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 لزوم اجتناب از 
»مواد دخانی«

آمارها سن مصرف دخانیات  طبق 
در کشور ما به حداقل ۱۳ سال رسیده و 
عمده نگرانی ما مصرف قلیان‌های معطری 
است که استفاده می‌شود. طبق آخرین 
گزارشات سازمان جهانی بهداشت، ما جزو 
بحث  در  کشورهای جهان  ضعیف‌ترین 
مالیات بر دخانیات هستیم. بودجه ۱۴۰۰ 
در سال ۱۴۰۱ تکرار نشد و ما مالیات ویژه‌ای 
را برای محصولات دخانی دیده بودیم که 
چون با مصوبه کمیسیون تلفیق مخالفت 
شد، وضعیت ما از قبل هم بدتر می‌شود. در 
شرایط کنونی درآمدی که حاصل از مالیات 
ارزش‌افزوده در قانون ۱۴۰۱ دیده شده، 
۲ هزار و ۳۰۰ میلیارد تومان است که در 
سال گذشته درآمد مالیات بر دخانیات، 
حدود ۷ هزارمیلیارد تومان بود. وقتی 
مقایسه می‌کنید بیش از ۶۰ درصد کاهش 
درآمد دولت از مالیات بر دخانیات را در 
سال ۱۴۰۱ می‌بینید. متاسفانه افزایش 
قیمت محصولات دخانی از طریق مالیات 
که در قانون آمده و باید هر ساله ۱۰ درصد 
افزایش قیمت از طریق مالیات داشته باشیم، 
مغفول مانده و ما در اجرای راهکار بسیار 
کلیدی که منجر به کاهش مصرف دخانیات 
می‌شود به‌خوبی عمل نکرده‌ایم. عمده 
نگرانی ما هم قلیان است که از موادمعطر 
در آن استفاده می‌شود. این شگرد صنایع 
است که با استفاده از موادعطر و طعم‌دار، 
مشتری را جذب می‌کنند. خانواده‌ها نیز 
متاسفانه در دورهمی‌ها و مهمانی‌ها بدون 
توجه به هشدارهای بهداشتی، مانع مصرف 
فرزندانشان از قلیان‌های عطر و طعم‌دار 
نمی‌شوند، ولی از این غافلند که نیکوتینی 
که از طریق قلیان به بدن فرد وارد می‌شود، 
ایجاد وابستگی می‌کند و خودش منجر 
به مصرف سیگار و حتی دروازه ورود به 
موادمخدر می‌تواند باشد. سلامتی افرادی 
که تنها در معرض دود قلیان قرار می‌گیرند 
نیز در خطر است. در میان ۸ میلیون مرگ 
ناشی از مصرف دخانیات، یک‌میلیون و ۲۰۰ 
هزار مورد این مرگ‌ها مربوط به افرادی 
است که فقط در معرض دود مواددخانی قرار 
می‌گیرند و خودشان مصرف‌کننده نیستند. 
بنابراین مردم باید آگاه باشند که اگر فردی از 
نزدیکان و همکاران مصرف‌کننده مواددخانی 
است، به هیچ عنوان در اماکن بسته اجازه 
مصرف به او ندهند و آن مطالبه‌گری که ما 
از مردم انتظار داریم با افزایش اطلاع‌رسانی 
رسانه‌ها محقق خواهد شد. دستورالعملی 
تهیه کرده‌ایم که قفسه‌های سیگار که در 
مراکز عرضه و فروش سیگار و همراه با تبلیغ 

هست جمع‌آوری شود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عمرطولانی با  پیاده‌روی سریع راهکارهایی برای جذب ویتامین D جبران‌کننده‌های فقر آهن
یک متخصص طب‌سنتی موادغذایی جبران‌کننده فقرآهن را تشریح 
کرد. علیرضا یارقلی تصریح کرد: گوشت‌قرمز، ماهی، جگر و زرده تخم‌مرغ، 
سبزیجات با برگ تیره، عدس، لوبیا، جوانه‌های غلات، شیره‌های توت، انگور، 
خرما و میوه‌های خشک مانند برگه زردآلو از جمله خوراکی‌هایی هستند 
 K که کمبود آهن را جبران می‌کنند. وی همچنین به منابع تامین ویتامین
بدن اشاره کرد و افزود: کاهو، کلم و گل‌کلم، اسفناج، گوجه‌فرنگی، کرفس، 
.. نیز از جمله این منابع هستند. یارقلی در خصوص  جعفری، شلغم و.

