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پیک سلامت توصیه هایی برای تغذیه در تابستان
گروه سلامت- یک دکترای تخصصی علوم تغذیه با اشاره به  قرار 
برای  را  هایی  توصیه  هوا،  شدن  گرم  و  تابستان  فصل  در  داشتن 
ارائــه کــرد.  دکتر »منصور رضایی« گفت: در  این فصل  تغذیه در 
گرما تعریق افزایش می یابد و احساس نیاز به آب بیشتر می شود. 
اگر آب و املاح از دست رفته بر اثر تعریق جبران نشود، فرد دچار 
ضعف، سستی، بی حالی و کاهش آستانه تحمل و توجه می شود.  
با اشاره  این متخصص رژیم درمانی بیمارستان مسیح دانشوری 
به این که در هوای گرم، نیاز افراد به کالری کمتر و به آب، املاح 
و ویتامین ها بیشتر می شود، یادآور شد: با گرم تر شدن هوا افراد 
باید از لبنیات و گوشت های کم چرب استفاده کنند. وی با بیان 
این که میوه  و سبزی  تازه فصل، غنی از آب، املاح، ویتامین ها و 
به  کرد.  توصیه  بدن  نیاز  رفع  برای  را  آن ها  مصرف  هستند،  فیبر 
گفته وی، مصرف کمپوت، آب میوه )اعم از صنعتی و خانگی( و 
میوه و سبزی های خشک نمی توان این نیاز را رفع کند و بهتر است 
دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  شود.  استفاده  تازه  سبزی  و  میوه  از 
علوم پزشکی شهید بهشتی افزود: در کنار مصرف میوه ها، مصرف 
آجیل ها(  و  حبوبات  مغزها،  گیاهی)دانه ها،  پروتئینی  غذا های 
باعث  لبنیات  و  مرغ  تخم  مثل  چرب  کم  حیوانی  پروتئین های  و 
فصل  در  کــرد:  تاکید  وی  می شود.  افــراد  جسمی  تــوان  افزایش 
و  شود  استفاده  پرچرب  و  پرانرژی  غذا های  نباید  گرما  و  تابستان 
مصرف غذا های فراوری شده که نمک پنهان دارد باید به حداقل 
غذا های  نمک،  مصرف  کرد:  تاکید  تغذیه  متخصص  این  برسد. 
شور و تنقلاتی مانند چیپس شور و آجیل شور را باید در تابستان 
محدود و بیشتر از آجیل خام بیشتر استفاده کرد. دکتر »رضایی«، 
کاهش  باعث  را  غذایی  مواد  دادن  تفت  و  دادن  بو  کــردن،  سرخ 
این  مصرف  در  که  کــرد  توصیه  و  برشمرد  ــا  آن ه غذایی  ارزش 
روی  زیاده  فود ها  فست  و  مصنوعی  آمــاده،  غذا های  و  اغذیه  نوع 
شیرینی،  مصرف  در  تابستان  فصل  در  نباید  وی،  گفته  به  نشود. 
شکلات،  شیرینی  های طبیعی)عسل، کشمش، مویز( و میوه های 

