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کنید مرا اسکن 

است. صافى  آینه‌اى  اندیشه،  و  نو  به  نو  زیورهایى  آداب،  و  گرانمایه  است  میراثى  دانش،  فرمودند:  علیعلیه‌السلام  امام 

از سازمان غذا و دارو؛

برای اطمینان از سلامت محصولات آرایشی وارداتی استعلام بگیرید
امــور  مدیــرکل  ســامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
فرآورده‌های آرایشــی و بهداشــتی ســازمان غذا و 
دارو گفت: اســتعلام ســامت محصولات وارداتی 
از روی برچســب اصالــت و بررســی شــماره پروانــه 
بهداشــتی محصــولات تولید داخل از ســایت این 
ســازمان راه‌های اطمینان از ســامت محصولات 

آرایشی و بهداشتی است.

تولیــد  در  کــرد:  اظهــار  بویــه  آل  محمــود 
محصــولات غیــر مجــاز آرایشــی از مــواد اولیــه با 
گرید صنعتی اســتفاده می‌شود که برای سلامتی 

به‌شدت خطرناک است.
تولیــد  اینکــه  بیــان  بــا  مســئول  مقــام  ایــن 
محصولات غیر مجاز در شــرایط نامناسب صورت 
می‌گیــرد، افــزود: مواد اولیــه تولید مــورد ارزیابی 

قــرار نگرفتــه و بــرای پایین آمــدن هزینــه تولید از 
مواد صنعتی اســتفاده می‌شــود که دارای فلزات 

سنگین هستند.
وی افزود: به‌عنــوان مثال در ترکیب رژ لب‌های 
غیر مجاز به‌دلیل اســتفاده از رنگ صنعتی فلزاتی 
مثل سرب، آرسنیک و جیوه وجود دارد و با توجه 
بــه اینکه مــواد مذکور به‌مرور بلعیده می‌شــوند، 

اســتفاده آن‌ها در طولانی‌مدت می‌تواند عوارض 
جدی برای مصرف‌کنندگان داشته باشد.

مدیرکل امور فرآورده‌های آرایشــی و بهداشتی 
ســازمان غذا و دارو تصریح کــرد: همچنین تولید 
محصولات چشــم در شــرایط نامناســب بــا ایجاد 
آلودگــی میکروبــی همــراه بــوده و ممکــن اســت 

باعث عفونت چشم در مصرف‌کنندگان شود.

آل بویــه با تأکید بر اینکــه مصرف‌کنندگان باید 
هنــگام خرید بــه مجوزهــای بهداشــتی محصول 
دقت کننــد، گفت: اســتعلام ســامت محصولات 
وارداتی از روی برچســب اصالت و بررســی شــماره 
پروانه بهداشتی محصولات تولید داخل از سایت 
ســازمان غــذا و دارو راه‌های اطمینان از ســامت 

محصولات آرایشی و بهداشتی است.

نمایندگی‌های سپهرغرب 
در استان‌ها

0918  943  4904 )ایلام(:  پـور  آزاد  عاطفـه 
0918  130  2729 )کرمانشـاه(:  منتـی  فـرزاد 
شـیرین مرادی)کردسـتان(: 6984 877 0918
0990  179  4909 یاحقی)مرکـزی(:  مبینـا 

ئدس هستند؟ آ چه افرادی بیشتر در معرض گزش پشه 
در  شــاغل  افــراد  ســامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
بهداشــت  کادر  لاســتیک‌فروش‌ها،  و  آپاراتی‌هــا 
بنــادر،  و  فــرودگاه  کارکنــان  ملوانــان،  درمــان،  و 
کارتن‌خواب‌ها و افراد بی‌ســرپناه کــه در فضای باز 
اســتراحت می‌کنند و ســاکنان و مســافران مناطق 
دارای پشــه آلوده، در معرض گزش پشــه آئدس و 

ابتلا به بیماری تب دانگ هستند.
وزارت  بهداشــت  معاونــت  گــزارش  براســاس 
بیمــاری  پزشــکی،  آمــوزش  و  درمــان  بهداشــت، 
ویروســی تب دانگ به‌وســیله گزش پشــه‌ای به‌نام 
پشــه آئــدس بــه انســان منتقــل شــده و علائمی 
مفاصــل،  درد  شــدید،  ســردرد  تــب،  همچــون 
و  چشــم  پشــت  درد  عضــات،  و  اســتخوان‌ها 

