
9بهداشت و سلامت

یک گیاه همه فن حریف با رایحه دلپذیر
گروه بهداشت و سلامت- پونه کوهی یکی از بهترین گیاهان تقویت کننده است که خواص درمانی آن از مدت ها 

پیش شناخته شده و مصارف دارویی متعددی دارد.
  مصرف پونه کوهی عملکرد روده ها را منظم می کند، درد معده و بی اشتهایی را تسکین می دهد و برای ناراحتی های 

کبدی موثر است.همچنین دم کرده پونه برای اسهال و ناراحتی های عصبی و اختلالات گوارشی مفید و موثر است.
دم کرده پونه کوهی در عین حال تقویت کننده خوبی برای معده است. اگر گاهی پس از صرف غذا در معده احساس 
ســنگینی کردید می توانید از این دم کرده اســتفاده کنید. در مصر باستان پونه کوهی را برای رفع مشکلات سوء هاضمه، 
کشــت و مصرف می کردند. علاوه بر این در رم و یونان باســتان نیز از پونه کوهی برای تسکین دردهای شکمی استفاده 
می کردند.پونه کوهی طعمی خوشــایند دارد و به همین خاطر معمولا در آشپزخانه و برای تولید نوشیدنی های طعم دار 
مصرف می شود. این گیاه حاوی ویتامین های A و C و همچنین چندین ماده معدنی است و برخی از خواص درمانی 
این گیاه در بررســی های پزشــکان تایید شده اســت.پونه کوهی همچنین می تواند به حفاظت از بدن در مقابل ویروس 
سرماخوردگی یا آنفلوآنزا کمک کند زیرا مصرف آن باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می شود. علاوه بر اینها مصرف پونه 
کوهی به کاهش مشکلات گوارشی و درمان سندرم روده تحریک پذیر کمک می کند و نتایج یک مطالعه در مورد خواص 

کپسول عصاره پونه نشان داده است که مصرف این عصاره می تواند به کاهش 
چشمگیر علائم سندرم روده تحریک پذیر منجر شود.مصرف پونه کوهی 
همچنین یکی از روش های آسان برای درمان گرفتگی عضلانی و حالت 

تهوع ناشی از عادت ماهانه در زنان است.نتایج آزمایش ها همچنین 
آشکار ساخته است که استشمام رایحه پونه یکی از روش های 

موثر برای افزایش ســطح انرژی بدن و نشاط  آور است. 
همچنین مصرف عصاره این گیاه می تواند به درمان 

انواع خاصی از سردردهای خفیف کمک کند. در 
واقع "منتول" از ترکیبات اصلی موجود در پونه 
اســت که اگر روی پوست مالیده شود می تواند 

تا حدی در تسکین دردهای خفیف موثر باشد.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
محسن زهرایی با اشاره به اینکه بیماری 
سرخک در یک نقطه محدود نخواهد 
ماند، گفت: این بیماری بســیار مسری 
اســت و به راحتی به افراد بویژه کسانی 
که ایمن نباشند، منتقل می شود. از ابتدای 
سال جاری میلادی یعنی از اوایل دی ماه 
۱۴۰۰ تاکنون ۹۸ بیمار مبتلا به سرخک 
شناســایی کردیم که ۲۸ نفر ایرانی، ۶۶ 
نفر افغانســتانی و چهار نفر پاکستانی 
بودند. این تعداد بیمار با بررســی بیش 
از ۳۰۰۰ مورد مشــکوک به بیماری در 
سراسر کشور شناسایی شدند. این افراد 
از استان های مختلف کشور شناسایی 
شدند و اکثر استان ها یک مورد یا بیش 

از یک مورد مبتلا را داشتند.
عمــده  واکســن نزده ها؛ 

مبتلایان سرخک در کشور
وی بــا بیان اینکه این حجم بالای 
موارد ابتلا عمدتا در گروه سنی زیر ۱۰ 
ســال بویژه در گروه ســنی زیر ۵ سال 
هستند، افزود: در واقع بچه های زیر ۱۲ 
ماه که هنوز به ســن واکسن نرسیدند 
و بعــد در گروه ســنی یک تا ۵ ســال 
مبتلایانی هســتند که عمدتا واکســن 

دریافت نکردند.
ابتــلا به ســرخک در اتباع 

خارجی بالاتر از ۲۰ سال
وی افــزود: در اتبــاع خارجــی 
مواردی از ابتلا حتی در گروه سنی بالاتر 

