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وقتی زندگی ماشینی بهداشت و سلامتی را نادیده بگیرد:

خورشت قورمه سبزی با طعم چمن وقتی نظارت نباشد
سپهرغرب، گروه ســامت - زهره عباسی: 
چند سالی است شاهد فعالیت برخی از مشاغل 
به صورت خانگی و در قالب مغازه هایی هستیم 
که کمتــر امکان نظارت بر کار آن ها وجود دارد 

و می طلبد شهروندان ناظر بر کار آن ها باشند.
امروزه بخش زیادی از خانم های خانواده شــاغل 
هســتند و ســاعت هایی از روز را بیرون از خانه و در 
محل کار خود ســپری می کنند که دیگر وقتی برای 

انجام برخی کارهای غیرضروری خانه نمی گذارند.
درواقــع آن ها ترجیــح می دهند با شــرایطی که 
دارند از محصولات فرآوری شــده اســتفاده کنند و 
همین مســئله موجب به وجود آمدن برخی مشاغل 
و کســب وکارهای کوچک برای کمــک به خانم های 
خانه دار شده است؛ کسب وکارهای خدماتی که بیشتر 
در تلاش انــد تــا کار خانم خانه را آســان تر کنند و 
درعین حال برای خود درآمدزایی مناسبی هم داشته 

باشند.
یکی از این مشــاغل وجــود پارکینگ های منازل 
و مغازه های کوچکی اســت که در ســطح شهر انواع 
سبزی ها را شسته و خرد می کنند یا به صورت خشک 
در اختیار مشــتریان قــرار می دهنــد در این مراکز 
معمولاً اقلام دیگری چــون آب لیمو طبیعی و برخی 

ترشی ها نیز دیده می شود.
موادی که در چنین مکان هایی ارائه می شود تماماً 
محصولات مصرفی اســت و همیشه مشتری خود را 
دارد، اما اغلب می بینیم که برخی از مغازه های مربوط 

به این کسب وکار پس از مدتی جمع می شوند.
بررســی ها نشــان می دهد اصلی ترین دلیل این 
مســئله نداشتن مشــتری ثابت اســت و مهم ترین 
عامل هم در نبود مشــتری ثابت پایین بودن کیفیت 

محصولاتی است که ارائه می شود.
گفتنی اســت در بازار کنونی این کار، افراد زیادی 
واردشــده اند که متأســفانه برای ســودآوری بیشتر 
محصولات کم کیفیت و بی کیفیتی ارائه می کنند مثلًا 
ســبزی ها را با ســاقه بلند خرد می کنند یا لیموهای 
گندیده را آب می گیرند یا برای صرفه جویی در هزینه 
آب ســبزیجات خود را شست وشو نمی دهند و همین 
مسئله موجب شده تا مشتریان خود را پس از یک بار 

مراجعه از دست بدهند.
خانمــی در ایــن رابطــه می گفت مجبــورم از 
قورمه ســبزی آماده بیرون بخرم چــون خودم دیگر 

فرصــت چنین کارهایی را نــدارم، اوایل از جایی که 
ســبزی می خریدم مزه خوبی نداشــت به گونه ای بود 
که انگار داخل خورشــت قورمه ســبزی چمن ریخته 
باشند اما در حال حاضر از طریق فردی آشنا به کسی 

معرفی شده ام که کارش واقعاً خوب است. 
فردی در خصــوص خرید آب لیمویی می گفت که 
قبلًا این محصول را به اسم طبیعی خرید می کرد اما 
انگار در آن آب مخلوط کرده باشند ضمن آن که مزه 
بدی نیز داشــت که اکنون ترجیح می دهد آب لیموی 

صنعتی تهیه کند.
فرامــوش نکنیــم مهم ترین عامــل تأثیرگذار در 
ماندگاری یک شــغل کیفیت محصول است و جایی 
که بهداشت رعایت نشــود نیز عواقب بدی به دنبال 

خواهد داشت.
اکنون افرا بسیاری وجود دارند که حوصله یا توان 
پاک کردن سبزی را ندارد بنابراین به دنبال بسته های 
آماده خرید هستند البته بسته بندی سبزی از ابتدا تا 
انتها دارای مراحل مختلفی است و چه خوب خریدار 
خود این مراحلی که طی می شــود ببیند و از رعایت 

نکات بهداشتی آن مطمئن باشد.
کارهایی مثل تولید مربــا یا تهیه غذاهای خانگی 
و... می توانــد برای بســیاری از افــراد به عنوان یک 

