
دی
من

ه س
 شا

ش
/ آر

ری
شه

هم
ح: 

طر
مریم سرخوشگزارش

روزنامه‌نگار

سالمندان

 راه‌های تشخیص
 تخم‌مرغ فاسد

تخم‌مرغ یکی از مواد اصلی در آشپزخانه‌هاست 
که از نظر تغذیه‌ای ارزشــمند اســت. گفته 
می‌شــود که تخم‌مرغ‌ها سرشــار از چندین 
ماده‌مغــذی مانند کلســیم، چربی ســالم و 
مواد معدنی هســتند. اما تخم‌مرغ فاسد برای 
سلامت بسیار مضر است، از همین رو شناسایی 
تخم‌مرغ خــراب می‌تواند در پیشــگیری از 

بیماری‌ و حفظ سلامت مؤثر باشد.

تخم‌مرغ فاسد
ما کمتر به ‌احتمال فاسد شدن تخم‌مرغ‌ها بر اثر 
گذشتن تاریخ تولیدشان فکر می‌کنیم. معمولا 
تخم‌مرغ‌هــا بلافاصله پس از بیــرون آوردن از 
یخچال اســتفاده می‌شــوند و کمتر در معرض 
هوای آزاد می‌مانند تا فاسد شــوند، اما انقضای 
تاریخ مصرف تخم‌مرغ هم می‌تواند باعث فاسد 
شــدن آن شــود.به گزارش تایمز آف ایندیا، با 
این‌حال، یکی از جنبه‌های مهم سلامت تخم‌مرغ، 
اطمینان از تازه بودن و عاری از آلودگی بودن آن  
است. یادگیری نحوه شناسایی تخم‌مرغ بد برای 
جلوگیری از خطرات بالقوه سلامتی و ناامیدی در 

آشپزی ضروری است.

آزمایش شناور
برای تســت تخم‌مرغ‌های فاسد از غیرفاسد 
راه‌های مختلفی وجــود دارد که یکی از این 
راه‌ها آزمایش شناور است. یک کاسه یا ظرف 
را با آب پر کنید و تخم‌مرغ را به آرامی در آب 
قرار دهید. تخم‌مرغ‌های تازه غرق می‌شوند 
و در کف ظرف قــرار می‌گیرند. اگر تخم‌مرغ 
به‌صورت عمودی کف ظرف بایستد اما شناور 
نشود، مصرف آن همچنان بی‌خطر است اما نه 
به اندازه تخم‌مرغ تازه. اگر تخم‌مرغ به سمت 
بالا شناور شود، احتمالا خراب شده و باید دور 

انداخته شود.

نحوه تشخیص تخم‌مرغ سالم 
با تست نقطه‌ای

برای تســت نقطه‌ای باید یــک تخم‌مرغ خام 
را بشــکنید. اگر لکه‌های قرمز یا هر نوع تغییر 
رنگی روی زرده مشاهده کردید، این تخم‌مرغ 
فاسد شده است، زیرا تغییر رنگ معمولا در اثر 

واکنش شیمیایی در تخم‌مرغ ایجاد می‌شود.

تشخیص تخم‌مرغ فاسد از طریق بویایی
حس بویایــی می‌تواند ابــزار قدرتمندی در 
شناسایی تخم‌مرغ بد باشد. تخم‌مرغ‌های تازه 
معمولا بوی خنثی یا رایحه‌ای لطیف و خاکی 
دارند. اگر هنگام شکستن تخم‌مرغ بوی بد یا 
گوگردی استشــمام کردید، نشانه‌ای قوی از 

خراب شدن آن است.

تشخیص تخم‌مرغ فاسد با تکان دادن 
تخم‌مرغ

تخم‌مرغ را به آرامــی در نزدیکی گوش خود 
تکان دهید. تخم‌مرغ‌های تــازه صدای کمی 
تولید می‌کنند زیرا سفیده و زرده تخم‌مرغ هنوز 
محکم به پوسته داخلی چســبیده‌اند. اگر در 
زمان تکان دادن تخم‌مرغ صدای شل‌شدن را 
می‌شنوید، نشان‌دهنده این است که محتویات 
تخم‌مرغ خراب شــده و باید از خــوردن آن 

اجتناب کرد.