شیرین)مانند انجیر، نارگیل، موز، خربزه و آناناس( زیاده روی کرد. 
وی افزود: در تابستان باید از مصرف افراطی گوشت  قرمز به دلیل 
داشتن انرژی، کلسترول و چربی زیاد پرهیز کرد و گوشت پرندگانی 
مانند کبک و بلدرچین نیز با حداکثر تنوع و حداقل مقدار مصرف 
گرم  با  کرد:  خاطرنشان  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  این  شوند. 
شدن هوا به تدریج نیاز بدن به کالری کم می شود و باید از مصرف 
غذا های با چربی و انرژی بالا پرهیز کرد. بنابراین باید غذا هایی 
مانند فسنجان و همچنین گردو و کنجد در این فصل کمتر مصرف 
شود. وی توصیه کرد: در فصل تابستان بیشتر از غذاهایی نظیر آب 
دوغ خیار، ماست، خیار و کمی نان، سبزیجات خنک مانند خیار، 
اسفناج  و  ماست  اسفناج،  گشنیز،  خورشتی)سبز(،  کدو  کاهو، 
استفاده شود. دکتر »رضایی«، غذاهای پختنی و آب پز را از جمله 
غذا های مناسب فصل گرما برشمرد و توصیه کرد که در این فصل 
آش،  وی  شوند.  استفاده  شده  سرخ  غذاهای  یا  و  کباب  از  کمتر 
سوپ، خورش سبزیجات حاوی سبزی سرخ نشده، کمی حبوبات 
و گوشت، کمی ترشی) غوره، آب غوره، آب لیمو، لیمو و نارنج( به 
ویژه سوپ جو و آش جو را به دلیل خنک بودن در فصل گرما بسیار 
مفید دانست و آن ها را از بهترین غذا ها برای رفع عطش و حرارت 
بدن عنوان کرد. این متخصص تغذیه، مصرف مرکبات و میوه های 
ترش و شیرین مانند زرشک و آب زرشک، شاه توت، تمشک، سیب 
ترش، آلبالو، گوجه سبز، انار، هلو، زردآلو، هندوانه و گریپ فروت را 
در فصل گرما برای بدن بسیار مفید دانست. وی مصرف سالاد ها 
تاکید کرد که  و  تابستان مفید برشمرد  را در  )مثل کاهو و خیار( 
بهتر است برای چاشنی سالاد از سس خانگی به جای سس های 
کارخانه ای استفاده کرد و از ترکیب ماست، روغن زیتون، آب لیمو یا 
آب نارنج و اندکی نمک و فلفل سیاه سس دلخواه خود را تهیه کنید. 
وی خوردن ترشی  را نیز در فصل گرما مفید دانست البته به شرطی 
و  بر مصرف میزان کافی آب  نباشد. وی همچنین  تند  که خیلی 
لبنیاتی مانند دوغ و ماست تاکید کرد. این متخصص تغذیه با اشاره 

به ارجحیت مصرف گوشت  سفید نسبت به گوشت  قرمز در فصل 
گرما گفت: گوشت سفید)مرغ و ماهی( به خصوص ماهی که دارای 
ید، آهن، روی،  سلنیوم، منیزیم و اسید چرب ضروری امگا3 است 
برای فصل تابستان بسیار مناسب است، البته به شرطی که خیلی 
سرخ و ادویه جات تند نیز به آن اضافه نشود. به گفته دکتر »رضایی«، 

همان طور که سبک زندگی افراد در فصول مختلف متفاوت است، 
غذا های مورد استفاده در فصول مختلف نیز باید متفاوت باشد در 
غیر این صورت فرد بیمار خواهد شد.  وی به افراد توصیه کرد که 
در فصل گرما ضمن استراحت کافی، مصرف مایعات و آب فراوان و 

استفاده کمتر از روغن ها و چربی ها را در نظر داشته باشند.

 افتتاح کلینیک ویژه دندانپزشکی 
کودکان در بجنورد

علی)ع(  امام  بیمارستان  جنب  در  کودکان  دندانپزشکی  ویژه  کلینیک 
بجنورد با حضور معاونان توسعه و آموزشی و مدیر روابط عمومی دانشگاه 
ویژه  کلینیک  وبدا،  گزارش  به  شد.  افتتاح  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم 
برای  دندانپزشکی  خدمات  ارائه  برای  کودکان  دندانپزشکی  تخصصی 
شهرستان  علی)ع(  امام  ویژه  کلینیک  محل  در  سال   ۱۲ تا   3 کودکان 
دکتر  و  »بـــراتـــی زاده«  دکتر  دانــشــگــاه،  ایــن  معاونان  حضور  بــا  بجنورد 
»اسماعیلی« و مهندس »سنایی« مدیر روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی 
این  اساس  بر  کرد.  کار  به  شروع  و  افتتاح  دانشگاه  مسئولان  از  جمعی  و 
گزارش، در این کلینیک ویژه، خدمات دندانپزشکی توسط دندانپزشکان 
متخصص اطفال، به کودکان با تعرفه دولتی ارائه می شود. این کلینیک در 
روزهای دوشنبه و سه شنبه هر هفته از ساعت ۱۴ تا ۱۷ در محل کلینیک 
ویژه امام علی)ع( به مراجعه کنندگان خدمات می دهد. شایان ذکر است، 
برای تکمیل و تجهیز این کلینیک یک میلیارد ریال اعتبار اختصاص یافته 

است.