موادغذایی که کمبود ویتامین E بدن را تامین می‌کنند.

ویتامین D از مهم‌ترین ویتامین‌هاست که باید مقدار کافی از آن در 
بدن باشد. برای جذب بیشتر ویتامین D این توصیه‌ها را جدی بگیرید. 1 - 
برای اینکه ویتامین D بهتر در بدن شما جذب شود، می‌توانید این ویتامین 
را همراه با کلسیم مصرف کنید. مصرف کلسیم و ویتامین D برای بدن 
بسیار مفید است. 2 - یکی دیگر از راه‌های افزایش جذب ویتامین D مکمل 
این ویتامین است که آن را همراه با داروهای ضداسید نخورید. 3 - مصرف 
ویتامین D را همراه با روغن‌های صنعتی مصرف نکنید. روغن‌های صنعتی 

می‌توانند جذب این ویتامین را با مشکل مواجه کنند.

نتایج یک مطالعه نشان داد پیاده‌روی سریع روند پیری را می‌کند. 
این مطالعه بر یک نمونه بزرگ که شامل داده‌های ژنتیکی ۴۰۵۹۸۱ نفر 
بود، تکیه کرده است. این مطالعه نشان داد که ورزش منظم پیاده‌روی 
سریع به یک مرد ۵۶ ساله اجازه می‌دهد تا شریان‌های یک مرد ۴۰ ساله 
را داشته باشد. دانشمندان مفهوم پیاده‌روی سریع را با سرعت حدود ۶ 
کیلومتر در ساعت تخمین می‌زنند. محققان گفته‌اند که استفاده از داده‌های 
ژنتیکی شرکت‌کنندگان نشان می‌دهد که پیاده‌روی سریع منجر به زندگی 

بیولوژیکی جوان‌تر می‌شود. 