بی‌اشتهایی و استفراغ دارد.
پشــه آئدس یک پشــه اســت که روزها انسان را 
می‌گــزد و حداکثــر گــزش را در صبــح زود و هنــگام 
غــروب آفتــاب انجــام می‌دهد؛ این پشــه می‌تواند 
در هر ظرف یا جایی که مقداری آب جمع می‌شود، 
گلــدان  قایــق،  کنســرو،  قوطــی  لاســتیک،  ماننــد 

شیشه‌ای و غیره تخم‌گذاری کند.
تب دانگ یک بیماری ویروســی اســت که توسط 
گزش پشــه آئدس منتقل می‌شود. این بیماری در 
کشورهای عربی خلیج فارس مانند امارات متحده 
عربــی و عمــان و در کشــورهای پاکســتان، هنــد و 

عربســتان و بســیاری از مناطــق گرمســیری جهــان 
وجود دارد.

   راه‌های پیشگیری از تب دانگ
تخلیــه و تمیز کــردن مرتب ظــروف محتوای آب 
ماننــد گلدان‌های شیشــه‌ای، ظــروف زیــر گلدان، 
ظــروف آب پرنــدگان و حیوانــات و مــوارد مشــابه 
)هــر دو روز یکبار(. تعبیه درب روی ظروف محتوای 
تجمــع  از  جلوگیــری  بشــکه،  و  تانکــر  ماننــد  آب 
آب در زیــر کولــر، جلوگیــری از تجمــع آب راکــد در 
زباله‌هــا و ضایعــات جامــد مانند ظروف رهاشــده، 
از  لاســتیک،  و  قایــق  و  لنــج  اتومبیــل،  ضایعــات 
طریق پوشــاندن یا جمع‌آوری آن‌هــا، وارونه کردن 
اجســام در معرض باران ماننــد ظروف و قایق‌های 
بی‌اســتفاده، پوشــیدن لباس‌هــای آســتین بلند و 
شــلوار بلنــد و جــوراب از راه‌هــای پیشــگیری از تب 
دانــگ بوده و ضروری اســت در زمان مســافرت به 
مناطق همه‌گیری بیماری از قلم دافع حشرات روی 
مناطقی از پوســت که با لباس پوشیده نمی‌شود، 

استفاده کنیم.
براســاس این گــزارش، اســتفاده از پشــه‌بند 
درصورتــی کــه طــی روز در فضــای باز اســتراحت 
و  پنجره‌هــا  و  روی درب  تــوری  نصــب  می‌کنیــد، 
اطمینــان از ســالم بــودن آن‌هــا ضــروری بــوده 
کــردن  بــاز  از  بیمــاری  همه‌گیــری  مناطــق  در  و 

پنجره‌هــای بــدون تــوری اتــاق هتــل خــودداری 
شود.

افرادی که قبلاً یک‌بار به تب دانگ مبتلا شده‌اند 
)واکنش شدید سیستم ایمنی(، مبتلایان به دارای 
نقص سیســتم ایمنی، بانوان باردار و کودکان زیر 

یک‌سال به تب دانگ شدیدتری مبتلا می‌شوند.
تب، سردرد شدید، درد مفاصل، استخوان‌ها و 
عضلات، درد پشــت چشم، بی‌اشتهایی و استفراغ، 
درد شدید شکم، خونریزی از بینی و دهان، اختلال 
فت 

ُ
در تنفس، علائم شــوک به دلیل کم‌آبی بدن )ا

شــدید فشــار خــون(، کاهــش ســریع پلاکت‌هــای 
خــون و افزایــش غلظت خون از علایــم ابتلا به تب 

دانگ است.
اســتراحت کافی و مصرف مایعــات فراوان برای 
مبتلایــان به ایــن بیماری ضروری بوده و اســتفاده 
بــرای  اســتامینوفن  ماننــد  مســکن  داروهــای  از 
تســکین درد لازم است و از مصرف داروهایی مانند 
ایبوپروفن، آســپرین، ژلوفن، نوافــن، دیکلوفناک، 
ناپروکســن و مفنامیــک اســید خــودداری شــود؛ 
چراکــه این داروها در ایــن بیماری باعث خون‌ریزی 
می‌شوند. برای پیشــگیری از انتقال بیماری از پشه 
و ســپس به دیگران، باید از گزش بیماران توســط 
پشــه‌ها جلوگیری شود و بیماران حتماً در پشه‌بند 

استراحت کنند.

