیادی 
شده است. به عنوان مثال ۵۰درصد دیابتی ها شناسایی 
می شوند و از این میان تنها ۵۰درصدشان تحت کنترل قرار 
می گیرند و دارو مصرف می کنند. اما درباره آنتی بیوتیک ها 

و مسکن ها مصرف  بسیار زیاد است.

وظیفه همگانی 
معاون بهداشــت وزارت بهداشــت دربــاره وظایف وزارت 
جهادکشــاورزی، دامپزشــکی، وزارت بهداشــت و... در 
بحث مقاومت هــای آنتی بیوتیکی بیــان می کند: »میزان 
آنتی بیوتیک هایی که در حوزه دامپزشکی استفاده می شود 
در حال افزایش اســت و بــه این ترتیــب از طریق غذا هم 
آنتی بیوتیک وارد بدن انســان می شــود. آلودگی  آب های 
زیرزمینی نیز مهم اســت. به همین دلیل بــه برنامه های 
پیشگیرانه نیاز است که تنها به وزارت بهداشت مربوط نیست 
و سازمان هایی همچون دامپزشکی، محیط زیست، بیمه ها، 
نظام پزشکی، وزارت آموزش پرورش، انستیتوپاستور و...هم 

دخیل هستند.« 

تغذیه 

ایران، چهارمین تولیدکننده غذای حلال در جهان 
حسین رستگار، رئیس مرکز ملی تحقیقات حلال گفت: ایران در رتبه هشتم جهانی بازار حلال و در رتبه چهارم 
تولیدکننده های غذای حلال در جهان قرار دارد که نشان دهنده پیشرفت های قابل توجه در این صنعت است، 

اما هنوز پتانسیل های زیادی برای رشد و بهبود در بخش های مختلف وجود دارد.

آخرین وضعیت تب دنگی
قباد مرادی، سرپرست مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت: از ابتدای سال جاری تاکنون ۱۰۷۳مورد 
ابتلا به تب دنگی در کشور گزارش شده و ۸۶۳مورد انتقال محلی بوده است. وزارت بهداشت، تمام تلاش خود 

را به کار می گیرد تا سیستم بهداشتی و درمانی کشور برای مقابله با تب دنگی آمادگی داشته باشد.

صفحه آرا: امید نوش آذر

سبک زندگی

راهکارهایی برای تغییر مسیر زندگی
برای تغییر سبک زندگی هیچ گاه دیر نیست، می توانید از همین 
حالا شروع کنید. تنها باید با یک سری راهکارها در این زمینه 

آشنا شوید و سپس با برنامه ریزی تغییرات را آغاز کنید. 

تغییرات کوچک، تأثیرات بزرگ: با تمرکز روی یک عادت 
کوچک شروع کنید که می توانید هر هفته یک درصد آن را ۱

بهبود ببخشید. این رویکرد تدریجی باعث می شود که تغییرات قابل 
کنترل و کمتر طاقت فرسا باشد. 

 تمرکز روی اهداف به صورت بصری: هر روز 3 سکه در جیب 
خود بگذارید و برای هر کار مهمی که انجام می دهید، یک 2

سکه را از یک جیب به جیب دیگر منتقل کنید. هدف، انتقال هر 3 
سکه تا پایان روز است. 

هفته خود را درست تنظیم کنید: قبل از شروع هفته، 10 تا 
15 دقیقه را به تفکر و برنامه ریزی اختصاص دهید. 3 هدف 3

مشخص برای هفته آینده را بنویسید و دستاوردهای هفته قبل خود 
را مرور کنید. 

تقویم بدون بهانه برای حفظ تعهد به رشد: یک عمل خاص 
مانند خواندن به مدت10 دقیقه در روز را انتخاب کنید و 4

برای هر روز که آن را کامل می کنید، یک ضربدر بزنید. 
انعکاس رویدادها در جهت بهبود مستمر: برای اطمینان از 

رشــد مداوم، رویدادهای مهم هر هفتــه را در ذهن خود ۵
یادآوری یا به اصطلاح به طور ســاختار یافته در ذهن تان منعکس 

کنید. 
تنظیم مجدد روابط اجتماعی: یک بار در  ماه برای برقراری 

ارتباط مجدد با دوستان، خانواده یا اعضای جامعه انتخاب 6
کنید و با آنها ناهار یا چای بخورید. 

