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6علامت کمبود در بدننه به 20 هزار مرگ
 همواره اینطور نیســت که عوارض و کمبودهای بدن را 
پزشکان از طریق آزمایش  تشخیص دهند. بدن ما نیز 
در مواقع لزوم سیگنال هایی ارسال می کند، چراکه بدن 

فوق العاده باهوشی داریم. در این  باره بیشتر بدانیم.

ناخن های شکننده
شکســتن ناخن یا برآمدگی های عجیــب و غریب آن 1

می تواند نشانه کمبود پروتئین و آهن باشد. 
راه حل: نیاز است تخم مرغ، اسفناج، آجیل و گوشت بدون چربی 

مصرف کنید.
پرش چشم یا اسپاسم عضلانی

در ایــن وضعیت گویی بــدن با زبان بی زبانی به شــما 2
می گوید من به منیزیم بیشتری نیاز دارم.

راه حل: موز، شکلات تلخ و آجیل مصرف کنید.
سفید شدن زودرس مو

کمبود ویتامین B12 یا مس می تواند سفید شدن مو را 3
تسریع کند. B12رنگدانه مو را قوی نگه می دارد، در حالی  که مس 

به تولید ملانین کمک می کند که به مو رنگ طبیعی می دهد.
راه حل: بشقاب غذای خود را با لبنیات، تخم مرغ، صدف و غلات 

کامل پر کنید تا از سفید شدن زودرس مو پیشگیری کنید.
صدای کلیک در مفاصل

بدن ما ممکن اســت ویتامینD3 و کلســیم بیشتری 4
بخواهد. این دو بــا هم کار می کنند تا اســتخوان ها و مفاصل ما 

قوی شوند.
راه حل: کمی آفتاب بگیرید)بهترین منبع طبیعی D3(. همچنین 
لبنیات، ماهی و سبزیجات برگدار بیشتری بخورید تا مفاصل را 

شاداب نگه دارند.
زود کبود شدن

اگر کســی حتی بر اثر کوچک ترین ضربه دچار کبودی 5
شود، ممکن است به این معنی باشد که بدن ویتامینC یا K1کمی 
دارد. ویتامینC به تولید کلاژن کمک می کند که پوست ما را قوی 
نگه می دارد، در حالی  که K1 برای لخته شدن خون ضروری است.

راه حل: بــرای جبران این کمبــود، مرکبــات، فلفل دلمه ای و 
سبزیجات برگدار بیشتری به رژیم غذایی خود اضافه کنید.

ترک های دهان
6 ،Bترک های گوشه های دهان نشــانه کمبود ویتامین

به ویژه B2)ریبوفلاوین( و B6 اســت. ایــن ویتامین ها به حفظ 
سلامت پوست و جلوگیری از خشکی کمک می کنند.

راه حل: سطح ویتامینB را در بدن خود با تخم مرغ، لبنیات، غلات 
کامل و سبزیجات برگدار افزایش دهید.

نکته روز

صفحه آرا: حامد یزدانی

تخریب صورت با جراحی های زیبایی
بخشی از گرایش به عمل های زیبایی قابل درک است، اما گاهی باعث می شو د  مشکلات و عوارضی پیش بیاید؛ 
خاصه در جراحی زیبایی صورت. به گفته غلامرضا شیرانی، رئیس انجمن جراحان دهان، فک و صورت، تخریب 

صورت با عمل های جراحی، می تواند عارضه های تلخی برای فرد و جامعه داشته باشد.

این محصولات زیبایی را نخرید
سازمان غذا و دارو،  لیست جدیدی از محصولات آرایشی غیرمجاز نشر داده  و خواسته که آنها را نخرید. رژلب با نام 
تجاری CASHMERE، تینت لب با نام تجاری ESSENCE، پالت رژلب با نام تجاری ARTSKIN و برق لب با 

نام های تجاری SHEGLAM، GOLDEN ROSE و POLA AYLR ازجمله این محصولا تند.

پاسخ به سؤالات پزشکی

صحبت کردن با خود، نشانه 
دیوانگی است؟

صحبــت با خود یــا خودگفتــاری آنگونه که در گذشــته 
می پنداشتند، به هیچ وجه نشــانه دیوانگی نیست. صحبت 
کردن با خود در طول فعالیت های روزمره مانند آشــپزی یا 
دوش گرفتن فواید قابل توجهی دارد. طبق نتایج یک تحقیق، 
بیان افکار با خود با فعال کــردن چندین ناحیه مغز، وضوح 

ذهنی و مهارت های حل مسئله را افزایش می دهد.
صحبت کردن بــا خود با صــدای بلند به حفــظ حافظه، 
سازماندهی و تجمیع اطلاعات و اولویت بندی وظایف کمک 
می کند. علاوه بر این، خودگفتاری می تواند با ایجاد فاصله از 
احساسات طاقت فرســا، اضطراب و استرس را کاهش دهد. 
این کار به شما دیدگاه منطقی تری می دهد و کمک می کند 
تا با تمرکز بهتر، چالش ها را مدیریت کنید. خودگفتاری یک 
تمرین طبیعی است که به بهبود سلامت شناختی و عاطفی 

کمک می کند.

