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درمان بعد از شناخت دلیل
متخصصان می گویند درمان کم خونی بسته به  علت، نوع و شدت آن متفاوت است 
و تا دلیل آن شناخته نشــود، نمی توان گفت بدون دارو هم درمان می شود یا نه.  
هرچند دارو و تغذیه  پایه های اصلی درمان هستند، اما در برخی شرایط، روش هایی 

غیر از داروهای خوراکی هم برای درمان این عارضه استفاده می شود.

برخی از دلایل
دکتر ایرج خسرونیا، فوق تخصص گوارش در این باره به همشهری می گوید: 
برای درمان کم خونی اول باید علت یا علت های کم خونی مشــخص شود. 
ممکن اســت علت آن زخم معده، زخم روده، خونریزی بواسیر، خونریزی 
دســتگاه گوارش، بیماری های خونی مثل تالاسمی، حتی نارسایی کبد و 

مشکلات تیروئید )کم کاری و پرکاری تیروئید( باشد.

درمان های غیردارویی و غیرغذایی
در کنار درمان هــای اصلی، برخی 
روش های غیردارویی و مکمل هم 
وجود دارند کــه اگرچه جایگزین 
درمان پزشــکی نمی شــوند اما 
می توانند روند بهبود را تسهیل یا 
تقویت کنند. این روش ها شــامل 
اصلاح سبک زندگی، مراقبت های 
تغذیه ای و حتی طب مکمل هستند:

بهبود عملکــرد گوارش:  
درمان یبوست، رفلاکس یا 1

عفونت های معده مثل هلیکوباکتر 
می تواند به جذب بهتر کمک کند.

فعالیت بدنی:  ورزش سبک 
مانند پیاده روی یا یوگا باعث 2

بهبود گردش خون و در بعضی موارد 
تحریک خفیف مغز استخوان می شود.

طب ســنتی )با احتیاط(:  
دمنوش هایــی مثل گزنه، 3

شنبلیله یا قاصدک در طب سنتی 
ایرانی برای تقویــت خون توصیه 
شده اند، ولی شواهد علمی درباره 

تأثیر قطعی آنها محدود است.
مدیریت اســترس و بهبود 

خواب:  اســترس مزمن و 4
کم خوابی می تواند اشتها را کاهش 
دهد و فرایند جذب یا تولید گلبول 
قرمز را مختل کند. آرام سازی ذهن 
و بهبود کیفیت خواب در روند درمان 

بسیار مؤثر است.
نور  خورشید:  روزانه 15 تا 20 

دقیقه نور آفتاب صبحگاهی 5
برای تأمین این ویتامین کافی است. 
هرچند متخصصــان می گویند نور 
خورشید به تنهایی نمی تواند کمبود 
این ویتامین را برطرف کند و توصیه 
می کنند که افراد حتمــا روزانه یا 
ماهانه مکمــل ویتامین D مصرف 
کنند؛  البته بعــد از انجام آزمایش 

خون و با نظر پزشک.

دوشنبه  دوشنبه  1616 تیر  تیر 14041404- شماره  - شماره  94329432

صفحه آرا: مهرداد هاشمیان

ضرب نخستین سکه در ایران 
نخستین ســکه ها در ایران را داریوش، فرزند کوروش هخامنشــی از جنس طلا و نقره ضرب کرد و از آن پس  بود 
که دادوستد پولی در ایران رواج یافت. سکه های زرین ضرب شده با نام »دریک« شناخته می شد و تنها 3درصد 

ناخالصی داشت. سکه های نقره این دوره نیز »شکل« نام داشت که با عیار بالا ضرب   می شدند.

راز مرگ اسکندر برملا شد 
یک تاریخدان علوم باستان در دانشگاه استنفورد در همکاری با متخصصان سم شناسی، پس از 1700سال 
به راز مرگ اسکندر مقدونی پی برد. »آدرین مایور« اعلام کرد: اسکندر مقدونی در سال 323پیش از میلاد، 

در سن 32 سالگی در قصر نبوکدنصر دوم، پادشاه بابل با خوراندن آب سمی ترور شده است.

