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گروه  بهداشــت و سلامت- 
دکتر محمدرضا ســهرابی - معاون 

بهداشــت دانشــگاه علوم پزشکی 
شهید بهشــتی ضمن اعلام این خبر 
گفت: این طرح ملی با ابلاغ وزارت 
بهداشــت ســلامت از ۱۵ آبان ماه 

سال جاری آغاز شــد و تا پایان دی 
ماه ادامه خواهد یافت.

به گفته وی، هدف این پویش، 
بیماریابــی و غربالگــری دیابت و 

پرفشــاری خون در جمعیت بالای 
۱۸سال کشور است.

سهرابی خاطرنشان کرد: در این 
پویش ضمن کنترل فشار خون، افراد 
پرخطر از نظر بیماری دیابت )دارای 
سابقه خانوادگی، چاقی، بی تحرکی 

و...( غربالگری می شوند.
معاون بهداشــت دانشــگاه بی 
تحرکــی را یکی از عوامل خطر مهم 
برشــمرد که در کلان شهرها منجر به 
چاقــی و اضافه وزن و در نتیجه ابتلا 
به دیابت و پرفشاری خون می شود.

وی افــزود: در این طرح ضمن 
بیماریابی و تشــخیص آن در مراحل 
اولیه، درصدد شناســایی افراد مبتلا 

به پیش دیابــت یا در معرض ابتلا به 
پرفشاری خون هستیم تا با اقدامات 
فعال از بروز یا پیشــرفت بیماری و 
ایجاد عــوارض در آنان جلوگیری 

کنیم.
معــاون بهداشــت دانشــگاه 
تشــخیص زودرس دیابت را بسیار 
مهم دانســت و یادآور شــد: دیابت 
بیمــاری پرعارضــه ای اســت که 
تشــخیص زودرس آن و کنترل قند 
خون می توانــد از بروز عوارض آن 

جلوگیری کند.
ســهرابی دیابــت را یکــی از 
شــایعترین علل نابینایی، نارســایی 
کلیه و دیالیز عنوان کرد و بیماری های 

قلبی عروقــی، پای دیابتی، عوارض 
چشمی و نارســایی کلیه را از دیگر 

عوارض این بیماری برشمرد.
وی هــدف ایــن پویــش را 
بیماریابــی، تشــخیص زودرس و 
حســاس ســازی جامعه نسبت به 
دیابت و پرفشــاری خــون عنوان 
کــرد تا افــراد جامعه بــا آگاهی از 
آنها بــه دنبال دریافــت خدمت به 
صورت فعال باشند. معاون بهداشت 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
پرفشاری خون را بیماری خاموشی 
دانســت که معمولا مبتلایان پس از 
بروز عوارضی نظیر ســکته قلبی یا 
مغزی متوجه آن می شــوند و گفت: 

تشــخیص زودرس ایــن بیماری از 
بروز عوارض آن پیشگیری می کند.

ســهرابی با اشــاره به اجرای 
پویش ملی ســلامت خاطرنشــان 
کــرد: ۳.۵ میلیون نفر جمعیت بالای 
۱۸ ســال در مناطق تحت پوشــش 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
قرار دارند که بر اســاس هدفگذاری 
وزارت بهداشت باید ۷۰ درصد این 
جمعیــت در مناطق شــهری و ۱۰۰ 
درصد در مناطق روســتایی در این 

پویش غربالگری شوند.
به گفته وی، این پویش با تلاش 
کادر بهداشــتی دانشــگاه در تمام 
مراکز بهداشتی، پایگاه های خدمات 
جامع سلامت و خانه های بهداشت 
در حال اجراســت. تیم های ســیار 
بهداشتی نیز با حضور در سطح شهر 
و مناطق پرتردد )بازار، مترو، ادارات 
و...(  بــه غربالگری گروه های هدف 
می پردازند. کادر درمان دانشگاه نیز 
در بیمارستان ها با غربالگری بیماران 
و مراجعان در اجرای این پویش ملی 