از ۲۰ ســال هم داریم که این افراد هم 
عمدتا سابقه واکسیناسیون علیه سرخک 
را نداشتند. خوشبختانه طی مدت زمان 
ذکر شده )از ابتدای سال جاری میلادی 
تاکنون( موارد ســرخکی که منجر به 

فوت شده باشد، نداشته ایم.
اولویت اول با اتباع تازه وارد

تکمیلــی  برنامــه  دربــاره  او 
واکسیناســیون ســرخک در کشور، 
تصریح کــرد: در حــال برنامه ریزی 
هستیم که واکسیناســیون وسیع تری 
برای اتباع خارجی انجام دهیم که انجام 
این کار نیازمند برنامه ریزی و شناسایی 
گروه های هدف و محل اســتقرار آنها 
اســت تا با تامین واکسن مورد نیاز، این 
برنامه آغاز شود. فعلا به شکل محدود 

این کار بــرای کانون های زندگی اتباع 
خارجی بویژه  آنهایــی که جدید وارد 
کشــور می شوند در حال انجام است و 

اولویت اول ما این تازه واردان هستند.
رییــس اداره بیماری هــای قابل 
پیشــگیری با واکسن وزارت بهداشت 
ادامه داد: طی یک ماه آینده که شــرایط 
بهتر باشــد این برنامه وسعت خواهد 
گرفت و احتمالا در تمامی مبادی مرزی 
جنوب شــرقی اتباع خارجی را تحت 
واکسیناسیون قرار دهیم تا این اطلاعات 
ثبت و ضبط شده و در سابقه افراد بماند. 
در این برنامــه اگر فرد در بدو ورود به 
کشــورمان مدرک معتبری برای سابقه 
واکسن خود نداشته باشد، می بایست 

واکسن سرخک دریافت کند.

واکسیناســیون  ضرورت 
کودکان علیه سرخک در ۱۲ و ۱۸ 

ماهگی
وی افزود: سرخک بیماری است 
که اگــر خانواده ها به واکسیناســیون 
کودکان شان دقت کافی کنند و دو نوبت 
واکسن را در زمان مقرر ۱۲ و ۱۸ ماهگی 
به آنها تزریق کنند، جای نگرانی نخواهد 
داشت. درست است که مواردی داریم 
که درصد کمی از افرادی که قبلا واکسن 
زدند در مواجهه  بالا با فرد مبتلای شدید 
به سرخک،   امکان ابتلا به این بیماری را 
دارند، اما این موضوع غیرشایع است و 
اگر هم مبتلا شوند، خفیف خواهد بود. 
در کل افرادی که دو نوبت واکسن بزنند 
دیگر نباید نگران ابتلا به سرخک باشند.

رییــس اداره بیماری هــای قابل 
پیشــگیری با واکسن وزارت بهداشت 
ادامــه داد: بنابرایــن از خانواده هــا 
می خواهیــم اگر کودک زیر ۵ ســالی 
دارند که می دانند واکسن دریافت نکرده 
است، حتما نســبت به واکسیناسیون 
فرزندشان اقدام کنند. زهرایی تاکید کرد: 
مشکلی که اکنون در کشور افغانستان بر 
مبنای مستندات سازمان های بهداشتی 
بین المللی وجــود دارد، کمبود نیروی 
انسانی و کمبود منابع مالی است. بسیاری 
از افراد شــاغل در حوزه بهداشت این 
کشورها که پرداختی هایشان از نهادهای 
بین المللی بوده است و این نهادها با توجه 
به ســر کار آمدن دولت جدید طالبان 
پرداخت های خود را قطع کرده اند، در 
نتیجه نیروهای کار مشاغل خود را ترک 
کردنــد و خیلی از مراکز درمانی در این 
کشور با کمبود نیرو مواجه هستند که به 
دنبال آن واکسیناسیون و دریافت سایر 
خدمات درمانی به مشکل خورده است. 
دسترسی نادرست افراد به مواد غذایی و 
سوء تغذیه نیز مشکل دیگر این کشور 
است که این سوء تغذیه سبب می شود 
بیماری هایی از جمله سرخک حتی در 
فرم های شدید خود را بیشتر نشان دهند. 
بر این اســاس کمبود واکسن مشکل 
اصلی این کشورها نیست و برنامه ریزی 
اجرای آن اشــکال دارد.او درباره برنامه 
واکسیناسیون سرخک کشور پاکستان 

