
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- فصل 
تابستان نیز مانند سایر فصل ها میوه های 
دوست داشتنی مخصوص خود را دارد. 
میوه های تابستانی سرشار از ویتامین ها 
و سایر مواد معدنی هستند . گنجاندن این 
میوه ها در رژیم غذایی کمکتان می کند 
که بــه فعالیت روزمره تــان در فصل 

تابستان ادامه بدهید. 
۱.توتفرنگی

این میوه کوچک منبع فوق العاده ای 
از ویتامین C، پتاسیم، فیبر و آنتی اکسیدان 
است. مصرف یک فنجان توت فرنگی 
در روز می توانــد در تقویت سیســتم 
ایمنی، کاهش کلسترول و تنظیم فشار 
خون مؤثر باشد. علاوه بر این، ویتامین 
سی برای سلامت چشم و پیشگیری از 
آب مروارید و افزایش انعطاف پذیری 
پوســت و جلوگیری از ایجاد چین و 
چروک مفید اســت. توت فرنگی برای 
زنان باردار نیز به طور خاص ســودمند 
است، چون فولات )ویتامین B۹( دارد. 
فولات به رشــد و ســلامت جنین در 

مراحل ابتدایی بارداری کمک می کند.
۲.تمشــکســیاه)تمشک

ایرانی(
تمشــک ســیاه که منبع خوبی 

از ویتامیــن C، ویتامیــن K و آنتــی  
اکسیدان  ها اســت. تمشک سیاه منبع 
خوبــی از ویتامیــن C، ویتامین K و 
آنتی اکسیدان ها اســت. تمشک سیاه 
به خاطر تأثیــرش در مبارزه با رادیکال 
های آزاد مضر، تقویت سیســتم ایمنی 
و کاهش خطر بروز بیماری های قلبی 
معروف اســت. همچنین تمشک سیاه 
به ســلامت پوســت، چشم، سلامت 
اســتخوان و کاهش علائم مشکلات 
زنان کمک می کند. یک فنجان تمشک 
سیاه می تواند مقدار فیبر موردنیاز روزانه 
بدن را تأمین کند و در افزایش سلامت 

دستگاه گوارش مؤثر باشد.
۳.گرمک

ایــن ملِون )هرگونه میــوه ای از 
گیاهــان خانواده  کدوییــان( به خاطر 
بــوی منحصربه فرد و مقــدار کالری 
پایین معروف اســت. گرمک سرشار 
از ویتامین A، ویتامین C و بتاکاروتن 
است. ازجمله بهترین خواص گرمک 
می توان به کاهش اســترس اشاره کرد. 
گرمک سرشار از پتاسیم است. پتاسیم به 
تنظیم ضربان قلب )ضربان قلب نرمال( 
و تأمین اکسیژن کافی برای مغز کمک 
می کند. نتیجه این امر افزایش تمرکز و 

آرامش است.
۴.گیلاس

این میــوه فوق العــاده به خاطر 
دارابودن »ملاتونین« به داشــتن خواب 
راحت کمک می کند. گیلاس به کاهش 
ســوزش و درد مفاصــل در کســانی 
که کار فیزیکی ســنگین دارند، کمک 
می کند. گیلاس می تواند از بروز دیابت 
جلوگیری کند. این میوه تابســتانی به 
تقویت حافظــه نیز کمــک می کند. 
گیلاس برای کسانی که به دنبال لاغری 
هستند، یک میان وعده خوب محسوب 
می شود. مصرف منظم گیلاس می تواند 
به شما کمک کند تا از بیشتر خواص آن 

برخوردار شوید.
۵.انار

انار بیشتر به عنوان یک میوه  پاییزی 
شــناخته می شــود؛ اما برخی از اقلام 
زودرس انار در اواخر تابســتان به بار 
می نشینند. این میوه خوش رنگ گزینه 
خوبی برای درست کردن آب میوه ها و 

تهیه انواع اسموتی است.
انار، علاوه بر رنگ و طعم جذاب، 
برای سلامت قلب، کاهش کلسترول، 