طب ایرانی 

دمنوش تجویزی برای زمستان
هر فرد بزرگسال ســالانه ۲ تا 4 بار و کودکان بیش از این 
تعداد در معرض ابتلا به سرماخوردگی قرار دارند و ممکن 
است طی یک سال، 3 تا 8 بار سرما بخورند؛ بیماری اي که 
چندان خطرناک نیست اما ماهیتی بسیار آزاردهنده دارد 
و می تواند زندگی فرد را مختل کند. ســرایت پذیری شدید 
ســرماخوردگی هم اهمیت این بیماری را بیشتر می کند. 
علائم سرماخوردگی شامل آبریزش و گزگز بینی، عطسه، 
ریزش اشک، ســوزش گلو و تب خفیف اســت که این تب 
معمولا طی روزهای بعد به ســرعت قطع مي شود. در طب 
ایرانی یکــی از توصیه ها مصرف دمنوش آویشــن، بابونه، 
گل ختمی وعناب در زمستان برای سلامتی است و به گفته 
سیدعلی مظفرپور، استاد طب ایرانی دانشگاه علوم پزشکی 
بابل، خانواده ها می توانند این دمنوش ها را نصف اســتکان 
هر 8 ساعت به همراه نبات اســتفاده کنند. همه گروه های 
سنی هم درصورت داشتن سرفه، دمنوش آویشن، پنیرک، 
پرسیاوشان و عناب مصرف کنند. این متخصص طب ایرانی 
ادامه می دهد: »ماساژ نواحی پشت، همچنین بخور آویشن، 
بابونه، مرزنجوش و مصرف مشکافی )شیر-نشاسته-زعفران( 
و نخود آب )ترکیب نخود، گوشت گوسفند و آب( در تقویت 
ریه و بهبود عملکرد سینوس ها مفید است. « او با بیان اینکه 
مراقبت از کودکان و ســالمندان در فصل پاییز و زمستان 
یک امرضروری اســت، عنوان کرد: »خانواده ها تحت هیچ 
شرایطی در هوای ســرد فرزندان خود را بدون کلاه بیرون 
نبرند و دانش آموزان هم بهتر است کلاه و جوراب بپوشند. 
همچنین برای پیشگیری از سرماخوردگی همه گروه های 
سنی باید پیشانی، نواحی حلق و گلو، کمر و پاها، به درستی 

پوشانده شود.« 

۵ خوراکی ممنوعه در زمستان
رژیم غذایی نقش مهمی در گرم نگهداشتن و سلامت 
افراد در ماه های سرد سال دارد. برخی از غذاها هم که 
به نظر بی ضرر )یا حتی سالم( به نظر می رسند می توانند 
باعث ناراحتی یا مشکلات سلامتی در زمستان شوند. 
درباره چند خوراکی که در مصرف آنها در زمستان باید 

احتیاط شود، در ادامه بخوانید. 

سبزی های خام ممکن است انتخابی سالم باشند، اما 
در طول زمســتان، می توانند بدن را سردتر کنند. ۱

مصرف سبزی های خام همچنین می تواند سرعت هضم را کم 
کند. 

نوشیدن شیر سرد در زمســتان می تواند منجر به 
مشــکلات تنفسی مانند سرفه، ســرماخوردگی یا 2

احتقان شود. آن را گرم کنید و با ادویه هایی مثل زردچوبه 
بخورید که تقویت کننده سیستم ایمنی است. 

همه میوه ها هم برای زمستان مناسب نیستند مثل 
هندوانه و خیار. این محصولات هم بدن را ســرد و 3

هضم غذا را مختل می کنند. پرتقال و سیب مصرف کنید که 
سرشار از ویتامین هستند. 

غذاهای سرخ شده مانند سیب زمینی یا سمبوسه 
می تواند منجر به هضم کند و افزایش وزن شود. 4

مصرف بی رویه آنها حتی می تواند سیســتم ایمنی بدن 
را ضعیف و افراد را مســتعد ابتلا به بیماری های فصلی 

کند. 
خوردن کشک هم می تواند علائم سرماخوردگی و 

سرفه را تشدید کند. اگر عاشق کشک هستید آن را ۵
به شکل دوغ و کمی گرم شده مصرف کنید. 