تجمع کلسیم، علت شروع آلزایمر است
قبل از آشکارشدن زوال‌شناختی یا آلزایمر، بی‌تفاوتی 
نشان‌دهنده شروع تخریب عصبی است و تجمع کلسیم در 
نورون‌ها، در این اختلال موثر است. تحقیقات جدیدی در 
دانشکده پزشکی دانشگاه هندوستان، فرسایش و تخریبی 
را نشان می‌دهد که می‌تواند توضیح دهد چرا علائمی مانند 
بی‌تفاوتی اولین نشانه‌های بیماری آلزایمر هستند. یافته‌ها 
حاکی از آن است که ایجاد تغییر در این فرآیند می‌تواند 
پیشرفت زوال‌عقل مرتبط با آلزایمر را کاهش دهد. تحقیقات 
بسیاری نشان داده‌اند که بی‌تفاوتی یکی از اولین نشانه‌های 
زوال‌عقل است؛ اما در واقع چه چیزی در مغز می‌گذرد تا این 
علامت عصبی روانی را ایجاد کند؟ داروشناس یائویینگ 
بیشتر دوران حرفه‌ای خود را صرف بررسی مکانیسم‌های 
عصبی سوءمصرف مواد کرده است. سابقه او در اعتیاد 
به موادمخدر منجر به تمرکز تحقیقاتی بر روی بخشی از 
مغز به‌نام هسته اکومبنس شد، منطقه‌ای از مغز که نقش 
مهمی بر انگیزه و مسیر‌های پاداش دارد. تمرکز تحقیقات 
به بیماری‌های عصبی تغییر یافته است. به‌هرحال، همان 
علائم روانپزشکی که در اعتیاد مشاهده می‌شوند )نوسانات 
خلقی، بی‌انگیزگی و اضطراب( اکنون به‌عنوان برخی از 
اولین علائم زوال‌عقل شناخته شده‌اند؛ بنابراین سوالی که 
باید به آن پاسخ داده شود این بود که در مراحل اولیه بیماری 
عصبی، قبل از آسیب در مناطق دیگر مانند هیپوکامپ که 
در زوال‌عقل مشاهده می‌شوند، در هسته اکومبنس چه 
می‌گذرد؟ محققان در مطالعه‌ای بررسی یک مکانیسم 
دژنراتیو جدید در مدل‌های حیوانی بیماری آلزایمر را گزارش 
کردند و دریافتند زمانی‌که بخش‌هایی از هسته اکومبنس 
در معرض تجمعات پروتئین آمیلوئید قرار می‌گیرند، یک 
فرآیند دژنراتیو که قبلا کشف نشده بود آغاز می‌شود. کلید 
این فرآیند گیرنده‌های خاصی به‌نام گیرنده‌های نفوذپذیر 
کلسیم سیناپسی ‌CP- AMPARS بودند. این گیرنده‌ها 
معمولا در این بخش از مغز وجود ندارند، اما زمانی‌که 
سیناپس‌های هسته اکومبنس در معرض پروتئین‌های 
سمی اصلی قرار گرفتند که قبلا در پیشرفت بیماری آلزایمر 
نقش داشتند، ظاهر شدند. ‌CP- AMPARSها به کلسیم 
اجازه ورود به نورون‌ها را می‌دهند و در این مطالعات حیوانی، 
محققان دریافتند که این بار اضافی کلسیم در نهایت منجر به 
آسیب عصبی می‌شود. این آسیب عصبی در هسته اکومبنس 
است که احتمالا باعث ایجاد بی‌تفاوتی و مشکلات انگیزشی 
می‌شود که می‌تواند نشان‌دهنده اولین مرحله بیماری 
آلزایمر باشد. اما فرضیه فعلی این است که توقف این آسیب 
اولیه به هسته اکومبنس می‌تواند پیشرفت بیماری آلزایمر 
را به تاخیر بیندازد یا حتی از گسترش بیماری به سایر 
 CP- قسمت‌های مغز جلوگیری کند. اگر این پنهان‌سازی
AMPAR در هسته اکومبنس که توسط آمیلوئید ایجاد 
می‌شود را بتوان در انسان تایید و از نظر درمانی مسدود کرد، 
می‌تواند به‌عنوان یک راه موثر برای متوقف‌کردن زوال عقل 
مرتبط با آلزایمر قبل از ایجاد علائم دیگر زوال‌شناختی عمل 
کند. محققان براین باورند که اگر بتوانیم پیشرفت پاتولوژیک 
را در یکی از مناطق آسیب‌دیده، مانند هسته اکومبنس به 
تعویق بیندازیم، ممکن است بتوانیم تغییرات پاتولوژیک در 

مناطق دیگر را به تاخیر بیندازیم. 

عمــود‌ی افقــی  

مهندس بهزاد ولی‌زاده
رئیس دبیرخانه کنترل 

دخانیات بهداشت

نکتــه
نکات مهم درباره سلامت »گوش«

گوش‌ ۲۴ ساعت شبانه‌روز کار می‌کند و اطلاعات حیاتی 
در مورد آنچه در اطراف‌مان اتفاق می‌افتد را در اختیارمان قرار 
می‌دهد. بر همین اساس حفاظت از این عضو مهم، حیاتی 
است و باید مراقب این اندام حسی ضروری و کاربردی باشیم. 
متخصصان گوش‌وحلق‌وبینی، نکات مهمی را در مورد حفاظت 

از سلامت گوش یادآوری کرده‌اند که به شرح زیر است:
  تمیزکردن فقط در صورت نیاز

جرم گوش طبیعی است. پروفسور توماس.کلنزنر، رئیس 
مرکز شنوایی بیمارستان دانشگاه دوسلدورف می‌گوید: 
مجاری گوش به‌خودی‌خود تمیز می‌شوند. هر گونه جرم که 
در ناحیه جلوی گوش قابل‌ مشاهده است را می‌توان با یک 
سواپ پنبه‌ای برداشت، اما هرگز گوش پاک‌کن را وارد گوش 
نکنید. در این‌صورت خطر آسیب‌های ظریفی وجود دارد که 
این آسیب‌ها می‌تواند در نهایت منجر به نفوذ میکروب‌ها و 