استفاده از غریزه برای تشخیص
 تخم‌مرغ فاسد از سالم

در نهایت، غرایز شما می‌تواند ابزار ارزشمندی 
باشد. اگر چیزی در مورد تخم‌مرغ، ظاهر، بو یا 
بافت آن بد یا مشــکوک به‌نظر می‌رسد، بهتر 

است احتیاط کنید و آن را دور بریزید.

بداخلاق‌ها عناب بخورند
عناب را خرمــای قرمز و خرمــای چینی نیز 
می‌نامند. رویشگاه اصلی این درخت به درستی 
مشخص نیســت ولی چنین تصور می‌شود که 
خاستگاه طبیعی آن در آســیای جنوبی بین 
لبنان، جنوب غرب افغانســتان، شــمال هند، 
شــبه‌جزیره کره و جنوب و مرکز چین است و 
خراسان جنوبی را قطب تولید عناب کشور ایران 
می‌دانند.از خواص عناب تازه می‌توان به خواص 
درمانی آن برای آرامش‌بخشی و ضد‌بدخلقی نام 
برد و در طب سنتی چینی و کره از آن به‌عنوان 
دارویی که ســبب کاهش اضطراب می‌شــود، 
اســتفاده می‌کنند.این گیاه در تقویت معده، 
طحال و سیســتم گوارشــی موثر بوده و برای 
درمان بیماری‌های گوارشی استفاده می‌شود.

از دیگر خواص عنــاب می‌توان به تصفیه خون 
و دفع سموم بدن اشــاره کرد. همچنین گیاه 
عناب از بروز مشکلات قلبی جلوگیری می‌کند 
و در موارد مراقبت‌ها و درمان‌های پوست، عناب 
سبب روشنی پوســت می‌شود.خونساز بودن و 
ملین بودن از دیگر خواص عناب تازه است، لعاب 
بسیار زیادی دارد و سینه را نرم می‌کند. استفاده 
از هسته میوه عناب در زخم‌ها و بریدگی‌ها سبب 
سرعت بخشیدن به بهبود آنها می‌شود. عناب 
همچنین دندان‌ها را در برابر پوسیدگی مقاوم 
می‌سازد.همچنین بد نیســت بدانید که چای 
عناب دارای ماده ضد‌سرطانی است و همچنین 
باعث ترمیم بافت‌های آســیب دیده و تقویت 

عضلات می‌شود.

آرش نهاوندینکته ها
مترجم

‌خبر
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کارشناسان دارویی می‌گویند اگر کشوری 
به فناوری تولیــد داروهای بایوتکنولوژی 
دسترسی داشته باشــد، یعنی در انتهای 

تکنولوژی دارویی قــرار دارد، اتفاقی که با 
همت نخبگان داروسازی کشور رقم خورده 

و ایران در زمینه تولید داروهای بیوســیمیلار با تولید 
30 دارو، بزرگ‌ترین سبد تولیدی در جهان را در اختیار 
دارد. داروهایی که فناوری‌ پیچیــده‌ای دارند اما برای 
انواع سرطان‌ها، بیماری‌های صعب‌العلاج و ... به صورت 
بومی تولید می‌شوند. بررســی‌ها نشان می‌دهد ایران 
رتبه اول تولید داروی منطقه، رتبه سوم تولید داروهای 
بیوتکنولوژی در منطقه و رتبه هفتم تولید داروهای نانو 
در جهان را دارد. در تولید کلی دارو هم در جمع ۱۰ کشور 
برتر دنیا ایستاده اســت. در حال حاضر از نظر عددی 
99درصد و از لحاظ ریالی 85درصد بازار دارو را تولید 
داخل تامین می‌کند، این در حالی است که طی سال‌های 
اخیر این عدد از 70درصد ریالی به 85درصد رســیده 
است. در این گزارش بخشی از محصولات سلامت‌محور 
کشــور که  تولید آنها ایران را به عنوان یکی از معدود 
تولیدکنندگان جهانی مطرح کرده، بررسی شده است. 

