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پنجره

ایرانیانسالی۴۲لیترنوشابهمیخورندو۶لیترآبمیوه
در مصرف نوشیدنی های خوب و بد، آمارمان خراب است!

آن چیزی را که باید برای رفع نیازهای فیزیولوژیک بدنمان بنوشیم، نمی نوشیم 
و در نوشــیدن آن چیزی که برایمان مضر است، رکورددار هستیم. این بخشی 
از حال و روز بد تغذیه ما ایرانیان اســت که در گذشــته های نه چندان دور آنقدر 
نوشیدنی های مفید و خوب داشتیم که هر کسی پا به سرزمینمان می گذاشت، 
در بازگشت به موطنش، کلی عرقیات و شــربت های گران بها سوغات می برد 

و خاطرات فراوانی از شهدهای جادویی ایران زمین در جانش ثبت شده بود.
این را می شود از سخنان امروز حسین رضایی زاده، دبیر علمی سومین همایش 
تخصصی طب سنتی دریافت که گفت: ایران چهارمین مصرف کنند نوشابه در 
جهان است و هر ایرانی متوسط سالانه ۴۲ لیتر نوشابه مصرف می کند و ایرانیان 

سالانه ۳میلیارد و ۱۰۰میلیون لیتر نوشابه در مصرف می کنند.
وی که در حاشــیه ســومین همایش تخصصی طب ســنتی که در سالن رازی 
دانشکده داروسازی دانشگاه علوم پزشکی تهران برگزار شد، سخن می گفت، 
درباره ثبت داروهای طب سنتی اظهار داشت: درباره ثبت داروهای طب سنتی 
در وزارت بهداشت باید طی مراحلی صورت گیرد و اگر قرار باشد کسی دارویی را 

ارائه کند باید این مراحل را بگذراند.
رضایــی زاده افــزود: داروهای طــب ســنتی در اداره کل داروهــای گیاهی و 
فرآورده های طبیعی ثبت می شــوند و اگر قرار اســت دارویی مورد استفاده قرار 
گیرد باید مراحل خاصی را بگذارند و فرمولاســیون دارو براساس شواهد علمی 
تعیین شود یعنی حتما فرمولاسیون دارو در ۲ منبع دانش طبی مانند قرابادین یا 

مخزن الادویه وجود داشته باشد.
سرپرست دانشکده دانشگاه علوم پزشکی تهران ادامه داد: برخی افراد تصور 
دارند که فرمول یک داروی گیاهی بسیار ارزشمند است و آن را مطرح نمی کنند 
ولی باید گفت که اکثر فرمول های داروهای گیاهی در منابع طب ســنتی است 

و گذشــتگان ما کارهای زیادی درباره داروهای گیاهــی انجام داده اند که این 
مسئله،  اشتباه است و البته باید مبتنی بر منابع معتبر باشد. در مرحله بعد از ثبت 
داروهای طب ســنتی پروانه دارو برای اشــخاص حقیقی صادر نمی شود بلکه 

برای شرکت تولید کننده دارو یا اعضای هیئت علمی دانشگاه صادر می شود.
رضایی زاده افزود: در رابطه با اصلاح ســبک زندگی ســایت مرجع طب سنتی 
ایرانی با عنوان تندرســتان راه اندازی شده است و چند ماهی است که مالکیت 
این سایت به دانشگاه علوم پزشکی تهران سپرده شده است و از اوایل سال ۹۴ 
بهره برداری می شود. این سایت از معتبرترین سایت های تخصصی طب سنتی 
است که مطالب علمی و آموزشــی در اختیار می گذارد و این سایت تنها سایتی 

است که مورد تایید دانشگاه علوم پزشکی تهران است.
دبیر علمی ســومین همایش تخصصی طب ســنتی بیان داشــت: در بعضی 
مواقع مسائل اقتصادی، سیاسی، ســلامت با یکدیگر مخلوط می شوند و این 
قضیه مشکل ساز است و باید در موضع طب سنتی افراط و تفریط وجود نداشته 
باشد؛ عامه مردم نسبت به برخی صحبت هایی که در رابطه با سلامتی می شود 
احســاس ترس می کنند و ترس بیشــتر از خود تهدید به ســلامتی افراد آسیب 
می رســاند؛ برخی افراد مطلب مرغ های امروز را رد می کنند و شــایعه می کنند 
که سرطان زاست ما همه این را رد می کنیم و نباید ترس را در مردم ایجاد کنیم.

