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  99درصد نیاز بازار دارویی کشور تولید داخل 
است. علاوه بر این، خدمات پزشکی به گونه ای 
عرضه می شود که نیاز به اعزام بیماران به خارج 
از کشور را به صفر رسانده اســت. اما حوزه 
سلامت مدت هاســت که با یک چالش جدی 
دســت و پنجه نرم می کند؛ چالش نقدینگی 
که چند وقتی است به  شدت تشدید هم شده 
است. از حوزه دارو گرفته تا تجهیزات پزشکی 
و خدمات درمانی در بیمارستان هایی که بخش 
عمده ای از آنها گرفتار فرسودگی شده اند، اما 
این چالش چگونه نظام سلامت درخشان ما را با 

مشکل روبه رو می کند؟

جیب خالی سلامت
بی پولی، وضعیت نظام سلامت ما را با مشکلاتی روبه رو کرده است

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

بلاهایی که نان و برنج بر سرتان می آورد
نان و برنج از مواد غذایی محبوب ایرانی هاســت و خیلی ها 
این دو ماده غذایی را به صورت همزمان مصرف می کنند، آن هم به 
بهانه اینکه سیر نمی شوند. این در حالی است که نان و برنج هر دو از 
منابع اصلی کربوهیدرات ها هستند و مصرف همزمان آنها منجر به 
دریافت بیش از حد کالری می شود. اگر این کالری اضافی به صورت 
فعالیت بدنی سوزانده نشود، به مرور زمان باعث افزایش وزن و چاقی 
است که خود، عامل خطر بسیاری از بیماری ها ازجمله دیابت نوع ۲، 
بیماری های قلبی-عروقی و فشار خون بالاست. مسئله اینجاست 
که تکیه بیش از حد بر نان، فرد را از ســایر گروه های غذایی مهم 
مثل ســبزیجات، پروتئین ها و چربی های سالم غافل می کند و به 
او احساس بی نیازی می دهد. این موضوع می تواند منجر به کمبود 
ویتامین ها و مواد معدنی ضروری مانند آهن، کلسیم، ویتامین D و 
اسیدهای چرب امگا 3 شود. از سوی دیگر مصرف زیاد کربوهیدرات ها 
به خصوص اگر همراه با فیبر کافی نباشد، می تواند باعث مشکلات 
گوارشی مانند نفخ، یبوست یا ســوءهاضمه هم بشود، چون برنج، 

نان های سفید و بسیاری از نان های سنتی فیبر کمی دارند.

راهکارهای ترک عادت 
مصرف متعادل نان و برنج: به جای مصــرف هر دو این 

خوراکی ها، در وعده های غذایی یکــی را انتخاب کنید یا 1
مقدارشان را کاهش دهید.

انتخاب غلات کامل: برنج را می توانید با نان ســبوس دار 
مصرف کنید. مواد غذایی حاوی ســبوس باعث احساس 2

سیری طولانی تری می شوند.
مصرف بیشتر سبزیجات: سبزیجات کم کالری هستند، 

فیبر بالایی دارند و می توانند به کنترل قند خون کمک کنند.3
مصرف پروتئین و چربی های ســالم: حتماً در هر وعده 

غذایی منبعی از پروتئین )مانند مرغ، ماهی، حبوبات و...( و 4
چربی های سالم )مانند روغن زیتون( داشته باشید.

 فعالیت بدنی: اگر کالری دریافتی شما بالاست، فعالیت بدنی 
منظم داشته باشید تا انرژی اضافی سوزانده شود.5

دو نکته مهم
 اینکه بسیاری از افراد به دلیل عادت های فرهنگی یا روانی 

احساس می کنند، بدون نان سیر نمی شــوند، ریشه در 1
عادت های کودکی یا حتی جنبه های روانی تغذیه دارد.

گاهی احساس گرسنگی یا نیاز به خوردن نان همراه غذا 
ناشی از کم آبی بدن است. نوشــیدن آب کافی قبل از غذا 2

می تواند به کنترل اشــتها و کاهش تمایل به مصرف بیش از حد 
کربوهیدرات ها کمک کند.

تغذیه 

صفحه آرا: حامد یزدانی

یک پرستار به جای 3نفر کار می کند
وحید زمان زاده، رئیس شورای عالی سازمان نظام پرستاری با هشدار نسبت به کمبود نیروی پرستاری در کشور 
گفت: پرستاران به دلیل کمبود نیرو، وظایف تکنسینی انجام می دهند و هر پرستار به جای 2 یا 3 نفر کار می کند 

اما حقوق ثابت، تعرفه یا اضافه کاری که می گیرد در حد پایه است.

داروهایی که کبد را تهدید می کند 
 نازیا یوســفی، سرپرســت دفتر نظارت و پایــش مصرف فرآورده های ســامت ســازمان غــذا و دارو گفت: برخی 
دارو ها مانند ایبوپروفن، دیکلوفناک و ناپروکسن می توانند باعث تجمع چربی در کبد شوند. حتی استامینوفن 

که بسیاری آن را بی ضرر می دانند هم درصورت مصرف بی رویه ممکن است به کبد آسیب برساند.