اولین تولیدکننده داروهای بیوسیمیلار در منطقه
ایران در حوزه داروهای بیوسیمیلار وارد عرصه بین‌المللی شده 
و بازارهای دارویی ترکیه و روسیه شاهد حضور این داروهای 
ایرانی هســتند. بیوســیمیلار به داروهایی گفته می‌شود که 
کاملا مشــابه با داروهای بیولوژیک تولید می‌شود که سازنده 
اولیه برای نخســتین بار روش تولید آن را ابداع کرده‌ اســت. 
سیدحیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و دارو درباره تولید این 
داروها به همشهری می‌گوید: »در حوزه دارو خودکفا شده‌ایم 
و تنها برخی داروهای معدود که تولید یا میزان مصرف آنها کم 
است، در کشور تولید نمی‌شــوند. تفاهمنامه‌های زیادی بین 
شــرکت‌های ایرانی و خارجی برای صادرات یا واردات دارو و 
مواداولیه منعقد شده و در میان کشورهای منطقه هم نخستین 
تولیدکننده داروهای بیوسیمیلار هســتیم. تلاش می‌کنیم 
تکنولوژی تولید این داروها را به کشورهای همسایه بفروشیم یا 

در تولید آنها سرمایه‌گذاری کنیم.«

دومین تولیدکننده جهانی داروی درمان سکته مغزی 
ایران دومین کشــور تولیدکننده تنها داروی درمان سکته 
مغزی ایسکمیک حاد اســت. تولید این داروی راهبردی و 
حیاتی، پیش از این در انحصار یک شرکت آمریکایی بود اما 
اکنون ایران دومین کشور جهان است که به فناوری تولید آن 
دست پیدا کرده و از این پس می‌تواند این محصول را با قیمت 
پایین‌تر به بازار سلامت ایران و بازارهای بین‌المللی عرضه 
کند. این دارو مانع بروز بسیاری از عوارض و معلولیت‌های 
ناشی از سکته مغزی می‌شود و در مواردی همچون درمان 
ترومبولیک سکته حاد قلبی جهت کاهش میزان مرگ‌ومیر 
نارسایی قلبی و درمان ترومبولیک آمبولی حاد ریوی وسیع 
به همراه ناپایداری همودینامیک مورد استفاده قرار می‌گیرد.

ظرفیت ویژه در تولید داروهای ضدسرطان 
»ایران در خاورمیانه جزو معدود کشــورهایی اســت‌ که 

75داروی ضدســرطان تنها 
در یک شــرکت دارویی آن 
تولید می‌شــود و ایــن عدد 
در مجموع کل کشــور، عدد 
قابل‌توجهی است.« این مطلب 
را سیدمحمد کشاورز، مسئول 
فنــی یکــی از داروخانه‌های 
وابسته به ستاداجرایی فرمان 
امام)ره( به همشــهری اعلام 

می‌کند و در توضیح بیشتر عنوان 
می‌کند: »رقیب ما در منطقه ترکیه 

است که صنعت داروسازی خوبی دارد اما هنوز ما از لحاظ 
دارویی نسبت به آنها مسلط‌تر هســتیم و رقابت در بازار 
داروهای ضدسرطان در کشــورهای عراق، افغانستان و 
سوریه دســت ماســت.« او به تولید داروی بورتزومیب، 
داروی وابسته به سرطان‌های گوارشــی اشاره می‌کند و 
می‌گوید: »زمانی که ایــن دارو از تولیدکننده آمریکایی 
خریداری می‌شــود، هر ویال آن 518دلار است اما ویالی 
که در ایران تولید می‌شود، نهایتا 120دلار است. مواداولیه 
این دارو در گذشته از هند و یک منبع اروپایی وارد می‌شد 
اما اکنون متوقف شده و تولید مواداولیه این دارو در کشور 

