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 سخن مدیر مسئول

 به نام آنکه هستی نام از او یافت

 فلک جنبش زمین آرام از او یافت

سلام!سلامی به گرمای روز های تابستانی و وزش بادهای خنک 

 و ملایم در کنار دریا و صدای لذت بخش پرندگان و باد ها.

تابستان از راه رسیده است و به رسم هر سال باید کوله بارمان 

را آماده کنیم و مانند پرندگان به جای خنک وسرسبز کوچ 

کردیم،اما امسال همه چیز متفاوت تر از هر سال است و باید  می

 تمام رسم و رسومات خود را با شرایط وفق داد.

توانست تمام غم ها و غصه ها و هر  کاش این آفتاب سوزان می

 کند را بسوزاند و از بین ببرد. آنچه بر قلب پاکمان سنگینی می

مفتخریم که در این فصل زیبا دست به دست هم دادیم و با 

همکاری و همیاری توانستیم سومین شماره از نشریه مان را 

تقدیم نگاه گرم شما عزیزان کنیم.جا دارد از زحمات تمامی 

عزیزانی که در آماده سازی نشریه با ما همکاری نمودند 

 صمیمانه قدر دانی کنیم.

 این سخن پایان ندارد لیک من

 روم آمدم زان سر به پایان می

 

 

 

 نفیسه زین الدینی مدیر مسئول نشریه سین
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 ادویه جات و خواص آن ها

بی شـک در مـورد خـواص ادویه جـات بر بـدن 

شـنیده اید. ادویه ها از قرنهـا پیـش شـناخته و بـه 

عنـوان دارو بـرای درمـان بیماریهـا و طعم دهنـده 

در غذاهـا در بخشهـای مختلف جهان اسـتفاده 

شـده اند. برخـی از آنهـا از برگهـای گیاهـان و 

برخی دیگـر نیز از دانه، پوسـت و یـا ریشـه 

گیاهـان تهیـه میشـوند. ادویه جـات بهعنـوان طعم 

دهنده و چاشـنی بـه غـذا اضافـه میشـوند، امـا 

تحقیقـات نشـان دادهاند که آنهـا سرشـار از 

ترکیبـات مفید برای سلامتی هسـتند. دایـان 

ویزتوم، متخصـص تغذیـه دانشـکده پزشـکی 

ادویه جـات «دانشـگاه جانزهاپکینـز میگوید: 

 »منبعـی غنـی از آنتی اکسـیدانها هسـتند.

در ایـن مقالـه سـعی کـرده ام چنـد مـورد از ادویه 

هـای رایـج را با بیـان خـواص هـر یک به شـما 

معرفی کنـم. شـما میتوانید آنهـا را به سـهولت 

 تهیه کـرده و در برنامـه غذایـی خود قـرار دهید.

ایـن ادویـه از پوسـت درخـت دارچیـن دارچیـن: - 1

بـه دسـت می آیـد. دارچیـن یـک ادویـه عالی و 

بسـیار کم کالری اسـت کـه بدون افـزودن شـکر، 

غـذا را شـیرین میکنـد. ایـن مـاده مغـذی بـدون 

قند بـوده و تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه 

میتواند در کاهـش قند خون افـراد مبتلا بـه 

مؤثـر باشـد. دارچیـن را میتوانیـد  2دیابـت نـوع 

بـه راحتـی در بـازار پیداکنیـد، امـا مراقب باشـید 

چـون اسـتفاده بیش از انـدازه از آن ممکـن 

اسـت بـه کبد و کلیه ها آسـیب برسـاند. این 

ادویه را میتوانیـد روی ماسـت بپاشـید، بـه 

عنـوان ادویـه گوشـت و خورش اسـتفاده نماییـد 

 و یـا آن را بـه چـای خود اضافـه کنید.

 

ادویـه ای ضدالتهـاب اسـت. زردچوبـه: - 2

تحقیقـات نشـان داده اسـت ایـن ادویـه به دلیل 

داشـتن مـاده ای به نـام کورکومیـن، التهاب مغـز 

را کـه بـا بیماریهایی همچون آلزایمر و 

افسـردگی مرتبط اسـت، کاهـش میدهـد. 

همچنیـن به علـت خاصیت ضـد التهابـی در 

کاهش درد و تـورم در بیمـاران مبتالبـه آرتـروز 

مؤثـر اسـت. یـک مطالعه در دانشـگاه 

جانزهاپکینـز نشـان داده کـه ترکیبـی از 

کورکومیـن و یـک داروی شـیمی درمانی در 

کوچـک کـردن تومورهـای مقـاوم بـه دارو مؤثـر 

اسـت، اما افراد دارای مشـکلات کبدی و کلیـوی 

که دارو مصرف میکننـد، بـرای اسـتفاده از 

زردچوبـه بایـد بـا پزشـک خـود مشـورت کننـد. 

میتوانیـد زردچوبـه را به عنـوان طعم دهنده 

 گوشـت و خورش اسـتفاده کنید.

 

زنجبیل یک گیاه اسـتوایی اسـت که زنجبیـل: - 3

از گذشـته های دور تـا امـروز بـرای درمـان 

ناراحتی معده، تهوع و اسـهال و مشـکلات 

گوارشـی اسـتفاده میشـود. امـروزه فراورده 

هـای مختلفـی از زنجبیل در قالـب شـکلات، 

آبنبـات، بیسـکوئیت و مـواردی از ایـن قبیـل در 

فروشـگاه ها عرضـه میشـود. زنجبیـل در رفـع 

حالـت تهـوع ناشـی از بـارداری و یـا شـیمی 

درمانی مؤثـر اسـت و درد شـکم را بعـد از عمـل 

جراحـی کاهـش میدهـد، امـا بایـد قبـل از 

اسـتفاده بـا پزشـک خود مشـورت کنیـد. 

همچنیـن افـرادی کـه داروهـای ضـد انعقـاد خـون 

مصـرف میکننـد، بـرای اسـتفاده از ایـن ادویـه 

بـه تأیید پزشـک نیاز دارنـد. ایـن ادویـه را 

میتوانیـد همـراه بـا غذاهـا و سـس های مختلف 

اسـتفاده کنیـد و یـا آن را بـه چـای خـود اضافـه 

 نمایید.

 

: ادویـه ای بسـیار پرطرفـدار اسـت که فلفـل- 4

غذای شـما را تند خواهـد کـرد. تنـدی فلفـل به 

دلیـل وجود مـادهای به نام کپسایسـین اسـت. 

بـه ترتیب فلفل قرمز هندی، فلفل قرمز و فلفل 

سـبز بیشـترین مقـدار کپسایسـین را دارنـد. ایـن 

ماده در فلفـل دلمه ای بسـیار ناچیز است و 

تقریبا در آن وجـود نـدارد. فلفـل متابولیسـم 

بـدن را افزایش میدهـد و در حفـظ سلامت 

رگهـای خونـی نقش دارد. کپسایسـین همچنیـن 

پیام هـای درد ارسال شـده بـه مغـز را کاهـش 

میدهـد و در کاهـش درد نقـش دارد، بـه همیـن 

دلیـل میتوانیـد از کرمرهـای حـاوی ایـن مـاده بـه 

طـور موضعـی اسـتفاده کنیـد. تحقیقات نشـان 

داده اسـت کـه مصـرف مقـدار زیـاد فلفـل 

میتوانـد باعـث ناراحتـی معـده شـود، امـا اگـر از 

این ادویـه جادویی به مقدار مناسـب اسـتفاده 

شـود، باعـث کاهـش اسـید اضافـی معـده 

شـده و رشـد باکتریهـای دخیـل در زخـم معـده را 

کاهـش میدهـد. فلفـل باعث کاهـش دمای بـدن 

نیـز میشـود به همیـن دلیل در مناطـق 

 گرمسـیری از این ادویه بسـیار اسـتفاده میشود.

 

: زیـره که در سراسـر جهان مورد زیـره- 5

اسـتفاده قـرار میگیرد، به عنـوان یـک مـاده 

 اصلـی در بسـیاری از غذاهـای هنـدی شـناخته 

میشـود. زیـره بـه طـور طبیعـی سرشـار از آهـن 

اسـت. ایـن ادویـه ممکـن اسـت در کاهـش وزن 

 نیـز نقـش داشـته باشـد. یـک مطالعـه 

زن دارای اضافـه وزن نشـان داده  88روی 

اسـت افـرادی کـه روزانـه کمـی زیـره میخورنـد، 

 نسـبت به افـرادی کـه در همان رژیـم غذایی 

بودنـد اما زیره اسـتفاده نمیکردند، وزن بیشـتری 

 را از دسـت دادهاند.