وی در ادامه با اشــاره به آمار ناخوشــایند مصرف نوشــابه، افزود: شیر یکی از 
کالاهای اساسی و استراتژیک ایران اســت و به دلیل مسائلی باید قیمت آن را 
کنترل کرد و در اینجا حضور شــرکت های خصوصی می تواند به تولید و عرضه 
شیر کمک کند. ایران چهارمین مصرف کنند نوشابه در جهان است و هر ایرانی 
متوسط ســالانه ۴۲لیتر نوشــابه مصرف می کند و آمار مصرف آب میوه فقط ۶ 
لیتر است که بسیار ناخوشایند بوده و ایرانیان ســالانه ۳میلیارد و ۱۰۰میلیون 

لیتر نوشابه مصرف می کنند  و این در حالی است در کشور قبرس سالانه هر نفر 
۴۰لیتر آب میوه مصرف می کند.

رئیس دانشکده طب سنتی گفت: کشور آمریکا، عنوان نخست و کشور آلمان 
عنوان دومیــن مصرف کننده آب میوه در ســطح جهان را به خــود اختصاص 
داده اند؛ سرانه مصرف آب میوه برای هر نفر در سال حدود ۶ لیتر است و این در 

حالی است که کشور قبرس سرانه مصرف آب میوه حدود ۴۲ لیتر است.
وی افــزود: در ایالات متحده مصرف نوشــیدنی های فراســودمند در ســال 
۲۰۰۶ بــه ۶۶/۴ گالــن افزایش یافته اســت و این در حالی اســت که ســرانه 
مصرف نوشــیدنی های کربنات به ۵۰/۴درصد کاهش یافته اســت. در سال 
۲۰۰۸ نوشیدنی های فراســودمند۴۸/۹درصد از ۱۱۸/۳میلیارد دلار فروش 

نوشیدنی های غیرالکلی بوده است.
رضایــی زاده ادامــه داد: بر اســاس گزارش هــای بازارهای جهانــی فروش 
نوشــیدنی های فراســودمند در چین رشــد ۲۹درصدی دارد. آب میوه طبیعی 
از بهترین جایگزین ها برای نوشــابه های گازدار محســوب می شــود و از نظر 
بهداشــتی و ارزش غذایی بالاتر از نوشــابه های گازدار رایج به دلیل اســانس و 

رنگ و... است.
وی افزود: صنعت آب میوه در هر کشــوری از صنایع غذایی آن کشور به شمار 
می رود و در کشــور ما نیز این مســئله حکم می کند. در برخی از نقاط جهان و ۶ 
کشور چین، آمریکا، هلند، فرانسه و ژاپن با توجه به توسعه زندگی صنعتی مصرف 
آب میوه رشــد کرده است. این در حالی است که مصرف سرانه آب میوه در ایران 
در حدود ۶ لیتر اســت و نسبت به کشــورهای صنعتی و حتی کشور قبرس که 
بیشترین مصرف سرانه آب میوه را در میان کشورهای جهان با حدود ۴۲ لیتر در 

اختیار دارد، بسیار کمتر است.

تأثیر کمبود ویتامین D بر بدن 
فارس- تیرنگ رضا نیســتانی متخصص تغذیه گفت: منشأ اصلی ویتامین D مواجهه مستقیم 
پوســت با نور آفتاب بوده که زاویه تابش و شــدت آن نیز باید مســاعد باشد. آلودگی هوا نیز مانع 
ســاخت ویتامین D، به دلیل نبود تابش مســاعد نور خورشید می شود و مناسبت های اجتماعی 
هم چون فعالیت در اداره ها که هیچ نور مســتقیم خورشــیدی به بدن نمی رسد، کمبود ویتامین 
D در بدن را به همراه دارد. عوارض کمبود این ویتامین در بدن بسیار گسترده است و زمینه ساز 
بیماری های مختلفی هم چون افسردگی، انواع سرطان، چاقی و MS می شود. مصرف کرم های 
ضدآفتاب نیز مانع از ساخت پوستی ویتامین D می شود و هرچه SPF کرم بیشتر باشد، جلوگیری 
از ساخت ویتامین D نیز افزایش می یابد. کمبود ویتامین D، همچنین زمینه ساز امراض عفونی 
هم چون سل بوده و در سالمندان احتمال زمین خوردگی آن ها بیشتر می شود. مصرف ماهی چرب 
همچون سالمون، روغن کبد ماهی و زرده تخم مرغ می تواند کمبود ویتامین D بدن را جبران کند.