ایجاد التهاب در مجرای گوش و پرده گوش شود.
  آسیب نزنید

 سوزن، سوهان ناخن یا سایر اشیای نوک‌تیز را برای 
برداشتن جرم، داخل گوش فرو نکنید. علاوه بر خطر بالای 
آسیب، احتمال زیادی وجود دارد که موم بیشتر از اینکه 
بیرون کشیده شود به داخل کانال گوش فشار داده شود. اگر 
توده جامدی از جرم در گوش ایجاد شده است، باید توسط 

پزشک خارج شود.
  مراجعه به پزشک

دکتر توماس کلنزنر می‌گوید: اگر خارش شدید در 
داخل گوش خود دارید، برای خاراندن آن تلاش نکنید. اگر 
خارش فروکش نکرد و گوش‌درد نیز به آن اضافه شد، پزشک 
گوش‌وحلق‌وبینی باید علت را روشن کند. ممکن است عفونتی 
وجود داشته باشد که با قطره قابل‌درمان باشد. اگر خارش فقط 
در شرایط خاصی رخ می‌دهد، به‌عنوان ‌مثال پس از شستن 
موها، آلرژی می‌تواند یک علت باشد. شاید برخی از مواد 
آلرژی‌زا در شامپو وجود داشته باشند. بیماری‌های التهابی 
پوست مانند پسوریازیس یا نورودرماتیت نیز ممکن است 
باعث خارش در مجرای گوش یا لاله گوش شوند. متخصصان 
تاکید دارند که قرارگرفتن مستمر در معرض صدای زیاد و 
آلودگی صوتی برای گوش مضر است. توماس.کلنزنر هشدار 
می‌دهد: صداهای طولانی‌مدت بیش از ۸۵ دسی‌بل می‌توانند 
به شنوایی آسیب دائمی وارد کنند و اگر در معرض سطوح 

بالای سروصدا هستید، باید از گوش‌گیر استفاده کنید.
  علائم اولیه را جدی بگیرید

آیا باید مدام در گفت‌وگوها بپرسید: »ببخشید؟« 
آیا ناچارید صدای تلویزیون را خیلی بلند کنید تا چیزی 
بشنوید؟ شما باید چنین علائمی را جدی بگیرید و سریع 
برای مشخص‌شدن علت آن اقدام کنید. شنوایی خوب برای 
جلوگیری از زوال‌شناختی مهم است. بنابراین بهتر است اولین 

نشانه‌های ضعف شنوایی به‌سرعت تشخیص داده شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

 برخی موادطبیعی خاصیت ضدباکتریایی دارند و استفاده از آنها بی‌خطر است. هنوز مردم برای درمان به سمت آنتی‌بیوتیک‌های طبیعی می‌روند. 
در ادامه مواردی از بهترین آنتی‌بیوتیک‌های طبیعی معرفی می‌شوند. 

آنتی‌بیوتیک‌های طبیعی را بشناسید

کارشناسان متوجه شده‌اند که استفاده از عسل برای درمان زخم‌های مزمن، سوختگی‌ها، زخم‌های بستر و بهبود بخیه‌ مفید است. 
یک مطالعه نشان داد که عسل زخم‌های آلوده به استافیلوکوک اورئوس مقاوم به متی‌سیلین )MRSA( را درمان می‌کند. عسل علاوه بر 

خواص ضدباکتری که دارد با ایجاد یک پوشش محافظ، یک محیط مرطوب به‌وجود می‌آورد که به ترمیم زخم‌ها کمک می‌کند. 

عسل

برخی معتقدند که پونه کوهی باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می‌شود و به‌عنوان یک آنتی‌اکسیدان عمل می‌کند. محققان هنوز 
این ادعاها را تایید نکرده‌اند اما برخی مطالعات نشان می‌دهند که پونه کوهی به‌ویژه زمانی‌که به روغن تبدیل می‌شود به آنتی‌بیوتیک 

موثری تبدیل می‌شود. 

پونه کوهی

متخصصان تغذیه زنجبیل را به‌عنوان یک آنتی‌بیوتیک طبیعی می‌شناسد. چند مطالعه توانایی زنجبیل را برای مبارزه با بسیاری 
از گونه‌های باکتری نشان داده است. محققان همچنین در حال بررسی توانایی زنجبیل برای مبارزه با بیماری‌ها و حالت تهوع و کاهش 

سطح قندخون هستند. 

زنجبیل