 

: ادویـه ای بی نظیـر که اغلب آن را با سـیر- 6

بوی بد میشناسـیم، امـا بد نیسـت بدانید که 

 سـیر انعطاف پذیـری رگهـا را افزایش داده و 

مانـع از تصلـب شـرایین (آرترواسـکلروز) میشـود. 

این بیمـاری در اثر رسـوب کلسـترول و لیپیدهـا 

 در رگهای خونی رخ میدهـد و عواملی 

ماننـد کلسـترول بـالا ، اسـتعمال دخانیات و 

فشـارخون بـالا میتوانند آن را بدتـر کنند. تصلب 

 شـرایین از بیماریهای شـایع در بزرگسـالان 

اسـت. سـیر میتوانـد بـا افزایـش انعطاف پذیـری 

عـروق مانـع از ایـن بیمـاری شـده و از سـکته 

 مغـزی و حملات قلبـی جلوگیـری کند. از 

سـیر میتوانیـد در سـوپ و سـس سـالاد و یـا بـه 

 عنـوان طعم دهنـده گوشت اسـتفاده کنید.

 

 

اسـتفاده از ادویه هـا را به عنـوان طعم دهنـده 

غـذا و نوشـیدنی داریـد، پیشـنهاد میکنـم هـر 

 بـار یکـی از آنهـا را اسـتفاده کنیـد تـا متوجـه 

شـوید کـدام ترکیبـات و طعم هـا را دوسـت 

داریـد. بایـد توجه داشـته باشـید کـه بـه انـدازه و 

 حساب شـده از آنهـا اسـتفاده کنیـد، در غیـر 

ایـن صـورت نـه تنهـا درمانگر و مؤثـر نخواهند 

بـود بلکه ممکن اسـت مشـکلات کبـدی، کلیـوی و 

مـواردی از ایـن قبیـل را ایجـاد کننـد. سلامت و 

 تندرسـت باشید!

 منابع:

 

com.webmd.www. 1 

org.hopkinsmedicine.www. 2 

ir.yjc.www. 
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 استرس با جسم و روح ما چه می کند؟

تاثیر استرس بر سلامتی جسم و روح، به هیچ کس 

پوشیده نیست ولی متاسفانه بیشتر مردم بطور مرتب 

از آن رنج می برند در ادامه با برخی از این آثار آشنا 

 می شویم. 

استرس و بی سیاهی و گودی زیر چشم:  •

خوابی های مکرر، ارتباط زیادی با به خطر 

افتادن زیبایی صورت دارند نگرانی ها، 

مشکلات زناشویی، پرکاری و غیره باعث 

کاهش کیفیت خواب و ایجاد هاله های نازیبا 

در اطراف چشم ها می شود. این موضوع 

باعث می شود پوست و چشم ها ظاهر پیر و 

 خسته داشته باشند.

فشار ناشی از استرس، خشک شدن پوست:  •

 باعث اختلال در آبرسانی مناسب به پوست 

می شود. افرادی که تحت استرس زندگی می 

کنند و قادر به کنترل آن نیستند؛ میل 

کمتری به نوشیدن آب دارند و بیشتر به 

سمت مصرف قهوه یا نوشابه گرایش پیدا می 

کنند. در حالیکه نوشیدن آن کافی یکی از 

قوانین داشتن پوست سالم است. مصرف آن 

باعث رطوبت دهی به پوست می شود و 

 اکسیژن رسانی آن را ضمانت می کند.

محققان به این نتیجه رسیده اند بروز آکنه:  •

که استرس ارتباط نزدیکی با بروز جوش، 

پسوریازیس )بیماری صدفی(، اگزما و دیگر 

بیماری های پوستی دارد. کورتیزول زیاد در 

بدن باعث اختلال در عملکرد فلور طبیعی 

روده می شود. و به این ترتیب به سلامت 

پوست آسیب جدی می زند. چون فلور روده 

 نقش مهمی در حفظ سلامت پوست دارد.

ریزش مو دلایل متعددی دارد. ریزش مو:  •

گاهی دلیل ریزش شدید موها قرار گرفتن در 

شرایط استرس زا است. این وضعیت مانع 

رشد فولیکول مو می شود و موها را حساس و 

آسیب پذیر می کند که به ریزش آنها منجر 

 می شود.

ایجاد خطوط ایجاد خطوط روی ناخن ها:  •

عمودی روی ناخن ها موضوع شناخته شده 

ای است. با این حال اگر تعداد این خطوط 

زیاد باشد و همگی روی کوتیکول ناخن ایجاد 

شود یکی از نشانه های قابل مشاهده استرس 

است. استرسی که درمان نشود می تواند 

منجر به بروز مشکلات جسمی از قبیل: 

پرفشاری خون، بیماری قلبی، چاقی و دیابت 

شود ما به استرس از راه های مختلفی پاسخ 

 می دهیم.

سردرد، گرفتگی و اثرات استرس بر بدن:  •

درد عضلات، درد قفسه سینه، خستگی، درد 

معده، مشکلات خواب و دیدن کابوس، 

تغییرات میل جنسی، گرفتگی شدید فک، به 

هم فشار دادن دندانها، لرزش لب و یا دست 

ها گردن درد و یا کمردرد، سرخ شدن مکرر و 

عرق کردن، سرد شدن و یا عرق کردن دست 

 و پا.

استرس به خودی خود غیرطبیعی و بد نیست بلکه 

چگونگی کنار آمدن با استرس مهم است اگر شما به 

سختی استرس را کنترل کنید به سختی هم زندگی 

 روزمره خود را سپری خواهید کرد.

خشکی دهان، مشکلات بلع، آلرژی، تهوع، یبوست، 

اسهال، تنگی نفس، تکرر ادرار، آسم، اختلال در 

قاعدگی، عفونت واژن، اختلالات سیستم ایمنی، 

بیماری ام. اس، سندرم روده تحریک پذیر، کولیت 

 زخمی، پارکینسون.

 اثرات استرس بر روحیه:

اضطراب، بی قراری، فقدان انگیزه و تمرکز، عصبانیت 

و زودرنجی، ناراحتی یا افسردگی، دشواری تصمیم 

گیری، شنیدن صدای وزوز، افکار خودکشی، احساس 

تنهایی و یا بی ارزشی علائق کمی داشتن، بی دقتی، 

 زودرنجی، وسواسی شدن.

 اثرات استرس بر رفتار:

زیاد و یا کم خوردن غذا، ناگهان به شدت خشمگین 

شدن، سوء مصرف نوشیدن الکل و یا مصرف مواد 

مخدر، استفاده از تنباکو، عدم روابط اجتماعی خوب، 

لکنت زبان، غش کردن، نارضایتی زیاد از همه چیز، 

کاهش راندمان کاری، سریع و زیر لب سخن گفتن، 

 استفاده بیش از حد از داروها، زیاد خرید کردن.

* تفاوت بین استرس طبیعی و اختلال تنظیمی 

 چیست؟

استرس یک واکنش طبیعی روانی و جسمی به شرایط 

خوب و بد در زندگی است. ممکن است یک شغل 

جدید یا مرگ یکی از دوستان به شما استرس وارد 

کند. استرس به خودی خود غیرطبیعی و بد نیست 

بلکه چگونگی کنار آمدن با استرس مهم است اگر شما 

به سختی استرس را کنترل کنید به سختی زندگی 

 روزمره خود را سپری خواهید کرد.

اختلال تنظیمی نوعی بیماری روانی مرتبط با استرس 

است که بر احساسات، افکار و رفتار شما اثر می گذارد 

این اختلال هم بزرگسالان و هم کودکان را مبتلا می 

 کند.

 علائم اختلال تنظیمی عبارتند از:

احساس غم، گریه کردن، افکار خودکشی، نگران 

بودن، مشکل خوابیدن، مشکل تمرکز داشتن، عملکرد 

 ضعیف در مدرسه و یا محل کار، خرابکاری کردن.

