
7 w w w . s e p e h r p r e s s . i r

  1403 آذر   19 دو‌شـــنبه   
 3014 شـــماره  هفدهـــم   ســـال   

سلامت

از فواید و عوارض مصرف مکمل‌های غذایی چه می‌دانید؟
سپهرغرب، گروه سلامت - مینو جعفری ممتاز: 
کارشــناس واحــد مدیریــت فرآورده‌هــای طبیعی، 
ســنتی و مکمل‌های معاونت غذا و دارو دانشگاه 
علوم پزشــکی همــدان در گفت‌وگو بــا خبرنگار ما، 
به تشــریح انــواع مکمل‌هــا پرداخت و اظهــار کرد: 
مکمل‌های دارویی در اشــکال مختلــف تولید و به 
مصــرف می‌رســند و همانطــور که از نامشــان هم 
مشــخص اســت؛ کامل‌کننده نقش ســایر غذاها و 
داروها در بدن هســتند که موجب حفظ ســامتی 
افراد و پیشگیری از بروز برخی کمبودها، بیماری‌ها 

و عوارض جانبی آن‌ها در افراد می‌شود.
دکتر نگار مهری، افزود: در کل مکمل‌های دارویی 
موادی خاص، پرطرفدار و در عین حال چالش‌برانگیز 
هســتند که نظرات مختلف و گاه متضــادی در مورد 
آن‌هــا وجود دارد و گاهــی توصیه به مصرف و گاهی 

توصیه به عدم مصرف آن‌ها می‌شود.
وی اضافــه کرد: این نکته را باید در نظر داشــته 
باشــید که درصــورت اســتفاده مکمل‌ها به‌صورت 
صحیح و در زمان مناســب می‌توانند فواید بســیار 
زیادی برای بدن داشــته باشــند و کمبودهای بدن 

در زمینه انواع ویتامین‌ها را جبران کنند.
علــوم  دانشــگاه  دارو  و  غــذا  کارشــناس  ایــن 
پزشــکی همدان تصریح کرد: با توجــه به نیاز بدن 
بایــد انواع مکمل‌هــا را مصرف کنیــم، از مهم‌ترین 
مصارف مکمل دارویی جبران کمبود ویتامین‌ها و 
یا پیشــگیری از آن‌ها اســت، همانطور که مشخص 

اســت گاهــی ویتامینــی بــرای مصرف در دســترس 
نیســت و یا در ســبد غذایی افــراد وجود نــدارد به 
همیــن دلیــل بــدن بــا کمبــود مواجه می‌شــود و 
می‌بایســت به‌صــورت مکمــل و دارو آن را مصــرف 
کننــد. بــرای مثــال بانــوان بــاردار بــرای پیشــگیری 
از تولــد جنیــن نــارس نیازمنــد مصــرف یــک ســری 

مولتی‌ویتامین‌ها هستند.
دکتر مهری ادامه داد: یکی دیگر از موارد مصرف 
مکمل جبران کمبود کلســیم و ویتامین D در بدن 
هست و مکمل‌های کلسیم برای پیشگیری از پوکی 
استخوان مصرف می‌شــوند، همچنین دیگر مورد 
مصرف مکمل دارویی برای تنظیم وزن بدن اســت 
بــه معنی اینکه برخی مکمل‌ها بــرای افزایش وزن 
و عضله‌ســازی و یک سری برای بالابردن سوخت و 

ساز در بدن و کاهش وزن بدن مصرف می‌شوند.
داشــته  نظــر  در  قطعــا  کــرد:  خاطرنشــان  وی 
باشید با شــناخت کافی در مورد تأثیرات مکمل‌ها 
در بدن، تحت نظر مســتقیم پزشک یا داروساز باید 
مــورد مصرف قــرار گیرنــد و به هیــچ عنــوان نباید 
خودســرانه و بدون تجویز پزشک مصرف شوند در 
غیــر این صــورت مصرف خودســرانه و غیر منطقی 
آن‌هــا منجــر به عــوارض جانبــی ناخواســته و بروز 

مشکلات جدی در بدن می‌شود.
کارشــناس واحد مدیریــت مکمل‌های معاونت 
غــذا و دارو دانشــگاه علوم پزشــکی همدان یادآور 
شــد: یک ســری مکمل‌هــا همچون مــواد معدنی 

مانند مکمل آهن برای پیشگیری و جبران کم‌خونی 
هستند، قرص آهن ســال‌ها است جای خودش را 
در بین مکمل‌های دارویی باز کرده و بســیار هم در 

