
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و سلامت- 
محمــود نجفی عرب بــا بیان اینکه 
عوامل متعــددی در شــکل گیری 
احســاس کمبود ســرم نقش دارد، 
اظهــار کرد: با توجه بــه حجم انبوه 
تولید ســرم در کشور، نباید کمبودی 
وجود داشته باشد. اما تغییر در الگوی 
درمان و همچنین شیوع بیماری های 
فصلی تا حدودی به افزایش مصرف 

دامن زده است.
وی افزود: این احساس کمبود 
ســرم در شــرایطی ایجاد شــده که 
واحدهــای تولیدکننده بــا حداکثر 
ظرفیــت در حال فعالیت هســتند 
و حتــی به تعداد شــیفت های خود 
افزوده انــد؛ البتــه فراخوانی هم از 
سوی وزارت بهداشت برای واردات 
سرم صادر شده و احتمالاً این کمبود 

به زودی برطرف شود.
رییس کمیسیون اقتصاد سلامت 
اتاق تهــران راه حل ریشــه ای رفع 

کمبود این فرآورده دارویی را ایجاد 
واحدهای تولیدی جدید دانســت و 
گفت: اگر قرار اســت این مساله به 
صورت ریشــه ای حل شود، راهکار 
این اســت کــه یک یــا دو کارخانه 
سرم سازی دیگر در کشور راه اندازی 
شــود که البته ســرمایه گذاری هایی 
نیز در حال شــکل گیری اســت. به 
هر شــکل، کشــور ما نباید در زمینه 
تامین ســرم پس از حدود ۴۰ ســال 
که به خودکفایی دســت یافته، دچار 

کمبود شود.
نجفی عرب بــا تاکید بر اینکه 
کمبود ســرم مقطعی است، ادامه داد: 
دولت بــرای مدیریت تقاضا، توزیع 
داروخانه ای ســرم را محدود کرده 
و این سیاســت، خــود دلیلی برای 
شکل گیری تنش در بازار بوده است. 
بــه هر حال بیمار بــه داروخانه های 
مختلــف مراجعه می کنــد و وقتی 
موفق به تامین کالای مورد نیاز خود 

نمی شــود، احســاس کمبود کرده 
 و این مســاله یک جــو روانی ایجاد 

می کند.

وی تاکید کرد: در واقع، شــاید 
کمبودی در کشــور وجود نداشــته 
باشــد؛ اما جو روانی ایجاد شــده، 

نشــان دهنده کمبود یا نبود اســت؛ 
بنابرایــن، این تصمیمــات نه تنها به 
بهبود شــرایط کمک نمی کند که به 

تشــدید یک وضعیت بحرانی دامن 
می زند.

رییس کمیسیون اقتصاد سلامت 
اتــاق تهران گفت: هیچ دلیلی وجود 

نداشــت که توزیع داروخانه ای سرم 
سلب شــده و صرفاً در اختیار مراکز 
درمانــی قرار گیرد، در حالی که باید 
نظارت بیشــتری بر مصرف صورت 

می گرفــت؛ از آن جهــت که برخی 
مصــارف فقط جنبه اقتصادی دارد و 
شاید ضرورتی به تزریق سرم به یک 

بیمار وجود نداشته باشد.

رییس کمیسیون اقتصاد سلامت اتاق بازرگانی تهران با بیان اینکه سرم در کشور به میزان کافی تولید می شود
 و کمبودی در این زمینه نداریم، گفت: ایجاد محدودیت در توزیع داروخانه ای سرم و همچنین تغییر الگوی مصرف، 

دو عامل شکل گیری احساس کمبود سرم در جامعه شده است.

رییس کمیسیون اقتصاد سلامت اتاق بازرگانی تهران:

کمبود سرم در کشور نداریم؛ تولید با 
حداکثر ظرفیت در حال انجام است

گروه بهداشــت و سلامت- 
چاقی به عنوان عاملی برای بروز بیشتر 
بیماری های غیرواگیر شناخته می شود؛ 
چالشی که خیلی از افراد به دنبال بروز 
آن سعی می کنند تا با رژیم های غذایی، 
ورزش و... برای کاهش وزن و لاغری 
اقدام کنند؛ امــا آیا اینها تنها راهکارها 