این بیماری گُل عمر آدم ها را می چیند
تسنیم- فرهاد رمضانی نژاد، رئیس مرکز سرای احسان »مرکز نگهداری و توانمندسازی بیماران 
روانی مزمن« گفت: مردم با بیماران قلبی و سرطانی همیشه همدردی می کنند، ولی متأسفانه این 
همدردی ها با بیماران روانی مزمن وجود ندارد. بیماری اسکیزوفرنیا افرادی زیر ۱۵ سال و بالای 
۳۰ سال را دربرنمی گیرد، بلکه گُل زندگی افراد را می چیند. متأسفانه دیوانه و دیوانگی را در جامعه 
ما انگ می دانند و به راحتی بیماران مبتلا به عارضه های روانی مزمن را طرد می  کنند. شــاید در 
خانواده مان کسی مبتلا به این بیماری نشود، ولی مطمئن باشید در محل کار، در مدرسه و در اجتماع 
افرادی با شما مواجه خواهند شد که در خانواده هایی رشد می کنند که حداقل یک بیمار مزمن روانی 
خواهند داشت. از عوامل بیماری اسکیزوفرنیا می توان به مشکلات ژنتیکی، توارث، اختلال های 
ساختاری مغز، عفونت ها، سوء تغذیه، بیماری های دوران بارداری مادر، صدمات زایمانی، حوادث 

و ضربه های مغزی، تغییرات ناقل های عصبی شیمیایی، هورمون ها و... اشاره کرد.

فواید مصرف آسپرین در دهه پنجم عمر
مهر- طبق ادعای محققان مردان با سن ۴۵ تا ۷۹ و زنان با سن ۵۵ تا ۷۹ می توانند با مصرف 
آســپرین با دوز پایین تا حدودی مانع از بروز بیماری های قلبی در خود شــوند ولی تاثیر این دارو 
در پیشــگیری از حمله قلبی و مغزی قابل توجه نیســت. همچنین محققین تایید کرده اند که 
آســپرین می تواند در کاهش احتمال سرطان روده بزرگ هم موثر واقع شود. توصیه به مصرف 
آســپرین با دوز کم فقط برای آن دســته از مردمی اســت که ریسک ابتلا به بیماری های قلبی 

در آن ها بالاست.
محققان می گویند آن دسته از مردم که در دهه پنجم عمر خود هستند و احتمال بروز بیماری 
قلبی در ۱۰ ســال آینده در آن ها بیش از ۱۰درصد اســت بیشترین استفاده را از مصرف روزانه 
۸۱ میلی گرم آســپرین می برند. با این حال همه افراد باید قبل از شــروع اســتفاده از آسپرین با 

پزشک خود در این زمینه مشورت کنند.

خوردنی هایی مفید برای سالمندان
بیتوته- شیرمستی، کارشناس تغذیه 
گفــت: یکــی از مهم تریــن نکات 
تغذیه ای که ســالمندان باید رعایت 
کنند مصرف آب برای هر دو ساعت 
یک بار اســت، زیــرا ســالمندان در 
دوران پیری زیاد احســاس تشنگی 
نمی کنند. مصرف انواع میوه و سبزی 

را برای سالمندان ضروری است. اغلب سالمندان مبتلا 
به پوکی استخوان هستند بنابراین مصرف کلسیم برای 
آن ها لازم است. استفاه از شیر و ماست می تواند به تامین 
کلســیم ســالمند کمک کند، اما اگر این افراد مشکل 
دســتگاه گوارش دارند می توانند از فرنی، شــیربرنج و 

کشک استفاده کنند.
وی افزود: چربی های مفید نیز برای 
سالمندان ضروری است و می تواند 
برای قلب و آرتروز آن ها مفید باشد که 
این چربی ها را می توان از طریق انواع 
مغزها، کنجد و روغن زیتون تامین 
کرد. برای ســالمندانی که به سردرد 
و مشــکلات استخوانی مبتلا هســتند دم نوش نعناع 
می تواند مفید باشــد. عرق بهارنارنــج، بادرنجبویه و دم 
نوش گل گاوزبان و سنبل طیب از دیگر داروهای گیاهی 
است که می تواند برای آرامش خواب، آرامش اعصاب و 

کاهش التهاب در سالمندان مفید باشد.

آیا خواص کامکوات را می دانید؟
باشــگاه خبرنــگاران- بــا مصرف 
کامکــوات می توانــد نیــاز بــدن به 
ویتامیــن C را تامیــن کنــد و دیواره 
رگ ها به ویژه مویرگ ها را استحکام 
ببخشد. به  این  ترتیب بدن در مقابل 
رســوب چربی در رگ ها بیمه شده و 
خطر ســکته قلبی و مغزی کاهش 

می یابد. ضمــن این که ویتامین C موجــود در آن مانع 
رسوب چربی  در رگ ها می شود.