آمار مقاومت آنتی بیوتیکی و میکروبی 

  از 100بیمار در کشورهای7بیمار
 با درآمد بالا 

  از 100بیمار در کشورهای 15بیمار
با درآمد پایین

تأثیر فست فودها بر چاقی کودکان 
میزان اضافه وزن و چاقی در ایران رو به افزایش است و یکی 
از دلایلش بدخوری، بیش خوری و میــزان کالری بیش از 
حد نیازی اســت که افراد به ویژه کودکان دریافت می کنند. 
علی اکبر سیاری، رئیس انجمن علمی تغذیه کودکان ایران 
و رئیس بیستمین کنگره ملی تغذیه کودکان و نوجوانان با 
اعلام این مطلب به همشهری گفت: »مصرف فست فودها و 
نوشابه در این باره بســیار اهمیت دارد، زیرا فست فود میزان 
زیادی چربــی دارد و به عنوان غذای ناســالم کالری آن هم 
بالاست.« به گفته سیاری، چاقی باعث بروز دیابت در کودکان 
می شــود به همین دلیل برنامه پیشگیری از چاقی از طریق 
درمان و پیشــگیری یا حتی جراحی در این گروه سنی هم 
مطرح است که دســتورالعمل آن تدوین شده تا بدانیم چه 

کودکانی باید بعد از چاقی جراحی شوند.

هشدار کارشناس 

سن مصرف مکمل 
علی اکبر سیاری درباره مصرف مکمل غذایی توسط کودکان 
گفت: »غذای مورد نیاز کودکان متشکل از انرژی است که 
در پروتئین، چربی و قند موجود است. البته یکی از راه های 
تامین ریزمغذی ها هم مکمل یاری اســت کــه ویتامین و 
ریزمغذی را به صورت فرآوری شــده به کــودک می دهند. 
موضوع غنی سازی ویتامین D هم که به شیر اضافه می کنند 
راه دیگر است، در مکمل یاری باید مکمل ها استاندارد باشند 
اما این را باید بدانیم کــه مکمل ها معجزه نمی کنند و حتی 
می توانند عارضه هم داشــته باشــند. به همین دلیل باید 
استاندارد آن مورد بررســی قرار بگیرد و به مادران توصیه 
می شود که اطلاعات برچســب مکمل ها را مطالعه کنند.« 
سیاری درباره اینکه کودکان باید از چه سنی مکمل مصرف 
کنند، توضیح می دهد: »اگر کودکان شیرخوار زیر ۲500گرم 
متولد شوند به ازای هر یک کیلوگرم ۲میلی گرم آهن المنتال 
مصرف خواهند کرد و اگر نارس نباشند از 6ماهگی برای آنان 
15میلی گرم روزانه آهن تجویز می شود. این تجویز تا ۲سال 

تمام، برای کودکان توصیه می شود.« 

هشدار کارشناس 

10
درصد

کودکان ایرانی 
لاغر هستند 

33
درصد

کودکان ایرانی 
اضافه وزن و چاقی دارند

رژیم غذایی، یکی از مهم ترین 
عوامل برای پیشــگیری از 
خطرات ســلامتی اســت. 
شواهدی قوی وجود دارد که 
نشان می دهد یک رژیم غذایی ســالم می تواند به کاهش خطر 
بیماری های قلبی و عروقی و زوال عقل در فرد کمک کند. مطالعات 
نشان می دهد سالم غذا خوردن حتی می تواند به طولانی شدن 
عمر افراد کمک کند. سازمان جهانی بهداشت )WHO( و سازمان 
خواربار و کشاورزی )FAO( ســازمان ملل متحد )UN(، چندی 

پیش بیانیه مشترکی منتشر کردند که در آن نکاتی کلیدی در 
مورد اینکه یک رژیم غذایی سالم چه عوامل و مواردی را در 

برمی گیرد، بیان شده بود. با هم نکته های مهم این بیانیه را 
مرور می کنیم. 

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه نگار

کربوهیدرات ها
کربوهیدرات ها بخش ضروری رژیم غذایی افراد هستند 

که منبع اولیه انرژی را برای بدن فراهم می کنند.
نکته: این غذاها نه تنها انرژی، بلکه مواد مغذی مهمی مانند پتاسیم، منیزیم و کروم را نیز فراهم می کنند که از سلامت قلب حمایت و به تنظیم سطح قند خون کمک می کنند. فیبر 

)که نوعی کربوهیدرات محسوب می شود( نیز مهم است و یک بزرگسال باید حداقل 25گرم فیبر غذایی طبیعی در روز مصرف کند.

چند کالری؟
کربوهیدرات ها باید حداقل 45درصد و حداکثر 75درصد 

از کل کالری روزانه را تشکیل دهند.

بهترین منابع
غــلات کامــل ماننــد گنــدم کامــل، جــو دوســر و چــاودار، 

سبزی ها، میوه ها، حبوبات؛ مانند نخود، لوبیا و عدس.