افزایــش جریان خــون و جلوگیری 
از سخت شــدن و افزایــش ضخامت 
ســرخ رگ ها مفید اســت. تمــام این  
تأثیرات با مصرف تنها ۲۲۰ گرم انار در 

روز به دست می آید.
۶.آناناس

آناناس یکی از میوه های   استوایی 
سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی است. 
آناناس سرشار از ویتامین A، ویتامین 
C، کلسیم، فسفر و پتاسیم است. وجود 
این مواد مغذی موجب شــده است که 
آناناس به پیشگیری از سرماخوردگی 
و تقویت استخوان کمک کند. همچنین 
آناناس به سلامت لثه و سلامت دندان 
کمک می کند و خطر مشکلات دهان و 

دندان را کاهش می دهد.
۷.هلو

هلو سرشــار از ویتامین ها، مواد 
معدنی و آنتی اکســیدان ها است. هلو 
سرشــار از ویتامین هــا، مواد معدنی و 
آنتی اکسیدان ها است. این میوه تابستانی 
به ســلامت چشــم و پوست کمک 
می کند. هلو می تواند به سم زدایی بدن 
کمک کند و ســبب کاهش وزن شود. 

هلو کالری کمی دارد و سرشــار از مواد 
مغذی اســت؛ درعین حال، خوراکی 
شــیرین و خو ش مزه ولی بدون چربی 

است.
۸.آلو

آلــو به عنــوان یــک میان وعده 
می تواند احســاس ســیری به نسبت 
طولانی مدتی به شما بدهد. مصرف آلو 
به سلامت حافظه و تقویت استخوان ها 
کمک می کنــد. همچنین می توانید آلو 
را با اســتفاده از دســتگاه میوه خشک 
کــن خانگی به صورت خشک شــده 
نگهداری کنید و در طول سال از فواید 

بی نظیر آن برخوردار شوید.
۹.تمشک

تمشــک بمبی از ویتامین ها، فیبر 
و آنتی اکســیدان ها اســت. تمشک در 
کاهش وزن، پیشــگیری از سرطان و 
جلوگیری از بروز دژنراســیون ماکولا 
مؤثر اســت. تمشــک را می توانید در 
فریزر به صورت منجمد نگهداری کنید 
و بعدها درصورت نیاز، آن را بخورید؛ 
زیرا منجمدکردن باعث کاهش خواص 

آن نمی شود.

۱۰.هندوانه
چــه چیــزی جذاب تــر از یک 
هندوانه در گرمای تابســتان اســت؟ 
هندوانه سرشار از ویتامین ها، پتاسیم، 
آنتی اکسیدان ها، کاروتنوئیدها، ویتامین 
A، ویتامین B۶، ویتامین C، کلســیم، 
تیامین )ویتامین B۱(، سدیم، پروتئین 
و فیبر است. مصرف چند برش هندوانه 
در روز می تواند خطر بروز حمله قلبی، 
انواع ســرطان ، مشــکلات گوارشی، 
مشکلات چشم و ریزش مو را کاهش 
دهد. مصرف هندوانه از آســیب های 
پوستی ناشی از پرتوهای مضر خورشید 

نیز جلوگیری می کند.
۱۱.انبه

با اینکه انبه کالری بالایی دارد، اما 
سرشار از مواد مغذی است. دلایل زیادی 
وجــود دارد که عده ای انبه را پادشــاه 
میوه ها می دانند. انبه سرشار از فیبر، مواد 
معدنی و ویتامین های مختلف اســت. 
فیبــر به گوارش کمک می کند و باعث 
احساس سیری می شود. انبه سرشار از 
ویتامین آ، ویتامین C و پتاسیم است. 