کسب وکار خانگی یا حتی شغل دوم درآمدزا باشد.
امروزه فــروش برخی مواد غذایی تهیه شــده در 
داخل منازل به شــدت رونق گرفته درحالی که نظارت 
و کنترلی توســط هیچ سازمانی بر روی این گونه مواد 
ازجمله پیاز ســرخ کرده، سبزی آماده، انواع غذاها و... 
وجود ندارد و ســلامت این گونه مــواد غذایی تأیید 

نمی شود.
در شــرایطی که برخــی مواد غذایی آماده شــده 
در منــازل قابلیت کنترل و نظــارت بر روند تهیه آن 
وجود ندارد مصرف این گونه مواد تحت هیچ شرایطی 
مورد تأیید وزارت بهداشــت و سازمان های بهداشتی 
نیســت بنابراین مصرف آن و عوارض ناشی از اعتماد 
بیش ازحد بــه مواد غذایــی موجود بــر عهده خود 

مصرف کنندگان است.
همه مــواد غذایی باید دارای بســته بندی معتبر، 
تاریــخ تولیــد و انقضــا باشــند بنابراین فســاد یا 
غیربهداشتی بودن مواد غذایی تولیدشده در منازل یا 
فروشگاه هایی که به صورت فله ای به فروش می رسانند 
قابل کنتــرل نبوده و احتمال بروز انــواع بیماری ها و 

مسمومیت های غذایی را در مصرف کنندگان افزایش 
می دهد.

استفاده از روغن های چند بار مصرف، عدم مصرف 
مواد شوینده لازم جهت ضدعفونی کردن مواد غذایی، 
بی توجهی به بهداشــت تهیه مواد غذایی، استفاده از 
چربی بیش ازحد در تهیه موادی نظیر قورمه ســبزی، 
پیــاز و... ازجمله نکات منفی مصرف آن محســوب 

می شود.
تمامی مواد غذایی تولیدشــده در منازل و نیز در 
فروشگاه های خاص دارای مشابه کارخانه ای و صنعتی 
هســتند کــه در آزمایشــگاه های لازم تحت نظارت 
مسئولان فنی تولید و از جانب وزارت بهداشت تأیید 
می شوند بنابراین توصیه می شود در شرایط استقبال 
بــالای مردم از این اقلام، از نوع کارخانه ای و صنعتی 

آن استفاده شود.
قــرار دادن آب غوره و آب لیمــو در معرض آفتاب 
اثــرات زیانباری به همــراه دارد چیزی که اکنون در 

برخی از مغازه های آب لیموگیری شاهدش هستیم.
قرار دادن آب غوره در آفتاب باعث ایجاد تغییرات 
شیمیایی درترشی می شود و لازم است از قرار گرفتن 

چنین مواد غذایی در آفتاب جداً جلوگیری شود.
نگهداری آب غوره و آب لیمو در ظروف پلاستیکی 
و با توجه به اســیدی بــودن این مواد، اســید مواد 

پلاســتیکی را تجزیه و داخل آب لیمو و آب غوره شده 
که مصرف آن خطرناک است.

در این راســتا با مسئول بهداشت محیط حرفه ای 
مرکز بهداشت شهرستان همدان به گفتگو پرداختیم 
تا نحوه نظارت آن ها را نســبت به ایــن مراکز جویا 

شویم که در ادامه می آید:
حســین خالقی مجد بابیــان اینکــه مغازه های 
آب لیموگیری و ســبزی خردکنی زیرپوشــش رسته 
میوه و تره بار هســتند، اظهار کرد: بازرسان بهداشتی 

این مراکز را در نظارت خوددارند.
وی بیــان کــرد: آب لیمویــی کــه در مراکــز 
آب لیموگیری گرفته می شود تحت نظارت شهروندان 

حاضر در آنجا است. 
بهداشت  بهداشت محیط حرفه ای مرکز  مسئول 
شهرســتان همــدان ادامــه داد: آب لیموهایی نیز 
هســتند که دپو شــده و چندان اطمینانی به آن ها 
نیســت که باید خود شهروندان به این مسئله توجه 

کنند.
وی بابیان اینکه توصیه ما به شهروندان این است 
کــه لیمو را از همان محل خریداری و در معرض دید 
آبگیری انجام شــود، افزود: برخــی عرضه کنندگان 
به اســم آب لیموی تازه، آب لیموهایــی را در اختیار 

مشتریان قرار می دهند که قابلیت مصرف ندارند.