انجام می‌شود.«‌ 

موفق در تولید نانوداروها و نوترکیب‌ها 
تولید نخستین نانو‌داروی ضد‌سالک دنیا، شکستن انحصار 
داروهای نوترکیب از ســوی متخصصان ایرانی، تولید انبوه 
داروی ضدســرطان به نام »دوکسوروبیسین لیپوزومال« 
با فناوری نانو و تولید انســولین قلمی برای نخستین‌بار در 
دنیا، در زمره مهم‌ترین دستاوردهای جدید کشور در حوزه‌ 
صنعت داروسازی است. کارشناســان حوزه دارو معتقدند 
که تولید این داروها، منجر به صرفه‌جویی ارزی قابل‌توجه 
برای کشور شده اســت؛ نمونه آن اینکه کشورهای دارای 
جمعیت مشــابه ایران یا ترکیه در همسایگی ایران، سالانه 
حدود 20میلیارد‌دلار نیاز ارزی برای تامین دارو دارند، اما 
در ایران برای تامین این داروها تنهــا چیزی حدود 3.5 تا 
4.5میلیارد‌دلار برای کل حوزه بهداشت و درمان و سلامت 
هزینه می‌شود و دلیل آن هم تولید انواع داروهای مورد نیاز 
کشور از سوی تولیدکنندگان بومی است. این در حالی است 
که با تولید دیگر داروهای بیماری‌های خاص و صعب‌العلاج 
هم این صرفه‌جویی ارزی بیشــتر خواهد شد. همین حالا 
داروی بیماران SMA با هزینه بسیار بالا وارد کشور می‌شود 
اما تحقیقات دانشمندان ایرانی برای تولید این دارو با فناوری 

پیشرفته در حال انجام است.

رتبه دوم در تولید 15 داروی خاص 
»تقریبا هیچ دارویی در دنیا وجود ندارد که ما تولید داخل 
آن را نداشته باشیم و حتی تکنولوژی تولید داروهایی با 
فرمولاسیون بسیار پیچیده را در اختیار داریم. دلیل آن هم 

این اســت 
که زیرســاخت تولید داروهای های‌تک 
و بیوتک در کشــور به ‌شــدت گسترش 
پیدا کرده است.« هاله حامدی‌فر، رئیس 
کمیتــه صــادرات ســندیکای صاحبان 
صنایع دارو‌های انسانی با بیان این مطلب 
 wto به همشــهری می‌گوید: » ما عضو
نیستیم و مسئله پتنت )قانون حق اختراع( 
هم نداریم؛ به همین دلیل نسبت به کشورهای 
دیگــر در تولید داروهــای ژنریک یا بیوســیمیلار جلوتر 
هســتیم. در نتیجه از نظر دانش فنی و تــوان تولید هیچ 
مشکلی در کشــور وجود ندارد.« او با تأکید بر اینکه جزو 
کشــورهای رده‌بالا در تولید دارو قرار داریم، بیان می‌کند: 
»برای تولید 15داروی بیماران خاص و صعب‌العلاج، ایران 
دومین تولیدکننده جهان اســت. ایــن داروها را تنها یک 
شــرکت بزرگ چند ملیتی تولید و به کشورهای مختلف 
صادر می‌کند، اما حالا ایران دومین تولیدکننده، بیوسیمیلار 
این داروها در جهان است؛ ازجمله پرتوزوماب برای درمان 
سرطان ســینه، اکرلی‌زیماب برای درمان ام‌اس، آلتپلاز 
برای درمان ســکته مغزی، پمبرولیزومب بــرای درمان 
انواع سرطان‌ها، اومالیزومب برای بیماران آسم، همچنین 
داروهایی در حوزه هماتولوژی، نورولوژی، غدد، ناباروری، 
ایمونولوژی، روماتولوژی و چشــم هم که بسیار تخصصی 
هستند، در کشور تولید می‌شوند.« او با بیان اینکه در ایران، 
بیماران به این داروها با قیمت ارزان دسترســی دارند، اما 
در سایر کشورها یا دسترســی به این داروها فراهم نیست 
یا قیمت آن بسیار گران اســت، عنوان می‌کند: »در زمینه 
تولید داروهای بیوسیمیلار با تولید 30دارو، بزرگ‌ترین سبد 
تولیدی در جهان در اختیار ایران است. تعداد این داروها که 
در کشور تولید می‌شود، در دنیا  بی نظیر است. شاید حجم 
تولید ما به‌دلیل اینکه بازار محدودی داریم، کمتر باشد، اما 
در مقایسه تعداد تولید با دیگر کشورها قابل مقایسه نیست. 