هستند؟
باید بدانیم کــه در زمینه کاهش 
وزن و جلوگیــری از چاقــی، برخی 
ویتامین ها موثر هستند. این ویتامین ها 
برای پیشــگیری از پرخوری و کاهش 

اشتها بسیار موثرند.
رایج ترین ویتامین هایی که کاهش 
مصرف آنها منجر به کاهش اشــتها و 
پرخوری شما می شــود، شامل موارد 

زیر هستند:
امگا۳: کمبود این اســید چرب 
ضروری باعث هوس غذایی می شود. 
نوع EPAوDHA امگا۳ که بهترین 
نوع محســوب می شــوند. امگا ۳در 
ماهی هــای روغنی مانند ســالمون، 
ســاردین و کنســرو تن ماهی وجود 
دارد. تخم مرغ، گردو و دانه های کتان 
نیز حاوی مقادیر زیادی امگا ۳ هستند.

روی: ســطح این ماده معدنی در 
افراد مســن و افرادی که دچار استرس 
هستند، پایین است. کمبود روی نقش 
مهمی در هوس خوردن ندارد؛ اما روی 
حس چشــایی تاثیر می گذارد و باعث 
می شــود شــکر و نمک بیشتری در 
غذاهای خود استفاده کنید. برای تامین 
این مــاده معدنی مواد غذایی همچون 
جگر، گوشت مرغ، تخم  مرغ، لوبیا سبز 

و مغز میوه بخورید.
ویتامین ب: این ویتامین نقش 
مهمی در مدیریت استرس و افسردگی 
ایفا می کند. به طور خلاصه مصرف این 

ویتامین منجــر به بهبود خلق و خوی 
و افزایش احساس خوب خواهد شد. 
هنگامی که شما به اندازه کافی ویتامین 
ب دریافــت نمی کنید، به احتمال زیاد 
اســترس و در نتیجه آن میل به مصرف 
تنقلات و پرخوری در شــما تقویت 
می شــود. لازم اســت بدانید ویتامین 
ب در زرده تخم مرغ، ســیب زمینی، 
آووکادو، گوشت، سبزیجات تیره رنگ 

و ماهی قزل آلا به وفور وجود دارد.
منیزیم: کمبــود منیزیم، منجر 
بــه تقویت میل به خوردن شــکلات 
می شود. توجه داشته باشید که مصرف 

قند و افزایش اســترس می تواند سطح 
منیزیم بدن را کاهش دهد. سیب زمینی، 
دانه ها، لبنیات، کلم بروکلی و ... منابع 

بزرگ منیزیم هستند.
کلســیم: کمبود کلسیم معمولا 
باعــث میل به مصرف شــکر و نمک 
می شــود. به غیر از لبنیات، می توانید 
کلســیم را از راه مصــرف کلم، ماهی 
آزاد، ماهی ســاردین، دانه چیا و کنجد 

به دست آورید.
آهن: کمبود آهــن در بین زنان 
بخصوص قبل از یائسگی شایع است. 
همچنین گیاه خواران نیز در معرض این 
کمبود هستند. کمبود آهن، میل زیاد به 
خوردن گوشت را افزایش می دهد. با 
خوردن گوشت، ماکیان و ماهی، مقادیر 
قابــل توجهی از آهن مــورد نیاز بدن 
تامین می شود. منابع گیاهی آهن، جذب 
خوبی در بدن ندارند، اما اگر می خواهید 
از آنها استفاده کنید بهتر است میوه های 
خشک، تخم کدو، حبوبات و غذاهای 
غنی شده را وارد رژیم غذایی تان کنید. 
بهتر است همراه آهن، حتما ویتامین ث 
مصرف کنید تا جذب آن ســریع تر و 

بهتر باشد.