خالقی مجد بابیان اینکه د امکان کنترل لحظه ای 
این اماکن توسط بازرسان بهداشت وجود ندارد، تأکید 
کرد: اگر مردم به دنبال آب لیموی تازه و بســته بندی 
هســتند از نوع صنعتــی آن اســتفاده کنند که زیر 
نظارت ســازمان غذا و دارو و اداره اســتاندارد است 
و نحوه تولید و شــرایط اســتاندارد، نحوه انبارداری، 

ناوگان حمل ونقل و محل عرضه آن مشخص است.
وی بــا اشــاره بــه اینکه اگــر مردم بــه دنبال 
آب لیموی ســنتی و طبیعی هســتند باید در محل 
آب لیموگیری لیمو را انتخاب و آبگیری کنند، افزود: 
گاهی شــهروندان ســهل انگاری می کنند و از محل 
آب لیموگیری، آب لیمویی را که در بطری ها به صورت 
آماده وجود دارد به اســم آب لیموهای تازه خریداری 

می کنند.
مسئول بهداشــت محیط حرفه ای مرکز بهداشت 
شهرستان همدان بابیان اینکه گاهی آب لیموهایی از 
مراکزی خریداری می شود که دستگاه آب لیموگیری 
ندارند مثل میوه فروشی هایی که آب لیمو می فروشد، 
خاطرنشــان کرد: همکاران بهداشــت اگر محلی که 
فاقد دســتگاه آب لیموگیری و آب غوره گیری باشــد 
امــا آب لیمو و آب غوره عرضه کند را بر اســاس ماده 
11 قانون مواد خوردنی که بدون مشخصات به شمار 

می آید جمع آوری می کنند.
وی با اشــاره به اینکه نسبت به عدم رعایت نکات 
بهداشــتی در نحوه آب لیموگیری دو مورد شــکایت 
توســط شــهروندان همدانی ارائه شــده است، گفت: 
با بازرســی مشــترک بازرســان تعزیرات حکومتی و 
نمونه برداری صورت گرفته از آب لیموهای منطقه سر 
گذر مشکلی در این زمینه وجود نداشت و آب لیموها 

طبیعی بوده است.
خالقی مجد با تأکید به عدم خریداری آب لیموهای 
دپو شده که معلوم نیست چه زمانی تهیه شده است، 
افــزود: شــهروندان همدانــی حتماً آب لیمــو را در 
بطری های شیشــه ای نگهداری کنند و از استفاده آن 
را در ظــروف یک بارمصرف به طورجدی پرهیز نمایند 
چراکــه آب لیمو ماده اســیدی با ph پایین اســت و 
نگهداری اش در ظــروف پلیمری برای مدت طولانی 
مناســب نیست و امکان دارد فعل وانفعالات شیمیایی 

رخ دهد و استفاده از آن خطرناک شود.
وی تصریح کرد: متأسفانه شهروندان آب لیموهای 
در ظروف پلیمری را خریداری و به همان صورت نیز 

نگهداری می کنند درحالی که نگهداری آن ها به مدت 
طولانی در این ظروف قابل قبول نیست.

مسئول بهداشــت محیط حرفه ای مرکز بهداشت 
شهرستان همدان بابیان اینکه شهروندان باید حتماً از 
کسی که سبزی خرد می کند بخواهند دستگاه سبزی 
خردکنی اش را بشــوید، اظهار کــرد: باید در برخی 
مســائل خود مردم ورود کنند چراکه نمی توان انتظار 
داشــت که در هر واحد صنفی بــرای هر خدمتی در 

هرلحظه ای ناظر بهداشت حضورداشته باشد.
وی با تأکید بر اهمیت اســتفاده از دســتکش به 
هنگام خرد کردن ســبزی، افزود: قســمتی از کار به 
خود شــهروندان برمی گردد که اگر در منزل سبزی 
خرد و پاک می شــود به نحو احســن گل ولای آن را 

بشویند.
خالقی مجد بابیان اینکه اگر ســبزی خردشــده 
به صورت قورمه سبزی و کوکو سبزی طبخ شود روی 
موضوع سالم ســازی آن چنان تأکید نمی شود، گفت: 
سالم ســازی و ضدعفونی زمانی که سبزی به طور خام 

مورداستفاده قرار گیرد مورد تأکید است.
وی با اشــاره به اینکه مردم برای پر کردن سبزی 
خردشده باید ظروف مناســب و ترجیحاً درپوش دار 
اســتفاده کنند تــا آلودگی محیطی وارد آن نشــود، 
افزود: ســبزی خردشده باید پخته شــود اگر قرار بر 
این بوده که پخته نشــود یا به طور کامل پخت نشود 
باید سالم سازی قبل خرد شدن موردتوجه قرار گیرد.