سنین مختلف مورد مصرف قرار می‌گیرد.
دکتــر مهــری تأکیــد کــرد: بایــد در نظــر داشــته 
باشــید در کنــار این موارد، تأثیــرات مصرف بی‌رویه 
مکمل‌های دارویی مشــکلاتی نظیر مســمومیت و 
تداخلات دارویی ایجاد می‌کند و تحت هر شرایطی 
برای بهبود عملکرد بدن اگر قصد مصرف مکمل را 

دارید باید با توصیه پزشک مصرف شود.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه بــرای پیشــگیری از بروز 
عــوارض ناشــی از مصــرف مکمل‌هــا قطعــا نظــر 
مشــاور داروساز و نظارت پزشک بسیار مؤثر است، 
تصریــح کــرد: باتوجــه بــه تبلیغاتــی کــه در فضای 
مجــازی نســبت بــه مصــرف مکمل‌هــا شــاهدیم، 
به‌صــورت  آنــان  از  افــراد  برخــی  اســت  ممکــن 

غیرمنطقی استفاده کنند که آسیب‌زا است.
وی به بیان توضیحاتی درخصوص دســته‌بندی 
ایــن  گفــت:  و  پرداخــت  معــروف  مکمل‌هــای 
دســته‌بندی شــامل ویتامین‌هــا، مــواد معدنــی، 
آنزیم‌هــا،  آمینواســیدها،  چــرب،  اســیدهای 
دی‌اکســیدان‌ها و غیره اســت. از مهم‌ترین مکمل 
ویتامین‌هــا می‌توان به ویتامین C، اشــاره کرد که 
برای ســامت پوســت، مو، ترمیم زخم‌ها و تقویت 
سیســتم ایمنی ضروری است، دیگری مکمل زینک 
اســت که یــک مــاده معدنی بــرای حفط ســامتی 

ســلول‌ها، ترمیــم زخم‌ها، رشــد و تولیــد هورمون 
و تقویت سیســتم ایمنی به‌شــمار می‌ورد، دیگری 
مکمــل امــگا 3، از مکمل‌هــای اســیدهای چــرب 
اســت که برای ســامتی قلب، چشــم و مفاصل به 

خصوص در سنین سالمندی مهم است.
این کارشناس غذا و دارو با تأکید بر اینکه انواع 
مکمل‌ها باید تحت نظارت و تولید وزارت بهداشت 
تولیــد و عرضه شــوند، بیان کرد: مکمل‌هــا را باید 
از داروخانه‌هــای مجاز خریــده و از خرید اینترنتی و 
فضای مجــازی خــودداری کنید چــون ایمن بودن 

آن‌ها قابل استناد نیست.
مهــری تصریح کرد: به طور کلی هدف از مصرف 
مکمل بهبود ســامت کلی، پیشگیری از کمبودها، 
کاهــش التهاب بــدن، بهبود خلق و خــوی، تقویت 
سیستم ایمنی افزایش انرژی، ارتقای سلامت مغز، 
مفاصل، قلب و پوست و مو و سایر اندام‌ها است.

وی بــا تأکیــد بر اینکــه میزان مصــرف مکمل‌ها 
باید طبق توصیه پزشــک باشــد، افــزود: نکته مهم 
دیگــر اینکه حتماً قبل از مصرف برچســب مکمل را 
بخوانیم و دستورالعمل مصرف آن را رعایت کنیم، 
مکمل‌هــا را بــا آب کافــی مصــرف کنید مگــر اینکه 
دســتور دیگر داده شود و در جای خشک و خنک و 
دور از دسترس کودکان نگهداری و به تاریخ انقضا 

و تغییر رنگ و بوی آن اهمیت دهیم.
وی تصریــح کــرد: یکی دیگــر از نــکات مهم این 
اســت که از مصرف همزمــان چندین نوع مکمل با 

هم و بدون نظر پزشک و داروساز پرهیز کنید چون 
ممکن است باعث تداخلات دارویی شود.

این پزشــک خاطرنشــان کــرد: همچنیــن در رژیم 
غذایــی از مصــرف مکمــل به‌عنــوان جایگزیــن غذا 
پرهیــز و وعــده غذایــی‌ را حــذف نکنیــد، چراکه این 
مکمــل نمی‌توانــد نیــاز غذایی بــدن را تأمین کند و 
باید در کنار یک رژیم غذایی متنوع و متعادل باشد.

مهری متذکر شد: در مصرف مکمل‌های غذایی 
حتمــا بــه نیازهــای بــدن خودتــان اهمیــت دهید 
چراکــه بر اســاس ســن و فیزیولوژی بــدن هر فرد 
بایــد مصرف شــود بــرای مثــال در دوران بــارداری 
فولیک‌اســید میزان دوز مشــخصی دارد، پس باید 
بــه آن اهمیت دهیم و تفــاوت مصرف آن را در نظر 

بگیریم.

