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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 قلیان های معطری 
است که استفاده می شود. طبق آخرین 
گزارشات سازمان جهانی بهداشت، ما جزو 
بحث  در  کشورهای جهان  ضعیف ترین 
مالیات بر دخانیات هستیم. بودجه ۱۴۰۰ 
در سال ۱۴۰۱ تکرار نشد و ما مالیات ویژه ای 
را برای محصولات دخانی دیده بودیم که 
چون با مصوبه کمیسیون تلفیق مخالفت 
شد، وضعیت ما از قبل هم بدتر می شود. در 
شرایط کنونی درآمدی که حاصل از مالیات 
ارزش افزوده 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 می کنید بیش از ۶۰ درصد کاهش 
درآمد دولت از مالیات بر دخانیات را در 
سال ۱۴۰۱ می بینید. 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 
می شود به خوبی عمل نکرده ایم. عمده 
نگرانی ما هم قلیان است که از موادمعطر 
در آن استفاده می شود. این شگرد صنایع 
است که با استفاده از موادعطر و طعم دار، 
مشتری را جذب می کنند. خانواده ها نیز 
متاسفانه در دورهمی ها و مهمانی ها بدون 
توجه به هشدارهای بهداشتی، مانع مصرف 
فرزندانشان از قلیان های عطر و طعم دار 
نمی شوند، ولی از این غافلند که نیکوتینی 
که از طریق قلیان به بدن فرد وارد می شود، 
ایجاد وابستگی می کند و خودش منجر 
به مصرف سیگار و حتی دروازه ورود به 
موادمخدر می تواند باشد. سلامتی افرادی 
که تنها در معرض دود قلیان قرار می گیرند 
نیز در خطر است. در میان ۸ میلیون مرگ 
ناشی از مصرف دخانیات، یک میلیون و ۲۰۰ 
هزار مورد این مرگ ها مربوط به افرادی 
است که فقط در معرض دود مواددخانی قرار 
می گیرند و خودشان مصرف کننده نیستند. 
بنابراین مردم باید آگاه باشند که اگر فردی از 
نزدیکان و همکاران مصرف کننده مواددخانی 
است، به هیچ عنوان در اماکن بسته اجازه 
مصرف به او ندهند و آن مطالبه گری که ما 
از مردم انتظار داریم با افزایش اطلاع رسانی 
رسانه ها محقق خواهد شد. دستورالعملی 
تهیه کرده ایم که قفسه های سیگار که در 
مراکز عرضه و فروش سیگار و همراه با تبلیغ 

هست جمع آوری شود.
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 ۱- بی کران- نوعی ترشــی ۲- شکوه- کوهستانی 
در شــمالغرب کرمانشــاه- بازیگروکارگردان ایرلندی 
۳- تاثیــر- زدن آن در کرونا لازم اســت- مخلوطی از 
تنقلات ۴- گذشــتن- میرا- ابرنزدیک به زمین- نوعی 
اجاره  ســاختمان 5- گشــوده- خرمن ماه- پایندگی 
 ۶- کامیاب- شهری درعربســتان- حرف  دوم انگلیسی
  ۷- پوســیده- نوعــی پارچــه نخی- سفیدوروشــن
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پایتخت توگو- دیدنی از رژه ۱۳- معشــوق- کسانی که 
در جایی ساکن شــده اند- انتقادکننده ۱۴- حالاوالان- 
متعارف - اکنون ۱5- پادشاه افشــاری- شاعری که به 

سبک نو شعر گوید. 
 