استرس می تواند باعث مختل شدن روند فکری و 

هم چنین نگرانی قدرت تصمیم گیری در فرد بشود. 

زیاد باعث می شود تا تعادل هورمونها نیز به هم بریزد 

  و اشتهای فرد را تحت تاثیر خود قرار دهد.
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از این رو ممکن است فرد برای کاهش اضطراب خود 

به غذا خوردن پناه ببرد. افرادی که از استرس مزمن 

رنج می برند خیلی زود ناامید، سرخورده و عصبانی 

می شوند این افراد در اغلب مواقع نگران مسایلی 

هستند که در مواقع عادی اصلا مهم نیست. استرس 

هم چنین باعث تشدید بیماری ها نیز می شود و بعضا 

می تواند منجر به خودکشی نیز شود این عارضه روی 

زندگی عاطفی فرد تاثیر منفی دارد و موجب تغییر 

حالت های احساسی می شود. با این تفاسیر باید 

گفت، استرس نوعی بیماری است که علاوه بر روح به 

جسم انسان نیز آسیب های فراوانی وارد می کند در 

حال حاضر مردم سعی می کنند تنش ها و هیجانات 

منفی خود را بروز ندهند و در نتیجه در وجودشان 

تلنبار شده و نتایج مصیب باری بدنبال خواهد داشت 

به همین دلیل بسیار مهم است بدانید استرس مداوم 

تا چه اندازه می تواند سلامت جسم و روح شما را به 

 خطر بیندازد.

فعالیت ورزشی، روش های راه های کنترل استرس: 

آرام سازی مثل یوگا و تا چی، صحبت کردن با 

 دوستان و یا اقوام.

اگر این روش ها در مقابله با استرس موفقیت آمیز 

 نبود حتما به نزد پزشک روید تا از 

 بیماری های مرتبط با استرس در امان بمانید. 

 امتحان الکترونیکی

داستان از اونجایی شروع شد که بعد چک و چونه زدن 

با اساتید بسی محترم و التماس و قسم و آیه و واسطه 

کردن کرونا جون برای برگزاری امتحان های 

غیرحضوری به جای حضوری یه بدبختی بزرگ تر به 

 نام امتحان الکترونیکی اومد سراغمون که ...

بعد بخور و بخواب و استراحت حسابی توی دوران 

قرنطینه و هشتگ خانه بمانیم ، البته دریغ از یه کلمه 

درس خوندن،تازه داشتیم از تحمل کردن ادا اطوارای 

نوید جون راحت میشدیم که رسیدیم به زمان امتحانا و 

خوردن یه شکست عشقی عمیق تر از نوید جون به نام 

 امتحان الکترونیکی.

اون اولا که اعلام کرده بودن امتحانات غیرحضوریه 

همه دانشجوها تو دلشون عروسی بود به خیال اینکه 

مثل امتحانات بچه های مدرسه ای استاد سوالارو توی 

شبکه های مجازی میفرسته و یک ساعتم وقت دارن تا 

با خیال راحت درحالی که با زیرشلواری و زیرپوش گله 

گشادشون نشستن زیر باد کولر جوابارو ارسال 

کنن،ولی امان از اون لحظه ای که صحبت از امتحان 

الکترونیکی با قوانین و شرایط خاص و سخت خودش 

اومد وسط،جوری خوشی به دل همه زهر شد که دیگه 

  اون ادم سابق نمیشن

با این حال بازم دانشجوهای گرام با شیوه های خاص 

اختراعی خودشون سعی کردن یه جورایی امتحانات و 

بپیچونن و بازم زیرابی برن که مثل اینکه به گوش 

سامانه جون رسیده بود که اینا میخوان تو رو به 

مسخره بازی بگیرن و دورت بزنن و الکی الکی نمره 

 بگیرن .

این شد که سامانه جون به فکر این افتاد که با یه 

کاروارد کسی که بلد باشه دانشجوهارو خیط کنه و به 

غلط کردن بندازه یه مشورتی بکنه و چه کسی بهتر از 

 نوید جون؟

خلاصه بعد مشورت های طولانی با نوید جون تصمیم بر 

تا استاد+سامانه( ۱)۵+۱این گرفته شد که یه کنفرانس 

بذارن که قطعا نتیجه این جلسه چیزی نبود جز بدبخت 

  کردن ما دانشجوهای بیچاره

نتیجه کنفرانس سران دانشگاه این بود که زمان آزمون 

ها از درس های عمومی کنکور هم کمتر و امکان 

برگشت به سوال برات وجود نداشته باشه.)یعنی اگه 

اون لحظه هول کنی دو ثانیه بعد اتمام زمان اون سوال 

جواب بیاد تو ذهنت دیگه بی فایدست باید با سوال و 

 نمرت از دور بای بای کنی فقط(.

البته از حق نگذریم یه لطف بزرگییی که بهمون کردن 

این بود که سوالات نمره منفی ندارن،به نظرم با این 

شرایط باید واقعا قدردانشون باشیم که اینقد به 

  فکرمونن

درواقع اساتید محترم میخواستن یه کار کنن که 

دانشجوهای عزیز تقلب نکنن ولی قوانین و شرایطی 

برای امتحان گذاشتن که یعنی اگه شاگرد اول کلاسم 

باشی و شبانه روزم درس خونده باشی در حد پاسی 

 . نمره بگیری

در اخر میخواستم از این تریبون به اساتید و سامانه 

 زحمت کش الکترونیکی اعلام کنم 

دانشجو اگه دانشجو باشه راه نمره گرفتنو پاس شدنشو 

باتشکر از زحمات بی دریغ و فراوان شما   پیدا میکنه

  سخت کوشان
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 تاثیر الکل بر روح و جسم

تأثیر الکل بر روان افسردگی: علاوه بر اینکه افسردگی 

می تواند موجب مصرف الکل شود، مصرف الکل نیز می 

تواند موجب افسردگی شود. احادیث نبوی علت 

افسردگی را یأس از رحمت باری تعالی برشمرده اند. 

 »-حضرت محمد )ص( میفرمایند: شرابخوار که از 

قبرش بیرون میآید وسط دو چشمش نوشته شده است: 

 از رحمت خدا مأیوس شده است.

 خودکشی: 

رفتارهای دال بر میل به خودکشی و یا قصد آسیب  

رساندن به خود در میان الکلی ها در مقایسه با دیگران 

شیوع بیشتری دارد. شش تا هشت درصد مصرف 

کنندگان مقادیر زیان آور الکل، اقدام به خودکشی می 

کنند برخی  مطالعه ها نشان داده که اختلالهای دو 

قطبی و اختلالهای کنترل تکانه یی، در میزان بالای 

وابستگی به الکل میتواند رخ دهد علاوهبراین، سوء 

 مصرف الکل و وابستگی به آن، در 

افراد مبتلا به اسکیزوفرنی نیز شایع است و علائم 

 بیماری را تشدید میکند.

توهم: توهم های گذرای بینایی یا شنوایی در برخی 

مصرف کنندگانِ مقادیر زیاد الکل دیده می شود. در 

نوعی اختلال که توهم زدگی الکلی نامیده می شود، 

فرد دچار توهم شنوایی پریشان کننده می شود که 

شامل صداهای   تهدید کننده است همچنین بیماری 

های دمانس، مانند آلزایمر نیز می تواند ناشی از مصرف 

الکل باشد یا در اثر نوشیدن آن شدیدتر شود (. از 

طرفی دیگر، دانشمندان طب سنتی نیز شرب خمر 

راموجب نسیان دانسته اند رسول خدا )ص( میفرمایند: 