همچنین »گزانتین« که رنگ دانه 
موجود در انبه اســت، می تواند 
از چشم در برابر پرتوهای مضر 

محافظت کند.
۱۲.انگور

انگور سرشار از آنتی  اکسیدان  ها 
و پتاسیم است.انگور میوه ای است که 
به راحتی در فصل تابستان در دسترس 
است. انگور سرشار از آنتی اکسیدان ها 
و پتاســیم است. اگر مشکل کلسترول 
بــالا و قند خــون داریــد، می توانید 
انگور را در رژیم غذایی تان بگنجانید. 
انگور برای ســلامت قلب و سلامت 
مغز مفید اســت. این میوه تابستانی از 
عفونت های ویروسی و بیماری های 
چشمی جلوگیری می کند. برای درمان 
سوءهاضمه و مبارزه با سرطان سینه نیز 

می توانید از انگور کمک بگیرید.
۱۳.کیوی

کیــوی یکــی از مغذی تریــن 
میوه هاست. ازجمله مواد مغذی موجود 
در کیوی می توان به ویتامین A، ویتامین 

C، ویتامین B۶، منیزیم و آهن اشــاره 
کــرد. خوردن کیوی می تواند به تنظیم 
ســطح هموگلوبین در خون و حفظ 
تعادل قلیایی در بدن کمک کند. کیوی 
می تواند به درمان مشــکلات خواب و 
بهبود سندرم روده تحریک پذیر کمک 
کنــد. همچنین برای ســلامت قلب، 
پوســت، ســلامت مو و سلامت کبد 
مفید است. مصرف کیوی به کسانی که 
شمار سلول های خونی پایینی دارند نیز 

توصیه می شود.
۱۴.طالبی

طالبــی و آب آن یکی از بهترین 
میوه ها برای تنظیم فشار خون است. این 
میوه سرشــار از آب است و به طراوت 
و شادابی پوست فرد در فصل تابستان 
کمک می کند. طالبی سرشار از پتاسیم، 

ویتامین C و مس است.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
دکتــر رابین ناندی در مراســم "هفته 
جهانی ترویج تغذیه با شــیر مادر" در 
ســالن همایش های بین المللی رازی 
دانشگاه علوم پزشــکی ایران، گفت: 
در همه گیــری کرونا تغذیه نوزادان با 
شیرمادر امنیت غذایی را تضمین کرده 
و تغذیه را در جوامع بهبود بخشیده و 
نابرابری ها را کاهش داده است. وی با 
اشاره به این که هر دلار سرمایه گذاری 
برای تغذیه با شیر مادر ۳۵ دلار برگشت 
سرمایه دارد، افزود: شیر مادر علاوه بر 
پیشگیری، از بسیاری از بیماری ها در 
کودک و مادر، یکی از هوشمندانه ترین 
ســرمایه گذاری ها برای بهبود سرمایه 
انســانی و تسریع رشــد اقتصادی در 
جوامع اســت. نماینده یونیســف در 
ایران بــا بیان این کــه در دنیا تنها ۴۴ 
درصد نوزادان در ۶ ماه اول زندگی به 
صورت انحصاری با شــیر مادر تغذیه 
می شوند، گفت: شیرمادر مانند اولین 

واکسن کودک عمل می کند.
بنابــر اعلام وبــدا، ناندی اضافه 
کرد: نــرخ پایین تغذیه با شــیر مادر 
در جوامع دارای شــکاف عمیق بین 

گروه های درآمدی بیشتر است.
اقدامــات  از  پایــان  در  وی 
جمهوری اســلامی ایــران در ترویج 
تغذیه با شــیر مــادر قدردانی کرد و 

گفت: اجرای سیاســت های خانواده 
محور در کشــورها با حداقل اعطای 
۱۸ هفتــه مرخصــی پــس از زایمان 
بــرای ترویج و تقویت تغذیه با شــیر 

مادر ضروری اســت. اقــدام ایران در 
اعطای ۹ ماه مرخصی زایمان به مادران 
قابل تحســین است و یونیسف از این 

سیاست ها حمایت می کند.
اهمیــتتغذیــهنــوزادبا

شیرمادرتادوسالگی
رییس فرهنگستان علوم پزشکی 

با اشــاره به اهمیت تغذیه با شیر مادر، 
گفت: شیر مادر سرشار از ریزمغذی ها 
است و نقش عمده ای در تغذیه نوزاد 

دارد. توصیه شده تا دو سالگی تغذیه با 
شیر مادر ادامه داشته باشد.