 ۱- غیرمســطح- آواره ۲- مظهرقنــات- ترازو- گلابي جنگلي ۳- زمام شــتر- وطن - ســد 
۴- علاوه برآن- ســرآینده ایلیاد- ضربه سر درفوتبال- شــهرصنعتی آلمان 5- هرچیزلطیف که از 
پشت آن چیزهای دیگردیده شــود- عصا- سایه گاه ۶- پنبه پاک نشــده- به ذهن افکندن- خدای 
آغاززمان یونانیان ۷- پایین کوه- شهرمدفن مولانا- خوردنی درصبحانه ۸- یار»هوی«!- خدا کند که 
نباشد- رودی در روسیه 9- شهرفردوسی- درمان کردن- ازشهرهای استان  قزوین ۱۰- بازیگر فیلم 
خنده دار- اقدام کننده- ازغلات ۱۱- روزنیست - پایتخت ویتنام- مخلوط ۱۲- چین وچروک- کلمه 
شگفتی- تکنیکی درفوتبال- کشتن شتر ۱۳- ناگزیر- غنیمت گیرنده- مرکزبرنامه ریزی ۱۴- قدرت- 

نوعی تفنگ قدیمی- زرنگ ۱5- بندری دراسپانیا- آنچه درموقع خوابیدن بر روی خود می اندازند

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عمرطولانی با  پیاده روی سریع راهکارهایی برای جذب ویتامین D جبران کننده های فقر آهن
یک متخصص طب سنتی موادغذایی جبران کننده فقرآهن را تشریح 
کرد. علیرضا یارقلی تصریح کرد: گوشت قرمز، ماهی، جگر و زرده تخم مرغ، 
سبزیجات با برگ تیره، عدس، لوبیا، جوانه های غلات، شیره های توت، انگور، 
خرما و میوه های خشک مانند برگه زردآلو از جمله خوراکی هایی هستند 
 K که کمبود آهن را جبران می کنند. وی همچنین به منابع تامین ویتامین
بدن اشاره کرد و افزود: کاهو، کلم و گل کلم، اسفناج، گوجه فرنگی، کرفس، 
.. نیز از جمله این منابع هستند. یارقلی در خصوص  جعفری، شلغم و.

موادغذایی که کمبود ویتامین E بدن را تامین می کنند.

ویتامین D از مهم ترین ویتامین هاست که باید مقدار کافی از آن در 
بدن باشد. برای جذب بیشتر ویتامین D این توصیه ها را جدی بگیرید. ۱ - 
برای اینکه ویتامین D بهتر در بدن شما جذب شود، می توانید این ویتامین 
را همراه با کلسیم مصرف کنید. مصرف کلسیم و ویتامین D برای بدن 
بسیار مفید است. ۲ - یکی دیگر از راه های افزایش جذب ویتامین D مکمل 
این ویتامین است که آن را همراه با داروهای ضداسید نخورید. ۳ - مصرف 
ویتامین D را همراه با روغن های صنعتی مصرف نکنید. روغن های صنعتی 

می توانند جذب این ویتامین را با مشکل مواجه کنند.

نتایج یک مطالعه نشان داد پیاده روی سریع روند پیری را می کند. 
این مطالعه بر یک نمونه بزرگ که شامل داده های ژنتیکی ۴۰59۸۱ نفر 
بود، تکیه کرده است. این مطالعه نشان داد که ورزش منظم پیاده روی 
سریع به یک مرد 5۶ ساله اجازه می دهد تا شریان های یک مرد ۴۰ ساله 
را داشته باشد. دانشمندان مفهوم پیاده روی سریع را با سرعت حدود ۶ 
کیلومتر در ساعت تخمین می زنند. محققان گفته اند که استفاده از داده های 
ژنتیکی شرکت کنندگان نشان می دهد که پیاده روی سریع منجر به زندگی 

بیولوژیکی جوان تر می شود. 