متأســفانه در برخی پیاده رو های شــهر شــاهد 
شست وشــوی انواع ســبزی ها و خرد کــردن آن در 
دســتگاه های مجاور خیابان های پرتردد هســتیم که 
آلودگی محیطی و دود ماشــین ها را راهی طعم این 
ســبزی ها می کند بنابراین شست وشــو و ضدعفونی 
کردن ســبزیجات مصرفی در این مغازه ها و بهداشت 
دستگاه های سبزی خردکن موجود در مجاورت تردد 
خودرو ها قابل اعتماد نیست و آلودگی سبزی ها منجر 
به بیماری های عفونی، انگلی و مسمومیت های غذایی 

می شود.
باید رعایت نکات بهداشــتی ازجمله اســتفاده از 
دســتکش، کلاه، روپوش و مواد ضدعفونی کننده در 
دســتور کار این گونه مغازه ها قرار گیرد. در این راستا 
به مردم توصیه می شــود مواد غذایی لازم خود را از 
اماکن معتبر تهیه و به تاریخ انقضا و بسته بندی معتبر 

آن توجه لازم صورت گیرد.

ســپهرغرب، گروه ســامت: به دلیل نیاز 
روزانه مردم به تغذیه، کشاورزی از مهم ترین و 
بیش ترین فعالیت های بشر از ابتدا تابه حال و در 
آینده خواهد بود. تاریخ و ارزش های اجتماعی و 
فرهنگی، کشاورزی را احاطه کرده. به کارگیری 
به داشتن احساس  این اصول در کشــاورزی 
مسئولیت گســترده در حمایت از خاک، آب، 
گیاهان، حیوانات و دســتورالعمل های تولید، 
فرآوری، توزیع غذا و سایر کالاها بستگی دارد. 
اعتقاد به اینکه زندگی های انســانی وابستگی 
شدیدی به پویایی باغ ها دارند و آن ها میراثی 

ارزشمند برای نسل های آینده هستند.
کشاورزی ارگانیک بر پایه اصول خاصی بنانهاده 
شــده که آشــنایی با این اصول جهــت درک بهتر 
کشــاورزی ارگانیک ضروری است، این اصول اساس 
رشــد و توسعه کشــاورزی ارگانیک را فراهم نموده 
و باعث بهبود و ارتقای جهانی کشــاورزی شــده اند. 
اصــول کشــاورزی ارگانیــک برای کلیــه حرکات 
ارگانیک در جهان و برای تمام جهات سودمند است 
و موجب توسعه، پیشــرفت و هدایت کلیه برنامه ها 
و اســتانداردها و همچنین هماهنگی در جهان شده 

است.

     اصل سامت
کشاورزی ارگانیک، ســلامت خاک ها، گیاهان، 
حیوانــات، انســان ها و کره زمیــن را که هیچ یک 
از دیگــری مجزا و مســتقل نیســت را باید حفظ 
و افزایــش دهد. این اصل خاطرنشــان می ســازد 
کــه ســلامت افراد و جوامع انســانی از ســلامت 
اکوسیســتم مجــزا نبــوده و خاک هــای ســالم، 
محصولات ســالم و حیوانات و انســان های سالم 
را به وجود می آورند. ســلامت به معنی راســتی و 
درســتی در کلیه سیستم های زندگی است و فقط 
به نبودن بیماری ها نیســت بلکه نگهداری فیزیکی 
و عقلانی جامعه و اکولوژی را نیز شــامل می شود. 
مصونیــت، ارتقاء و پیشــرفت، تهذیــب اخلاق از 

صفات کلیدی و اختصاصی سلامت هستند.
نقش کشــاورزی ارگانیــک در کشــاورزی، در 
فرآوری، توزیع یا مصرف، پایداری و افزایش سلامت 
اکوسیستم ها و ارگانیسم ها از کوچک ترین مخلوقات 
در خاک تا انســان اســت. کشــاورزی ارگانیک در 
نظــر دارد با تولید باکیفیت بــالا و غذای مغذی به 
کاهش مراقبت های رفاهی و ســلامتی کمک نماید 
از سوی دیگر باید از کاربرد تقویت کننده ها )کودها(، 

آفت کش هــا، داروهای حیوانی و افزودنی های غذایی 
که ممکن اســت تأثیرات زیان باری به سلامت داشته 

باشد پرهیز شود.