گروه بهداشت و سلامت- بروز 
عارضه حمله قلبی بیش از گذشته رایج 
شده است و دیگر بیماری افراد مسن به 

حساب نمی آید.
درحالیکــه بیشــتر افــراد برای 
تندرســتی و بهبود وضعیت جسمی 
خود اهمیت قائل می شــوند، ممکن 
اســت گاهی اوقات از رعایت اصول 
اولیه غافل شــوند. خــواب به موقع، 
در پیش گرفتن روشــی برای مقابله با 
استرس، اســتفاده از مواد غذایی سالم 
و خودداری از استعمال مواد دخانی از 

جمله این اصول است.
این موضوع اهمیت دارد که افراد 
در طول روز فعالیت بدنی داشته باشند 
و حتی اگر در شغلی فعالیت دارند که 
نیاز به تحرک ندارد، تا حد امکان برای 
حفظ ســلامت قلب پیاده روی داشته 

باشند.
در اســتانه روز جهانــی قلب، 
روزنامه هندوستان تایمز در مطلبی به 
برخی از راهکارهای ساده برای حفظ 
سلامت قلب و پیشگیری از حمله قلبی 

اشاره کرده است:
سحرخیز بودن: به موقع خوابیدن 
و بیدار شــدن قبــل از طلوع آفتاب از 

جمله توصیه های کلیدی است.
مصرف مــواد غذایی ســالم و 

خــودداری از اســتعمال دخانیــات: 
رعایت رژیم غذایی ســالم که سرشار 
از میوه ها، ســبزیجات و حاوی مقادیر 
کمــی از نمک، مواد قنــدی و چربی 
اســت، توصیه می شــود. همچنین بر 
خودداری از اســتعمال مواد دخانی و 

مواد الکلی تاکید می شود.
انجام حرکات ورزشــی ترکیبی: 
لازم اســت فــرد حداقل پنــج بار در 
هفته روزانه ۳۰ دقیقه ورزش کند و در 
برنامه ورزشی خود ترکیبی از تمرینات 

هوازی، کششی و یوگا را بگنجاند.
زود خوابیــدن: خواب شــبانه 
مهم تریــن بخــش روز فرد اســت. 
این زمانی اســت که بدن شــروع به 
ریــکاوری می کنــد و در آن زمان می 
توان به ایده های خوبی دست پیدا کرد. 
بنابراین زود خوابیدن بسیار مهم است.

کدام ویتامین ها نمی گذارند چاق شوید؟

راهکارهایی برای پیشگیری از حمله قلبی

این احساس کمبود سرم در شرایطی ایجاد شده که واحدهای تولیدکننده با حداکثر ظرفیت 
در حال فعالیت هستند و حتی به تعداد شیفت های خود افزوده اند؛ البته فراخوانی هم از سوی 
وزارت بهداشت برای واردات سرم صادر شده و احتمالاً این کمبود به زودی برطرف شود.

 
گروه بهداشــت و سلامت-
فواید برگ گواوا از اثر آنتی اکسیدانی 
و ضد باکتریایی آن سرچشــمه می 

گیرد.
بســیاری از ما از خوردن گواوا 
لذت مــی بریم و از فواید طبیعی آن 
برای سلامت بدن آگاه هستیم. با این 
حال، آیا تا کنون در مورد فواید برگ 
گواوا فکر کرده اید؟ بیشتر اوقات، ما 
فقط روی فواید میوه ها و سبزیجات 
تمرکز می کنیم و برگ های آن ها را 

دور می ریزیم.
فوایــد برگ گــواوا برای 

سلامت بدن
به عنوان مثال، برگ های گواوا 
سرشــار از خواص آنتی اکسیدانی، 
ضد باکتریایی و ضد التهابی هستند. 
ضمنا برگ  های گواوا که سرشــار از 
پلی فنل  ها، تانــن  ها، فلاونوئیدها، 
کاروتنوئید ها و سایر ترکیبات گیاهی 
درمانی هســتند، در تســکین درد و 

درمان بیماری ها کمک می کنند.
برگ  های گواوا به دلیل خواص 
دارویی خود بــه عنوان گیاه درمانی 
برای بســیاری از بیماری  ها استفاده 

می  شوند.
کاهش وزن

برگ های گــواوا با جلوگیری 
از تبدیل نشاســته هــای پیچیده به 
قند به کاهــش وزن کمک می کند. 
برای این منظــور، کربوهیدرات ها 
باید در کبد برای استفاده بدن تجزیه 
شــوند که برگ های گواوا از انتقال 

کربوهیدرات ها بــه ترکیبات قابل 
استفاده جلوگیری می کنند.