طب ایرانی

مزایای بازی با خاک
لابد شــما هم این را زیــاد شــنیده اید که می گوینــد خاک، 
ضد افسردگی است. لابد با خودتان فکر می کنید که جزو معلومات 
و نکته های غیرعلمی است. البته در طب ایرانی و حکمت اسلامی، 
گفته می شــود که خاک پاک کننده بوده و البته خواص دیگری 
هم دارد. متخصصان طب ایرانی می گوینــد که تماس با خاک، 
می تواند باعث کاهش التهابات بدن شود که توسط دوربین مادون 
قرمز ثبت و اثبات شده است. خاک میلیون ها کولون بار الکتریکی 
منفی دارد که وقتی در اتصال با پای برهنه قرار می گیرد، می تواند 
در میدان الکتریکی بدنمان تعادل ایجــاد کند. به خاطر همین 
است که قدیمی ها آنقدر توصیه می کنند بچه ها با خاک و گل و... 
سرگرم شوند و کاملا طبیعی رفتار کنند. در عوض امروزه، خانه ها 
و آپارتمان ها به قدری با فرش و موکت و مواد پلاستیکی دیگر پر 
شده اند و جوراب  هایی با نخ پلاستیکی می پوشیم که عملا تعادل 
الکتریکی بدن به هم می خورد. پس سعی کنید مخالفت چندانی 
با خاک بازی و گل بازی و تماس با طبیعت نداشته باشید؛ چرا که 

برای خودشان بهتر است.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

»نه به تصادف« پویش جدید وزارت بهداشــت برای 
اتفاقی است که هر ســال جان صدها نفر را می گیرد. 
آمار فوتی های ســالانه  حوادث ترافیکی  طی 7سال 
اخیر 33درصد بیشتر شده و امسال به بیش از 20هزار نفر رسیده است. حسین کرمانپور، 
مدیر روابط  عمومی وزارت بهداشــت در این  باره به همشهری می گوید: پویش هایی از این 
دست باعث می شود که حساسیت جامعه به موضوعاتی که خطراتی کم و زیاد دارند کاهش 
پیدا نکند. حساســیت جامعه باید به موضوعاتی ازجمله تصادفات و بیماری های عفونی 
پایدار بماند که نتیجه خوب آن را در سال96 شاهد بودیم. به گونه ای که طی یک بازه زمانی 
10ساله مرگ ومیرهای تصادفات به شدت کاهش یافتند.   او ادامه می دهد: در آن زمان آمار 
مرگ ومیرها از 27هزار نفر در سال85 به 15هزار نفر در سال96 رسید، اما با توقف یادآوری 
جنبه  های اجتماعی این روند کاهشی، آمار این حوادث اکنون به 20هزار نفر رسیده است.  چند 

آمار از آسیب های حوادث ترافیکی را در ادامه بخوانید.

مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

اهمیت پویش ها 
پویش هایی نظیر »نه به تصادف« حتی در جوامعی که جاده مناسب، ماشین استاندارد و 
قوانین بازدارنده خوب دارند هم به شکل منظم اجرا می شود. حتی در کشوری مثل سوئد 
که هم در صنعت اتومبیلرانی و هم جاده های هموار و قوانین بازدارنده مطرح است، سال 

گذشته پویش هدف گذاری تصادفات تا حد صفر اجرا شد.

15میلیون تومان
 متوسط هزینه داخل بیمارستانی برای هر بیمار تصادفی است 

)براساس  مطالعه ای در بیمارستان سینا درتهران(.

5تا 29سال 
بیشترین گروه سنی فوت شــدگان تصادفات رانندگی در ایران 

است که نیروی مولد و جوان کشور به شمار می رود.

27کشور
 اتحادیه اروپا در مجموع معــادل آمار تلفات تصادفات جاده ای 

سالانه ایران را دارند. 

9نهاد 
وزارت کشور، وزارت راه، پلیس راهور، وزارت 
رفاه، وزارت بهداشت، هلال احمر، اورژانس، 
اداره راهــداری و بیمه مرکزی به شــکل 

مستقیم در پویش »نه به تصادف« فعالند.

7درصد 
تولید ناخالــص ملی صــرف تصادفات 
می شود، اما سهم کل سلامت 3/7درصد 
اســت. تصادفات هزینه ای بیش از 2برابر 

سلامتی را به  خود اختصاص داده است. 

60هزار 
خانــواده ســالانه به دلیــل 
مرگ های مســتقیم ناشی از 
تصادف داغدار می شــوند و به 
شکل غیرمستقیم این آمار به 

200هزار خانواده می رسد.

 180هزار نفر 
از ســال1393 تاکنــون در 
تصادفات رانندگــی در ایران 

جان خود را از دست داده اند.

از مرگ ومیرهای ناشی از حوادث ترافیکی مربوط به 
آقایان  است.
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درصد

پویش »نه به تصادف« برای کاهش روند افزایش مرگ 
ناشی از رانندگی در ایران آغاز شد
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مرگ ومیرهای ناشی از تصادفاتدر سال 1402
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مصدومیت های ناشی از تصادفات
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