     رابطه محکمی که میــان اکولوژی و 
غذای ارگانیک وجود دارد

کشــاورزی ارگانیک باید بر اســاس سیســتم ها 
و ســیکل های اکولوژیکی و کمک بــه پایداری این 
سیستم ها بنیان گذاشــته شود. ریشه های این اصل 
کشاورزی ارگانیک درون سیستم های زنده و پویای 
اکولوژیکی قرار دارد و نشان دهنده این است که تولید 
بر اســاس چرخه ها و پروســه های اکولوژیکی است. 
مــواد غذایی و رفاه داخــل اکولوژی و محیط خاص 
آن تولیــد فراهم می گردد. به طورمثــال برای تولید 
محصولات زراعی و باغی در خاک زنده، حیوانات در 
اکوسیستم کشاورزی، ماهی ها و ارگانیسم های آبزی 

در محیط آبی مدنظر است.

در کشــاورزی ارگانیک چراگاه ها و سیستم های 
برداشــت از منابع وحشــی )طبیعی( باید متناسب 
بــا بالانس هــای اکولوژیکی و ســیکل های طبیعی 
باشــد. مدیریت ارگانیک باید با شرایط محلی مانند 
اکولوژی و فرهنگ تنظیم گــردد. عوامل و نهاده ها 
باید به وســیله اســتفاده مجدد )بازیافت(، باز چرخ 
مواد، مدیرت مناســب مواد و انــرژی کاهش یابد و 
ارتقاء کیفیت محیط و کاهش فشــار بــر منابع در 

دستور کار قرار گیرد.
کشــاورزی ارگانیک باید در میــان برنامه های 
نظام کشــاورزی به تعادل و بالانــس اکولوژیکی، 
اســتقرار طبیعت حفظ تنوع ژنتیکی و کشاورزی 
توجه شــود. کســانی که محصولات کشــاورزی 
ارگانیکــی را تولیــد، فرآوری، تجــارت یا مصرف 
می نماینــد بایــد از محیط عمومی شــامل باغ ها، 
مکان های طبیعی، زیســتگاه ها و آب وهوا حمایت 

نمایند و به آن ها سود برسانند.

     کشــاورزی ارگانیک بدون انصاف و 
عدالت نمی شود

کشــاورزی ارگانیک باید بــا توجه به فرصت ها و 
قابلیت های زندگی و محیط های عمومی اطمینان از 

انصاف را ایجاد نماید.
تأکیــدات این اصل بیــان می کند: آن هایی که 
درگیــر کشــاورزی ارگانیک شــده اند باید روابط 
انســانی را به طریقی هدایــت نمایند که در تمام 
ســطوح از رعایــت عدالــت و انصاف بــرای تمام 
اعضای دست اندرکار، کشاورزان، کارگرها، فرآوری 
کننــدگان، تجــار و مصرف کننــدگان اطمینــان 
حاصــل نمایند. کشــاورزی ارگانیک باید برای هر 
شــخصی که درگیر آن می شود، کیفیت مطلوبی از 
زندگی را ایجاد نماید و به کاهش تنگدســتی، فقر 
و حاکمیت غذای ســالم کمــک نماید. این اهداف 
به منظــور تولید و عرضه شایســته مــواد غذایی 
و ســایر محصولات باکیفیت بالا اســت. این اصل 
بیــان می نماید که حیوانــات باید در طول زندگی 
با شــرایطی که مطابق با فیزیولــوژی و رفتارهای 
طبیعــی و رفاه آن هاســت پرورش یابنــد. منابع 
طبیعــی و محیطی که برای تولید مورداســتفاده 
قــرار می گیرند ازلحــاظ اکولوژیکــی و اجتماعی 

مدیریت شــده باشــند تا در مقابل نسل های آینده 
حفظ شود.