مردم پول درمان را از جیب بدهند؛ وزارت بهداشت بودجه ندارد!
سپهرغرب، گروه ســامت: آن طور که مشخص 
پرداختــی  کاهــش  بــه  تــوان  نمــی  فعــا  اســت، 
هزینه‌های ســامت از جیب مردم امیدوار بود؛ زیرا 
بودجــه و منابع مــورد نیاز وزارت بهداشــت تأمین 

نمی‌شود.
مهم‌تریــن فلســفه نظام‌های ســامت، عدالت 
اســت؛ عدالت یعنــی افراد بــا درامدهــای مختلف 
بــدون دغدغــه مالــی بتواننــد از خدمات ســامت 
بهره‌مند شوند و این همان بیمه همگانی سلامت 
اســت که در جهان بر اســاس شــاخص مشــخصی 

قابل اندازه‌گیری است.
میزان پرداخت از جیب بیمار از محل هزینه‌های 
غیر خوراکی برای سلامت، شاخص سنجش عدالت 
در ســامت اســت که در کشــورهای توســعه‌یافته 
درمانــی، زیر 15 اســت و در دنیا زیــر 20 قابل قبول 
اســت، امــا این شــاخص در ایران بــالای 50 درصد 
اســت و در برنامه هفتم در تلاشــیم این شاخص را 

متعادل و به متوسط جهانی نزدیک کنیم.
شــاید مهم‌تریــن چالــش نظام ســامت کشــور 
در مواجهــه با بیمــاران، پرداخــت هزینه‌های درمان 
باشــد. زیرا، بررسی‌ها نشان می‌دهد که پرداختی از 
جیب بیمار بابت هزینه‌های درمان، همچنان بالاتر از 
سهم دولت اســت و این موضوع، اسباب نارضایتی 

مردم از نظام سلامت را به‌وجود آورده است.
در همیــن حــال، کارشناســان حــوزه ســامت 

معتقدنــد کــه ســهم ســامت از GDP، همچنــان 
ناکافی است و همین موضوع سبب شده تا چنین 

شرایطی رقم بخورد.
ایــن در حالــی اســت کــه بنــد 10 سیاســت‌های 
کلی ســامت، بر تأمین منابــع مالی پایدار در حوزه 
سلامت و افزایش ســهم سلامت از تولید ناخالص 
داخلــی و بودجه عمومی دولت به نحوی که بالاتر 

از میانگین کشورهای منطقه باشد، تأکید دارد.
در حــال حاضر ســهم ســامت از تولید ناخالص 
داخلی بر اســاس گزارش‌های بانــک مرکزی و مرکز 
آمار ایران، حدود 3.8 تا 3.9 درصد و میانگین این 
شــاخص در منطقه، حدود هفت درصد است و اگر 
بخواهیم به متوســط منطقه برســیم، حدود 430 

هزار میلیارد تومان اعتبار نیاز داریم.
وزارت  منابــع  و  مدیریــت  توســعه  معــاون 
بهداشــت، کاهش پرداختی از جیب مردم را یکی از 
مهم‌تریــن تکالیــف وزارت بهداشــت در برنامه‌های 
توسعه و پیشرفت کشور دانست و گفت: در برنامه 
ششم و هفتم توسعه، وزارت بهداشت مکلف بود 
کــه پرداختی از جیــب مردم را به 20 درصد برســاند 
و بــه ازای هر درصد کاهش پرداختــی از جیب، بین 
6 تا هشــت هزار میلیــارد تومان اعتبــار باید تأمین 
شــود که برای رسیدن به این هدف حداقل به 180 

تا 240 هزار میلیارد تومان اعتبار نیاز است.
قانــون یک درصد مالیات بر ارزش افزوده بر کل 

کالاهــا، خدمــات، کالاهای نفتــی، فلــزات گران‌بها، 
ســیگار، نوشــابه و ســایر کالاهای آســیب رسان به 
ســامت و 10 درصــد هدفمنــدی یارانه‌ها؛ بخشــی 
از حقــوق حــوزه ســامت اســت که بایــد به‌صورت 
کامل به وزارت بهداشــت اختصاص یابد. اما، آنچه 
در عمل اتفاق می‌افتــد، خیلی کمتر از حق قانونی 

وزارت بهداشت است.
مهدی پیرصالحی؛ رئیس سازمان غذا و دارو، نیز 
برای اینکه هزینه‌های دارویی از جیب مردم بالا نرود، 