طب سنتی 

مسکن  خانگی برای دندان درد 
درمان  گران در حوزه دندانپزشــکی خیلی ها را از مراجعه به 
دندانپزشــکان و رفع مشکلات شــان در این حوزه منصرف 
کرده است؛ اگرچه نه درباره آسیب های جدی به دندان، اما 
درباره برخی موارد ازجمله حساســیت های دندانی می توان 
درمان های خانگی را درنظر گرفت. این حساســیت زمانی 
ایجاد می شود که مینای دندان که از لایه های داخلی دندان 
محافظت می کند، دچار فرسودگی شود. یکی از مؤثرترین و 
بهترین درمان های طبیعی برای تســکین فوری حساسیت 
دندان، مخلوط روغن میخک و نمک است. این روغن حاوی 
اوژنول است و به عنوان یک مسکن طبیعی و عامل ضد باکتری، 
دندان حساس را بی حس می کند و التهاب را کاهش می دهد. 
نمک هم خاصیت ضدعفونی کنندگــی دارد و میکروب ها و 
عفونت را از بین می برد. این محلــول را با ۲ تا 3قطره روغن 
میخک، نصف قاشــق چایخوری نمک و چند قطره آب گرم 
آماده کنید و با یک تکه پنبه به مدت 5 تا 10دقیقه روی دندان 

خود نگه دارید و سپس با آب ولرم بشویید.

سبک زندگی 

طول عمر بیشتر با رژیم غذایی سالم 
یک مطالعه جدید نشــان می دهد که رژیم غذایی سالم تر 
می تواند طول عمر را بین ۶ تا ۷سال در بزرگسالان میانسال 
و 10سال در بزرگسالان جوان افزایش دهد. در این مطالعه 
یک رژیم غذایی بهینه برای افزایش طول عمر اعلام شــده 
که عمدتــا حاوی مقادیر زیــادی حبوبات )لوبیــا، نخود و 
عدس(، غلات کامل )جو دوسر، جو و برنج قهوه ای(، دانه ها و 
گوشت قرمز و فرآوری شده کمتر است. محققان این مطالعه 
همچنین توصیه کرده اند که مصرف غذاهای فرآوری شده، 
گوشت قرمز، محصولات لبنی پرچرب، غذاهای با قند بالا و 
غذاهای از پیش بسته بندی شده حذف شود و مصرف میوه و 
سبزیجات افزایش پیدا کند. رژیم غذایی بهینه ای که محققان 
در این مطالعه کشف کرده اند شامل بسیاری از مواد غذایی 
با آنتی اکسیدان بالاست. این تغییر رژیم غذایی نامطلوب به 
مطلوب در سن ۶0ســالگی، امید به زندگی را 8سال و برای 

افراد 80ساله هم تقریبا 3.5سال افزایش می دهد.

پروانه بندپی ؛ روزنامه نگار

صنعت داروسازی 
فعالان حــوزه دارو بیــش از 30هزار 
میلیارد تومان مطالبه دارند که آنها را 
در تامین هزینه ها و خدمت رســانی با 

مشکلات متعددی مواجه کرده است.

حوزه پرستاری  
محدودیت منابع مالی، منجر به کاهش نیروهای 
انسانی شــده اســت. طوری که بخش هایی از 
بیمارســتان ها با وجود داشتن تجهیزات مدرن، 
به  دلیل نبودن نیروی پرستاری تعطیل مانده اند.

پروژه های بیمارستانی 
۷0درصد بیمارستان ها و ساختمان های درمانی کشور فرسوده اند که این میزان در تهران 80 
درصد است. ۹0 درصد این ساختمان ها هم امکان مقاوم سازی ندارند و باید جایگزین شوند. با 

وجود این پروژه های جایگزین بیمارستانی دچار رخوت شده است.

تخت های بیمارستانی  
کل تخت های بیمارستانی در ایران بیش از 150هزار است و بودجه بهسازی و ایمن سازی 

آنها حدود 18 هزار میلیارد تومان. تابستان امسال هم دبیر انجمن نگهداری و مدیریت 
دارایی ها از غیرقابل اســتفاده بودن بیــش از ۶0 درصد تجهیزات پزشــکی ازجمله 

تخت های بیمارستانی خبر داد.

ماجرا چیست؟ 
دکتر محمدرضا واعظ مهدوی، رئیس انجمن اقتصاد سلامت ایران: 

   افزایش نرخ ارز، تورم را رقم زده و کسری بودجه دولت هم به مســئله ای جدی تبدیل شده و بار مالی 
طرح های عمرانی را به شدت رشد داده است.

   دولت در این شرایط مجبور شده حدود 150 میلیارد دلار بیشتر از پیش بینی های اولیه هزینه کند تا 
پروژه های عمرانی را به سرانجام برساند.

   سرمایه ای که باید ظرف دو تا سه سال به بهره برداری برسد، 
ممکن است ۲0 سال به طول بینجامد؛ یعنی مستهلک 

شدن پروژه ها و افزایش هزینه ها.
    بیشــتر پروژه هــای درمانــی و بهداشــتی و 
بیمارستانی در تهران و شــهرهای بزرگ متمرکز 
شده و می شوند، درحالی که مناطق محروم از توسعه 
زیرساخت های درمانی بازمانده اند. در نتیجه مردم 
مناطق کم برخوردارتر، ناچارند هزینه های زیادی 

متحمل شوند تا از امکانات درمانی استفاده کنند.

ریشه اصلی بحران کجاست؟
   کاهش ارزش پول ملی

   عدم برنامه ریزی دولت برای توســعه 
بیمارستان های دولتی

   تمرکز بیمارســتان های خصوصی در 
پایتخت

چه باید کرد؟ 
   اختصاص منابع مالی کافی 

   کمک گرفتن از ظرفیت بخش خصوصی 
   برنامه ریــزی جامــع و بازنگــری در 

سیاست های اقتصادی و بهداشتی کشور 
   افزایش سهم حوزه ســلامت از تولید 

ناخالص داخلی 
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