     همه آنچه که ما در مراقبت از کشاورزی 
ارگانیک نیاز داریم

پیشــگیرانه  به صورت  باید  ارگانیک  کشــاورزی 
و مســئولانه به منظور حمایت از ســلامت و آسایش 
نســل های بعد و محیط مدیریت شــود. کشاورزی 
ارگانیک سیستم پایدار وزنده ای است که به شرایط 
و تقاضاهای داخلی و خارجی پاسخ می دهد. مشاغل 
مرتبط با کشاورزی ارگانیک ارتقاء کارایی و افزایش 
ســودمندی را در پی خواهند داشت که البته نباید 
ســلامتی و رفاه را به خطر بینــدازد. درنتیجه باید 
تکنولوژی های جدید و متدهای موجود مورد ارزیابی 
و بازنگری قرار گیرند. اطلاعات و مفاهیم اکوسیستم 
و کشــاورزی نیز باید تحت مراقبــت قرار گیرد تا از 

ارائه مفاهیم معیوب و ناقص جلوگیری شود.
علوم متنوعی برای اطمینان از سلامتی و درستی 
کشــاورزی و اکولوژی موردنیاز اســت و البته دانش 
علمی به تنهایی کافی نیســت. تجربه عملی، تجمیع 
افکار، ســنت های ملی و دانش بومی برای آزمایش 

و ارائه راه حل پیشنهادی صحیح نیز ضروری است.

دهان شویه بهتر است یا آب نمک؟
سپهرغرب، گروه سامت: آب نمک یا نمک 
دارد کــه در جای خودش  حالت ضدعفونی 
برای مشکات  نیز  مفید است. دهان شــویه 
خاصی توســط دندان پزشک توصیه می شود 
که آن هم جای خودش را دارد. پس آب نمک 
یا دهان شویه را با نظر پزشک خودتان مصرف 

کنید.
یک دندان پزشک اجتماعی و متخصص بهداشت 
و سلامت دهان اظهار کرد: در افرادی که عفونت های 
مکرر دارند، لوزه ها متورم مشاهده می شود و حالت 
گل کلمی پیدا می کند و در شیارهایش مواد غذایی 
گیر می کنــد و همین می تواند عاملــی برای بوی 

بددهان باشد.
محمدرضــا خامی ادامه داد: رســیدگی به این 
مشــکل کار متخصص گوش، حلق و بینی است که 
شاید درمان های خاص را که شامل تخلیه شیارها و 

گاه تخلیه لوزه ها است را انجام دهد.
وی در پاسخ به این پرسش که برای افرادی که 
ســطح هوشیاری آن ها کم اســت یا ناتوان هستند 
چه توصیه ای دارید؟ گفت: جواب این سؤال مقوله 
مفصلی اســت و بســته به نوع ناتوانی فرد متفاوت 
اســت و کســی باید این کار را برای فرد توان خواه 
انجــام دهــد به عنوان مثــال افرادی کــه ناتوانی 
حرکتی دارند برایشان مسواک مخصوص که دسته 
ضخیم تری دارد و خود فرد هم می تواند انجام دهد 

توصیه می شود.
این دندان پزشک اجتماعی و متخصص بهداشت 
و ســلامت دهان در ادامــه یادآوری کــرد: چون 
رساندن خدمات دندانپزشکی برای این افراد بسیار 
مشکل است و گاه قادر به بیان مشکل خود نیستند 
پیشگیری بســیار کمک کننده است چون گاه این 
افراد قادر به باز کردن فک نیســتند یا ممکن است 
اجازه ندهند دندان پزشــک کاری برای آن ها انجام 
دهد بنابراین ممکن است تحت بیهوشی کانون های 
عفونی دهان آن ها توسط دندان پزشک از بین برود 
و لازم است خدمات پیشگیری توسط افرادی که به 

این دست بیماران کمک می کند ادامه داشته باشد.
وی با تأکید بر اینکه حداقل روزی دو بار یک بار 
قبل از خواب چون ترشح بزاق در طول شب و خواب 
کم می شــود و هنگام صبح که بعد از صبحانه باشد 
اســتفاده از خمیردندان حاوی فلوراید بهتر است، 
ادامه داد: البته اگر فرد در طول روز قادر به مسواک 
زدن نباشــد بهتر اســت از خوردن میان وعده های 
غیرضــروری که از مواد قندی تهیه شــده اند پرهیز 
کند یا اگر ازاین دســت خوراکی ها استفاده می کند 

دهان و دندان خود را با آب شست وشو دهد.
خامی در پاســخ به این ســؤال که به نظر شما 
اســتفاده از دهان شــویه ها مؤثر اســت؟ گفت: بله 
دهان شویه ها انواع مختلفی دارند که برای مشکلات 
لثه یا پوســیدگی دندان داده می شود که استفاده 
از هرکــدام در جای خود و با تجویز دندان پزشــک 

مناسب است.
وی در ادامــه توضیح داد: هر پروتزی که داخل 
دهان گذاشــته می شــود ملاحظات و رعایت های 