همکاری دارند.
پرونــده  تکمیــل  ســهرابی 
الکترونیــک ســلامت افــراد را از 

دیگر اهــداف اجــرای این پویش 
ملی برشــمرد تا درصورتی که افراد 
به بیماری خاصی مبتلا باشند، بتوان 

مراقبت های فعال به آنان ارایه کرد.
بنابــر اعــلام دانشــگاه علوم 
پزشکی شــهید بهشتی، وی با اشاره 
به آمار بالای غربالگری در دانشــگاه 
گفت: امروز از مرز دو میلیون نفر در 
راســتای اجرای پویش ملی سلامت 
گــذر کردیــم. معاون بهداشــت 
دانشــگاه ضمــن تقدیــر از تلاش 
تمامی همکاران حوزه بهداشــت و 
درمان دانشــگاه در راستای اجرای 
این پویش ابراز امیــدواری کرد که 
ضمــن رصد بیماری هــا بتوانیم در 
مراحــل بعدی خدمــات خوبی را 
در راســتای  پیشگیری و کنترل این 

بیماری ها ارایه دهیم.
وی با اشــاره بــه اجرای طرح 
غربالگری در هفته دیابت در ســال 
گذشته خاطرنشــان کرد که حدود 
۱۲۰ هــزار نفر از ســاکنان  شــهر 
تهــران در ایــن طــرح غربالگری 
شــدند که حدود ۲ درصــد آنان به 
 عنوان مورد جدید دیابت شناســایی 

شدند.

گروه  بهداشــت و سلامت-
شیرمادر تغذیه ای ایده آل برای نوزادان 
است؛ ماده مغذی که سلامت، تندرستی 
و تکامل کــودک را از تولــد تا پایان 
زندگی تضمین می کند و باعث ایجاد 
رابطه عاطفی خاص میان کودک و مادر 

می شود.
تغذیه با شیر مادر روشی بی نظیر 
برای تغذیه شــیرخواران است. دوران 
شیرخواری حســاس ترین مرحله از 
مراحل رشــد و تکامل کودک است و 
در این دوران شــیر مــادر تامین کننده 
نیازهای غذایی و مــواد ایمنی بخش 
لازم برای شــیرخوار است. شیر مادر 
کامــلا برای تامین نیازهای تغذیه ای و 
ایمونولوژیکی کودک طراحی شده و 
می تواند فواید مختلفــی برای مادر و 
کودک داشته باشد اما در این بین ممکن 
است باورهای غلطی هم در این زمینه 
به وجود آید که لازم است اصلاح شود.
 تغذیه با شــیر مادر آسان 

است
کــودکان به صورت غریزی پس 
از تولد ســینه های مادر را جســت و 
جــو می کنند. با این حال،  بســیاری از 
مادرهــا به حمایت عملی نیاز دارند تا 
نحوه قرارگیری کودک برای شیردهی 

را درســت انجام دهند و مطمئن شوند 
که کودکان به صورت صحیح به سینه 
وصل شــده اند. هم مــادر و هم نوزاد 
برای تغذیه با شیر مادر نیازمند زمان و 
تمرین هستند. شیردهی زمان بسیاری 
می طلبد، بنابراین مادرها چه در خانه و 
چه در محل کار نیازمند فضا و حمایت 

هستند.
زمــان  در  درد  احســاس 

شیردهی عادی است
مادران بســیاری در روزهای اول 
پس از تولد، زمانی که در حال یادگیری 
شیردهی هستند، دچار مشکل می شوند. 
اما با حمایت درست از نحوه قرارگیری 
کودک در زمــان تغذیه و با اطمینان از 
اینکه کودک به روش درســت به سینه 
وصل شــده است،  می توان از سوزش 
ســینه ها جلوگیری کرد. اگــر مادر با 
چالش های شــیردهی مانند سوزش 
نوک سینه ها مواجه است،  یک مشاور 
شیردهی یا مراقبین سلامت می توانند 
به وی در فایق آمدن بر این مسئله یاری 