سبک زندگیرصد سلامت 

چرا عصرها برای سلامت مغز مهم است؟
 یک سری کارهایی که عصر به بعد انجام می دهید و یک سری 
خوراکی هایی که در این ساعت روز می خورید بیش از آنچه 
فکر می کنید در حفظ ســلامت مغز اهمیت دارد. در نتیجه، 
چند تغییر ساده در برنامه  های عصرگاهی می تواند تفاوت 
چشــمگیری در این زمینه ایجاد کند. برخی از عادت های 
شبانه مانند نوشیدن نوشــیدنی های شیرین شده با شکر و 
مصرف وعده های غذایی سنگین می تواند خواب را مختل 
کند، التهاب را افزایش دهد و به مرور زمان به زوال شناختی 
منجر شــود. در این مطلب به توصیه های متخصصان برای 
حذف عادات بد شبانه  اشاره شده تا به کاهش خطر ابتلا به 

آلزایمر و حمایت از سلامت مغز کمک کند.

نوشیدنی های شیرین شده با شکر
قندهای افزوده شــده اضافی با افزایش التهاب، مقاومت به 
انسولین و استرس اکسیداتیو مرتبط اند که همه این موارد 
می توانند در طول زمان بر مغز تأثیر منفی بگذارند. به جای 
مصرف نوشیدنی های شیرین، می توانید با یک لیوان کفیر 

به خودتان استراحت دهید.

کافئین
نوشــیدن کافئین در اواخر روز می تواند مانع از خواب کافی 
شما شود. متخصصان حداقل 7تا 9ساعت خواب در شب را 
برای سلامت مغز توصیه می کنند. تحقیقات نشان می دهد 
بهتر اســت حداقل 8 ســاعت قبل از خواب از مصرف قهوه 
خودداری کنید، حداقل 13ساعت قبل از خواب از خوردن 
مکمل های حاوی کافئین زیاد خــودداری کنید. از آنجا که 
خواب نقش مهمی در پاکســازی مواد زائد از مغز، ازجمله 
پروتئین های بتا آمیلوئید مرتبط با بیمــاری آلزایمر دارد، 
محافظت از استراحت یکی از ساده ترین راه ها برای حمایت 

از سلامت شناختی طولانی مدت است.

نمک
شیلا پترســون، متخصص تغذیه و رژیم درمانی می گوید: 
مصرف زیاد ســدیم )نمک( با افزایش خطر ابتلا به بیماری 
آلزایمر مرتبط است. تحقیقات نشان می دهد سدیم اضافی 
می تواند باعث التهاب، کاهش جریان خون به مغز و آسیب 
به رگ های خونی شــود. همچنین ممکن اســت ســطح 
اکسیدسنیتریک را )ترکیبی که به شل شدن رگ های خونی 

و حمایت از گردش خون سالم کمک می کند( کاهش دهد.

 آخرین وضعیت بیماری های 
واگیر و تنفسی 

مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت یک 
گزارش تازه از وضعیت بیماری های واگیر و ویروس های 
تنفسی تا تیر 1404  منتشر کرده که بخشی از این گزارش 

را در اینفوگرافی زیر می خوانید. 

ویروس های تنفسی در گردش 

درمان کم خونی ، بدون دارو
آیا کم خونی فقط با غذا و دارو درمان می شود یا...؟

صفحه آرا:  حامد یزدانی

ارسال گزارش جنایات جنگی رژیم صهیونی به سازمان بهداشت جهانی
جعفر میعادفر، رئیس سازمان اورژانس از مستندسازی و ارسال گزارش های مربوط به جنایات جنگی رژیم صهیونی 
به سازمان بهداشت جهانی و دیگر مجامع بین المللی خبر داد و گفت: امور بین الملل وزارت بهداشت ضمن صدور 
بیانیه هایی رسمی با مستندسازی و تهیه گزارش ها این جنایات را از مسیرهای قانونی و بین المللی پیگیری می کند.