دکتــر علیرضا مرنــدی نیز در 
همایــش هفته ترویج تغذیه با شــیر 

مــادر، در پیامــی ویدیویی گفت: در 
قرآن در چند آیــه به اهمیت تغذیه با 
شیر مادر اشــاره شده است. همچنین 

در آکادمی های مختلف دنیا بر تغذیه با 
شیر مادر تاکید شده و حامی و طرفدار 
جدی تغذیه با شــیر مادر هستند. وی 
افزود: شیر مادر سرشار از ریزمغذی ها 
است و نقش عمده ای در تغذیه نوزاد 
دارد. توصیه شده تا دو سالگی تغذیه با 
شیر مادر ادامه داشته باشد. زیرا سرشار 
از همــه مواد مغذی مــورد نیاز نوزاد 
اســت. در عین حال عــلاوه بر فواید 
تغذیه با شیر مادر برای نوزاد، برای مادر 
هم فوایدی دارد؛ از جمله جلوگیری از 
استرس مادر، جلوگیری از افسردگی 
مــادر و ایجاد ارتباط عاطفی بین مادر 
و نوزاد. مرندی بــا بیان اینکه توصیه 
آکادمی کودکان آمریکا این اســت که 
آموزش درباره اهمیت تغذیه با شــیر 
مادر را از دوران مهدکودک آغاز کنیم، 
ادامــه داد: بعد هم این آموزش ها باید 
در مدارس، دانشگاه ها، محافل، قوانین، 
در بیــن کارفرماها و ... ارائه شــده و 
توصیه هایی که بر اساس آن مادر بتواند 
از هر فرصتی برای شــیر دادن استفاده 
کند، اعمال شــوند. عــلاوه بر این در 
حوزه پزشــکی باید بــه خانواده ها از 
زمــان بارداری تا بعــد از تولد کودک 

آموزش داده شود.
وی گفت:  هرچه بر روی فرهنگ 
تغذیه با شــیر مادر کار شود، احتمال 
انصراف زودهنگام از این اقدام کاهش 

می یابد. در عیــن حال نقش حمایتی 
پدر نیز بســیار مهم است. برای حفظ 
و نگهداری این مائده آســمانی  و برای 
داشتن جامعه سالم تر در آینده، تغذیه 

با شیر مادر بسیار مهم است.
۵۳درصدنــوزادانایرانی
بدونشیرمادرتغذیهمیکنند

مدیرکل دفتر سلامت جمعیت، 
خانواده و مدارس وزارت بهداشــت، 
گفت: تغذیه انحصاری با شیرمادر در ۶ 
ماه نخست بعد از تولد نوزاد در کشور 

به ۴۷.۴ درصد رسیده است.

محمدرضا صایینی، در مراســم 
بزرگداشت هفته جهانی تغذیه با شیر 
مادر افزود: بر اســاس تحقیقات ملی، 
تغذیه انحصاری با شیرمادر در کشور 
سال ۷۹ بالغ بر ۴۴.۱ درصد بود که در 
سال ۸۹ به ۵۳.۱ درصد و در سال ۹۶ به 
۴۷.۴ درصد رسید. وی، درصد شهری 
تغذیه انحصاری با شــیرمادر در سال 
۹۶ را ۴۵.۹ و درصد روســتایی تغذیه 
انحصاری با شــیرمادر را ۵۰.۹ اعلام 
کرد و گفت: باید بتوانیم با مداخلات و 
برنامه هایی این درصد را به ۷۰ برسانیم. 

مدیــرکل دفتــر ســلامت جمعیت، 
خانواده و مدارس وزارت بهداشــت 
بیان داشــت: بیمارستان های دوستدار 
کودک سالم در کشور از ۱۱ بیمارستان 
در سال ۷۰ به ۵۶۸ بیمارستان در سال 
۱۴۰۰ رسیده است. صایینی افزود: در 
صورتی که تمــام ۱۰ اقدام لازم برای 
تبدیل یک بیمارســتان به بیمارستان 
دوســتدار کودک سالم انجام شود، بر 
اســاس ارزیابی ها می توان ۸۵ درصد 
بیمارستان های کشور را به بیمارستان 

دوستدار کودک سالم تبدیل کرد.