رسانند.
 قبل از شیردهی باید سینه ها 

را بشویید
شست و شوی نوک سینه ها پیش 
از شیردهی ضروری نیست. زمانی  که 

کودکان متولد می شــوند، از قبل با بو 
و صدای مادر خودشــان آشنا هستند. 
نوک سینه ها ماده ای را ترشح می کنند 
که کودک استنشــاق می کند و حاوی 
»باکتری های مفید« اســت که به ایجاد 
سیســتم ایمنی سالم در کودکان کمک 

می کند.
 باید نوزاد را از مادر جدا کرد 

تا راحت استراحت کند
پزشک ها،  پرستارها و ماماها اغلب 
مادران را به تماس »پوست به پوست« 
بلافاصله بعد از تولد که با عنوان مراقبت 
مادرانه کانگرویی نیز شناخته می شود، 
تشــویق می کنند. ارتباط مســتقیم با 
کودک به گونه ای که بدن آنها پوســت 
شــما را لمس کند،  اقدام بسیار مهمی 
است که به آنها کمک می کند تا سینه ها 
را پیدا کرده و به آن وصل شــوند. اگر 
می توانید این کار را تا یک ساعت پس 
از تولد و بعدها به صورت مکرر انجام 
دهیــد،  به برقراری فرآیند شــیردهی 

کمک خواهید کرد.
 در زمان شیردهی باید فقط 

غذاهای ساده بخورید
مادران شیرده باید مانند سایر افراد 
یک رژیم غذایی متعادل داشته باشند. به 
طور کلی،  نیازی به تغییر عادات غذایی 

نیســت. کودکان از زمانی که در رحم 
هســتند در معرض ترجیحات غذایی 
مادرشان قرار می گیرند. اگر مادری فکر 
می کند که کودکش به یکی از غذاهایی 
که او می خورد واکنش نشان می دهد، 
بهتر اســت با یک متخصص مشورت 

کند.
 ورزش بر طعم شیرمادر اثر 

خواهد گذاشت
ورزش باعث تندرستی می شود و 
این مورد برای مادران شیرده هم صادق 
اســت. اما هیچ مدرکی دال بر این که 
ورزش طعــم شــیر را تغییر می دهد، 

وجود ندارد.
 اگر فورا شــیردهی را آغاز 
نکنید، بعدا قادر به انجام این کار 

نخواهید بود
شروع شــیردهی در ساعت اول 
پس از تولد آسان تر است؛ زیرا واکنش 
کودک در آن زمان بسیار قوی است. آنها 
آماده یادگیری تغذیه با شیر مادر هستند. 
اگر بلافاصله پس از تولد نتوانســتید 
کودک را به ســینه وصل کنید،  این کار 
را در سریع ترین فرصت ممکن انجام 
دهید. اگر برای قرار دادن کودک روی 
ســینه نیاز به کمک دارید از مشاوران 
شــیردهی یا مراقبین بهداشتی دیگر، 

کمک بگیرید. تماس مداوم پوست به 
پوست و قراردادن کودک بر روی سینه 

به تداوم شیردهی کمک خواهد کرد.
 اگــر می خواهید کودک را با 
شــیرمادر تغذیه کنید هیچگاه 
نباید از شیرخشک استفاده کنید

مادرهــا ممکن اســت تصمیم 
بگیرند کــه گاهی اوقات باید همزمان 
با ادامه تغذیه کودک با شــیر خودشان،  
از شیر خشک نیز استفاده کنند. در این 
خصوص لازم است که آنها  اطلاعات 
صحیح درباره شــیر خشــک و دیگر 
محصولاتی که جایگزین شــیر مادر 
می شوند،  کسب کنند. برای تداوم تولید 
شــیر مادر،  هر گاه که مقدور بود سینه 
خود را در اختیار کودک تان قرار دهید. 
مادرها می توانند با مشاورین شیردهی 
و با مراقبین بهداشتی مشورت کنند تا 
بهتریــن برنامه که برای تداوم تغذیه با 

شیر مادر مناسب است را تهیه نمایند.
مادرهــا  از  بســیاری   
نمی توانند شیر کافی تولید کنند