خواستار بودجه 180 هزار میلیارد تومانی شد.
پرداختــی از جیــب بیمار بابــت دارو، بخش مهم 
چالــش وزارت بهداشــت در افزایــش رضایتمنــدی 
مــردم از خدمــات درمانــی اســت. بــا وجــود اینکه 
بیش از ســه ســال از اجرای طــرح دارویار می‌گذرد، 
امــا هنــوز قریب بــه 70 درصــد هزینــه دارو از جیب 
بیمــار پرداخــت می‌شــود. ایــن در حالی اســت که 
قــرار بود بــا اجرای طــرح دارویار، پرداختــی از جیب 
بیمــار افزایش نیابد و این بیمه‌ها هســتند که باید 
پوشش حداکثری هزینه‌ها را متقبل شوند. اما، در 

عمل چنین اتفاقی رخ نداده است.
بــه نظر می‌رســد با توجــه به شــرایط موجود و 
مشــکلات اقتصــادی دولــت، افزایش ســهم حوزه 
ســامت از منابع مالی دولت، فعلاً شــدنی نباشــد 
و در نتیجه، پرداختی از جیب بیمار بابت هزینه‌های 

درمان و دارو، روند کاهشی نخواهد داشت.

طب سوزنی کدام بیماری‌ها را درمان می‌کند
طــب  متخصــص  ســامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
ســوزنی گفــت: طبــق لیســت تهیــه شــده توســط 
ســازمان جهانی بهداشت به تمام پزشکان توصیه 
شــده است که از طب ســوزنی برای درمان یا کمک 

درمان بیماری‌ها استفاده شود.
درمــان  بــا  رابطــه  در  اســعدی  محمدمهــدی 
بیماری‌ها توسط طب سوزنی بیان کرد: طب سوزنی 
بخشی از طب سنتی چین است که یک بخش بسیار 

مهمی از طب چینی را تشکیل می‌دهد.
وی ادامــه داد: طــب چینــی دارای چنــد بخــش 
اســت. یک بخــش درمان‌های گیاهــی، بخش دیگر 
تشــخیصی و بخــش مهــم آن طب ســوزنی اســت 
کــه به عنوان یک روش درمانی بســیار موفق از آن 

استفاده می‌شود.
  طب ســوزنی مناسب چه نوع بیماری و افراد 

است
متخصــص طــب ســوزنی گفــت: طــب ســوزنی 
بــرای تمــام ســنین قابــل اســتفاده اســت. از نگاه 
طب روتین با توجه به آماری که از ســمت ســازمان 
بهداشــت جهانــی مطرح شــده اســت، یک لیســت 
وجود دارد که در آن لیســت به تمام پزشــکان دنیا 
توصیه شــده است که از طب ســوزنی برای درمان 
یــا کمــک درمان اســتفاده کننــد. حــدود 300 نوع 

بیماری با طب سوزنی درمان خواهد شد.
اســعدی افزود: خیلی از بیماری‌ها اعــم از میگرن، 
کمــر،  دیســک‌های  گــردن،  دیســک‌های  تشــنج، 

بیماری‌های عضلانی اسکلتی، بیماری‌های که مربوط 
به روان‌پزشکی، بیماری‌های گوارشی، مشکلاتی که در 
سیســتم اعصاب و روان مانند افســردگی و اضطراب 
به شــرط اینکــه تحت نظر متخصص مربوطه باشــد 

استفاده از طب سوزنی مجاز دانسته شده است.
وی اذعان کرد: یک ســری خطــوط قرمز در طب 
ســوزنی وجود دارد. بعضی از بیماری‌ها که سردرد 
اســت و برای درمان ســردرد پزشــک مجاز اســت از 
طب سوزنی استفاده کند اما سردرد دارای خطوط 
قرمزی اســت. در بعضــی موارد ســردردها را حتماً 
باید به متخصص ارجاع داد. همچنین برای دیسک 
کمــر باید خطــوط قرمز رعایت شــود. اگــر بیمار در 
خطوط قرمز قرار گرفته باشد شرایط بیمار، شرایط 
ام آر آی و شــرایط نوار عصب در حالتی است که جز 
خطوط قرمز محســوب شده و پزشک حق ندارد از 

طب سوزنی برای درمان فرد استفاده کند.
  دوران درمان طب سوزنی

متخصص طب ســوزنی اظهار کرد: طب سوزنی 
بدون شــک دارای دوره درمانی است. طب سوزنی 
از نگاه طب چینی، یک دوره درمان برای هر بیماری 

قائل است.
اســعدی بیــان کرد: بــرای درمان فــرد بیمار یک 
جلســه معمولاً کافی نبوده و جواب نخواهد داد، 
البته در مواردی که فرد با یک جلســه درمان شــود 
وجــود دارد. در بیمــاری ماننــد میگــرن فــرد با یک 
جلســه طب ســوزنی نتیجــه گرفته و درمان شــده 

اســت؛ اما بــه طور کلی فــرد باید جلســات درمانی 
خــود را به صورت یک روز در میــان، هفته‌ای دو بار 
و یا هفته‌ای یک‌بار باید جلســات درمانی را شــرکت 