نیز گفت: بر اســاس اطلاعات منتشر 
شده قرار بود یک برنامه واکسیناسیون 
بزرگ کشوری در آبان ماه گذشته در این 
کشور انجام شود تا جمعیت زیادی از 
بچه ها واکسینه شوند، اما به نظر می رسد 
این برنامه نتوانسته با پوشش کامل انجام 

شود و هدف قطع همه گیری سرخک 
را شــاهد نیستیم. از ســوی دیگر در 
افغانستان هم قرار بود اواخر اسفندماه 
عملیات واکسیناسیون در ۴۷ شهرستان 
انجــام شــود که به نظر می رســد این 
عملیات هم نتوانسته به موفقیت برسد. 

با اتمام ماه مبارک رمضان قرار اســت 
این عملیات مجددا از سر گرفته شود و 
امیدواریم کشورهای همسایه بتوانند به 
سرعت برنامه واکسیناسیون سرخک را 
گسترش دهند تا جلوی انتشار بیماری 

گرفته شود.  

رییس اداره بیماری های قابل پیشگیری با واکسن وزارت بهداشت ضمن تشریح آخرین وضعیت شیوع سرخک 
در کشور، گفت: از خانواده ها می خواهیم اگر کودک زیر ۵ سالی دارند که تاکنون واکسن دریافت نکرده است،

 حتما سریع تر نسبت به واکسیناسیون فرزندشان اقدام کنند.

رییس اداره بیماری های قابل پیشگیری با واکسن وزارت بهداشت تشریح کرد؛

آخرین وضعیت »سرخک« 
در ایران

گروه بهداشت و سلامت- بالا 
بودن سطح کلسترول خون می تواند 
سلامت قلب و فشار خون طبیعی فرد 
را تحت تاثیر قرار دهد و ممکن است 
باعث بروز بســیاری از بیماری های 

ناشی از سبک زندگی شود.
با این حال، بدن به کلســترول 
برای ساخت ســلول های سالم نیاز 
دارد. اما زمانی که سطح کلسترول بد 
)LDL( به شــدت در بدن افزایش 
پیدا کند، خطر تشــکیل رســوبات 
چربی در رگ های خونی وجود دارد 
که جریان خــون را مختل می کند و 
حتی می تواند منجر به تشکیل لخته 
شــود که ممکن اســت باعث حمله 

قلبی یا سکته شود.
کلســترول بالا اغلــب به موقع 
تشــخیص داده نمی شود زیرا علائم 
هشــدار دهنده ای نــدارد که بدن از 

خود نشان دهد. 
اما اگر غذاهای سرشار از چربی 
های اشباع شده و ترانس مصرف می 
کنید و سبک زندگی غیرفعالی دارید، 
بیشــتر در معرض ابتلا به کلسترول 

بالا هستید. 
کنترل ســطح کلسترول به هیچ 
وجه کار دشــواری نیســت و فقط 
بایــد برخی از عــادات مضر را کنار 

گذاشت.
روزنامه "هندوستان تایمز" در 

مطلبی به برخــی راهکارهای موثر 
برای کنترل ســطح کلسترول خون 

اشاره کرده است:
از خوراکی های حاوی فیبر 

و ویتامین مصرف کنید
مصرف غذاهای حاوی چربی 
بــالا ماننــد گوشــت و لبنیات می 
تواند ســطح کلســترول را افزایش 
دهد زیرا در رســوب چربی در کبد 
نقش دارد. لازم اســت فرد غذاهای 
غنــی از ویتامین و فیبــر مانند دانه 
ها، آجیل، ســبزیجات بــرگ دار و 
غــلات کامــل را در رژیــم غذایی 
 خود بگنجاند تا ســطح کلسترول را 

تنظیم کند.
از مصــرف غذاهای آماده 

خودداری کنید
مواد غذایــی آماده برای طبخ، 
کنسرو شده یا منجمد دارای مقادیر 
زیــادی از مواد نگهدارنده اســت 
تا بــرای مدت زمان بیشــتری قابل 
مصرف باشــند که می تواند ســطح 

کلسترول را افزایش دهد.
بــه طور مرتــب ورزش 

کنید
ورزش نکــردن می تواند 
منجــر به انباشــت چربی مازاد 

شــود که به رسوب چربی در کبد و 
افزایش ســطح کلسترول کمک می 
کنــد. ورزش منظم می تواند وزن و 