نماینده یونیسف در ایران ضمن تقدیر از ایران برای اعطای مرخصی ۹ ماهه زایمان به مادران، بر نقش 
محافظتی شیر مادر از کودکان در همه گیری کرونا تاکید کرد.

»هفته جهانی ترویج تغذیه با شیر مادر«

شیر مادر؛ اولین واکسن 
کودک

گروه بهداشــت و سلامت- 
برخــی از افراد همزمان با آغاز فصل 
تابســتان و افزایش دما، از مشــکل 
خونریزی بینی رنج می برند که کنترل 
و توقــف آن به انجام برخی امور نیاز 

دارد.
خون دماغ یــک بیماری جدی 
پزشــکی اســت که به دلایل زیادی 
رخ می دهــد، اما در طول تابســتان 
که هــوای گرم و خشــک می تواند 
رگ هــای خونی ریز بینی را پاره کند 
و در نتیجه خون دماغ شــده و باعث 

وحشت افراد شود، شایع تر است.
همچنیــن خونریــزی بینی در 
کودکان خردســال شایع تر است، اما 
معمــولاً جای نگرانی نیســت. اگر 
خونریزی بینی شــما شــدید، مکرر 
یا طولانی اســت، به پزشک مراجعه 

کنید.
کنتــرل بــرای نکاتــی

خونریزیبینی
شستن بینی با آب سرد، اجتناب 

از قرار گرفتن در معرض نور مستقیم 
خورشید، استفاده از کرم ضد آفتاب 
و نوشــیدن آب و مایعات فراوان به 
جلوگیــری از خونریزی بینی کمک 

می کند.
در این گــزارش مجموعه ای از 
مراحل ســاده برای کنترل خونریزی 
بینــی، در صورت وقوع ارائه شــده 

است.
۱-نشستن

۲- با فشــار دادن روی قسمت 
نرم بینی سوراخ بینی را ببندید.

۳- بینی را به مــدت ۱۰ دقیقه 
نگه دارید.

۴- در حین دم و بازدم به آرامی 
با اســتفاده از دهان کمی به جلو خم 

شوید.
۵- بعد از ۱۰ دقیقه دســت را از 

روی بینی بردارید.
۶- بررســی کنید که خونریزی 
قطع شده است و اگر این اتفاق نیفتاد 

دوباره مراحل را تکرار کنید.

هنگام تلاش بــرای بند آوردن 
خونریزی بینی به پشت نخوابید، زیرا 
ممکن اســت منجر به بلع و ناراحتی 
معده شود و همچنین توصیه می شود 
در صورت قطع نشــدن خونریزی به 

پزشک مراجعه شود.
نکاتیبــرایجلوگیریاز

خونریزیبینی
در ادامــه مجموعه ای از نکات 
برای جلوگیــری از خونریزی بینی 
به ویژه در فصل تابســتان ارائه شده 

است :
اگر در آفتاب هستید، باید سر و 
بینی خود را با یک دستمال تا شده یا 
پارچه نخی بپوشانید که به جلوگیری 

از ورود هوای گرم کمک می کند.
قــرار دادن کولر وتهویه هوا در 
اتــاق مقداری رطوبت را در هوا نگه 
می دارد و از خشکی بینی جلوگیری 

می کند.
زمانــی کــه بینــی بــه دلیل 
سرماخوردگی مســدود شده است 

از فین کردن شــدید بینی خودداری 
کنید.