کند تا نتیجه مطلوب را بگیرد.
وی ادامه داد: با توجه به پاســخ بدنی بیمار به 
روش طب ســوزنی تعداد جلســات درمانی تعیین 

می‌شود.
  فلج شدن بدن توسط طب سوزنی

وی گفت: طب سوزنی هیچ عارضه‌ای ندارد مگر 
اینکه افراد به کســانی مراجعــه کنند که هیچ‌گونه 
تخصصــی در طــب ســوزنی نداشــته و در آن زمان 
فــرد قطعاً دچــار عارضه و در مــواردی دچار فلجی 

می‌شود.
وی اذعــان کــرد: مــا نقاط حساســی کــه خیلی 
خطرنــاک هســتند را نیــز بــا طــب ســوزنی درمــان 
می‌کنیــم منتهی به هیچ عنوان به شــاگردان خود 
در ســال‌های اولیــه کاری اجــازه اســتفاده از طــب 
نمی‌دهیــم.  را  خطرنــاک  نقــاط  آن  بــرای  ســوزنی 
نقاطی که نزدیک ریه اســت، طریقه سوزن زدن آن 

با نقاط دیگر تفاوت دارد.
متخصــص طــب ســوزنی در پایان خاطر نشــان 
کــرد: اگــر واقعــا یــک فــرد آمــوزش دیــده و دارای 
تخصص باشــد طــب ســوزنی انجام دهــد، امکان 
نــدارد کــه بیمــاری و یــا عوارضــی بــرای فــرد تحت 
درمــان ایجــاد کنــد زیــرا ســوزن‌های که اســتفاده 

می‌شود هیچ عوارضی ایجاد نخواهد کرد.

توصیه‌هایی برای افزایش فعالیت‌های بدنی اتفاقی
سپهرغرب، گروه سلامت: باید توجه داشت که 
اثر فعالیت‌های ســاده روزانه بــا تاثیر ورزش‌های 
برنامه‌ریزی‌شده و منظم قابل مقایسه نیست با 
ایــن حال هر نوع فعالیت بدنــی از بی‌تحرکی بهتر 

است.
دکتــر »لــوک لافیــن« از مرکــز اختلالات فشــار 
خــون کلینیک کلیولند، می‌گویــد برای افرادی که 
هیچ تحــرک بدنی ندارند، حتــی بالارفتن از پله‌ها 

هم مفید است.
به باور متخصصان، اگرچــه ورزش‌های اتفاقی 
ممکــن اســت مدت‌ زمــان زیادی طول نکشــند یا 
شــدید نباشــند، فرد را فعال نگه می‌دارند، کالری 
می‌سوزانند و از بی‌تحرکی بدن جلوگیری می‌کنند.
دکتــر لافین می‌افزاید: هــر فعالیتی که ضربان 
قلب را بالا ببرد و مقداری اســترس هوازی ســالم 
به بدن وارد کند، به ســامتی قلب کمک می‌کند، 
زیرا اســترس را کاهش می‌دهد، رگ‌های خونی را 
گشاد می‌کند و به حفظ سطح سالم کلسترول و 
فشار خون کمک می‌کند. البته کلید دستیابی به 
پیامدهای مثبت فعالیت‌ها و ورزش‌های اتفاقی، 

اجرای مکرر آن‌هاست.
- برخی توصیه‌ها برای بیشتر کردن تحرک‌های 

اتفاقی
  به جای آسانسور از پله‌ استفاده کنید

  خــودرو را دورتــر از ورودی مرکــز خرید پارک 

کنید تا بیشتر پیاده‌روی کنید
  خریدهایتان را به جای چرخ‌دستی با دست 

حمل کنید
  هنگام تی کشــیدن خانه، حســابی زمین را 

بسابید
  جمــع‌آوری برگ‌ها یا پارو کــردن برف‌ قلب را 
تقویت می‌کند اما مراقب سرما باشید و حین کار 

استراحت کنید
  پیاده برای خرید بروید

  با کودکان‌ بازی کنید
  جلســات کاری آنلایــن را در حــال پیاده‌روی 

برگزار کنید
  باغبانی کنید

بــه گــزارش ایندیپندنــت، یــادآوری ایــن نکتــه 
ضروری اســت کــه »تکرار« اهمیــت دارد، بنابراین 
ســعی کنید هر روز حتی اگر چنــد دقیقه، برخی از 

این فعالیت‌ها را انجام دهید.
در نهایت، باید توجه داشــت کــه فعالیت‌های 
ورزش‌هــای  جایگزیــن  نمی‌تواننــد  اتفاقــی 