درمان دیابت
بر اساس تحقیقات، چای برگ 
گواوا به طور موثری گلوکز خون را 
در بیمــاران دیابتی کاهش می دهد. 
عــلاوه بر این، از جذب ســاکارز و 
مالتوز توســط بــدن جلوگیری می 
کند. در نهایت سطح قند خون کاهش 
می یابد. نوشــیدن چای برگ گواوا 
به مدت ۱۲ هفته ســطح قند خون را 
بدون افزایش تولید انسولین کاهش 

می دهد.
فواید برگ گــواوا؛ کاهش 

کلسترول
نوشــیدن چای بــرگ گواوا 
به مــدت ۳ ماه می توانــد منجر به 
کاهــش LDL یا کلســترول بد و 
تری گلیســیرید بدون هیچ گونه اثر 
نامطلوبی بر کلســترول خوب شود. 
علاوه بر ایــن، برگ های گواوا یک 

مقوی عالی برای کبد می باشد.
درمان اســهال و اســهال 

خونی
بــرگ هــای گــواوا را در آب 
جوشانده شده بجوشانید. برگ گواوا 
داروی گیاهی برای اســهال و اسهال 
خونی اســت. عصاره بــرگ گواوا 
پتانســیل اســتفاده در درمان اسهال 
عفونی را دارد. برای درمان اسهال ۳۰ 
گرم برگ گواوا را با یک مشــت آرد 
برنج در ۱ تا ۲ لیوان آب بجوشانید و 
روزی دو بار از این معجون بنوشید. 

در صــورت ابتــلا به اســهال 
خونی، ریشــه و برگ گیاه گواوا را 
به مدت ۲۰ دقیقه در دمای ۹۰ درجه 
ســانتیگراد بجوشانید. سپس آب را 
صاف کرده و بنوشــید تا اسهال تان 

درمان شود.
کمک به هضم غذا

برگ گواوا به طور گسترده برای 
درمان اسهال و بیماری های گوارشی 
استفاده می شود. برگ های گواوا به 
ویژه در صورت مســمومیت غذایی 
و همچنین تســکین دهنده، استفراغ 
و تهوع مفید می باشد. برای تسکین 
درد معــده ۸ عدد بــرگ گواوا را در 
۱.۵ لیتر آب بجوشــانید و روزی سه 

بار بنوشید.
فواید برگ گــواوا؛ درمان 

برونشیت
چای برگ گواوا با باز کردن ریه 
ها، شل شدن مخاط و تسکین سرفه 

در درمان برونشیت موثر است.
درمان دندان درد، گلودرد و 

بیماری لثه
خمیــر برگ گواوا را درســت 
کنید. برگ  های گــواوا تازه به دلیل 
خــواص ضدالتهابی خود می  توانند 
درد دندان را تسکین دهند، زخم  های 
لثه و دهان را التیام بخشند و گلودرد 
را هنگام غرغــره کردن درمان کنند. 
یک مطالعه نشــان داد که، دهانشویه 

حــاوی عصــاره برگ گــواوا تاثیر 
عمیقی در درمان التهاب لثه دارد. 

عامــل آنتی باکتریــال موجود 
در این بــرگ ها از دندان ها و لثه ها 
محافظــت می کند. به همین دلیل از 
برگ های گواوا به عنوان ماده ای در 
خمیردندان ها و خوشبو کننده های 
دهان استفاده می شود. در ضمن برگ 
 های گواوا را حتی می  توان همچون 
خمیر دندان طبیعــی در خانه برای 
مســواک زدن دندان  هــا و لثه  ها نیز 

استفاده کرد.
مفید در تب دنگی

برگ های گواوا به عنوان درمان 
طبیعی برای تب دنگی نیز شناخته می 
شود. زیرا عصاره برگ گواوا می تواند 
تعــداد پلاکت ها را در خون افزایش 
دهد و به هیچ وجه سمی نیست. برای 
ایــن منظور باید ۹ تکه برگ گواوا را 
در ۵ فنجان آب بجوشانید تا ۳ فنجان 
آب باقی بماند. پس از صاف کردن و 
سرد شدن، روزی سه بار یک فنجان 

از این معجون به بیمار بنوشانید.
کاهش آلرژی

برگ های گواوا دارای خواص 
ضد آلرژی هســتند. عــلاوه بر این، 
ترکیبات موجود در برگ  های گواوا 
در مســدود کردن تمام واکنش  های 