هنگامی که شرابخوار سخن گفت او را تصدیق نکنید و 

وقتی خواستگاری کرد به او زن ندهید و هنگامی که 

مریض شد از او عیادت نکنید و هنگامی که مُرد به 

تشییع جنازهاش نروید و او را بر امانتی امین قرار 

ندهید؛ پس کسی که او را امین حساب کرد بر امانتی؛ و 

از بین برد، بر خداوند نیست که آن امانت را حفظ کند و 

او را نباید برای کاری اجیر کرد. خداوند در سوره ی نسا 

میفرماید:اموال خود را به دست سفیهان ندهید؛ و چه 

 کسی سفیهتر از شرابخوار است

تأثیر الکل بر سیستم اعصاب مرکزی و محیطی اطبای  

سنتی شرب خمر را یکی از علل سرسام دانسته اند در 

طب کلاسیک اعتقاد بر این است که برخلاف بیشتر 

مواد سوء مصرفی که گیرنده های هدف مشخصی دارند، 

هدف ملکولی واحدی، میانجی آثار الکل شناخته نشده 

است. نظریه ای دیرینه یکی از اثرهای بیوشیمیایی 

الکل را، تأثیر آن بر غشای نورونها میداند. طبق این 

نظریه، فعالیتهای کانال یونی الکل وابسته به 

گیرندههای نیکوتینیک استیل کولین، با الکل تقویت 

میشود، درحالیکه فعالیتهای کانال یونی مربوط به 

 A Valtageسروتونین تیپ  3؛ و گیرنده  -گیرندههای 

 gatedمهار میشوند. نتیجهی خالص  -3های گابا نوع 

فعالیتهای مولکولی الکل در مغز مانند باربیتوراتها و 

بنزودیازپینها، بهصورت تسکینی است و میتواند منجر 

به تحمل و وابستگیهای متقابل شود. در نتیجه مهم 

ترین اثرالکل، تضعیف دستگاه اعصاب مرکزی است 

نوروپاتیک در افراد تشخیص داده شده با زوال عقل 

الکلی، شامل آتروفی قشر مغز، از دست دادن نورون 

 های قشر مغز و بزرگی بطن  های جانبی است 

عوارض مزمن ناشی از سوء مصرف الکل شامل جنون ،   

نوروپاتی الکلی و زوال عقل الکلی است .جنون، نوعی 

اختلال فراموشی مزمن است که بهصورت فراموشی 

آنتروگرید و رتروگرید ظاهر میشود و می تواند در افراد 

دارای انسفالوپاتی رخ دهد و معمولاً افراد از اختلال 

حافظه ی خود بی اطلاع هستند. محتملترین علت 

اختلال حافظه، ضایعات در هسته ی پشتی میانی 

تالاموس است .امام صادق )ع( در مورد زوال عقل 

شراب فرمودند:شراب، مادر تمام گناهان است و سبب 

رسیدن خورندگانش به هر شری است. عقل او را 

میگیرد؛ پس خدای خود را در آن حال نمیشناسد و هر 

گناهی که پیش آید انجام میدهند. نوروپاتی الکلی 

شایعترین عارضه ی عصبی در افراد معتاد به الکل 

است. این افراد دچار پارستزیا، درد، ضعف و کاهش                                                     

احساس دما هستند. بهطور معمول، تخریب و دمیلینه 

شدن آکسون، احتمالاً به علت اثر نوروتوکسیک اتانول 

بر اعصاب محیطی است. همچنین مصرف الکل با 

افزایش خطر سکته ی مغزی و خونریزی ساب 

آراکنوئید همراه است در بررسی آثار زیان آور اتانول بر 

یادگیری و حافظهی فضایی، مشخص شد که هیپوکامپ 

که نقش اصلی را در روند یادگیری فضایی دارد،علاوه بر 

این با مصرف الکل در دوره ی حاملگی دچار،صرع ناشی 

از الکل نیز در افراد با مصرف بالای الکل ایجاد می شود 

که با حمله های مکرر بدون سابقهی قبلی، اختلالهای 

 صرع دیده می  شود

: تأثیر الکل بر سیستم قلب و عروق کاردیومیوپاتی 

الکلی نوعی بیماری است که در آن بهعلت نارسایی 

قلبی ایجاد می ، سوء مصرف درازمدت اتانل شود. این 

بیماری نوعی از کاردیومیوپاتی اتساعی )کاردیومیوپاتی 

دیلاتاتیو( است که بهدنبال آثار سمی مستقیم الکل بر 

بافت قلبی، موجب ناتوانی قلب در پمپاژ مؤثر خون 

میشود. از دیگر آثار الکل بر قلب، فیبروز و هیپرتروفی 

بطنی ( است. و نیز افزایش خطر فیبریلاسیون دهلیزی 

مصرف الکل در مقادیر بالاتر از 33گرم در روز، موجب 

افزایش احتمال سکته ی ایسکمیک و هموراژیک قلبی 

 می  شود 
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علاوه براین، افزایش مصرف الکل موجب افزایش فشار 

و مصرف بالاتر آن موجب تداخل اثر داروهای خون در 

پایین اورندگی فشارخون نیز خواهد شد امام رضا )ع( 

نیز دربارهی ضررهای شراب فرمودند:  شراب موجب 

عوارض قلبی است و در آن )قلب( ضایعاتی بهوجود 

میآورد. شراب دندانها را سیاه و دهان را متعفن میکند و 

 موجب ایجاد بیماری مهلک در بدن میشود

تأثیر الکل بر سیستم اندوکرین پانکراتیت مزمن معمولاً 

در پی حملههای مکرر پانکراتیت حاد و بهدنبال 

بهبودی کامل نیافتن پانکراس بعد از هر حمله رخ 

میدهد. پانکراس توانایی تولید آنزیم های گوارشی و 

هورمون های ضروری مانند انسولین را از دست می 

دیابت ایجاد میشود. بنابراین،  Iو دیابت نوع  IIدهد و  ،

دیابت نوع می تواند از عواقب مصرف بیش از حد الکل 

باشد در مطالعههای مختلف، کاهش چشمگیر فرآیند 

رمودلینگ استخوانی، کاهش سطح منیزیم و کلسیم 

خون و افزایش سطح پاراتیروئید هورمون، در افراد 

الکلی دیده شده (. بیماری تیروئید نیز میتواند از 

عوارض استفادهی بیش از حد الکل، سوء استفاده و یا 

وابستگی به آن باشد .تأثیر الکل بر سیستم ایمنی  

مصرف مزمن بیش از حد الکل منجر به افزایش بیماری 

و مرگ و میر ناشی از بیماری های عفونی میشود. بر 

اساس مطالعهها، مصرف الکل با سرکوب سیستم ایمنی، 

موجب مستعد شدن برای ابتلا به پنومونی باکتریایی، 

 هپاتیتCسل ریوی و  میشود

 

 بر سیستم خونساز بدن

 

بهعلت سوءمصرف الکل احتمال ایجاد دو نوع آنمی 

میکروسیتیک و ماکروسیتیک وجود دارد. آنمی 

تواند بهدلیل کمبود  B1ماکروسیتیک می و یا بیماری 

کبدی ۵فولات یا ویتامین  بروز کند. با پیشرفت بیماری 

با افزایش ام سی وی کبدی پلاکتها کاهش مییابند، که 

 این اتفاق گاهی منجر به خونریزی گوارشی میشود

تأثیر الکل در وقوع سرطان: بنا به اعلام وزارت بهداشت 

بریتانیا، نوشیدن الکل به هر اندازه یی، خطر ابتلا به 

سرطان را افزایش میدهد. مصرف الکل، ابتلا به سرطان 

سر و گردن شامل دهان، حلق، حنجره، مری و همچنین 

سرطان کبد را افزایش میدهد طبق مطالعه های انجام 

شده مصرف متوسط الکل موجب افزایش خطر ابتلای 

سرطان اندومتر پستان در زنان مصرف کنندهی الکل 

میشود ائمه ی اطهار نیز شراب را بهوجود آوردنده ی 

امراض مهلک دانسته و ببان کرده اند. شراب موجب 

عوارض قلبی میشود و  در آن ضایعاتی بهوجود میآورد. 