برنامه‌ریزی‌شده و آگاهانه شوند.
دکتر لافین می‌گوید: همه باید مقداری ورزش 
منظــم انجام دهند تــا خطر ابتلا بــه بیماری‌های 
قلبی‌عروقــی در آینــده کاهش یابد. بــا این حال، 
اگــر برخــی هفته‌ها نتوانســتید به باشــگاه بروید 
یــا ورزش کنیــد چــون در زندگی بــرای همه پیش 

می‌آیــد، چنانچــه در زندگی روزمره فعال باشــید، 
این نوع فعالیت‌ها همچنان می‌توانند برای قلب 

و عروق شما مزایای مثبتی داشته باشند.
داشــتن یک برنامــه تمرینــی و فعالیــت بدنی 
مناســب و کافــی بــرای حفظ ســامتی و تناســب 

اندام برای همه افراد ضروری است.
فعالیــت بدنی منظــم و ورزش می‌تواند منجر 
بــه افزایش طول عمر شــده و زندگی شــادتری را 

برای افراد به ارمغان بیاورد.
شــیمیایی  مــواد  بدنــی  فعالیــت  همچنیــن 
مختلف در مغز را تحریک می‌کند که ممکن است 
احســاس شــادی، آرامش بیشــتر و در عین حال 
اضطــراب کمتــری در شــما ایجاد کنــد. همچنین 
ممکن است با ورزش منظم نسبت به ظاهر خود 
احســاس بهتری پیدا کنید که می‌تواند اعتماد به 
نفس شــما را افزایش داده و عزت نفس شــما را 

بهبود بخشد.
قــدرت  می‌توانــد  منظــم  بدنــی  فعالیــت 
عضلانی شــما را بهبود بخشــد و اســتقامت شما 
را افزایــش دهد. ورزش، اکســیژن و مواد مغذی 
را بــه بافت‌هــای شــما می‌رســاند و بــه سیســتم 
قلبی عروقی شــما کمک می‌کند کارآمدتر شــود. 
همچنیــن هنگامــی که ســامت قلب و ریه شــما 
بهبــود یابد، انرژی بیشــتری بــرای انجــام کارهای 

روزانه خواهید داشت.

بازار 900 میلیارد تومانی واکسن HPV در ایران
ســپهرغرب، گروه ســامت: پیرو اعــام معاون 
وزیــر بهداشــت مبنــی بــر بررســی ورود واکســن 
عمومــی  واکسیناســیون  برنامــه  بــه  اچ‌پــی‌وی 
کشور، نگاهی به بازار واردات و تولید این واکسن 

در کشور داشتیم.
ویروس پاپیلومای انسانی یا همان HPV یکی از 
بیماری‌های عفونی است که به‌طور عمده از طریق 
روابط جنسی از فردی به فرد دیگر منتقل می‌شود.
واکســن‌هایی علیــه گونه‌هــای خطرنــاک ایــن 
ویروس در برخی از کشورها مورد استفاده گسترده 
قرار می‌گیرد. در کشــور ما نیز چندســالی اســت که 
این واکســن توسط پزشــکان برای افراد در معرض 
خطر ابتلا تجویز می‌شود و به همین دلیل، سالانه 
تعدادی واکســن ویروس پاپیلومای انسانی که به 

گارداسیل نیز شهرت دارد، وارد و مصرف می‌شود.
  ویروس اچ پی وی چیست؟

ویروس اچ‌پی‌وی نوعی ویروس است که از راه 
تماس جنســی محافظت نشده وارد بدن انسان 
می‌شــود. این ویــروس گونه‌هــای بســیار زیادی 
دارد. اغلــب عفونت‌هــای اچ‌پــی‌وی طــی مدت 6 
ماه تا یکســال توســط سیســتم ایمنی افراد پاک 
می‌شــوند اما تنها چند گونه آن خطرناک هستند 
و می‌تواننــد باعث ابتلا به زگیل تناســلی و برخی 

سرطان‌ها ازجمله سرطان دهانه رحم شوند.
تاکنــون بــر اســاس گونه‌هــای مختلــف ایــن 
ویــروس، ســه واکســن علیــه آن ســاخته شــده 

کــه شــامل انــواع دو ظرفیتــی، چهارظرفیتی و 9 
ظرفیتــی اســت؛ البتــه واکسیناســیون علیــه این 
ویــروس، افــراد را بــه طــور کامــل در برابــر ابتــا 
بــه زگیل تناســلی و ســرطان دهانه رحــم مقاوم 
نمی‌کنــد و بنابرایــن بهترین راه، انجــام اقدامات 