 136 مورد انصراف قطعی از سقط
 با راه اندازی مرکز نفس

بیان  با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  در  نفس  مرکز  مسئول 
 ۱36 امسال  اردیبهشت  پایان  تا  مرکز  این  انــدازی  راه  ابتدای  از  اینکه 
این  در  نوزاد   86 افزود:  است،  شده  ثبت  سقط،  از  قطعی  انصراف  مورد 
مدت متولد شده اند و 50 مادر نیز منتظر تولد نوزاد خود هستند. »زهرا 
مقدسی« با بیان این که از ابتدای امسال ۴0 مادر متقاضی سقط در این 
مرکز مشاوره دریافت کرده اند، خاطرنشان کرد:  33 مادر به طور قطعی 
از سقط انصراف داده اند که ۲3 مورد از آن ها نوزاد خود را به دنیا آورده 
اند. وی با اشاره به این که در مرکز نفس مادران از عوارض جسمی و روانی 
ها  عفونت  و  ها  خونریزی  کرد:  خاطرنشان  شوند،  می  مطلع  جنین  سقط 
سیکل  روی  که  است  ممکن  و  هستند  جنین  سقط  خطرناک  عــوارض  از 
های قاعدگی اثر بگذارد و موجب کم خونی های مداوم شود.  وی با بیان 
می  اقدام  سقط  برای  عوارض،  از  ناآگاهی  علت  به  مادران  معمولًا  که  این 
کنند، افزود: مادران معمولًا فکر می کنند که سقط عوارض ندارد اما پس 
از سقط منصرف  آن  ناپذیر  از عوارض جبران  آگاهی  و  به مرکز  از مراجعه 

می شوند.

درمان اختلالات روان و کاهش سوءمصرف مواد مخدر 
شهیدبهشتی  پزشکی  علوم  دانشگاه  روانپزشکی  متخصص 
بیماران  در  مخدر  مواد  سوءمصرف  بر  موثر  عوامل  به  اشاره  با 
مبتلا به اختلالات روان، غربالگری، پیشگیری و درمان زودرس 
بسیاری از اختلالات روان را در کاهش سوء مصرف مواد مخدر 
اظهارکرد:  اردستانی«  صمیمی  »مهدی  دکتر  دانست.  موثر 
روان،  اختلال  به  مبتلا  بیماران  بین  در  مخدر  مــواد  مصرف 
شایع تر و به مراتب بیشتر از سایر افراد است. وی با بیان این که 
روان  اختلالات  به  مبتلا  بیماران  در  مخدر  مواد  مصرف  شیوع 
به راحتی نمی توان رابطه  از سایرین بیشتر است، اضافه کرد: 
علت و معلولی بین اختلالات روان و سوءمصرف مواد مخدر را 
مشخص کرد به این معنی که کدام فاکتور احتمال ریسک ابتلا 
عضو  می برد.  بالا  را  مخدر  موارد  مصرف  یا  و  روان  بیماری  به 
به  اشاره  با  شهیدبهشتی  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت 
سوءمصرف  برای  محرکی  می تواند  روان  بیماری های  که  این 
گسترده  مطالعات  نتیجه گیری  کرد:  اضافه  شود،  مخدر  مواد 
با ابتلا  بیانگر این مهم است که مصرف مواد ارتباط معناداری 