خاص خــودش را دارد مثلًا فردی کــه روکش یا 
بریج گذاشــته یا ایمپلنت دارد باید به توصیه های 

دندان پزشک خود عمل کند. 
این دندان پزشک اجتماعی و متخصص بهداشت 
و ســلامت دهان بابیان اینکه اســتفاده از آب نمک 
رقیــق یا غذاهــای خاص برای رفع بــوی بددهان 
توصیه می شــود، افــزود: دهان شــویه های خاصی 
توسط متخصص طب سنتی ارائه می شود که آن هم 
مفید است البته برخی مصرف کرفس، هویج، سیب 
و جعفری را برای رفع بوی بددهان توصیه می کنند 
که همه این ها مفید اســت به شرطی که فرد آن 4 

دسته مشکل که در بالا ذکر شد را نداشته باشد.
وی در پایــان اظهــار کرد: آب نمــک یا نمک 
حالــت ضدعفونی دارد کــه در جای خودش مفید 
است دهان شــویه نیز برای مشکلات خاصی توسط 
دندان پزشــک توصیه می شــود کــه آن هم جای 
خودش را دارد پس آب نمک یا دهان شویه را با نظر 

پزشک خودتان مصرف کنید.

سکته مغزی؛ سومین علت مرگ در دنیا

4 علامت هشداردهنده سکته مغزی را بشناسید
فیزیوتراپ  یک  گروه سامت:  سپهرغرب، 
به تشــریح علــل و عائم ســکته مغزی و 
همچنین چگونگی پیشــگیری از بروز آن را 

پرداخت:
زینب واشقانی بابیان اینکه سکته مغزی سومین 
عامل مرگ ومیر در جهان است، اظهار کرد: با ایجاد 
اختلال در خون رسانی به بخشی از مغز، سلول های 
آن ناحیه عملکرد طبیعی خود را از دست می دهند 
که به آن ســکته مغزی می گویند. باید بیمار را بعد 
از بروز سکته مغزی به سرعت در بیمارستان بستری 
کنیــم تا از بروز صدمات دائمــی به مغز جلوگیری 
شــود. عوارضــی که بعد از ســکته مغــزی ایجاد 
می شود بستگی به محل سکته و وسعت بافت های 

گرفتارشده مغز دارد.
وی درباره عوارض این نوع سکته نیز توضیح داد: 
عوارض سکته مغزی از عوارض خفیف و گذرا مانند 
تاری دید تا عوارض فلج کننده دائمی یا حتی مرگ 
را شامل می شود. در بیشتر افراد علائم سکته مغزی 
به سرعت و در عرض چند ثانیه یا چند دقیقه بعد از 
وقوع سکته خود را نشان می دهند و بسته به محل 

ضایعه بسیار گسترده است.
مانند  نشــانه هایی  فیزیوتراپ  ایــن  گفته  به 
ضعــف، کرختی یــا حتی فلج شــدن صورت و 
اندام هــای فوقانــی و تحتانــی یک طرف بدن، 
تکلم،  اختــلال در  تعــادل،  ناتوانــی در حفظ 
اشــکال در بلــع، اشــکال در درک وضعیت و 
موقعیت، دوبینی یا تاری دید، ســردرد شــدید 
و ناگهانــی، از دســت دادن حافظه، اختلال در 
قضاوت، سرگیجه بدون دلیل و سقوط ناگهانی، 
بی اختیاری ادرار و مدفــوع، ناتوانایی در انجام 
حرکات ظریف و... در ســکته های مغزی شدید 
رخ می دهد و ممکن اســت قسمت هایی از مغز 
که کنترل تنفس و فشــارخون را بر عهده دارند 
گرفتار شــود همچنین احتمال به اغما رفتن و 
فوت کردن فــرد وجود دارد. این اتفاق در 10 

تــا 15 درصد افرادی که به ســکته های مغزی 
می دهد. رخ  می شوند  مبتلا 

وی با تأکید بر اینکه تشخیص زودهنگام عارضه 
می تواند کمک چشــمگیری به جلوگیری از آن یا 
کاهش آسیب های سکته مغزی داشته باشد، تصریح 
کرد: پیش بینی عاقبت یک ســکته مغزی بســیار 
دشوار است و بستگی بسیاری به عوامل ایجادکننده 
آن دارد معمولاً یک ســوم افراد بعد از سکته مغزی 
به بهبودی کامل یا نســبتاً کامل می رسند یک سوم 
دیگر نیز دچــار ناتوانی های دائمی می شــوند. اگر 
مشــکلاتی که برای افراد بعد از سکته مغزی ایجاد 
شد در طول شش ماه بهبود نیابد احتمالاً تبدیل به 