شراب دندانها را سیاه و دهان را متعفن میکند و موجب 

ایجاد بیماری مهلک در بدن میشود .دین اسلام برنامه 

ی جامعی برای سعادت دنیا و آخرت انسان محسوب 

میشود و در بردارندهی احکام و دستورهایی است که 

همواره سلامت انسان را مدنظر قرار داده است. از 

جملهی این دستورها، حکم منع مصرف مشروبات 

الکلی است.  بررسی مطالعهها نشان میدهد مصرف 

درصد از آسیبهای روانی و  03اتانل منجر به ایجاد  

جسمانی متعددی میشود.  درصد از زنان، در بسیاری از 

مردان و بیماریهای مرتبط با مصرف ۵3جوامع غربی با 

الکل درگیر هستند. مصرف اتانل در سیستم اعصاب 

مرکزی و محیطی، منجر به تضعیف دستگاه اعصاب 

مرکزی، تغییرهای نوروپاتیک شامل آتروفی قشر مغز، ، 

، 0نوروپاتی الکلی، زوال عقل الکلی، افزایش 

جنون خطر سکتهی مغزی، خونریزی ساب ۵انسفالوپاتی

آراکنوئید، وقوع صرع و اختلال در روند یادگیری 

فضایی میشود. علاوهبراین، مصرف اتانل در سیستم 

قلب و عروق منجر به کاردیومیوپاتی الکلی، فیبروز و 

هیپرتروفی بطنی، افزایش خطر فیبریلاسیون دهلیزی، 

افزایش احتمال سکتهی ایسکمیک و هموراژیک قلبی 

و افزایش فشار خون میشود. در سیستم تولید مثل نیز  

مصرف آن منجر به تخریب پیشروندهی ساختمان 

بافتی بیضه و تخمدان، اختلال در نعوظ یا انزال 

تأخیری، اختلال در تعادل هورمون های جنسی، کاهش 

تولید اسپرم، کاهش لیبیدو، اختلال سیکل جنسی و 

تأخیر در ایجاد ارگاسم زنان میشود. مصرف اتانل در 

سیستم گوارش نیز موجب ایجاد کبد چرب، سیروز، 

هپاتیتالکلی و پانکراتیت؛ در سیستم اندوکرین موجب 

دیابت نوع ، اختلال در استخوانسازی و بیماری تیروئید؛ 

ایمنی موجب سرکوب سیستم ایمنی؛ در  IIدر سیستم 

سیستم خونساز موجب آنمی میکروسیتیک، 

ماکروسیتیک و سیدروبلاستیک؛ در سیستم تنفسی 

منجر به پرخونی در عروق سپتوم آلوئولار همراه با 

خونریزی و افزایش خطر بستری شدن بهعلت پنومونی؛ 

و درنهایت در جنین منجر به اختلالهای رشد، 

عضلانی،  -اختلالهای کرانیوفیشیال، اختلالهای اسکلتی

اختلالهای ذهنی و سیستم عصبی و همچنین افزایش 

احتمال ابتلا به بسیاری از سرطانها در انسان خواهد 

شد. آنچه از بررسی متون علمی نوین برمیآید حاکی از 

آسیب فراگیر بدن بهدنبال مصرف الکل است که با 

فرمانهای دین مبین اسلام همسو است و نشان میدهد 

که آیین اسلام تنها به عصر ظهورش تعلق نداشته و 

برنامهی جامعی برای سعادت دنیوی و اخروی انسان 

 محسوب میشود 
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 سکته مغزی

سکته مغزی نوعی اختلال نورولوژیک ناگهانی است که 

به علت عروق کانونی قابل انتساب است که به دنبال آن 

خونرسانی به ناحیه ای که دچار سکته مغزی شده است 

مختل می شود. به بیان دیگر اگر خون رسانی به 

قسمتی از مغز دچار اختلال شده و متوقف گردد، این 

قسمت از مغز دیگر نمی تواند عملکرد طبیعی خودرا 

داشته باشد. این وضعیت را اصطلاحا سکته مغزی می 

 نامند. 

سکته مغزی می تواند به عللی مانند بسته شدن یا پاره 

شدن یکی از رگ های خون رسان مغز ایجاد شود. 

سکته مغزی در مردان بیشتر از زنان است. معمولا قبل 

از بروز سکته مغزی علائم هشداردهنده ای وجود ندارد 

یا اینکه علائم بسیار جزئی هستند. بعد از بروز سکته 

مغزی بیمار باید بلافاصله در بیمارستان بستری گشته 

تا از بروز صدمات دائمی به مغز جلوگیری شود. 

عوارضی که بعد از سکته مغزی ایجاد می شود بستگی 

به محل سکته و وسعت بافت های گرفتار شده مغز 

دارد. عوارض سکته مغزی از عوارض خفیف و گذرا مثل 

تاری دید تا عوارض فلج کننده دائمی یا حتی مرگ را 

ساعت از بین  0۲شامل می شود اگر این علائم در طول 

بروند این وضعیت را اصطلاحا حمله ایسکمی گذرا می 

نامند که یک علامت هشداردهنده از یک سکته مغزی 

احتمالی در آینده می باشد. سکته مغزی سومین عامل 

مرگ ومیر در جهان است. آمار سکته مغزی در ایران 

نیز چندان مناسب نیست. پزشکان ایرانی می گویند 

سال زودتر از سایر کشورها به سکته ۵3افراد در ایران 

 مغزی مبتلا می شوند .

متخصصان کم تحرکی، مصرف بی رویه نمک و چربی، 

چاقی،استعمال دخانیات و در مجموع رژیم نامناسب 

غذایی را عاملی برای حرکت به سمت سکته های مغزی 

 ایرانیان می دانند .

براساس آمار میدانی سکته های مغزی در مردان ایرانی 

درصد بیشتر از زنان است. دبیر انجمن سکته مغزی 0۱

ایران اعتقاد دارد که این سکته به عنوان دومین عامل 

مرگ و میر در ایران و برخی از کشورهای درحال 

پیشرفت است. پژوهش ها نشان می دهند گرچه اشراف 

بر زبان دوم احتمالا بی ارتباط با سلامت فیزیکی به نظر 

می رسد، اما ظاهرا این مهارت از مغز در برابر آسیب 

های ویرانگر به عملکردهای مغزی محافظت می کند و 

افرادی که در سخن گفتن به دو زبان مهارت دارند، 

احتمال بهبودی و درمان آن ها در صورت بروز سکته 

 مغزی، دوبرابر دیگران است. 

 

 انواع سکته مغزی 

 

درصد از تمام موارد سکته ها بر اثر بسته 9۱حدود 

شدن یک شریان مغزی با یک لخته خون)ترومبوز که 

اصلی ترین عامل تشکیل آن آزار آندوتلیوم است( که 

 به آن سکته مغزی ایسکمیک گفته می شود. 

از تمام موارد سکته های مغزی بر اثر بسته شدن یک 

شریان مغزی با یک لخته خون که به آن اصطلاحا 

ترومبوز مغزی گفته می شود ایجاد می گردد. دیگر 

عوامل عمده سکته مغزی را آمبولی مغزی و خون ریزی 

 مغزی تشکیل می دهند.

آمبولی مغزی وقتی رخ می دهد که تکه ای از یک لخته 

خون که درجای دیگر بدن مثل قلب یا رگ اصلی گردن 

ساخته شده، خود را از طریق جریان خون به یکی از 

شریان های خون رسان مغز برساند و در آنجا گیرکند. 

حدود یک چهارم از سکته های مغزی بر اثر آمبولی 

مغزی بروز می کند. خونریزی مغزی باعث حدود 

درصد سکته های مغزی می باشد براثر پاره شدن ۵۱

یکی از شریان های مغز ایجاد می شود. در این موارد 

خون بر روی بافت های اطراف آن ریخته می شود. لخته 

های خونی که باعث ترومبوز و آمبولی مغزی می شوند 

احتمال زیادی دارند که در یک شریانی که براثر 

آترواسکلروسیس آسیب دیده است ساخته شده 

باشند. تصلب شراین وضعیتی است که درآن دیواره 

رگ ها براثر رسوب چربی سفت می شود.  عواملی که 

باعث افزایش احتمال ایجاد تصلب شراین می شود 

عبارتند از سیگار کشیدن، مصرف زیاد چربی در رژیم 

 غذایی،  دیابت و وجود مقدار زیادی چربی درخون .

آمبولی مغزی ممکن است براثر اختلال در ریتم ضربان 

قلب، اختلالات دریچه ای قلب یا سکته قلبی که به 

تازگی رخ داده است ، ایجاد شود که تمام این موارد می 

توانند باعث ساخته شدن یک لخته خون در قلب شوند. 

خطر بروز آمبولی مغزی، ترومبوز مغزی و خون ریزی 

مغزی با بالارفتن فشار خون افزایش می یابد. در بیماری 

سلول داسی شکل )سیکل سل( که یک ناهنجاری 

گلبول های قرمز خون می باشد،  بخاطر شکل گلبول 

های قرمز که به صورت داس در می ایند و احتمال 

چسپیدن به هم و گیر کردن در عروق خونی را دارند، 

خطر ترومبوز مغزی افزایش می یابد. گاهی ترومبوز 

ممکن است بر اثر تنگ و باریک شدن شریان های خون 

رساننده به مغز بخاطر التهاب ایجاد گردد. التهاب 

شریان ممکن است به علت وجود یک بیماری سیستم 

 ایمنی بدن به بافت های سالم بدن حمله کند.