کلسترول را کنترل کند.
از ســبک زندگی ناســالم 

دوری کنید
مصرف مواد الکلی، اســتعمال 
سیگار و ســطح بالای استرس نقش 
مهمی در افزایش ســطح کلسترول 

دارد. این مســائل فشار روی قلب را 
افزایش داده و باعث ایجاد اضطراب 
می شود. کاهش مصرف مواد غذایی 
ناسالم، اجتناب از مصرف مواد الکلی 
و سیگار می تواند سطح کلسترول را 

تا حد زیادی تنظیم کند.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
محققــان دریافتنــد موش هایــی که 

رژیــم غذایی ۳۰ روزه داشــتند و 
به شــدت ورزش می کردند، در 
برابر نشانه هایی برای دریافت 
گلوله های غذایی مورد علاقه 
و پرچرب مقاومت می کردند.

محققــان  یافته هــای 
دانشــگاه ایالتی واشنگتن نشان 
می دهد که ورزش سخت موش ها 
را بــرای نشــانه های مرتبط با مصرف 
گلوله های چــرب تعدیل می کند، که 
نشان می دهد چقدر هوس خوردن آن 

غذا را دارند.
بــه گفتــه »تراویــس بــراون«، 
سرپرســت تیم تحقیق، »در حالی که 
تحقیقات بیشــتری باید انجام شــود، 
این مطالعه ممکن اســت نشان دهد که 
ورزش می تواند در مورد برخی غذاها 

محدودیت ایجاد کند.«
ورزش نــه تنهــا می تواند از نظر 
جســمی برای کاهش وزن مفید باشد، 
بلکــه می تواند از نظــر ذهنی نیز برای 
کنترل میل به غذاهای ناسالم مفید باشد.

گروه بهداشت و سلامت- دندان 
قروچه عارضه ای اســت که می تواند 
منجر به درد فک شــود و آسیب قابل 

توجهی به لبخند شما وارد کند.
طبق گزارش انجمن دندانپزشکی 
آمریکا )ADA(، دندانپزشــکان در 
طــول همه گیــری کرونا یک جهش 
۶۹ درصدی را در افزایش بیمارانی که 
دندان های خود را بر روی هم فشار می 
دهند یا به هم می سایند، گزارش کردند.

بیشــتر افرادی که دندان قروچه 
می کنند، احتمالاً از انجام آن بی اطلاع 
هستند. »ویکی کوهن«، رئیس مجمع 
دندانپزشــکی آکادمی پزشکی خواب 
آمریکا می گویــد: دندان قروچه یک 
رفتار ناخودآگاه اســت. دندان قروچه 
می تواند تا ۲۰۰ پوند )۹۰.۷۱ کیلوگرم( 
نیرو به دندان هــا وارد کند. به عبارت 
دیگر دندان قروچه بیش از شش برابر 
جویدن معمولی نیرو به دندان ها وارد 
می کند.  بنابراین جای تعجب نیست که 
دندان قروچهریال دندان ها را فرسوده 
کند و یا حتی بشــکند و بــرای افراد 

مسن - که دندان هایشان ممکن است 
شکننده تر باشد - دندان قروچه ممکن 

است مشکل ساز باشد.
علل دندان قروچه

دنــدان قروچه می تواند در طول 
روز یا در شب رخ دهد. به گفته کوهن، 
استرس می تواند عامل مهمی در دندان 
قروچه باشــد، چــه در لحظات تنش 
حاد یــا در هنگام خــواب، زمانی که 
ســطوح بالای هورمون های استرس 
ممکن اســت پس از یک روز سخت 
همچنان در گردش باشد. عاداتی مانند 
مصرف تنباکو نیز مــی تواند احتمال 
دندان قروچه را افزایش می دهد. کوپر 
می گوید: »سیگاری ها دو برابر بیشتر از 
افراد غیرسیگاری دندان قروچه دارند. 
برخی داروها - مانند برخی از داروهای 
ضد افسردگی و ضد روان پریشی - نیز 

می توانند این خطر را افزایش دهند.«
شــرایطی که بر سیستم عصبی 
مرکــزی تأثیر می گــذارد، مانند زوال 
عقل، بیماری پارکینســون یا ســکته 
مغزی، می تواند باعث ایجاد یا تشدید 