تقریبــا تمام مادرها شــیر کافی 
برای کودکان شــان را تولید می کنند. 
تولید شــیر بر اساس عواملی از جمله 
چگونگی سینه گرفتن کودک، دفعات 
شیردهی و چگونگی تخلیه شیر از سینه 

در هر بار شــیردهی، تعیین می شــود. 
مادران برای شــیردهی نیاز به حمایت 
دارند. حمایت هایــی مانند راهنمایی 
برای تداوم شــیردهی توسط کارکنان 
مراقبت های بهداشتی،  کمک در خانه 
و یا حفظ تندرستی از طریق خوردن و 

آشامیدن مناسب.
 اگر بیمار هســتید نباید به 

کودک شیر دهید
مادرها زمانی که بیمار هســتند 
معمولا بســته به نوع بیمــاری هنوز 
می توانند به شــیردهی ادامه دهند. باید 
مطمئن شــوید که از درمان مناســب 
برخوردارید،  اســتراحت کافی دارید 
و خوب تغذیه می کنید و می آشــامید. 
در بســیاری موارد، آنتی بادی هایی که 
بدن تان بــرای درمان بیمــاری تولید 
می کند به کودک منتقل شده و لایه های 

دفاعی او را می سازند.
آنچــه اهمیت دارد این اســت 
کــه باید به پزشــکتان اطلاع دهید که 
در حال شــیردهی هستید و همچنین 
دســتورالعمل های مصرف داروهایی 
که بدون نسخه تهیه می کنید، را مطالعه 
کنید. ممکن اســت کــه مصرف دارو 
در یک زمان خــاص و با مقدار معین 
یا اســتفاده از یــک فرمول جایگزین، 

ضروری باشــد. همچنین باید پزشک 
کودک تــان را نیز درباره هر دارویی که 

مصرف می کنید مطلع کنید.
 کودکانی که با شــیرمادر 
تغذیه می شــوند خیلی به مادر 

وابسته هستند
هر کودکی با دیگــری متفاوت 
است. صرف نظر از نوع تغذیه، بعضی 
کودکان وابسته هستند و بعضی اینگونه 
نیستند. تغذیه با شیر مادر نه تنها بهترین 
نوع تغذیه برای نوزادان اســت؛ بلکه 
برای تکامل مغزی آنها نیز  اهمیت دارد. 
کودکانی که اینگونه تغذیه می شــوند، 
مدت زیادی در آغوش قرار می گیرند 
و به همین دلیل، شیردهی ارتباط کودک 

با مادر را تقویت می کند.
 از شــیر گرفتــن کودکانی 
که بیش از یکســال با شیر مادر 

تغذیه شده اند، سخت است
هیچ مدرکی دال بــر این که اگر 
تغذیه با شیر مادر بیش از یک سال طول 
بکشد،  از شــیر گرفتن کودک سخت 
می شــود، وجود ندارد. اما تحقیقات 
نشــان داده است که تغذیه با شیر مادر 
تا دو ســالگی برای مادر و کودک مفید 
است. همه مادران و کودکان با یکدیگر 
تفاوت دارند و باید خودشــان تعیین 

کنند که شیردهی تا چه زمانی ضروری 
است.

 اگر ســرکار می روید باید 
کودک را از شیر بگیرید

خیلی از مادرها پس از بازگشت 
به محل کار، شیردهی را ادامه می دهند. 
نخست،  دستورالعمل های موجود در 
کشــور و محل کارتان را بررسی کنید. 
اگر حق دسترسی به زمان و محلی برای 
شیردهی در ســاعات کاری را دارید،  
شاید بتوانید به خانه رفته و به کودک تان 
شیر دهید،  یا از یکی از اعضاء خانواده یا 
دوستی بخواهید که کودک را نزد شما 
بیاورند، یا شیر خود را دوشیده و به خانه 

بفرستید.
بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی، اگر امکان 
شــیردهی در ساعات کاری را ندارید،  
ســعی کنید در طول روز فرصتی یافته 
و شــیر خود را بدوشید و سپس زمانی 
که در خانه هستید به صورت مستقیم به 
کودک تان شیر دهید. اگر تصمیم گرفتید 
که برای برخی وعده ها از جایگزین های 
شیر مادر استفاده کنید، مفید خواهد بود 
که هر زمان در کنار کودک هســتید از 
شــیر خودتان به او بدهید تا از منافع آن 

بهره مند شود.

دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، بی تحرکی را از عوامل خطر چاقی و اضافه وزن درکلانشهرها خواند و در عین حال
 نسبت به پرفشاری خون به عنوان بیماری خاموش و همچنین دیابت ناشی از چاقی هشدار داد.

بهداشت و سلامت

در راستای اجرای پویش ملی سلامت در کشور؛

پرفشاری خون؛ بیماری خاموش؛ دیابت 
از علل شایع نابینایی و نارسایی کلیه

فریـده پنـاه

معــاون بهداشــت دانشــگاه تشــخیص زودرس دیابــت را بســیار مهــم دانســت 
و یــادآور شــد: دیابــت بیمــاری پرعارضــه ای اســت کــه تشــخیص زودرس 
کنــد. جلوگیــری  آن  عــوارض  بــروز  از  می توانــد  خــون  قنــد  کنتــرل  و  آن 

۱۳ باور نادرست درباره تغذیه با شیر مادر

گروه  بهداشــت و سلامت-  گیاه ریحان که 
در طب ســنتی به نام »شاهسپرم« شناخته می شود، 
طبعی گرم و خشــک دارد و تحلیل برنده ورم ها و 
خواب آور بوده و بوییدن آن از بین برنده ســردرد 
افراد گرم مزاج و دور کننده حشرات موذی است.

 Ocimum basilicum ریحان با نام علمی
L شــناخته می شــود و میوه این گیــاه به صورت 
فندقه کوچک تقریبا کروی حاوی چهار دانه خیلی 
کوچک بیضوی به رنگ قهوه ای تا ســیاه اســت. 
برگ هــا دارای بــوی معطر مطبــوع و طبع گرم و 

قابض و اندکی شور هستند.
منشــاء اولیه گیاه احتمالا از آسیا بوده است اما 
امروزه در بسیاری از کشورهای جهان مخصوصا در 
کشــورهای نواحی مدیترانه کاشته می شود. بخش 

مورد استفاده آن سرشاخه های هوایی گیاه است.
اثر ضدمیکروبی گیاه بــر برخی باکتری های 

گــرم مثبت و گــرم منفی و همچنین شــماری از 
قارچ های بیماری زا و غیربیماری زا بررســی شده 
اســت و گونه ای از ریحان )ریحان فرانسوی( اثر 

خوبی روی قارچ ها داشته است. 
عصــاره آبــی و الکلــی برگ هــای ریحان 
فعالیت ضد ایجاد زخم در دســتگاه گوارش موش 
آزمایشــگاهی نشان داده است که این اثر را مربوط 
به فلانوئیدهای گیاه می دانند. اثر ضداســهال گیاه 

احتمالا به دلیل وجود تانن های آن است.
فرآورده های حاوی این گیاه در درمان کمکی 
احســاس پرُی و نفخ، تحریک اشتها و هضم کمک 
کرده و به عنوان مدر اســتفاده می شــود. در طب 
چینی در موارد اختــلال عملکرد کلیه، زخم لثه و 
کرامپ هــای معده به کار مــی رود. در طب هندی 
نیز در دردگوش، آرتریت روماتوئید، بی اشــتهایی 
عصبــی، خارش و بیماری های پوســتی، آمنوره و 

دیسمنوره، مالاریا و سایر بیماری های همراه با تب 
کاربرد دارد. از اسانس گیاه ریحان در صنایع کنسرو 

سازی و آرایشی _ بهداشتی استفاده می شود.
بنابــر دفتــر طــب ایرانی و مکمــل وزارت 
بهداشت، ریحان همچنین برای تپش قلب، ضعف 
معده و عصاره آن با شــکر از بین برنده درد سینه و 
سرفه و جویدن آن برای زخم دهان مفید است. تخم 
گیاه ریحان باعث مقاومت در برابر سموم می شود 
و بــو داده تخم ریحان اســهال را از بین می برد اما 
نبایــد تخم گیاه را کوبید. بوییدن آن برای مغز مضر 