این عدد در کشوری مثل کره‌جنوبی 5 است.«‌ 
حامدی‌فر ظرفیت ویژه تولید دارو در کشــور را مورد توجه 
بسیاری از کشــورها به صنعت داروســازی ایران می‌داند 
و عنوان می‌کند: »ما با مشــکل جــدی تحریم‌های بانکی 
روبه‌رو هستیم؛ در غیر این‌صورت ظرفیت صادرات واقعی ما 
مشخص می‌شد. بسیاری از کشورها با وجود اینکه علاقه‌مند 
به خرید و تأیید کیفیت داروهای ما هستند، اما به‌دلیل اینکه 
نمی‌توانند تبادلات پولی انجام دهند، قادر به خرید داروهای 
ما نیستند.« این فعال حوزه دارو، درباره رتبه اصلی ایران در 
تولید انواع داروها هم بیان می‌کند: »هیچ رتبه‌بندی رسمی 
در جهان در این‌باره اعلام نشــده که به آن اســتناد کنیم، 
اما فکر می‌کنم اگر رتبه‌بندی صــورت بگیرد از نظر تولید 
داروهای بیوتیک ما رتبه بسیار خوبی خواهیم داشت و از نظر 

تنوع تولید هم جزو کشورهای برتر قرار بگیریم.« 

داروی ایرانی روی سکوی افتخارداروی ایرانی روی سکوی افتخار
برتر در تولید داروی ام‌اس 
تنها 5کشور در دنیا داروی »ام‌اس« تولید می‌کردند 
اما ایران این فهرســت را به عدد 6 رساند. حالا این 
محصول ایرانی علاوه بر بازار داخلی به کشــورهای 
روســیه، ونزوئلا، عراق و ترکیه هم صادر می‌شــود. 
این دارو با نام اینترفــرون و با تکنولوژی بســیار بالا 
در کشور تولید می‌شود اما یک تفاوت عمده دارد؛ 
تولید با استفاده از تکنولوژی بایوتک به نام پرفیوژن. 
علی اعتمادرضایی، مدیر مدیکال شرکت دارویی 
اکتور در این‌باره به همشــهری می‌گوید: »این دارو 
در انحصــار کشــور خاصــی نیســت. داروی اصلــی 
آمریکایی است و چند کشــور دیگر هم آن را تولید 
می‌کنند. در برخــی کشــورها ایــن دارو همچنان با 
تکنولوژی‌های قدیمی‌تر تولید می‌شود که فرایند 
تولید با استفاده از سرم حیوانی است اما در داروی 
ما سرم حیوانی حذف شده است. این تکنولوژی در 
درازمدت منجر به کاهش هزینه‌ها هم می‌شــود. 
نکته مهــم اینجاســت کــه تعــداد کشــورهایی که 
این داروهــای بایوتــک را تولید می‌کنند، بــه تعداد 