تأثیر صبحانه بر بهبود خلق‌وخو

ســپهرغرب، گروه ســامت: مصــرف منظم 
صبحانــه به‌دلیــل اثرات مثبت آن بر ســامت 
کلی مانند بهبود خلق‌وخو، عملکرد شناختی 
و افزایــش کیفیــت الگــوی غذایــی در تمــام 

گروه‌های سنی توصیه می‌شود.
ســامت روان یکــی از اصلی‌ترین مســائل 
ســامت جهانی اســت کــه با چندیــن بیماری 
مهم دیگر ازجمله بیماری‌های قلبی – عروقی 

و سکته مغزی، در ارتباط است.
جــزء  به‌عنــوان  صبحانــه  مصــرف 
جدایی‌ناپذیــر از عــادات غذایی ســالم درنظر 
صبحانــه  منظــم  مصــرف  می‌شــود.  گرفتــه 
به‌دلیل اثرات مثبت آن بر ســامت کلی مانند 
بهبود خلق‌وخو، عملکرد شــناختی و افزایش 
کیفیت الگوی غذایی در تمام گروه‌های سنی 

توصیه می‌شود.
بنــا بر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعه 
وزارت بهداشــت، نتایــج مطالعــات حاکــی از 
آن اســت کــه حذف وعــده صبحانــه منجر به 
افزایــش احتمــال افســردگی در نوجوانــان و 
اضطــراب  همچنیــن  می‌شــود؛  بزرگ‌ســالان 
و پریشــانی روانــی در نوجوانانــی کــه وعــده 
صبحانه را حذف کرده بودند، مشاهده شده 

است.
افرادی کــه صبحانه بــا ارزش غذایی بالاتر 
را  لبنــی  شــامل غــات کامــل و محصــولات 
مــورد  در  بالاتــر  امتیــاز  می‌کردنــد،  مصــرف 
کیفیــت زندگــی و امتیــاز کمتــر در ارتبــاط بــا 
افســردگی و بیماری‌های روانی در مقایسه با 
افراد دریافت‌کننــده صبحانه با کیفیت پایین، 

کسب کردند.
درنهایت توصیه به مصرف صبحانه منظم 
و مغــذی شــامل غــات کامــل و محصولات 
لبنی و پروتئینی است که در کاهش اختلالات 
روانی مانند اســترس، افســردگی و پریشــانی 
مؤثــر بــوده و منجر بــه بهبود ســامت روان 

افراد جامعه می‌شود.

خبــر

انجام موفقیت‌آمیز ترمیم دریچه میترال بدون جراحی باز
ســپهرغرب، گروه ســامت: عمل ترمیــم دریچه 
میتــرال از طریق پوســت بــدون نیاز بــه جراحی باز 
)میترال کلیپ( برای نخســتین‌بار در مرکز پزشــکی، 
آموزشــی و درمانی شــهیدمدرس تهران دانشــگاه 

علوم پزشکی شهیدبهشتی انجام شد.
بــا این فرایند درمانی نوین که توســط تیم قلب 
بیمارســتان مــدرس )دکتــر محمدحســن نمازی و 
دکتــر مرتضی صافی( و تیم اکو به سرپرســتی دکتر 
محمدخانی و تیم بیهوشی قلب با موفقیت انجام 

پذیرفت، دو بیمار درمان شدند.
روش جراحــی بــاز برای اصلاح نارســایی شــدید 
دریچــه میتــرال در برخی بیماران به‌دلیل نارســایی 
شــدید قلبی یــا خطر بــالای عمــل، وجود نــدارد و 
این امر موجب کاهش طــول عمر و کیفیت زندگی 
بیمــاران مذکــور می‌شــود. امــا ایــن روش نویــن 
به‌صــورت کار تیمــی با مشــارکت متخصصان قلب، 

فلوشیپ اینترونشــن، فلوشیپ اکوکاردیوگرافی و 
بیهوشی قلب انجام می‌گیرد.

در این روش وســیله‌ای به‌نــام کلیپ از طریق 
ســیاهرگ کشــاله ران و زیــر دیــد اشــعه ایکــس 
وارد  و  کــرده  عبــور  دهلیــزی  بیــن  دیــواره  از 
دهلیــز چــپ قلــب می‌شــود؛ ســپس بــا هدایــت 
اکوکاردیوگرافی ســه‌بُعدی از راه مــری، لبه‌های 
دریچــه میتــرال گشادشــده )کــه از هــم فاصلــه 
گرفتنــد( را بــه هــم نزدیــک کــرده و نارســایی را 

می‌کند. اصلاح 
بــا اســتفاده از ایــن روش درمانــی، طــول دوره 
می‌یابــد؛  کاهــش  بیمارســتان  در  بیمــار  بســتری 
به‌نحــوی کــه بیمــار یــک تــا دو روز پــس از انجــام 
پروســیجر )فراینــد درمانــی( می‌توانــد بــا بهبودی 
قابــل توجه علایــم و افزایــش طول عمــر ترخیص 

‌شود.