در سکته های مغزی خون ریزی دهنده که ناشی از پاره  

شدن یک رگ خونی در داخل یا سطح مغز می باشند 

وقتی که یک رگ خونی پاره می شود، دیگر حس به 

سلول های مغزی نمی رسد ، به علاوه نشت خون از رگ 

پاره شده، می تواند به بافت مغزی آسیب جدی وارد 

 نماید.

 99نسیم سالاری بهداشت عمومی 
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 علایم سکته مغزی: 

در بیشتر افراد علائم سکته مغزی به سرعت و در عرض 

چند ثانیه یا چند دقیقه بعد از وقوع سکته خودرا نشان 

می دهند. علائم هر سکته مغزی بستگی به قسمتی از 

مغز دارد که دچار گرفتاری شده است . این علائم امکان 

 دارد شامل موارد زیر گردد :

_ ضعف و کرختی صورت و بازوها یا پاها به خصوص در ۵

_ فلج صورت، بازوها و 0یک طرف بدن )همی بارزی (  

_ عدم تعادل و لنگ 3پاها در همان طرف )همی پلژی(  

_ اختلال در تکلم یا در درک کلام ۲زدن )آتاکسی(  

_ 9_ اشکال در بلع )دیس فاژی(  ۱)دیس آرتری(  

کرختی و سوزش قسمت های بدن _ اشکال در درک 

_ دوبینی_ تاری دید یا 9وضعیت و موقعیت )پارستزی(  

_ سردرد 9ازدست دادن بینایی به خصوص در یک چشم 

_ از دست دادن حافظه کوتاه مدت و 9شدید و ناگهانی  

_ سرگیجه بدون ۵3طولانی مدت_ اختلال در قضاوت  

_ بی اختیاری ادرار و مدفوع  ۵۵دلیل و سقوط ناگهانی  

_ اشکال در پیدا کردن کلمات و فهمیدن آن چیزی که ۵0

_ عدم توانایی در انجام حرکات ۵3دیگران می گویند  

 ظریف 

اگر سکته مغزی شدید باشد ، قسمت هایی از مغز که 

کنترل تنفس و فشار خون را برعهده دارند ممکن است 

گرفتار شده یا اینکه ممکن است شخص به اغما رفته و 

 نتایج مرگباری را به دنبال داشته باشد. 

 

 نحوه درمان:

 

درمان اولیه پس از وقوع یک سکته مغزی شامل تحت 

نظر گرفتن دقیق فرد و انجام اقدامات پرستاری برای 

محافظت راه تنفس او می باشد.  اگر در سی تی اسکن 

دیده شد که یک لخته خون در شریان وجود دارد. باید 

فورا با استفاده از داروهای ترومبولیتیک اقدام به حل آن 

نمود. این درمان ممکن است باعث بهبود عواقب سکته 

مغزی بشود اما درهر موردی نباید آن را بکار برد ، زیرا 

 باعث افزایش خطر بروز خون ریزی در مغز می شود .

انجام درمان طولانی مدت برای کاهش خطر وقوع سکته 

های مغزی بعدی بستگی به این دارد که علت ایجاد این 

سکته مغزی چه بوده است و یکی از راه های درمان 

سکته ناشی از انسداد عروق ، حل کردن لخته مسدود 

کننده رگ است. این کار با استفاده از دارویی به نام  

Alteplase  یا به اختصارtpA  انجام می شود . البتهtpA 

بعد از اثر گزاری و عمل  tpAخطراتی هم دارد برای مثال 

ترومبولیز به درون مغز تراوش می کند و به دلیل نیمه 

عمر بالا و پروتئاز بودن روی پروتئین سازنده عروق 

اثر می گذارد وسپس روی گیرنده آن  PDGF_CCخونی 

اثر می گذارد و سرانجام سازوکاری که از مغز در سموم 

مختل می  (BBBمحافظت می کرد )سد خونی مغزی یا 

کند و ادم وازوژنیک را به وجود می آورد به علاوه باعث 

 پارگی عروق مغزی در آن ناحیه می شود . 

اگر مشخص شد که یک شریان دچار تنگی شده است 

ممکن است با جراحی بتوان آن را باز نمود ، بعد از بروز 

یک سکته مغزی که علتش خون ریزی و پاره شدن یک 

شریان بوده است ، درمان بر روی زمینه ایجاد آن متمرکز 

می شود . درمان طولانی مدت آن ممکن است شامل 

تجویز داروهای ضد فشار خون باشد تا فشار خون را 

پایین آورده و از احتمال خونریزی های بعدی جلوگیری 

کند . اگر سکته مغزی بر اثر التهاب شریان باشد ، داروی 

 کورتون دار تجویز می شود. 

دربیشتر موارد سکته های مغزی ، درمان های توانبخشی 

مثل فیزیوتراپی ، کاردرمانی و گفتاردرمانی چه در 

بیمارستان و چه در خانه ضروری می باشد.  بدون شک 

یکی از مهمترین مراحل درمانی بیماران سکته مغزی 

توانبخشی تحت نظر یک تیم توانبخشی است که اعضای 

تیم شامل متخصص طب فیزیکی و توانبخشی 

کاردرمانگر فیزیوتراپیست ارتوپدی فنی، شنوایی شناس 

، گفتار درمان ، بینایی شناس ، کارشناس تغذیه،  پرستار 

 home)توانبخشی ، مددکار اجتماعی و خانه ساز 

maker )  . می باشد 

 

 پیشگیری:

 

شما می توانید با انجام اقدامات زیر جان خود را نجات 

داده و از ایجاد ناتوانی پس از سکته مغزی پیشگیری 

 نمایید :

 _ سیگار نکشید و از افراد سیگاری دوری کنید.۵

_ در صورت بالابودن کلسترول خونتان ، آنرا تحت 0

 درمان قرار دهید.

_ غذاهای حاوی مقادیر پایینی از چربی اشباع ، چربی 3

 ترانس ، کلسترول و نمک را مصرف کنید.

 _ از لحاظ جسمانی فعال باشید.۲

 _ داروهای خود را طبق دستور پزشک مصرف کنید.۱

 _ وزن خود را کنترل نمایید.9

_ در صورتیکه دچار دیابت )بیماری قند خون( هستید 9

 قند خون خود را کنترل کنید. 

 

 منابع: 

https://fa.m.wikipedia.org 

 ویکی پدیا

 

thc.tums.ac.ir 

 مرکز قلب تهران
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موج بعدی کرونا ویروس وابسته به 

 رفتار ما

ماهیست که درگیر مهمان ناخوانده ای هستیم 9تقریبا 

 به نام کرونا ویروس...

ویروسی که روز به رو رفتار عجیب تری از خود نشان 

می دهد،آنقدر عجیب که گاهی ذهنمان بی هیچ سند 

  قطعی و رسمی به سوی بیوتروریسم بودن آن میرود 

آمار ها حاکی از آن است که این روزها این ویروس 

عجیب و وحشتناک سلامت بسیاری از هموطنانمان را 

 بیش از پیش درگیر کرده است

آیا باخبر هستید که آمار مرگ و میر مبتلایان در چند 

 وقت اخیر رو به افزایش بود است؟

آیا میدانید این ویروس منحوس ارگان های مختلف 

 بدن را تحت تاثیر قرار میدهد؟؟

سخنان  دکتر مهرناز اسدی  فوق تخصص بیماری های 

ریه و تنفسی را شنیده اید که از نگرانی هایش میگوید 

که  علاوه بر افزایش موارد ابتلا در روزهای اخیر شاهد 

آن هستیم که کرونا دیگر سن نمی شناسد یعنی در 

موج اخیر شاهد تعداد زیادی از بیمار جوان با حال 

سن  icuدرصد از بیماران ۱3وخیم هستیم... هم اکنون 

 سال را دارند۲3_33بین 

وضع وخیم امروز کشور نشان از بی توجهی ما  در دو 

هفته گذشته دارد اینکه کاهش موارد ابتلا و فوت را 

نشان از تمام شدن این بیماری دانستیم و رعایت 

 پروتکل های بهداشتی را فراموش کردیم

طولانی مدت شدن این شرایط موجب شد که اوضاع  را 

عادی بدانیم،آنقدر عادی که حتی دیگرآمار روزانه 

فوتی ها ما را به فکر فرو نمی برد و تنها همچو یک رقم 

عادی از کنارش میگذریم فراموش کرده ابم که این 

اعداد و ارقام هریک هموطنان و شاید عزیزانمان باشد 

وقت آن است که بگوییم مرگ همیشه برای همسایه 

 نیست ...