انگشتان دو دست هم نمی‌رسد.« 

حضور در باشگاه 
واکسن‌سازان برتر جهان

یکی از مهم‌ترین محصولات جدید سلامت‌محور در 
دنیا را باید واکسن‌های کرونا نامید؛ واکسن‌هایی که 
توانستند مرگ‌ روزانه هزاران نفر در کشورهای مختلف 
دنیــا را به‌شــدت کاهــش دهنــد. دانشــمندان‌ایرانی 
هم آن زمــان از قافله تولید واکســن عقــب نماندند و 
همزمان تولید 6واکسن کرونا با پلتفرم‌های مختلف 
در کشــور رقم خورد؛ از فناوری ویروس کشته‌شده تا 
mRNA و نوترکیب و... این در حالی بود که تنها واکسن 
استنشاقی جهان هم از سوی مؤسسه رازی در ایران 
تولید شد. البته واکسن‌ســازی‌ ایران، سابقه بیش از 
یک قرن دارد؛ از واکسن‌های سه‌گانه، سرخک، اوریون 
و ســرخجه تا واکســن فلج‌اطفال و انواع واکسن‌های 
حیوانــات. در ســال‌های بعــد هــم این واکسن‌ســازی 
علاوه بر کرونا به تولید واکسن‌های آنفلوآنزا و اچ‌پی‌وی 
مجهز شده است. ایران پس از آمریکا دومین کشور 
موفق دنیا در تولید واکســن نوترکیب آنفلوآنزاســت. 
همین چنــد روز پیش هــم وزیــر بهداشــت از احداث 
مرکــز تولیــد واکســن‌های پنوموکــوک )پیشــگیری از 
عفونت ریه و مغز( و روتاویروس در کشــور خبــر داد و 
گفت: »چنین اقدامی کشور را از واردات این واکسن‌ها 

بی‌نیاز می‌کند.«‌

 اگر تحریم نبودیم 
چه می‌کردیم؟ 
فاکتور8، یکی از مهم‌ترین داروهای مورد نیاز بیماران 
هموفیلی اســت کــه ایرانی‌هــا همــراه با شــرکت‌های 
فایزر و نوونوردیسک، تنها تولیدکنندگان آن در جهان 
به شمار می‌روند. تقریبا ســال91 که تولید این دارو در 
کشور محقق شد، ایران دومین کشور تولیدکننده آن 
در دنیا و نخستین کشور در منطقه به شمار می‌رفت. 
سیداحمد مهاجری، مدیرعامل شرکت ثامن داروی8 
در این‌باره به همشهری می‌گوید: »در زمینه داروهای 
های‌تک ایران دست برتر را دارد و این مسئله همیشه 
مطرح اســت که صنعت داروســازی ما اگر با مشــکل 
تحریم مواجه نبود، چه شــرایط ویژه‌ای را در دنیا برای 
خودش رقم می‌زد. تولید این میــزان داروی نوترکیب 
بــا روش بایوتکنولــوژی در ایــران ارزش قابل‌توجهــی 
دارد. فاکتور خونی یکی از این داروهاســت.« او درباره 
ارزشمندی تولید داروهای بایوتک که اکنون در کشور 
فراهم شده، به یک مثال اشاره می‌کند: »این وضعیت 
مشابه این اســت که در صنعت خودروســازی بی‌ام‌و 
و بنز تولید کنیم. صنعت دارویی یک کشــور اگر قادر 
به تولید داروهای بایوتکنولوژی باشــد، در خط نهایی 
تکنولوژی دارویی قرار دارد و این علاوه بر صرفه‌جویی 
ارزی برای یک کشور افتخار است. همین حالا اگر قرار 
باشد فاکتور8 وارد‌ شود، باید بخش زیادی از ارز کشور 
را به آن اختصاص دهیم، اما تولید آن در داخل مزایای 

قابل‌توجهی برای کشور دارد.«‌

 قیمت داروی ام‌اس 
با تکنولوژی پرفیوژن 

در آمریکا:

940
هزار تومان 

واکسن آنفلوآنزای 
آمریکایی:

65
دلار

قیمت داروی ام‌اس 
با تکنولوژی پرفیوژن 

در ایران:
 260

هزار تومان 

واکسن آنفلوآنزای 
ایرانی: 

5
دلار

فاکتور 8وارداتی:

 80 تا 90
یورو 

فاکتور 8تولید داخل:

35
یورو 

 6توصیه 
طب ایرانی به 

سالمندان
هرکسی دوران سالمندی 
را تجربــه خواهــد کرد. 
حالا که در هفته ســالمند 
هســتیم، بــد نیســت 
درباره نگاه طب ایرانی به 
زندگی ســالم سالمندی 
 نیــز چیزهایــی بدانیم. 
ارمغان السادات کیهان مهر 
در گفت‌وگو با مهر، به این 

نکته‌ها اشاره کرده است.