لزوم توجه ویژه به امکان تداخلات داروها و مکمل‌ها
ســپهرغرب، گروه خبر: سرپرســت دفتر نظارت 
و پایش محصولات ســامت‌محور سازمان غذا و 
دارو تأکیــد کرد: تداخــل مصرف برخــی مکمل‌ها 
بــا داروهــای خــاص ماننــد امــگا و وارفاریــن یــا 
ماننــد  خــاص  بیمــاران  داروهــای  بــا  مکمل‌هــا 
بیمــاران کلیــوی و کبــدی حتماً باید مــورد توجه 

گیرد. قرار 
از  ناشــی  عــوارض  بــه  نســبت  جهانگــرد  زهــرا 
مصرف خودســرانه و بدون تجویز پزشک و بی‌رویه 
مکمل‌هــا هشــدار داد و گفــت: مصــرف بیــش از 

حــد ویتامین‌هــای محلــول در چربی احتمــال بروز 
مسمومیت‌ها را به دنبال دارد.

وی افزود: بدیهی اســت مصــرف این فرآورده‌ها 
و  ملــی  قراردادهــای  و  قوانیــن  راســتای  در  بایــد 
بین‌المللی مصوب، دوز کنترل‌شده و با مشورت یا 

تجویز متخصصین مرتبط صورت پذیرد.
این مقام مســئول همچنین نســبت به تداخل 
مصرف برخی مکمل‌ها با داروهای خاص نظیر امگا 
بــا وارفارین یا داروهــای بیماری‌های خــاص مانند 

بیماران کلیوی و کبدی هشدار داد.

چند توصیه‌ تغذیه‌ای برای غلبه بر استرس و اضطراب
تغذیــه  متخصــص  خبــر:  گــروه  ســپهرغرب، 
انســتیتو تحقیقــات تغذیــه‌ای و صنایــع غذایــی 
ابــزاری  اســترس  کنتــرل  اینکــه  بیــان  بــا  کشــور 
قدرتمند برای ارتقای ســامت است، رژیم غذایی 
اســترس  کنتــرل  در  راهبــردی مؤثــر  را  مناســب 

عنوان کرد.
بنــا بــر اعــام روابط عمومــی دانشــگاه علوم 
پزشــکی شهیدبهشــتی، مرجان عجمی با اشــاره 
بــه اینکــه تغذیه )food( صحیــح می‌تواند کمک 
مؤثــری بــه کنتــرل اســترس باشــد، اظهــار کــرد: 
یــک رژیــم غذایــی درســت مبتنــی بــر ســه اصــل 
مهــم تعادل، تنــوع و البته میانــه‌روی در دریافت 
گروه‌های غذایی مختلف اســت و علاوه‌بر رعایت 
این اصول کلی باید توجه داشت که نوشیدن آب 
و فعالیت فیزیکی کافی می‌تواند تأثیر بسزایی در 

کاهش بروز استرس داشته باشد.
عجمی افزود: همچنین دریافت منابع غذایی 
از  پرهیــز  و  فــولات  و   B12 ،B6 حــاوی ویتامیــن
دریافــت منابع غذایی حاوی کافئین برای کاهش 

استرس و اضطراب مهم است.
ایــن متخصص تغذیه بــا بیان اینکــه دریافت 
غــذا به‌صــورت وعده‌هــای منظــم و کوچــک و با 
نمایــه گلیســمی پایین به ثبات بیشــتر قند خون 
کمک می‌کند، اظهار کرد: توجه کنید که اختلالات 
قنــد خــون و گرســنگی می‌توانــد محــرک ایجــاد 
استرس و اضطراب باشد و درصورتی که از منابع 
غذایی حاوی قند و شــکر و یــا کربوهیدرات‌های 
ســاده به میــزان زیــاد در رژیــم غذایی اســتفاده 
کنیــد، قنــد خــون و بــه دنبــال آن انســولین در 
خون افزایش پیدا می‌کند و ســپس کاهش پیدا 

می‌کند.