این میوه نیز مانند دیگر مرکبات کالری کمی دارد. ۱۰۰ 
گرم از این میوه  دارای تنها ۷۱ کالری انرژی اســت. در 
عین حال میوه ای بسیار ارزشمند و دارای فواید تغذیه ای 

بســیار اســت زیرا منبع غنی فیبر، 
امــلاح، ویتامین و آنتی اکســیدان 
اســت که مصــرف آن اثــرات قابل 
توجهــی در ســلامت بــدن دارد.
کامکوات با پوست مصرف می شود 
و این مســئله مزیت این میوه نسبت 
به دیگــر اعضای خانــواده  مرکبات 
است چرا که پوسته  آن دارای روغن های ضروری مورد 
نیاز بدن، آنتی اکسیدان و فیبر است. به علاوه با خوردن 
این میوه مقدار قابل توجهی تانن، پکتین، همی سلولز 
و دیگر پلی ســاکاریدهای غیرنشاسته ای )NSP( وارد 

بدن ما می شود.

به این ۶ قسمت بدنتان 
دست نزنید

ســلامت نیوز- بعضی از قســمت های بدن نسبت 
به کوچک ترین آلودگی ها بســیار حســاس اند. این 
قســمت ها را بشناســید تا بتوانید جلــوی آلودگی و 

عفونت های احتمالی آن ها را بگیرید.
مجرای گوش: نباید به هیچ عنوان انگشت و یا سایر 
اشیا را وارد گوشتان کنید. پوست داخل گوش بسیار 
نازک و حساس است و به سرعت در اثر تماس با هر 
شی خارجی، دچار خراشــیدگی می شود. احساس 
خارش مداوم در گوش می تواند ناشی از تجمع موم، 
اگزمای پوست یا عفونت ناشی از شنا کردن در آب 

آلوده و... باشد.
پوســت صورت: می توانیــد با شســتن صورتتان، 
بهداشت آن را تضمین کنید. گاهی به علت کلافگی 
یا در هنگام فکر کردن به صورتمان دست می زنیم. 
این کار یکی از بدترین اشتباهات رایج است که یک 
انسان در طول روز انجام می دهد. انگشتان دست 
حاوی روغنی هســتند کــه در اثر برخــورد به منافذ 
پوســت و ورود به آن ها می توانــد منجر به آلودگی و 

کنه و... در پوست صورت شود. ایجاد آ
چشم ها: در صورت شســتن چشم ها با دست های 
آلــوده یا زدن دســت به چشــم برای خــارج کردن 
ذرات خارجی، حجم زیادی از آلودگی ها وارد چشم 
خواهند شــد.گاهی این آلودگی هــا منجر به ایجاد 
نوعی عفونت چشمی به نام pinkeye می شود. این 
بیماری در صورت ورود نوعی باکتری به چشم ایجاد 
شده و پزشــک برای درمان آن نوعی آنتی بیوتیک 

تجویز خواهد کرد.
دهــان: به طــور میانگین مــردم ۲۳ بــار در طول 
روز، دستشــان را در دهــان و یــا اطــراف آن قــرار 
می دهنــد. ایــن کار در هنــگام خســتگی بیشــتر 
می شــود. میکروب هــای بســیار زیــادی از ایــن 
طریــق وارد دهانتــان خواهــد شــد کــه می تواند 
منجــر بــه بــروز طیــف وســیعی از بیماری ها در 
بدن شــود، زیرا دســت مــا روزانه با ســطوح آلوده 
و...  پــول  رایانــه،   زیــادی همچــون میــز کار، 

در تماس است.
بینــی: دســت زدن بــه داخــل بینی تــا ۵۱درصد 
می تواند سبب انتقال بسیاری از عفونت ها همچون 
عفونت ناشــی از باکتــری اســتافیلوکوک اورئوس 
شــود. اســتافیلوکوکوس اورئوس، از عفونت های 
ســاده پوســتی )مانند جوش، کــورک، کفگیرک، 
گل مژه و آبســه( گرفته تا بیماری های تهدید کننده 
زندگــی )مانند پنومونــی، مننژیت، اســتئومیلیت، 
اندوکاردیت، ســندرم شوک ســمی و سپتی سمی( 

ایجاد می نماید.
پوست زیر ناخن: ســعی کنید همیشه ناخن هایتان 
را کوتاه نگه داریــد و بعد از آن با یک گوش پاک کن 
اســتریل و یا یــک برس ناخــن، پوســت های زائد 
و خرده هــای ناخــن را از اطــراف انگشــتتان پاک 
کنیــد. در صورت بلنــد بودن ناخن پوســت زیر آن 
را لمــس نکنید، زیــرا هم ســبب انتقــال باکتری 
این قســمت به روی پوســت یا انتقال باکتری روی 
پوســت به زیــر ناخن ها می شــود. اســتافیلوکوک 
 اورئوس یکی از شایع ترین باکتری های این قسمت 

از ناخن است.

سلامت


