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فریب قارچی

طرح می آید

رویش قارچ های خود رو د ر د شت و کوه، بعضی ها 
را د رگیر مسمومیت قارچی کرد ه است

افرادخیلیسالمچهعادتهاییدارند؟
برخیافرادعادتهاییدارندکهآنهاراازنظرسلامت
بادیگرانمتمایزمیکندوباعثمیشــودکمترنیازبه
مراجعهبهدکترومصرفقرصوداروداشتهباشند.در
اینمطلببهنقلازوبامدیبهعادتهاییمیپردازیم
کهسلامتشماراتضمینمیکنندونیازشمابهپزشکو

داروراکاهشمیدهند.

صبحانهخوردن
مطالعات نشان می د هد  که بزرگسالانی که صبحانه 1

سالم می خورند  د ر محل کار بهتر عمل می کنند  و بچه هایی 
که صبحانه می خورند  د ر امتحان ها نمره بالاتری می گیرند .

برنامهریزیغذایی
برنامه ریزی د ر مصرف غذا به شما د ر صرفه جویی د ر 2

زمان و هزینه د ر طولانی مد ت کمک می کند .
نوشیدنآبفراوان

خورد ن آب زیاد  می تواند  کارهای خوب زیاد ی برای 3
سلامت شما انجام د هد . هید راته ماند ن د ر صد ر این 
فهرست است، اما ممکن است به کاهش وزن نیز کمک کند .

ورزشکردن
فقط 30د قیقه پیاد ه روی 5 بار د ر هفته ممکن است 4

به جلوگیری از بروز بیماری ها کمک کند .
آفلاینشدن

زمانی را برای خروج از سیستم تعیین کنید  و گوشی 5
را کنار بگذارید . وقتی زمان تماشای صفحه نمایشگر را کاهش 

می د هید ، برای انجام کارهای د یگر وقت  آزاد  دارید .
چیزجدیدییادبگیرید

کار ذهنی ای که انجام می د هید  می تواند  علائم پیری 6
را کاهش د هد  و حتی ممکن اســت اثرات بیماری آلزایمر را 

به تأخیر بیند ازد .
ترکسیگار

کنار گذاشتن ســیگار یک حرکت بزرگ به سمت 7
سلامت بهتر است. بد ن شما به سرعت خود  را ترمیم می کند .

خوببخوابید
خواب خوب شــبانه خلق و خوی شــما را بهتر نگه 8

می د ارد ، حافظه و تمرکز را تقویت و به شــما کمک می کند  
چیزهای جد ید ی یاد  بگیرید .
ازخانهبیرونبروید

9
 

چند  د قیقه زیر نــور آفتاب ســطح ویتامین D را 
افزایش می د هد  و این برای استخوان ها، قلب و خلق و خوی 

شما مفید  است. 

سبک زند گی

صفحه آرا: حامد  یزد انی

خدمات طب مکمل در 170کشور  
 علی جعفریان، مشــاور عالی وزیر بهداشــت درباره طب مکمل ســنتی گفت: ۷۰درصد مردم کانادا و کشــورهای 
آفریقایی از خدمات طب مکمل  سنتی بهره مند می شوند. او همچنین گفته 5۰درصد مردم جهان در 1۷۰ کشور 

از خدمات این طب بهره می برند.

جان سپردن 26بیمار هموفیلی
سال گذشته 26بیمار هموفیلی به دلیل کمبودهای دارویی در کشور جان سپرده اند. به گفته امین افشار، رئیس 
هیأت مدیره کانــون هموفیلی، این کانون 14هــزار بیمار هموفیلی را تحت پوشــش دارد. به گفتــه او، اگر دارو در 

دسترس بیماران هموفیلی باشد، می توانند یک زندگی عادی مثل بقیه افراد داشته باشند.

طب ایرانی

بابیماریاتبسازوقتیباتومیسازد
یکی از مشکلات رایجی که پزشکان با آن درگیر هستند،  آن است 
که شهروندان با کوچک ترین علائم سرماخوردگی و...  به دکتر 
مراجعه می کنند.  حقیقت این است که این بیماری ها زمانی دارد، 
باید این زمان طی بشود و تنها کاری که می شود کرد، استراحت و 
نوشیدن مایعات و... است. در واقع اتفاق عجیبی نیفتاده ولی مردم 
دوست دارند آن را عجیب جلوه دهند. به گفته کارشناسان طب 
ایرانی، بسیاری از بیماری ها دورانی دارند که با پایان آن، خودبه خود 
رفع می شود و حتی دارو و دکتر هم نمی تواند دخالت کند. به گفته 
این متخصصان، وقتی که در برابر یک بیماری ســاده، سریع در 
نقش یک بیمار فرو رفته و به بستر استراحت می روید، خود این 
امر می تواند نوعی تلقین در شما باشد و باعث ضعف عمومی تان 
شود، اما وقتی که برخاسته و شروع به فعالیت های روزمره کنید، 
عملا دارید به خودتان تلقین سلامت می کنید که برای تان بسیار 

مفیدتر است.