پیشگیرانه و رعایت بهداشت جنسی است.
چنــد وقتــی اســت کــه در برخــی شــبکه‌های 
اجتماعــی، بحــث تزریق واکســن زگیل نتاســلی یا 
همان واکســن HPV توسط برخی کاربران فضای 
مجازی داغ شــده و این کاربران به یکباره و بدون 
هیچ پیش‌زمینه‌ای، بدون اینکه پزشــک باشــند یا 
تخصص خاصی در زمینه پزشکی داشته باشند، بر 
لزوم تزریق این واکســن تأکید کردند. این موضوع 
بــا واکنش برخــی کاربران مجــازی دیگر نیــز روبرو 
شــد؛ بسیاری از افراد این تصور را دارند که نگارش 
ایــن توییت‌هــا و مطالب در فضای مجــازی، نوعی 
جهت‌دهــی اذهــان عمومــی بــرای ورود واکســن 

اچ‌پی‌وی به سبد واکسیناسیون عمومی است.
تا اینکــه روز جمعــه، معاون بهداشــت وزارت 
بهداشــت از احتمال ورود این واکســن به برنامه 

واکسیناسیون عمومی خبر داد.
بــا اینکــه معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت 
پیــش از ایــن اعلام کرده بود که شــیوع ســرطان 
دهانه رحم در ایران زیاد نیست و این بیماری جزو 
پنج سرطان شایع در کشور به‌شمار نمی‌رود، روز 
جمعه 16 آذرماه اعلام کرد که بررســی‌های علمی 

 HPV و جمع‌آوری داده‌ها برای گنجاندن واکسن
در برنامه ایمن‌سازی ملی آغاز شده است.

این موضوع باعث شد تا بررسی‌ای درخصوص 
بازار واکسن HPV در کشور داشته باشیم.

  تأمین 550 هزار دوز واکســن اچ پی وی در 
سال گذشته

بر اساس آمارنامه دارویی سال 1402، طی سال 
گذشــته نزدیک به 550 هزار دوز واکســن HPV در 
کشور تأمین شده اســت که حدود 72 درصد آن از 
مســیر واردات خارجــی و نزدیک بــه 28 درصد نیز از 
طریق تولید داخلی این واکسن، تأمین شده است.

واکســن اچ‌پــی‌وی در بــازار ایــران در ســه نوع 
دو، چهار و 9 ظرفیتی به فروش می‌رســد. عمده 
واکســن اچ‌پی‌وی واردشده به کشــور )381 هزار 
عدد( از نوع چهار ظرفیتی بوده اســت. 158 هزار 
دوز واکســن دو ظرفیتــی در داخــل کشــور تولید 
شــده اســت و کمتــر از 10 هــزار عدد نیــز از نوع 9 

ظرفیتی به کشور وارد شده است.
ارزش ریالــی بــازار واکســن اچ‌پــی‌وی معــادل 
9.1 هــزار میلیــارد ریــال بــوده و واردات واکســن 
گارداســیل خارجی 7.6 هزار میلیارد ریال و تأمین 
هــزار   1.4 داخلــی(  )تولیــد  پاپیلــوگارد  واکســن 

میلیارد ریال ارزبری داشته است.
کل این بازار 900 میلیارد تومانی تنها در اختیار 
دو شــرکت )یک شــرکت تولیدکننده و یک شرکت 

واردکننده( این دارو بوده است.

متخصص تغذیه و رژیم‌درمانی:

رژیم‌های چربی‌سوزی سریع قابل اعتماد نیست
ســپهرغرب، گــروه ســامت: متخصــص تغذیه 
و رژیم‌درمانــی گفــت: کاهــش چربی‌هــای بدن از 
طریق راه‌های صحیح و مناسب، وضعیت سلامت 
عمومــی افــراد را بهبــود می‌بخشــد و طــول عمر 
آن‌هــا را افزایش می‌دهد، اما در مقابل اســتفاده 
از روش‌های نادرســت برای کاهش وزن می‌تواند 

سلامت افراد را به خطر اندازد.
ضیاالدیــن مظهــری با بیــان اینکه بســیاری از 
افــراد به‌دنبــال راهکارهایــی برای لاغــری صحیح 
و کاهــش وزن بســیار در کوتــاه مــدت هســتند 
که ایــن موضــوع می‌توانــد عواقبی جــدی برای 
آن‌ها به همراه داشــته باشد، اظهار کرد: کاهش 

و  صحیــح  راه‌هــای  طریــق  از  بــدن  چربی‌هــای 
را  افــراد  عمومــی  ســامت  وضعیــت  مناســب، 
بهبــود می‌بخشــد و طــول عمر آن‌هــا را افزایش 
می‌دهــد، امــا در مقابــل اســتفاده از روش‌های 
نادرســت بــرای کاهــش وزن می‌توانــد ســامت 