درحالی که بســیاری از مردم ممکن است چربی ها را 
ناســالم بدانند، ولی بد نیســت بدانید که چربی یک 
ماده مغذی ضروری برای عملکرد صحیح ســلول ها 
در بــدن اســت و 2 اســید چــرب - اســید لینولئیک و 
اسید ]آلفا[ - لینولنیک را فقط می توان از طریق یک 
رژیم غذایی به  دست آورد. اسید لینولئیک یک اسید 
چرب امگا 6اســت؛ درحالی که اسید آلفا-لینولنیک 

یک اسید چرب امگا3 است.

منابع مهم
گردو، تخمه آفتابگردان و بــادام همگی منابع خوبی 
از امگا 6هستند و ماهی های چرب مانند ماهی تن و 

سالمون منبع امگا 3.

چند کالری؟
در بزرگســالان، 15 تــا 30درصد کالــری روزانــه باید از 
چربی هــا، در درجه اول اســیدهای چرب غیراشــباع، 

مانند آنهایی که در بالا ذکر شد، تامین شود.

نکته
چربی ها برای تولیــد هورمون، عملکــرد مغز و جذب 
ویتامین هــای محلــول در چربــی و انــواع خاصــی از 
آنتی اکســیدان ها ضروری انــد. انتخــاب چربی هــای 
غیراشــباع ســالم مانند آنهایی که از آووکادو، آجیل و 
دانه ها به دست می آیند از سلامت قلب ما محافظت 
و به حمایت از فشــار خون و ســطح کلســترول سالم 

کمک می کنند.

چربی های سالم 
پروتئین هــا بلوک های ســاختمانی بــرای بســیاری از 
عناصر ســاختاری بدن مانند ماهیچه ها و همچنین 
مولکول های عملکردی ماننــد هورمون ها و آنزیم ها 

را فراهم می کنند.

چند کالری؟
10 تا 15درصد کالری روزانــه باید از پروتئین ها تامین 
شود و این می تواند از ترکیبی از منابع حیوانی و گیاهی 
به دست آید. منابع پروتئین گیاهی ممکن است برای 
سلامت قلب و عروق و متابولیک بزرگسالان مفیدتر 
باشــد. اکثــر ســالمندان ســالم به اســتثنای کســانی 
که بیمــاری کلیــوی دارند بایــد روزانــه یک تــا 1.2گرم 
پروتئین به ازای هر کیلوگــرم وزن بدن مصرف کنند. 
این برای یک فرد 68کیلوگرمی 68 تا 82 گرم اســت. 
هر فرد باید 25 تا 30 گرم پروتئین در هر وعده غذایی 
را هدف قرار دهد تا به مجموع کل پروتئین مورد نیاز 

خود در روز برسد.

بهترین منابع 
مرغ بدون چربی، ماهی چــرب، حبوبات )یعنی لوبیا 
خشــک، عدس و نخود خرد شــده(، ماســت یونانی، 

پنیر دلمه، آجیل و دانه ها.

نکته
شــیرهای گاو، ســویا یا نخود حاوی پروتئین هستند؛ 
درحالی که بسیاری از شیرهای آجیل منبع خوبی برای 

دریافت پروتئین نیستند.

 نظر منفی دربارهپروتئین ها 
 غذاهای فوق فرآوری شده

ایــن بیانیــه مشــترک می افزاید که ســدیم )یعنــی نمک( 
یک ماده معدنی ضروری است و بنابراین باید در مقادیر 
متوسط در رژیم غذایی ما وجود داشته باشد. البته اشاره 
می کند که مصرف زیاد نمک با افزایش فشار خون همراه 
اســت و می تواند منجــر به بیمــاری قلبــی عروقی شــود. 
بنابراین، یک فــرد بالغ نباید بیش از 2گرم ســدیم در روز 

دریافت کند.
بیانیه مشترک WHO و FAO همچنین هشدار می دهد 
قندهای رایگان مواد مغذی ضروری نیستند و دریافت آنها 
باید به کمتر از 10درصد انرژی دریافتی روزانه محدود شود 
و یادآوری می کند حتی بهتر است کمتر از 5درصد کالری 

دریافتی از آن تامین شود.
غذاهای فوق فرآوری شــده به  عنــوان غذاهایی که تحت 
پردازش صنعتی قرار گرفته اند که ساختار مواد اولیه غذا 
را تغییر می دهد، توصیف می شــوند. این غذاها معمولا 
حاوی مقادیر زیادی نمک و شکر اضافه شده و همچنین 