تجمع کلسیم، علت شروع آلزایمر است
قبل از آشکارشدن زوال شناختی یا آلزایمر، بی تفاوتی 
نشان دهنده شروع تخریب عصبی است و تجمع کلسیم در 
نورون ها، در این اختلال موثر است. تحقیقات جدیدی در 
دانشکده پزشکی دانشگاه هندوستان، فرسایش و تخریبی 
را نشان می دهد که می تواند توضیح دهد چرا علائمی مانند 
بی تفاوتی اولین نشانه های بیماری آلزایمر هستند. یافته ها 
حاکی از آن است که ایجاد تغییر در این فرآیند می تواند 
پیشرفت زوال عقل مرتبط با آلزایمر را کاهش دهد. تحقیقات 
بسیاری نشان داده اند که بی تفاوتی یکی از اولین نشانه های 
زوال عقل است؛ اما در واقع چه چیزی در مغز می گذرد تا این 
علامت عصبی روانی را ایجاد کند؟ داروشناس یائویینگ 
بیشتر دوران حرفه ای خود را صرف بررسی مکانیسم های 
عصبی سوءمصرف مواد کرده است. سابقه او در اعتیاد 
به موادمخدر منجر به تمرکز تحقیقاتی بر روی بخشی از 
مغز به نام هسته اکومبنس شد، منطقه ای از مغز که نقش 
مهمی بر انگیزه و مسیر های پاداش دارد. تمرکز تحقیقات 
به بیماری های عصبی تغییر یافته است. به هرحال، همان 
علائم روانپزشکی که در اعتیاد مشاهده می شوند )نوسانات 
خلقی، بی انگیزگی و اضطراب( اکنون به عنوان برخی از 
اولین علائم زوال عقل شناخته شده اند؛ 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 زوال عقل مشاهده می شوند، در هسته اکومبنس چه 
می گذرد؟ محققان در مطالعه ای بررسی یک مکانیسم 
دژنراتیو جدید در مدل های حیوانی بیماری آلزایمر را گزارش 
کردند و دریافتند زمانی که بخش هایی از هسته اکومبنس 
در معرض تجمعات پروتئین آمیلوئید قرار می گیرند، یک 
فرآیند دژنراتیو که قبلا کشف نشده بود آغاز می شود. کلید 
این فرآیند گیرنده های خاصی به نام گیرنده های نفوذپذیر 
کلسیم سیناپسی CP- AMPARS  بودند. این گیرنده ها 
معمولا در این بخش از مغز وجود ندارند، اما زمانی که 
سیناپس های هسته اکومبنس در معرض پروتئین های 
سمی اصلی قرار گرفتند که قبلا در پیشرفت بیماری آلزایمر 
نقش داشتند، ظاهر شدند. CP- AMPARS ها به کلسیم 
اجازه ورود به نورون ها را می دهند و در این مطالعات حیوانی، 
محققان دریافتند که این بار اضافی کلسیم در نهایت منجر به 
آسیب عصبی می شود. این آسیب عصبی در هسته اکومبنس 
است که احتمالا باعث ایجاد بی تفاوتی و مشکلات انگیزشی 
می شود که می تواند نشان دهنده اولین مرحله بیماری 
آلزایمر باشد. اما فرضیه فعلی این است که توقف این آسیب 
اولیه به هسته اکومبنس می تواند پیشرفت بیماری آلزایمر 
را به تاخیر بیندازد یا حتی از گسترش بیماری به سایر 
 CP- قسمت های مغز جلوگیری کند. اگر این پنهان سازی
AMPAR در هسته اکومبنس که توسط آمیلوئید ایجاد 
می شود را بتوان در انسان تایید و از نظر درمانی مسدود کرد، 
می تواند به عنوان یک راه موثر برای متوقف کردن زوال عقل 
مرتبط با آلزایمر قبل از ایجاد علائم دیگر زوال شناختی عمل 
کند. محققان براین باورند که اگر بتوانیم پیشرفت پاتولوژیک 
را در یکی از مناطق آسیب دیده، مانند هسته اکومبنس به 
تعویق بیندازیم، ممکن است بتوانیم تغییرات پاتولوژیک در 

مناطق دیگر را به تاخیر بیندازیم. 