و مصلحش نیلوفر است.
برای مصرف باید گیاه را در ۱۵۰ میلی لیتر آب 
داغ بریزیــد و پس از چند دقیقه میل کنید. مصرف 
خوراکی »اســانس« گیاه تا مشــخص شدن اثرات 

سرطان زایی آن توصیه نمی شود. 
می توان مقدار ســه گرم گیــاه را ۲ تا ۳ بار در 
روز مصرف کرد. بهتر اســت تا مشــخص شــدن 
 اثرات دقیق ســمی از مصرف اســانس خودداری 

شود.
همچنین به دلیل اثرات جهش زای استراگول 
کــه به صورت برون تنی و در آزمایشــات حیوانی 
مشاهده شده است، نباید از اسانس گیاه ریحان در 

زمان بارداری استفاده شود.
در دوزهــای درمانی عارضــه ای با مصرف 
گیاه گزارش نشده اســت. استراگول در حیوانات 
ســبب ایجاد سرطان کبد شــده اما مطالعات انجام 
شــده فعلی برای انسان غیرســمی گزارش شده 
اســت با این حال تا زمان مشــخص شــدن دقیق 
اثرات ســرطان زایی اســانس گیاه ریحــان بهتر 
 اســت از مصرف خوراکی این اسانس خودداری 

شود.

گروه  بهداشت و سلامت-  یک مطالعه جدید 
ادعا می کند افرادی که ســحرخیز هستند بیشتر در 

معرض خطر ابتلا به بی اشتهایی هستند.
محققان خاطرنشــان کردند کــه این اختلال 
با ســایر اختلالات مانند افســردگی، پرخوری و 
اســکیزوفرنی متفاوت اســت، که به نظر می رسد 
 همــه آنها بــا شــب زنــده داری افــراد مرتبط 

هستند.
»حســن دشتی«، نویسنده ارشــد این مطالعه 
از بیمارســتان عمومــی ماساچوســت، گفــت: 
»یافته هــای ما بی اشــتهایی عصبی را به عنوان یک 
اختلال صبحگاهی در مقایسه با سایر بیماری های 
روان پزشــکی مبتنی بر عصر نشــان می دهد و از 

ارتباط بین بی اشتهایی عصبی و بی خوابی حمایت 
می کند.«

محققــان در یادداشــت های پس زمینه گفتند 
تحقیقــات قبلی ارتباط بیــن اختلالات خوردن و 
ســاعت درونی بدن انســان را نشان داده است که 
چرخه هــای خواب را کنترل می کند و تقریباً بر هر 

عضو بدن تأثیر می گذارد.
بــرای این مطالعه، تیم تحقیق، ژن های مرتبط 
با بی اشــتهایی را مورد بررسی قرار دادند و به دنبال 
ایــن بودند که ببینند آیا افرادی که در معرض خطر 
ژنتیکی بالاتری برای این اختلال هســتند، چرخه 

خواب خاصی نیز دارند یا خیر.
این تیم یک ارتباط دو طرفه بین ژن های مرتبط 

با بی اشتهایی و ژن های مرتبط با زود بیدار شدن و 
زود خوابیدن را کشف کردند.

محققان دریافتند که نمــره خطر ژنتیکی بالا 
برای بی اشتهایی نیز با خطر بالاتر بی خوابی مرتبط 

است.
محققان خاطرنشــان کردند که بی اشــتهایی 
دومیــن عامل مــرگ و میر در میــان بیماری های 
روانپزشــکی است و درمان آن بسیار دشوار است. 
درمان های کنونی برای بی اشــتهایی با نرخ عود تا 

۵۲٪ روبرو هستند.
محققان امیدوارند این یافته های جدید بتواند 
به توســعه درمان های جدید مبتنی بر خواب برای 

بی اشتهایی کمک کند.

خواص درمانی »ریحان« از دیدگاه طب سنتی

افراد سحرخیز در معرض خطر بی اشتهایی قرار دارند
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