که  این  قطعی  تائید  کرد:  اضافه  وی  دارد.  بیماری ها  انواع  به 
بار  افزایش  به  منجر  می تواند  تنهایی  به  موادمخدر  مصرف  آیا 
دارد.  عمیق تر  علمی  مطالعات  به  نیاز  شود،  بیماری ها  انواع 
اختلالات  به  ابتلا  که  این  بیان  با  اردستانی«  »صمیمی  دکتر 
یکدیگر  بر  دوطرفه  تاثیر  مخدر  مواد  مصرف  به  تمایل  و  روان 
مصرف  زمینه ساز  عبارتی  به  روان  بیماری های  افزود:  دارند، 
اختلالات  تشدید  به  منجر  هم  مخدر  ماده  و  است  مخدر  مواد 
مواد  مصرف  سوء  بر  ژنتیک  عامل  تاثیر  وی  شد.  خواهد  روانی 
که  است  این  بیانگر  مطالعات  افزود:  و  داد  قرار  توجه  مورد  را 
مهم  این  و  دارد  ژنتیکی  زمینه های  مخدر  مواد  انواع  مصرف 
یکی از علت های اثرگذار در مصرف مواد مخدر است. متخصص 
کرد:  اضافه  بهشتی  شهید  پزشکی  علوم  دانشگاه  روانپزشکی 
مواد  هستند  روانی  اختلالات  به  مبتلا  که  افرادی  تمام  الزاماً 
مصرف نمی کنند و این موضوع بیشتر در افرادی دیده می شود 
که عوامل محیطی و ژنتیک موثر بر سوء مصرف مواد دارند. وی 
و  هستند  مبتلا  روانی  اختلالات  به  که  بیمارانی  در  داد:  ادامه 

در عین حال ژنتیک موثر بر سوء مصرف مواد مخدر دارند یا در 
مواد  مصرف  به  بیشتری  گرایش  که  می کنند  زندگی  محیطی 
مراتب  به  مخدر  مواد  مصرف  ترک  و  درمان  دارد،  وجود  مخدر 
مشکل تر از سایرین است. وی توصیه کرد: افراد دارای ریسک 
و  خانواده  که  افرادی  یا  روان  اختلالات  به  ابتلا  ژنتیک  بالای 
نزدیکانشان سوء مصرف مواد مخدر دارند، باید بیش از سایرین 

توصیه ها را جدی بگیرند.
وی با بیان این که توصیه به بررسی دوره ای ابتلا به اختلالات 
روان یا تمایل به مصرف مواد مخدر، تنها مختص به گروه خاصی 
در  خصوص  به  افــراد  همه  به  اکید  توصیه  داد:  ادامــه  نیست، 
کسانی که خانواده یا بستگان درجه یک سابقه ابتلا به اختلال 
روان دارند این است که از مصرف مواد مخدر به هر شکلی پرهیز 
کنند. پرهیز جدی از مصرف انواع داروها به صورت خودسرانه 
به  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  این  که  بود  مــواردی  از  دیگر  از 
و  فرزندپروری  اصول  به  والدین   توجه  افزود:  و  کرد  تاکید  آن 
ضروری  راهکار  زندگی،  درست  سبک  از  پیروی  مهارت  کسب 

کسب  کــرد:  تاکید  وی  اســت.  مخدر  مــواد  مصرف  عدم  بــرای 
که  کرد  خواهد  کمک  متخصصان  نظر  با  رفتاری  مهارت های 
افراد بسیاری را مشکلات را بدون استفاده از دارو و یا سایر مواد 
ثابت شده که  از نظر علمی  این موضوع  محرک برطرف کنند، 
به  مشکلات  از  بسیاری  از  سالم  زندگی  مهارت  کسب  با  افراد 
خصوص افرادی که ریسک بالای ابتلا دارند دور خواهند ماند. 
وی با بیان این که سلامت روان و کمک به ارتقای شاخص های 
کشور  سیاستگذاران  و  متولیان  اولویت  در  باید  روان  بهداشت 
زودرس  ــان  درم و  پیشگیری  غربالگری،  کــرد:  اضافه  باشد، 
مواد  مصرف  سوء  کاهش  به  منجر  روان،  اختلالات  از  بسیاری 
جامعه  افراد  به  اردستانی«  »صمیمی  دکتر  شد.  خواهد  مخدر 
خدمات  که  افــرادی  به  کرد:  توصیه  خانواده ها  خصوص  به  و 
توصیه ها  و  باشید  داشته  اعتماد  می دهند  ارائه  روان  سلامت 
بازه های زمانی که دچار مشکلاتی  را جدی بگیرید و حتماً در 
کمک  متخصصان  نظر  از  خودسرانه  اقدام  هر  از  پیش  هستید 

بگیرید.