بنا بر سخنان دکتر گویا رئیس مرکز مدیریت های 

 بیماری های واگیر :

)روزی گفته میشد که کرونا تنها دستگاه تنفسی را 

درگیر میکند اما امروز مشخص شده است همه دستگاه 

 های بدن را میتواند درگیر میکند

نفر در مراسم عروسی شرکت می کند ۵۱3اگر امشب 

نفر به این بیماری مبتلا میشود، در حال ۵03روز بعد 3

درصد موارد ابتلا کم علامت و خفیف 93حاضر بیش از 

 هستند

بی تردید با موج بعدی بیماری روبرو خواهیم شد و نمی 

 دانیم در فصل سرما چه اتفاقی خواهد افتاد(

 امان از موج بعدی این ویروس منحوس ...

در میان تمام نظریه هایی که در خصوص موج بعد کرونا 

ویروس وجود دارد یکی از همه محتمل تر است اینکه 

اگر شیوع کرونا کنترل شود موج دوم بسیار خفیف 

 خواهد بود

باید بدانیم همه چیز بستگی به رفتار ما دارد اگر فاصله 

گذاری اجتماعی و پروتکل های بهداشتی رعایت شود 

 موج بعدی کرونا خفیف تر روی می دهد

هم اکنون راهی نداریم جز رعایت  کردن وو هشدار 

 دادن ...

به تعبیر جالب دبیر سازمان جهانی بهداشت؛ما هرگز از 

گفتن این مساله خسته نمیشویم که بهترین راه بیرون 

 رفتن از پاندمی کرونا رویکرد جامعه است.

 نه تست تنها 

 نه فاصله گذاری فیزیکی به تنهایی

 نه کشف موارد تماس به تنهایی

 نه ماسک به تنهایی

 بلکه همه این ها را انجام میدهیم ...

 

باشد که هر چه زودتر شاهد پاک شدن جهان از شر 

 این ویروس منحوس باشیم...

 

 99فاطمه دهقان پور بهداشت عمومی 
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که می توانید  لاغری تمرین برای کاهش وزن و 91

 در خانه انجام دهید:

هنگامی که تصمیم گرفتید بدن سالم داشته باشید، می 

 ورزش مطمئن را در خانه انجام دهید. ۵3توانید این 

 کراچ: 

 

مناسب است  چربی شکم این حرکت برای از دست دادن

با دراز کشیدن به پشت خود شروع کنید.زانوهایتان را 

خم کنید و دست هایتان را روی سینه و یا پشت سرتان 

قرار دهید.سپس پشت شکم را عقب بکشید و ماهیچه 

های آن را منقبض کنید تا تیغه شانه را بلند کنید.دقت 

کنید که گردن تان صاف باشد و از بازوهایتان استفاده 

نکنید، تا بالاتنه تان را بالا بکشید.به موقعیت شروع 

  پایین بروید و دوباره تکرار کنید.

جانبی: پلانک  

این تمرین برای بازوها، تنه، کمر و پاها تلاش می کند.با 

دراز کشیدن روی پهلوی خود شروع کنید.آرنج تان را 

زیر شانه قرار دهید. سپس بدن خود را طوری بالا ببرید 

 که تمام وزن روی انگشتان پا و آرنج قرار گیرد.

 تمدید بازگشت:

هم چنین به عنوان سوپرمن هم شناخته می شود، این 

یک تمرین کمری عالی در خانه است. روی زمین دراز 

بکشید. سپس یکی از بازوهایتان را در هوا بلند کنید و 

تا جایی که می توانید پاهای خود را در هوا بالا 

ببرید.سرتان را صاف نگه دارید تا یک ضمیمه کامل در 

پشت خود داشته باشید. چند ثانیه صبر کنید و به 

 موقعیت اولیه برگردید

 پرش با طناب :

این یکی از آسان ترین تمرین های لاغری است که در 

خانه انجام می شود.شما می توانید با یک مجموعه ساده 

از چرخاندن طناب شروع کنید و سپس به سمت 

  الگوهای پیچیده بروید.

 لانگ راه رفتن:

لانگ یک ورزش ماهیچه ای بزرگ برای پاها است. 

همچنین بر روی تنه شما هم کار می کند. با پاهای خود 

شروع کنید. یک قدم بزرگ با پای راست خود بردارید. 

سپس زانوی چپ را به پایین خم می کند. زانوی خود را 

به موقعیت شروع قرار دهید و در طرف مقابل آن را 

 تکرار کنید.

 اسکات:

پاهای خود را در شروع باز کنید. سپس باسن خود را  

پایین بکشید، طوری که انگار روی یک صندلی نشسته 

اید. دقت کنید که زانو تا قوزک پا تکان نخورد. به نقطه 

 شروع برگردید و تکرار کنید

کرال: پلانک  

این ورزش یک ورزش عالی برای عضلات شکم است و 

یک ورزش کمر خوب در خانه است. بدن خود را به یک 

موقعیت چوبی با بدن خود بیاورید که توسط انگشتان پا 

و بازوهای شما حمایت می شود. سپس زانوی خود را به 

یک طرف تا آرنج در یک طرف قرار دهید. از طرف دیگر 

تکرار کنید. این باعث می شود که وزن از یک طرف به 

طرف دیگر تغییر یابد و استقامت و پایداری زیادی به 

 شما بدهد

 اسکیت:

این یک ورزش هوازی خوب و یک ورزش پا ساده در 

خانه است. حالت نیمه اسکات داشته باشید. سپس به 

یک طرف خیز بردارید.پایتان را روی زمین قرار دهید و 

  در طرف دیگر آن را مجددا تکرار کنید.

 پل:

به پشت خود دراز بکشید. زانوهایتان را روی زمین خم 

کنید. سپس باسن خود را بلند کنید و آن را به موقعیت 

بار در یک ست این تمرین را  ۵۱اصلی برگردانید. حداقل 

  تکرار کنید.

شنا :  

 

شنا یک تمرین عالی برای کار کردن کل بدن، به خصوص 

سینه است.دست هایتان را روی دو طرف سینه خود قرار 

دهید. در هنگام دراز کشیدن روی دست خود، از وزن 

بدنتان پشتیبانی کنید. حالا بدن خود را بلند کنید و آن 

را با خم کردن آرنج به موقعیت شروع پایین ببرید.شما 

می توانید این تمرین را برای کار بر روی عضلات سه سر 

خود با حرکت دادن دست هایتان به کمر خود تغییر 

دهید.اگر در ابتدا سخت بود می توانید زانوهایتان را خم 

 کنید.

 99علی رضا زارعی بهداشت عمومی 
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 دستگاه گوارش

های فعال در بدن  دستگاه گوُارش یکی از دستگاه

 انسان و بعضی از جانداران است.

دستگاه گوارش انسان که از دهان تا مقعد امتداد دارد، 

است و  های گوارشی تشکیل شده از لوله_ گوارشی و غده

حدود هفت متر طول دارد. غدد گوارشی شامل 

های دیواره_ معده و روده، پانکراس  های بزاقی، غده غده

یا لوزالمعده و کبد است. لوله_ گوارشی نیز شامل دهان، 

حلق، مری، معده، روده_ باریک، روده_ بزرگ و 

شود. دستگاه گوارشی با گرفتن غذا ،  روده می راست

تخریب مکانیکی ، هضم و جذب و دفع موادی که هضم 

کند. مواد حاصل از گوارش از  اند انجام وظیفه می نشده

طریق گردش خون و لنف به بافتهای بدن حمل 

شوند. در نهایت این مواد به درون سلولها رفته و در  می

کنند. دستگاه گوارش شامل  فعالیت آنها شرکت می

ها و غدد  اندامهای اصلی نظیر دهان ، مری ، روده

باشند. دهان اندام ورودی لوله گوارشی  ضمیمه می

 است.