عمــود ی افقــی  

مهندسبهزادولیزاده
رئیسدبیرخانهکنترل

دخانیاتبهداشت

نکتــه
نکات مهم درباره سلامت »گوش«

گوش  ۲۴ ساعت شبانه روز کار می کند و اطلاعات حیاتی 
در مورد آنچه در اطراف مان اتفاق می افتد را در اختیارمان قرار 
می دهد. بر همین اساس حفاظت از این عضو مهم، حیاتی 
است و باید مراقب این اندام حسی ضروری و کاربردی باشیم. 
متخصصان گوش وحلق وبینی، نکات مهمی را در مورد حفاظت 

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

جرم گوش طبیعی است. پروفسور توماس.کلنزنر، رئیس 
مرکز شنوایی بیمارستان دانشگاه دوسلدورف می گوید: 
مجاری گوش به خودی خود تمیز می شوند. هر گونه جرم که 
در ناحیه جلوی گوش قابل  مشاهده است را می توان با یک 
سواپ پنبه ای برداشت، اما هرگز گوش پاک کن را وارد گوش 
نکنید. در این صورت خطر آسیب های ظریفی وجود دارد که 
این آسیب ها می تواند در نهایت منجر به نفوذ میکروب ها و 

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

 سوزن، سوهان ناخن یا سایر اشیای نوک تیز 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 می گوید: اگر خارش شدید در 
داخل گوش خود دارید، برای خاراندن آن تلاش نکنید. اگر 
خارش فروکش نکرد و گوش درد نیز به آن اضافه شد، پزشک 
گوش وحلق وبینی باید علت را روشن کند. ممکن است عفونتی 
وجود داشته باشد که با قطره قابل درمان باشد. اگر خارش فقط 
در شرایط خاصی رخ می دهد، به عنوان  مثال پس از شستن 
موها، آلرژی می تواند یک علت باشد. شاید برخی از مواد 
آلرژی زا در شامپو وجود داشته باشند. بیماری های 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 
می دهد: صداهای طولانی مدت بیش از ۸5 دسی بل می توانند 
به شنوایی آسیب دائمی وارد کنند و اگر در معرض سطوح 

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

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

نشانه های ضعف شنوایی به سرعت تشخیص داده شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

 برخی موادطبیعی خاصیت ضدباکتریایی دارند و استفاده از آنها بی خطر است. هنوز مردم برای درمان به سمت آنتی بیوتیک های طبیعی می روند. 
در ادامه مواردی از بهترین آنتی بیوتیک های طبیعی معرفی می شوند. 

آنتی بیوتیکهای طبیعی را بشناسید

کارشناسان متوجه شده اند که استفاده از عسل برای درمان زخم های مزمن، سوختگی ها، زخم های بستر و بهبود بخیه  مفید است. 
یک مطالعه نشان داد که عسل زخم های آلوده به استافیلوکوک اورئوس مقاوم به متی سیلین )MRSA( را درمان می کند. عسل علاوه بر 

خواص ضدباکتری که دارد با ایجاد یک پوشش محافظ، یک محیط مرطوب به وجود می آورد که به ترمیم زخم ها کمک می کند. 

عسل

برخی معتقدند که پونه کوهی باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می شود و به عنوان یک آنتی اکسیدان عمل می کند. محققان هنوز 
این ادعاها را تایید نکرده اند اما برخی مطالعات نشان می دهند که پونه کوهی به ویژه زمانی که به روغن تبدیل می شود به آنتی بیوتیک 

موثری تبدیل می شود. 

پونهکوهی

متخصصان تغذیه زنجبیل را به عنوان یک آنتی بیوتیک طبیعی می شناسد. چند مطالعه توانایی زنجبیل را برای مبارزه با بسیاری 
از گونه های باکتری نشان داده است. محققان همچنین در حال بررسی توانایی زنجبیل برای مبارزه با بیماری ها و حالت تهوع و کاهش 

سطح قندخون هستند. 

زنجبیل