افراد را به خطر اندازد.
و  ســریع  وزن  کاهــش  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
بســیار زیــاد در کوتاه‌مــدت به ســامت ذهنی و 
جســمی افراد آســیب می‌زنــد، افــزود: در واقع 
بــرای کاهش وزن افــراد نیازمند داشــتن صبر و 
حوصله هســتند، چراکه لاغری و رسیدن به وزن 
مناســب از طریق راه‌هــای ســالم، نیازمند زمان 

اســت، امــا برخــی افــراد بــا راهکارهایــی ماننــد 
مصرف داروهای لاغری غیرمجاز، کاهش بســیار 
زیــاد کالــری دریافتــی و افزایش میــزان فعالیت 
بدنــی روزانــه بــه میــزان بســیار زیــاد اقــدام به 

کاهش وزن می‌کند.
اشــاره  بــا  رژیم‌درمانــی  و  تغذیــه  متخصــص 
بــه اینکــه افرادی کــه از راهکارهای ناســالم برای 
اســتفاده  مــدت  کوتــاه  در  خــود  وزن  کاهــش 
می‌کننــد پــس از رهــا کــردن ایــن راهکارهــا بــه 
ســرعت بــه شــرایط قبــل خــود بــاز می‌گردنــد، 
تصریح کرد: با توجه به اینکه راهکارهای ناسالم 
شــرایط بسیار دشوار و سختی را برای افراد پدید 
می‌آورد، بسیاری از افراد توانی برای ادامه دادن 
ایــن راهکارهــا نخواهند داشــت و به ســرعت به 

وزن قبلی خود باز می‌گردد.
مظهــری بــا بیــان اینکــه هنگامــی کــه افراد 
قصــد دارنــد بــا اســتفاده از راهکارهــای چربی 
ســوزی نادرســت وزن خــود را کاهــش دهنــد، 
عــاوه بــر چربی‌هــا، عضــات و آب بــدن را نیــز 
تحــت تأثیــر قــرار می‌دهنــد و ایــن راهکارهــای 
ناســالم باعث از دســت رفتن آب بدن و تحلیل 
عضــات می‌شــود، ادامــه داد: توانایــی بــدن 
بــرای تجزیــه چربی‌هــا و اســتفاده از انــرژی آن 
زمانــی  و  اســت  محــدود  حیــات  ادامــه  بــرای 
کــه افــراد کالــری دریافتــی را بــه میــزان زیادی 
محــدود می‌کننــد یــا فعالیــت بدنی خــود را به 
میــزان زیــادی افزایــش می‌دهنــد، بــدن آن‌ها 

اقدام به تجزیــه عضلات می‌کند.

  کاهش حجم عضلات و ابتلاء به سوءتغذیه 
از عوارض اعتماد به رژیم‌های لاغری سریع است

وی بــا بیــان اینکــه در کاهش وزن‌های ســریع 
بیشــتر عضلــه و آب بــدن از دســت مــی‌رود و این 
در حالی اســت کــه در کاهش وزن‌های آهســته و 
تدریجــی چربی‌ها تحت تأثیر قــرار می‌گیرد، گفت: 
زمانی که حجم عضلات بدن کاهش پیدا می‌کند، 
متابولیسم بدن افت می‌کند و به مرور زمان وزن 
افراد به میزان ســابق بــاز می‌گردد و میزان چربی 

بدن آن‌ها بسیار بیشتر از قبل می‌شود.
متخصــص تغذیــه و رژیم‌درمانــی بــا تأکیــد بر 
اینکه رژیم‌های چربی‌ســوزی ســریع قابل اعتماد 
نیســت، ‏ اضافه کــرد: کاهــش وزن زیــاد در کوتاه 
مــدت، متابولیســم بــدن را کاهــش می‌دهــد و 

منجــر بــه ایجاد مشــکلاتی می‌شــود؛ بیشــترین 
میــزان کالری که بدن مصرف می‌کند، صرف انجام 
اعمــال حیاتی بدن می‌شــود و با کاهش شــدید 
کالــری دریافتی بــدن، میزان کالــری مصرفی خود 
را کاهــش می‌دهــد تا نیاز کل بدن تأمین شــود و 

فعالیت‌های غیرحیاتی را نیز متوقف می‌کند.
مظهــری خاطرنشــان کــرد: بــا توجه به شــرایط 
مذکــور، افراد با وجود دریافت میــزان اندکی کالری 
لاغر نمی‌شوند و وزنی از دست نمی‌دهند، از همین 
رو به اجبار به کاهش بیشتر کالری روی می‌آورند و در 
نهایت دچار سوءتغذیه می‌شوند، همچنین زمانی 
که با افت متابولیسم بدن مواجه باشیم، شرایطی 
ماننــد ریزش مــو، چروک شــدن پوســت، افتادگی 

پوست، بی‌حالی و خستگی ایجاد می‌شود.