موادی مانند تقویت کننده های طعم هستند.
مصــرف زیــاد غذاهــای فــوق فرآوری شــده، ماننــد 
فست فودها، با تسریع پیری بیولوژیکی، افزایش خطر 
زوال شــناختی و ســکته مغزی و ده ها مشکل سلامتی 
دیگر مرتبط اســت. بــه همین دلیــل، ســازمان جهانی 
بهداشــت و ســازمان کشــاورزی توصیه می کننــد که از 
مصرف ایــن نــوع غذاها خــودداری کنیــد. متخصصان 
تغذیــه براســاس تمــام شــواهد موجــود کامــلا بــا ایــن 

ارزیابی موافق هستند.
به  گفته کارشناســان، اگر کســی مطمئن نیست که یک 
محصول غذایی به عنوان »فوق فرآوری شــده« محسوب 
می شــود یا نــه، بایــد برچســب های محصــول را مطالعه 
کند تا از مصرف افزودنی هایی مانند طعم ها و رنگ های 
مصنوعــی، شــیرین کننده ها، روغن هــای هیدروژنــه، 
نگهدارنده ها و سایر افزودنی های تولیدی جلوگیری کند.

بیانیه مشترک WHO و FAO تأکید می کند 
گوشت قرمز، مانند گوشت گوسفند و گاو، اگرچه 

یک انتخاب غذایی محبوب است، اما ممکن است برای 
سلامتی مضر باشد؛ حتی در مقادیر کم. شواهد نشان 
می دهد گوشت قرمز به سرطان روده بزرگ و سایر انواع 

سرطان کمک می کند، خطر ابتلا به دیابت نوع2 را افزایش 
می دهد، باعث مشکلات قلبی عروقی می شود و حتی 

ممکن است به زوال عقل کمک کند. همچنین 
در بزرگسالان مصرف زیاد گوشت قرمز با 

افزایش خطر ابتلا به چندین بیماری 
مرتبط است

چرا باید از گوشت قرمز  پرهیز کنیم؟

چقدر باهوش هستیم؟ 
آیا تست IQ برای اندازه گیری هوش کافی است؟ به نظر می رسد اینطور نباشد، چرا که این تست های 

سنتی یکی از راه های اندازه گیری هوش را ارائه می دهند، اما پیچیدگی کامل آن را نشان نمی دهند. نکته روز
آیا راهی برای اندازه گیری هوش مفهومی وجود دارد؟ با هم به چند نکته عملی دیگر که می توانند 

جنبه هایی از هوش ما را مشخص کنند، پرداخته ایم.

انجام تست های مختلف
هوش جنبه هــای مختلف دارد. عــلاوه بر 
تست های هوش ســنتی و کلاسیک از دیگر 
تســت های هوش نیز اســتفاده ببرید؛ مثل 
آزمون های هوش احساسی و.... به خاطر داشته 
باشید که هیچ آزمونی نمی تواند هوش شما را 
به طور کامل مشخص کند. برای به دست آوردن 
دیدگاهی جامع و درک نقاط قوت و ضعف خود 

از آزمون های متعدد استفاده کنید.

هوش هیجانی
هوش فقط منطق و استدلال نیست، هوش هیجانی نقش 
مهمی در موفقیت شــخصی و حرفه ای دارد. ارزیابی این 
جنبه شامل بررســی میزان درک و مدیریت احساسات 
شماست. به واکنش های احساســی خود توجه کنید. آیا 
احساسات خود را می شناسید و درک می کنید که چگونه بر 
اعمال شما تأثیر می گذارد؟ مشاهده کنید که چقدر خوب 
احساسات دیگران را درک و با آنها ارتباط برقرار می کنید. 

همدلی سنگ بنای روابط بین فردی قوی است.

به چالش کشیدن مهارت های شناختی
در فعالیت هایی شرکت کنید که مغز شما را تحریک کرده و توانایی های شناختی شما را 
مورد آزمایش قرار می دهد. این چالش ها می توانند استعداد شما را در زمینه هایی مانند 
حافظه، حل مسئله و تفکر انتقادی نشان دهند. بازی هایی مانند سودوکو، شطرنج و 

جدول کلمات متقاطع را انجام دهید.

بررسی توانایی یادگیری
یک نشانه مهم هوش این است که چقدر سریع و مؤثر چیزهای جدید را یاد می گیرید. 

شما می توانید این را با مشاهده سازگاری و کنجکاوی خود ارزیابی کنید.
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 منوی جهانی
برای تغذیه سالم

 نکته های مهم در رژیم غذایی روزانه
 به روایت سازمان جهانی بهداشت

توصیه