آمــوزش  و  دانــش  ترجمــان  واحــد  مدیــر 
همگانــی انســتیتو تحقیقــات تغذیــه و صنایــع 
غذایی کشــور توضیح داد: نوســانات سریع قند 
خــون و به دنبــال آن انســولین می‌توانــد باعث 
ایجــاد تغییرات در خلق‌وخو و رفتار شــود و افراد 
احســاس کننــد که بــرای کاهــش اســترس خود 
نیــاز به شــیرینی‌جات بیشــتر دارند و این ســیکل 
معیــوب مرتباً تکرار شــود؛ بنابرایــن دریافت فیبر 
کافــی، میــوه و ســبزیجات به‌جای قند و شــکر و 
شــیرینی‌جات و همچنیــن دریافــت منابــع حاوی 
پروتئیــن و چربی‌های ســالم می‌تواند نوســانات 
قند خون را کمتر کند و به کاهش حس اســترس 

و اضطراب کمک بیشتری کند.
وی با اشــاره به اینکه مغزها و دانه‌ها، لوبیای 
ســویا، گردو و روغن آفتابگردان حاوی اسیدهای 
چــرب ضــروری بــرای بــدن هســتند، بیــان کــرد: 
دریافت ماهی‌های چرب مثل سالمون و ساردین 
برای کاهش افسردگی و استرس می‌تواند مفید 
باشد و مصرف آن به‌ویژه در نوجوانی با عملکرد 
شــناختی بهتــر مغز در ســال‌های بعــدی زندگی 

همراه است.
عجمی با بیــان اینکه حبوبــات از منابع خوب 
پروتئین بوده و درعین‌حال حاوی ریزمغذی‌های 
 D ضروری برای بدن اســت، عنــوان کرد: ویتامین
یکــی از ویتامین‌های مهم با عملکردهای بســیار 
در بدن اســت و کمبــود آن می‌تواند بــا تغییرات 
خلق‌وخو در ارتباط باشد؛ همچنین این ویتامین 
نقش مهمی در حفاظت از مغز و عملکرد صحیح 
یــک  به‌عنــوان  حتــی  و  دارد  عصبــی  ناقل‌هــای 

درمان کمکی برای آلزایمر می‌تواند مفید باشد.
ایــن متخصــص تغذیــه اضافــه کــرد: مصرف 

غ می‌تواند به دریافت  جگر، ماهی، شیر و تخم مر
ویتامیــن D کمــک کند، امــا راه اصلــی تأمین آن 
ســنتز از طریق پوســت و قرار گرفتن در مجاورت 

نور آفتاب است.
مدیر واحد ترجمان دانش و آموزش همگانی 
انســتیتو تحقیقات تغذیه و صنایع غذایی کشور 
یادآور شــد: پس به‌طور کلی برای حفظ سلامتی 
و کاهش اســترس و اضطراب ســعی کنید منابع 
حــاوی قنــد و شــکر مثــل انــواع شــیرینی‌جات، 
آب‌میوه‌های سنتتیک، آب‌نبات، انواع نوشابه‌ها 
و نوشــیدنی‌های حاوی قند و یا شــکر را محدود 
کــرده و به‌جــای آن از منابــع حــاوی فیبــر، میوه، 
ســبزی و غلات کامل و سبوســدار استفاده کنید 
تا نوســانات قند خــون که یکــی از عوامل ایجاد 

استرس است را به حداقل برسانید.
وی بــا بیان اینکه بســیاری از افــراد به مصرف 
قهــوه و یا نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا عــادت دارند، 
غ از اینکه  متذکــر شــد: مصــرف زیاد کافئیــن فــار
از چــه منبــع و یا منابعــی باشــد، می‌تواند باعث 
تغییــرات خلق‌وخــو شــود و بــه ایجاد اســترس، 

اضطراب و حتی افسردگی کمک کند.
عجمی با اشاره به اینکه برای کاهش دریافت 
کافئیــن توصیــه می‌شــود قهــوه را با چای ســبز 
جایگزیــن کنید، گفت: چای ســبز علاوه‌بر کافئین 
کمتر حاوی اســیدآمینه‌ای به‌نام تیانین است که 
بــرای کاهــش اســترس و اضطــراب مفید اســت؛ 
همچنیــن دریافــت آب کافــی و فعالیــت فیزیکی 
روزانــه به حفظ ســامتی و آرامش بیشــتر کمک 

می‌کند.