دنــدان قروچه شــود. و اغلب همراه 
با اختــلالات مفصل گیجگاهی فکی 
)TMJ( است که باعث درد در اطراف 
فک می شود. در نهایت، آپنه انسدادی 
خواب )OSA( ایجاد می شود که در 
آن راه هوایــی فوقانی به طور مکرر در 
طول خواب مســدود می شود و منجر 
به مکث های تنفســی متعدد در شب 
می شود. »منار عبدالرحیم«، متخصص 
دندانپزشــکی در کلینیــک کلیولند، 
می گوید: افراد مبتلا به آپنه انســدادی 
خواب )OSA(، بــه طور ناخودآگاه 
درحالیکه فک خود را به ســمت جلو 
می برند تا راه هوایی باز شــوند، دندان 

قروچه کنند.
تشخیص علائم

ترک خوردگی دندان، تاج دندان 
و یا پرکردگی دنــدان از علائم واضح 
دندان قروچه هستند ، با این حال علائم 
کمتــری نیز وجود دارد که باید مراقب 
آنها بود.  برای مثال، افراد مبتلا به دندان 
قروچه در خواب، ممکن اســت با درد 
فک یا گردن، ســردرد، ســفت شدن 

فــک، زنگ زدن گوش، یا لکه هایی در 
اطراف لبه زبان از خواب بیدار شــوند. 
ضبط ویدیویی در آزمایشگاه خواب یا 
الکترومیوگرافی می تواند به طور قطعی 
دنــدان قروچه خواب را تشــخیص 
دهد. تشخیص دندان قروچه از طریق 
الکترومیوگرافی به این صورت است 
کــه الکترودهای متصل به پوســت 
حرکات مکرر عضلات فک را بررسی 

می کنند.
درمان هایی که باید مد نظر 

قرار داد
پلاســتیکی:  دهان  محافظ 
عبدالرحیم می گوید: »پوشیدن محافظ 
در شــب معمولاً اولیــن خط دفاعی 
اســت. با استفاده از گارد، فضایی میان 
دندان های بالا و پایین ایجاد می شــود 
و به عضلات فک اجازه داده می شــود 
تا شل شــوند. گاردی که توسط یک 
دندانپزشک برای شــما سفارش داده 
می شود معمولاً مؤثرتر از گاردی است 
که بدون نســخه پزشک به فروش می 
رســد. باید در نظر داشت که استفاده از 

گارد موجب ترک عادت دندان قروچه 
نمی شــود، اما از آســیب بیشتر دندان 

جلوگیری می کند.
بوتاکس: تزریق سم بوتولینوم 
به عضلات فــک که جویدن را کنترل 
می کنند، فشــاری را که به دندان وارد 

می کنید، کاهش می دهد.
فعالیت های  استرس:  کاهش 
آرامش بخش )مانند یوگا و مدیتیشن( 
نیز ممکن است کمک کننده کند. کوپر 
می گوید: »اگر در یک لحظه استرس زا 
احســاس می کنید که در حال فشردن 
دندان هایتــان بر روی هم هســتید، به 
آرامی اجازه دهید فک هایتان باز شــود 

و دندان ها از هم دور شوند«.
فیزیوتراپی:  یک فیزیوتراپیست 
کــه برای درمان دندان قروچه آموزش 
دیده است، می تواند تمریناتی را برای 
کشش، تقویت و شل کردن عضلات 
گردن و فک به شــما آموزش دهد که 
می تواند تنــش عضلانی را که ممکن 
است منجر به فشردن و ساییدگی شود، 

کاهش دهد.

چگونه دندان قروچه را ترک کنیم؟

چند عادت ساده برای کنترل سطح کلسترول

ورزش شدید در طول رژیم غذایی 
هوس غذای چرب را کاهش مبدهد

ســرخک بیماری اســت که اگر خانواده هــا به واکسیناســیون کودکان شــان دقت کافی 
کننــد و دو نوبــت واکســن را در زمــان مقــرر ۱۲ و ۱۸ ماهگی به آنها تزریــق کنند، جای 
نگرانی نخواهد داشــت. درســت اســت که مواردی داریم که درصد کمی از افرادی که قبلا 
واکســن زدند در مواجهه  بالا با فرد مبتلای شــدید به ســرخک،   امکان ابتلا به این بیماری 
را دارنــد، امــا این موضوع غیرشــایع اســت و اگر هم مبتلا شــوند، خفیــف خواهد بود. 
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