آلرژیک نیز موثر می باشند.
فواید برگ گــواوا؛ درمان 

زخم ها و عفونت ها
برگ  های گواوا دارای خواص 
درمانی فوق  العاده ای هستند. که می 
 تواننــد زخم  هایی ماننــد بریدگی، 
ســاییدگی ضربه و غیــره را درمان 
کننــد. عوامل ضد باکتری از عفونت 
جلوگیری مــی  کنند و التهاب رحم 
را کاهــش می  دهند تــا بهبود زخم  
ها تســریع یابد. چای بــرگ گواوا 
همچنین به درمــان عفونت گوش 

کمک می کند.
فوایــد برگ گــواوا برای 

پوست
وقتی صحبت از مراقبت پوست 
می شــود، می توانید روی برگ های 
گواوا حســاب کنید. زیرا می توانند 
به بهبود پوســت شما و درمان انواع 
اختلالات پوستی کمک کنند. به این 
نکات در مورد فواید برگ گواوا برای 

پوست دقت کنید.
درمــان آکنــه و لکه های 

سیاه
آکنه و لکه های سیاه بسیار آزار 
دهنده هستند زیرا بر زیبایی شما تاثیر 
منفی مــی گذارند. برگ های گواوا 
در از بین بردن آکنه و لکه های ســیاه 
پوست موثر است. آن ها حاوی ضد 
عفونی کننده ای هستند که می تواند 
باکتری های عامل آکنه را از بین ببرد. 
بــرای این منظور مقداری برگ 

گواوا را لــه کنید و روی آکنه و لکه 
های تیره بمالید. بعد از مدتی صورت 
خود با آب بشویید. این روش را هر 
روز تکرار کنید تا زمانی که پوســت 

به شفافیت کامل برسد.
فوایــد برگ گــواوا؛ رفع 

جوش های سر سیاه
بــرای درمــان جــوش  های 
سرســیاه، برگ  های گواوا را با کمی 
آب مخلــوط کنیــد. از آن به عنوان 
اسکراب روی بینی خود برای از بین 
بردن جوش  های ســر سیاه استفاده 

کنید.
ضد پیری

برگ های گــواوا حاوی آنتی 
اکسیدان هایی هســتند که رادیکال 

های آزاد که به پوســت شما آسیب 
می رســانند را از بین می برند. آن ها 
از پوست شما در برابر پیری زودرس 
محافظت می کننــد و رنگ و بافت 
پوســت را بهبود می بخشند. برای 
سفت شــدن پوست جوشانده برگ 
های رســیده گواوا را روی پوست 

خود بمالید.
درمان خارش

خــارش پوســت در صورت 
عــدم درمان فوری می تواند منجر به 
مشکلات جدی تری شود. برگ های 
گواوا یک درمان فوری برای خلاص 
شدن از خارش می باشد زیرا حاوی 
ترکیبات مســدود کننــده آلرژی به 

حساب می آید.
فواید برگ گواوا برای مو

برگ  های گــواوا به دلیل غنی 
بودن از مواد مغذی و آنتی اکســیدان  
ها به رشد موی سالم کمک می  کنند.

درمان طبیعی ریزش مو
بــرای جلوگیری از ریزش مو، 

یک مقدار برگ گواوا را در یک لیتر 
آب حدود ۲۰ دقیقه بجوشانید. پس 
از خنک شدن، آن را روی پوست سر 

خود بمالید و ماساژ دهید.
بایــد گفت که برگ های گواوا 
سرشــار از پلی فنول ها هســتند که 
مملــو از ترکیبات گیاهــی درمانی 

زیادی می باشند. 
فواید برگ گواوا را می توان به 
خواص آنتی اکسیدانی، ضد التهابی 
و ضــد باکتریایــی آن نســبت داد. 
خــواص دارویی برگ گواوا ممکن 
است به درمان بســیاری از بیماری 
هــا کمک کند. آن ها به کاهش وزن، 
کاهش سطح قند و کلسترول خون، 
 درمان اســهال و بهبود هضم کمک 
می کنند. علاوه بر این در از بین بردن 
لکه های ســیاه، آکنه و جوش های 
سرســیاه و جلوگیری از ریزش مو 

موثر هستند. 
بنابراین، به یاد داشته باشید که 
برگ های گواوا را دور نریزید. برای 
درمان بسیاری از بیماری ها از عصاره 
آن ها اســتفاده کنید یا با آن ها چای 

درست کنید.

فواید برگ گواوا را بیشتر بشناسید
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