مشکلات دائمی می شوند.
واشقانی ادامه داد: در درمان سکته مغزی ثانیه ها 
نیز اهمیت دارند. وقتی اکســیژن به مغز نمی رسد 
مرگ ســلول های مغز در چند دقیقه آغاز می شود 
به شرط مصرف داروهای متلاشی کننده لخته خون 
در ســه ســاعت ابتدایی پس از بروز سکته مغزی 
می توان موجب کاهش گســترش آسیب دیدن مغز 
شــد. در بیشتر موارد سکته های مغزی، درمان های 
توان بخشی مانند فیزیوتراپی و گفتاردرمانی چه در 

بیمارستان و چه در خانه ضروری است.
وی درباره مراقبت های بعد از سکته مغزی نیز، 
گفت: اقدامــات توان بخشــی و فیزیوتراپی باهدف 
بهبود حســی- حرکتی، جابجا کردن مرتب بیمار 
و اســتفاده از تشــک مواج برای جلوگیری از زخم 
بســتر، مراقبت تنفســی جهت تخلیه بهتر خلط و 
تنفــس مؤثرتر بیمار، مراقبت دســتگاه ادراری و... 
جزء مراقبت های بعد از ســکته مغــزی قرار دارند 
بــا توجه بــه این که ســکته مغزی اثــرات مادی، 
معنــوی و اجتماعی بســیاری دارد به همین دلیل 
پیشگیری بهتر از درمان اســت پس آشنایی افراد 
جامعه با علل اصلی بروز ســکته مغــزی می تواند 
نقش تعیین کننده ای در زمینــه جلوگیری از بروز 

آن ایفا کند.

ایــن فیزیوتراپ بابیان این که تغذیه نامناســب 
و مصــرف غذاهــای چــرب، کم تحرکــی، تنفس 
هوای ناســالم و اســترس و مصــرف دخانیات را 
ازجمله عوامل بروز ســکته  مغزی است، ادامه داد: 
کهن سالی، وجود سابقه ســکته مغزی در خانواده، 
جنســیت و نژاد نیز از عوامل مؤثر در بروز ســکته 
مغزی هستند که خارج از کنترل انسان قرار دارند. 
وی خاطرنشــان کرد: ســکته مغزی، مردان را 
بسیار بیشتر از زنان تهدید می کند بااین وجود زنان 
در بیشتر مواردی که سکته مغزی بروز می کند جان 
خود را از دســت می دهند سکته مغزی، آفریقایی- 
آمریکایــی تبارها، سرخ پوســت ها و اســکیموها را 

بیشتر از سایر نژادها تهدید می کند.
واشــقانی همچنین اضافه کــرد: بهترین روش 
پیشگیری از سکته مغزی تغییر عادات زندگی مانند 
کم کردن میزان چربی در رژیم غذایی، ترک سیگار 
و قلیان، اســتفاده از گیاهانی مانند ســیر، زنجبیل 
و زردچوبه اســت؛ این مــواد غذایی با جلوگیری از 
لخته شدن خون و خواص ضدالتهابی در پیشگیری 
از بروز سکته مغزی مؤثر هســتند همچنین رژیم 
غذایــی سرشــار از میوه ها و ســبزیجات و غلات 
ســبوس دار به بهبود کیفیت زندگــی و طول عمر 

افراد کمک شایانی می کند.
وی درباره راه های تشــخیص سکته مغزی نیز، 
گفت: کلمه FAST را به خاطر بســپارید و با این 
کلمــه خود یا فرد مشــکوک را آزمایــش کنید و 
ســکته مغزی را تشخیص دهید؛ F )face(: از فرد 
موردنظر بخواهید لبخند بزند سپس به دنبال علائم 
 :)A )Arms افتادگی صورت در یک سمت باشید
از بیمار بخواهید دست هایش را بالا ببرد ببینید که 
آیا در بالا بردن یکی از آن ها دچار مشــکل می شود 
یــا خیــرs)speech(: از او بخواهید یک عبارت را 
تکــرار کنــد T)time(: زمان را از دســت ندهید 
اگر فرد علائم ســکته مغزی را داشــت بلافاصله با 

اورژانس 115 تماس بگیرید.

اصول اساسی کشت محصولات ارگانیک

سلامتی بکار!