آب ساده برای گرمازدگی کافی نیست 
علی وفاق نعمت اللهی، متخصص طب اورژانس با اشاره به موج گرمای تابستان گفت: نوشیدن آب ساده به تنهایی 
برای جبران مایعات از دســت رفته از طریق تعریق کافی نیســت و بهتر اســت همراه با مقدار کمی نمک مصرف 
شود. نوشیدنی های سنتی مانند شربت آب لیمو، خاکشیر و تخم شربتی به حفظ بهتر آب در بدن کمک می کنند.

تماشا

حـــــل جــد         ول شمـاره  9431

افقی:
 1- شهرستانی در استان کرمانشاه- پادشاه مقتدر 

سلجوقی
2- سیمی با ولتاژ صفر- آبستن- تمدن قدیمی در 

بین النهرین
3- جهانگردی- گاز بالابرنده بالن- دورویی

4- میوه ای تابستانی- برای برآورده شدن حاجت به 
ضریح می بندند- وسیله توزین

5- وضع موجود- ستاره دنباله دار- عرب می گوید: 
بگو

6- شگرد- آلوده به ننگ- به کمال رسیدن
7- پیش امضا- خدمتکار پیر- شیشه آزمایشگاهی

8- چند رأی- مکتبی در هنر نقاشی ایرانی- دایه
9- بهره و نصیب- مطالعه اجمالی- ناامید

10- علم طلسمات- سیستم گرمایش با موتورخانه 
مرکزی و رادیاتور- یادداشت

11- تکرار حرفی- واحد پول بلژیک- لبه تیز شمشیر
12- طول- دسر سنتی از عصاره جوانه گندم- قوس

13- سوره سی ام قرآن- خوش شکل- پیوسته
14- باز را خنثی می کند- غیرحرفه ای- کتاب هندو

15- انبوه- هر نوع گستردنی برای نشستن
  

عمودی:
1- رودی در فرانسه- درپوش چرخ اتومبیل- سرسبز 

و خرم
2- از زبان های زنده دنیا- نویسنده فرانسوی رمان در 

جست و جوی زمان از دست رفته
3- نوعی چین مخصوص دامن- تیرانداز- فرمانده

4- خبرگزاری دانشجویان- پاک- بله روسی
5- سر بریدن حیوانات حلال گوشت- دم و بازدم- 

آهسته
6- نوعی سوسیس بلند- بازی حرام- سقف دهان

7- صد متر مربع- مشتری- نیکورو
8- قرض- مریض- زبان کوچک

9- معبود یگانه- طبیعی دان انگلیسی و بنیانگذار 
نظریه تکامل- چای خارجی

10- از اجزای دستگاه گوارش- گازی قابل اشتعال- 
از ترکیبــات خمیردندان که از پوســیدگی دندان 

جلوگیری می کند
11- کنایه- دارای مقام و منزلت- اجاره بها

12- شــخص- واحد پول قطر- از تیم های فوتبال 
باشگاهی هلند

13- کنکاش- پول پرست- بیدادگر معاصر حضرت 
ابراهیم)ع(

14- نمایشنامه ای نوشته اکبر رادی- هدیه دادن
15- پیشتاز لشکر- جنگ جهانی دوم با حمله هیتلر 

به این کشور آغاز شد- زیاده خواهی

جد  ول 9432 

تماشای آنلاین تعزیه

تنروکعونتمخام
نیماجناروسفورپ

سالوراورشاد
پتساتیمدااسور
ادعرراهرترو
رماایسایاهد
هامشنوربنوگمه

نوشووسغادالا
هدنورکملیاانس
رراسدیلوبیط
ارساازایهبح
تاربنلیتاانسی

سبیتینهتداد
یتالایخجیوادرم
نهرزماردنمرها

جدول اعداد | 5080

 اعداد 1 تــا 9 را طوري در 
خانه هاي سفید قرار دهید 
که هر رقم در ســطرها، 
ســتون ها و مربع هــاي 
کوچک 3 در 3 یک بار دیده 
شود. پاســخ ها در ادامه 

آمده است.
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آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

وقتی صحبت از کم خونی می شود، 
بیشتر افراد به مصرف قرص آهن و 
خوراکی های حاوی ویتامین B12 یا 
مکمل های اسید فولیک و رفتن به 