نکته روز

خاموشیاینترنت؛سلامتبیشترمغز

مطالعه ای که در دانشگاه بریتیش کلمبیا انجام شده، نشان 
می دهد که قطع کردن دسترسی به اینترنت در موبایل حتی 
به طور موقت، می تواند ســاعت شناختی شــما را یک دهه 
عقب تر ببرد و در نتیجه باعث بهبود ســلامت مغزتان شود. 
دانشمندان یک گروه 400نفره از دانش آموزان و بزرگسالان 
را مورد مطالعه قرار دادند. از طریق یک اپلیکیشن، اینترنت 
آنها قطع شده بود، ولی می توانستند تماس بگیرند و پیامک 
بفرســتند. بعد از 2هفته، نتایج جالبی به دست آمد. بهبود 
بالایی در تمرکز بر انجام یک کار اتفاق افتاد؛ امری که در دوره 
جدید به شدت مورد تهدید واقع شده است. به عبارت دیگر، 
ســطح توجه این افراد با افرادی که یک دهه از آنها جوان تر 

بودند، برابری می کرد.

آرشنهاوندی،روزنامه نگار

پروانهبندپیگزارش
روزنامه نگار

باشروعبهار،رویشقارچهایخودروهمبهخصوصدر
مناطقکوهستانیآغازمیشــود.افرادزیادیباهدف
چیدنقارچبهکوه،دشتودامنهکوههامیروندوچون
ظاهرقارچهایسمیتفاوتخاصیباقارچهایخوراکی
ندارد،اغلباینهاراباهماشتباهمیگیرندوبعدازمصرف
دچارمسمومیتشدیدمیشوند؛مسمومیتیکهمیتواند
منجربهمرگشــود.دراینباره،پایصحبتهایدکتر
حسننوریساری،معاونآموزشــیسازماناورژانس

کشورومتخصصطباورژانسنشستهایم.

ازکجابفهمیمقارچسمیاست؟
 افراد  عاد ی از روی علائم نمی توانند  تشخیص د هند  که 

آیا علائم شان مربوط به مصرف قارچ سمی است یا د لیل 1
د یگری د ارد، چون علائم مسمومیت قارچی بسیار متنوع است؛ 
از آبریزش و اشک ریزش تا تهوع، اسهال، استفراغ، زرد ی، توهم، 

مشکلات کبد ی و ... .
خفیف بود ن علائم و حتی برطرف شد ن علائم به معنی 

تمام شد ن بیماری نیســت؛ مثلا علائم ناشی از مصرف 2
قارچ های آمانیت که یکی از کشند ه ترین قارچ های ایران است، 
خیلی د یر خود  را نشان می د هد ؛ مثلا شروع علائم بعد  از مصرف 
قارچ حد اقل 5 ساعت طول می کشد . د وم اینکه کمتر از 3۶ ساعت 
این علائم رفع می شود  و مجد د ا بین 2 تا ۶ روز بعد ، فرد  با علائم 

زرد ی که نشان د هند ه از بین رفتن کبد  است، مراجعه می کند .

قارچچطورمسموممیکند؟
مهم ترین مواد  شیمیایی موجود  د ر قارچ های 
سمی، آماتوکســین ها )Amatoxins( و 
فالوتوکسین ها )Phallotoxins( هستند . 
این مواد  وارد  ســلول های کبد ی می شوند  
 RNA Polymerase II و با مهار آنزیــم
باعث تخریب سلول ها و بافت کبد  و د رنهایت 

نارسایی آن می شوند . البته شد ت سمیت تا 
حد ود ی بستگی به مقد ار مواد  مؤثره سمی 
موجود  د ر قارچ هــا د ارد  که خود  تا حد ود ی 
به خصوصیــات ژنتیک قارچ، شــرایط آب 
و هوایی و محــل جغرافیایــی رویش قارچ 

بستگی دارد.

حرارتبیحرارت
باید  د قت د اشت که سموم موجود  د ر قارچ های سمی مقاوم به حرارت هستند  و کباب کرد ن، 
آب پز کرد ن، سرخ کرد ن یا بخارپز کرد ن آنها باعث غیرســمی شد نشان نمی شود  و همچنان 

مسموم کنند ه و کشند ه هستند .

48نفر
از 12تا 24فرورد ین 
د چار مسمومیت 
قارچی شد ه اند 
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