 با توجــه به اینکــه مزاج 
ســالمندان عموماً سرد و 
خشک است، هوایی مشابه 
فصل بهار )گرمی و رطوبت( 
متناسب مزاج این دست از 
افراد است. این اصل می‌تواند 
شامل شهر، خانه و اتاق فرد 
سالمند باشد. از سوی دیگر، 
باید چیدمان خانه و وسایل 
به‌گونه‌ای باشــد که هوا به 
خوبی جریان یابد و سالمندان 

در انزوا قرار نگیرند.

غذاهای سریع‌الهضم و مقوی 
مناسب برای این گروه هستند 
که توصیه می‌شود در حجم کم 
و به دفعات میل شوند. پرهیز 
حتی‌الامکان از مصرف مواد 
غذایی سرد  و مصرف گوشت 
گوسفند و پرندگان، تخم‌مرغ 
عســلی، ‌آش و سوپ‌های 
ســاده، نخودآب، آبگوشت 

قابل توصیه است.

ســالمندان معمولاً به‌دلیل 
بیماری و مشــکلات ناشی 
از اضطــراب، کیفیت خواب 
مطلوبی ندارند. توصیه می‌شود 
شام سر شب میل شود و زود 
بخوابند. نوشیدن شیر گرم 
می‌تواند به بهبود خواب کمک 
کند. قابل توجه است که معمولاً 
طول خواب شبانه در سالمندان 
کاهش می‌یابد که البته این امر 
با توجه به مزاج افراد متفاوت 

خواهد بود.

ورزش سبب افزایش حرارت 
غریزی می‌شود و با توجه به 
افت حــرارت غریزی در این 
دوران، خیلــی کمک‌کننده 
اســت. لازم اســت هــر 
سالمند متناســب با شرایط 
جسمانی‌خویش ورزش کند 
که از آن جملــه می‌توان به 
ورزش‌های هــوازی ازجمله 

پیاده‌روی اشاره کرد.

یبوســت، مشــکل شایع 
سالمندان است. تغذیه سالم 
و فعالیت بدنی منظم می‌تواند 
در رفــع این مشــکل مؤثر 
باشــد. پرهیز از مصرف مواد 
یبوست‌زا، اســتفاده از انواع‌ 
آش و سوپ‌ها و مصرف ملینات 
می‌تواند به پیشگیری و بهبود 

یبوست کمک کند.

ارتباط داشــتن با اطرافیان 
به‌ویــژه فرزنــدان، نوه‌ها و 
دوستان، داشتن تفریح و انجام 
اعمال ذهنی مانند مطالعه در 
نشاط سالمندان بسیار مؤثر 
است. همچنین مصرف موادی 
مانند گلاب، بهارنارنج، فالوده 
سیب، زعفران، بیدمشک، و... 

می‌تواند به این امر کمک کند.

1

2

3

4

5

6

 رتبه اول
 تولید داروی 

منطقه

دومین 
تولیدکننده جهان 
در تولید 15داروی 

بیماران خاص و 
صعب‌العلاج

رتبه سوم 
تولید داروهای 
 بیوتکنولوژی

 در منطقه

 رتبه هفتم 
تولید داروهای 
نانو در جهان 

دومین کشور 
تولیدکننده تنها 

داروی درمان سکته 
مغزی ایسکمیک 

حاد

ششمین کشور 
تولیدکننده 
 MS داروی 

در دنیا 

 حضور در
 باشگاه واکسن‌سازی 
دنیا با تولید 6 واکسن 

کرونا، واکسن‌های 
آنفلوآنزا،  اچ‌پی‌وی و 

سه‌گانه و...  

ایران در فهرست تک‌رقمی تولیدکنندگان انواع داروهای 
بایوتکنولوژی، نوترکیب و واکسن‌ها در دنیا قرار دارد 

 جایگاه ایران 
 در بازار

 تولید دارویی 
جهان 

اولین کشور 
تولید کننده 
نانو‌داروی 

ضد‌سالک دنیا

30 داروی 
بیوسیمیلار با 

فناوری پیچیده در 
 ایران تولید

 می‌شود