جگرکی و... فکــر می کنند و حتی 
بعضی ها خودسرانه و قبل از انجام 
آزمایش های لازم بــه دارودرمانی 
رومی آورند. اما آیا درمان کم خونی 
فقط با غذا و دارو ممکن اســت یا 
روش های دیگری هم برای درمان 

آن وجود دارد؟

پروانه بندپی گزارش
روزنامه نگار
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درمان علت، درمان بیماری
این فوق تخصص گوارش ادامه می دهد: گاهی 
هم کم خونی به دلیل مشــکلاتی مثل نارسایی 
کلیه، سرطان و شــیمی درمانی یا بیماری های 
خودایمنی ایجاد می شود و درمان علت اصلی، 
خودبه خود باعث بهبود کم خونی خواهد شــد. 
بنابراین پزشک در ابتدا دلیل اصلی این عارضه 
را تشخیص می دهد، آن علت را درمان می کند و 

بعد، کم خونی خودبه خود درمان می شود.

کم خونی ژنتیک
دکتر خسرونیا درباره 
کم خونــی  درمــان 
ژنتیــک هــم توضیح 
می دهــد: کم خونــی 
ژنتیک، ارثی اســت و 
قابل درمان نیســت. 
فقــط می تــوان آن را 

کنترل کرد.

 حیوان گزیدگی و هاری

 409/۲۲1
مورد گزیدگی 

 ۲4
 مورد  بر اثر هاری

)CCHF( تب خونریزی دهنده کریمه کنگو

 79
مورد 

 5
 مورد  مرگ

عقرب زدگیمار و عقرب گزیدگی

 8/389
مورد 

 81/406
مورد 

تب مالت

 19/97۲
مورد 

سالک

 8/۲67
مورد 

همزمان با اجرای آیین های عاشورایی در ایران امکان تماشای آنلاین تعزیه در یکی از 
پلتفرم های اینترنتی فراهم شده و مردم ایران و سراسر جهان می توانند هنر نمایشی 
تعزیه را که در فهرست میراث جهانی یونسکو به ثبت رسیده و تبدیل به میراث بشری 

شده است به صورت آنلاین تماشا کنند.
تعزیه با بهره گیری از موسیقی، شعر و حرکات نمایشی مخاطب را به عمق نبرد کربلا 
می برد و احساسات و عواطف او را برمی انگیزد. این هنر به عنوان یک میراث فرهنگی 
ناملموس در ســال 2010 در فهرســت میراث معنوی یونســکو به ثبت رسید که 

نشان دهنده اهمیت جهانی آن است.
آیین تعزیه یکی از آیین های تأثیرگذار و جریان ســاز در میان سنت های عاشورایی 
در ایران بوده که حالا به پشتوانه پوشــش زنده در فضای مجازی مخاطب میلیونی 

پیدا کرده است.
اجرای آیین تعزیه هر ســال در ایام محرم تبدیل به یکی از فرصت ها برای عزاداری 
جمعی دل بستگان اباعبدالله)ع( و به واسطه پشتوانه مردمی هرساله پرشورتر از قبل 

در نقاط مختلف کشور برگزار می شود.
این پلتفرم اینترنتی علاوه  بر آرشــیو اجرای تعزیه در مناسبت های مختلف، امکان 
پوشش زنده اجرای این آیین را از سراسر کشــور فراهم آورده و همزمان با تاسوعا و 
عاشورای حسینی طیف گسترده ای از عزاداران حســینی توانسته اند این مراسم را 

به صورت آنلاین تماشا کنند.
 تعزیه روز تاسوعا و عاشــورا، همواره به صورت ویژه تر مورد توجه علاقه مندان بوده 
و امسال هم به سنت ســال های قبل عزاداران این امکان را دارند که با دسترسی به 

اینترنت مهم ترین اجراهای تعزیه را در اقصی نقاط کشور دنبال کنند.
تعزیه به عنوان یک هنر نمایشی مذهبی نه تنها در ایران، بلکه در میان جوامع شیعی 
در سراسر جهان ریشه دوانده است. این هنر که در آن وقایع کربلا به صورت نمادین 

بازسازی می شود نقش مهمی در حفظ و انتقال فرهنگ عاشورا ایفا می کند.

پیشنهاد روز