الکل، ســیگار و نوشیدنی های 
گرم باعث افزایش سلول های خونی 
در پوشــش بینی می شود، بنابراین از 

مصرف آن ها اجتناب کنید.
تمیــز کردن بینی هنــگام لخته 
شــدن خون در داخل آن، به محض 
قطع خونریزی با دســتمال کاغذی 

مرطوب ترجیح داده می شود.
اینســایتبرنیازبهکمک
فوریپزشــکیدرمواردزیر

تاکیدکرد:
خونریــزی بینی کــه بعد از ۳۰ 

دقیقه قطع نمی شود.
خونریزی شدید از جلوی بینی.
خونریزی همراه با علائم دیگر 
مانند فشــار خون بالا، سرگیجه، درد 

قفسه سینه یا ضربان قلب سریع.
خونریزی که سه تا چهار بار در 
هفتــه یا بیش از یک بــار در ماه رخ 

می دهد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
ویتامیــن A بــرای کاهــش میزان 
بــروز بیمــاری مزمن ریــوی در 
 نــوزادان نــارس مقرون بــه صرفه 

است.
یک ارزیابی اقتصادی و علمی 
، شــواهدی را ارائه می دهد که باید 
برای بهبود دســتورالعمل های عمل 
بالینی توســط تصمیــم گیرندگان 

استفاده شود.
ویتامین A گروهی از ترکیبات 
محلول در چربی است که برای تنظیم 
و تقویت رشــد و تمایز بسیاری از 

ســلول ها، از جمله سلول هایی 
که مجرای هــوا در ریه ها و 
ســلول های شبکیه چشم را 
پوشش می دهند، مورد نیاز 

بدن است.
در هنگام تولد، نوزادان 
نارس دارای ســطوح پایین 

ویتامیــن A هســتند. ایــن 

کمبود، ممکن است به افزایش خطر 
ابتلا به بیمــاری مزمن ریوی کمک 
کند. با وجود شــواهد رو به رشد در 
مورد اثربخشی، اطلاعات زیادی در 
 D مورد اثربخشــی مکمل ویتامین
برای کاهــش احتمال بیماری مزمن 
 ریــوی در نــوزادان نــارس وجود

 ندارد.
بــا توجــه بــه پیشــینه فوق، 
جفرســون آنتونیو بوئندیا، دانشگاه 

 ،Antioquia، Medellin

کلمبیــا، و همکارانــش، بــا هدف 
 A تعییــن هزینــه مفیــد ویتامین
بــرای جلوگیــری از بیماری مزمن 
 ریوی در نوزادان نــارس در کلمبیا 

تلاش کردند 
بــرای این منظــور، محققان از 
یــک مــدل درخت تصمیــم برای 
تخمیــن هزینه و ســال های زندگی 
تعدیل شــده با کیفیــت، از مکمل 

 ویتامین A در نوزادان نارس استفاده 
کردند.

برای ارزیابی اســتحکام مدل، 
تحلیل های حساسیت چندگانه انجام 
شــد. مقرون به صرفه بودن با ارزش 
 ۵۱۸۰ )WTP( تمایل بــه پرداخت
دلار آمریــکا ارزیابی شــد.محققان 
نتیجــه گیــری می کننــد، ارزیابی 
اقتصادی ما نشــان می دهد، ویتامین 
A بــرای کاهش میــزان بروز 
بیماری مزمــن ریوی یا 
نــوزادان  در   CLD
کلمبیــا  در  نــارس 
صرفه  بــه   مقــرون 

است.
نوشــتند:  آن ها 
شــواهدی  ما  مطالعه 
را ارائــه می دهد که باید 
توســط تصمیــم گیرندگان 
برای بهبود دســتورالعمل های بالینی 

استفاده شود.

۶ گام ساده برای کنترل خونریزی بینی در تابستان

ویتامین A دوستدار سلامت ریه نوزاد شماست

هرچــهبــررویفرهنــگتغذیهباشــیرمادرکارشــود،احتمــالانصراف
زودهنــگامازایــناقــدامکاهشمییابــد.درعیــنحالنقــشحمایتیپدر
نیزبســیارمهماســت.برایحفــظونگهداریایــنمائدهآســمانیوبرای
داشــتنجامعــهســالمتردرآینده،تغذیهباشــیرمادربســیارمهماســت.

۱۴ میوه مفید که آب بدن را تامین می کنند
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