 دهان: 

نقش دهان در گوارش از یک سو تشخیص کیفیت غذا 

و از سوی دیگر گوارش آن است دهان بوسیله پوشش 

مطبق سنگفرشی کراتینه شده یا نیمه کراتینه آستر 

 شده است

 غدد بزاقی:

غدد بزاقی بر حسب نوع ترشح به سه دسته تقسیم 

 شوند. سروزی ، موکوسی و مختلط می

 زبان:

زبان دارای دستجات ماهیچه مخطط است که توسط 

  مخاط پوشیده شده است.

 دندان:

عدد( و دندانهای  03ساختار بافتی دندانهای شیری )

     عدد( مشابه است. 30دایمی )

 حلق

حلق چهار راهی است که از جلو به دهان ، از بالا به 

حفرات بینی و از پایین به مری و نای راه دارد و از 

تواند به سه راه دیگر  ای از آن می رو لقمه غذا یا تکه این

  راه یابد

 معده:

دهد.  معده هر دو عمل ذخیره و هضم غذا را انجام می

 شود. سه نوع غده در معده یافت می

 روده کوچک:

ای است به طول چهار متر که بین  روده کوچک لوله

معده و روده بزرگ قرار دارد. دارای سه بخش دوازدهه 

 ، ژژونوم )روده ته( و ایلئوم )روده دراز( است.

 روده بزرگ:

چینهای حلقوی و پرز در روده بزرگ وجود ندارد 

کریپت وجود دارد و بسیار عمیق است. متوسط قطر آن 

سانتیمتر است اما در قسمتهای آخر باریکتر  9حدود 

 متر است. ۵.9تا  ۵.۱شود طول آن  می

 آپاندیس:

زایده این انگشتی شکل و شبیه کولون )روده بزرگ( 

است. دارای فضای درونی کوچک و فولیکول لنفاوی 

 9فراوان در آستر مخاط و زیر مخاط است. و طول آن 

سانترمتر بوده و فاقد پرز است. آپاندیس ممکن  ۵3تا 

    است عفونی شود و آپاندیسیت ایجاد کند.

 لوزوالمعده

لوزوالمعده نوعی غده گوارشی است. جای آن در زیر و 

اندکی پشت معده است. سر پهن آن به طرف دوازدهه 

 و نوکش متوجه طحال است.

 کیسه صفرا

سلولهای کبدی مواد لازم برای ساخته شدن صفرا را از 

گیرد سپس صفرای ساخته شده به کیسه  خون می

شود. همراه با ورود  رود و در آنجا ذخیره می صفرا می

غذا به روده باریک کیسه صفرا منقبض شده و مقداری 

صفرا از مجرایی که در انتها با مجرای لوزوالمعده 

شود. مهمترین عمل  مشترک است وارد دوازدهه می

 صفرا کمک به هضم چربیهاست.

عمل دیگر صفرا خنثی کردن حالت اسیدی شیره  

  معده است.

 99زهرا امیری بهداشت عمومی 
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رعایت پروتکل بهداشتی در خوابگاه و 

 مراقبت های خوابگاهی

حضور دانشجویان دارای واحدهای عملی، 

بارعایت طرح فاصله گذاری اجتماعی و نکات 

 بهداشتی آغاز شده است.

دستورالعمل بهداشتی در خوابگاه های 

دانشگاه علوم پزشکی در دوران شیوع 

( با رعایت پروتکل ۵9ویروس کرونا)کووید

 بهداشتی به شرح زیر می باشد:

فضای خوابگاه های قبل از ورود دانشجویان 

 به طور کامل ضدعفونی گردیده است.

ظرفیت اتاق ها به دو نفر دانشجو در یک اتاق 

 کاهش یافته است.

دانشجویانی که در خوابگاه مستقر هستند 

 باید در سامانه سلامت هم ثبت نام کنند.

در سالن های اصلی خوابگاه مایع ضدعفونی 

 کننده گذاشته شده است.

ماسک و دستکش و ژل ضدعفونی کننده به 

اندازه نیاز در پکیج های بسته بندی تحویل 

 دانشجو می گردد.

در سلف سرویس دانشگاه طبخ غذا با رعایت 

پروتکل بهداشتی برای تغذیه دانشجو انجام 

می شود اما توزیع فقط در خوابگاه به صورت 

شخصی در سه نوبت)صبحانه ناهار شام( با 

حفظ فاصله فیزیکی و پروتکل بهداشتی 

 انجام می گردد.

فضاهای عمومی در خوابگاه از جمله 

آشپزخانه، اتاق ها، سرویس های بهداشتی 

بار ضدعفونی و گندزدایی می  3تا  0هرروز 

 شوند.

حمل و نقل با وسایل نقلیه با حفظ و رعایت 

 پروتکل بهداشتی صورت می پذیرد.

رعایت پروتکل مربوط به بهداشت فردی نظیر 

پرهیز از دست دادن و روبوسی کردن، پرهیز 

از اجتماعات غیرضروری، شست وشوی مکرر 

دست ها، اندازه گیری منظم دمای بدن، عدم 

استفاده از تلفن همراه در راهروها و مکان 

های عمومی خوابگاه، رعایت فاصله گذاری 

اجتماعی در اماکن عمومی خوابگاه و 

 دانشکده ها از الزامات این پروتکل هست.

 99زهرا سادات سید موسوی مامائی 
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 همه چیزدرمورد صبحانه 

 فواید صبحانه

 

 _ توازن انسولین بدن را حفظ می کند .

 _ اعمال بدن را تنظیم می کند .

_ علاقه مفرط به خوردن مواد قندی و نشاسته ای را کم 

 می کند .

_ گلوکز بدن را متعادل نگه می دارد ودر نتیجه جریان 

 انرژی را ثابت می کند .

 _ به دفع مواد زائد از بدن کمک می کند .

 _ تمرکز ، هوش و فعالیت ذهنی را تقویت می کند .

 خلق و خو را آرام می کند .  _

_ از ضعف و خستگی مفرط در طول روز جلو گیری می 

 کند .

_ کمک می کند فرد کالری بیشتری بسوزاند و راحت تر 

 رژیم بگیرد .

 _ از یبوست جلوگیری می کند.

_ اشتها ، گرسنگی و حرص به غذا خوردن را تنظیم می 

 کند .

  _ فرد را در طول روز شادابتر نگه می دارد.

کسانی که صبحانه مناسب و سالم و حاوی غلات کامل 

خورند تقریباً در همه روز قند خونشان در حد طبیعی  می

 باقی  می  ماند.

 نقش صبحانه در سلامتی 

براساس شواهد تازه ای که پزشکان در آمریکا کشف 

کرده اند، رمز سلامتی در خوردن صبحانه نهفته است. 

این گروه معتقدند که حذف صبحانه احتمال چاق شدن، 

ابتلا به دیابت و حتی سکته قلبی را افزایش می دهد. 

افرادی که هر روز صبح یک وعده غذایی کامل شامل 

غلات سبوس دار مصرف می کننـد احتمـالاً بیـش از 

 سایر افراد از فواید بهداشتی آن بهره می برند .

 صبحانه چه چیزی به ما می دهد؟

 گلوکز

گلوکز که منبع انرژی بدن است، با مصرف کربوهیدرات 

شکسته شده و جذب می شود. در اول صبح، که حداقل 

ساعت از آخرین خوراک شما می گذرد، سطح  ۵0الی  ۵3

گلوکز بدن پایین است. وقتی این اتفاق می افتد، بدن با 

آزاد کردن گلوکزی که در بافت های عضلانی و کبد 

ذخیره شده است، و گلیکوژن نامیده می شود، کمبود 

گلوکز را جبران میکند. وقتی همه انرژی گلیکوژن نیز 

تمام شد، بدن اسیدهای چرب را برای تولید انرژی تجزیه 

میکند. بدون کربوهیدرات، اسیدهای چرب نیمه کاره 

اکسید می شوند، که ممکن است موجب پایین آمدن 

سطح انرژی بدن شود. از اینرو، صبحانه می تواند میزان 

انرژی بدن و همچنین متابولیسم را در طول روز تقویت 

  کند.

  

 ویتامین ها، مواد معدنی، و موادمغذی لازم 

صبحانه حجم قابل توجهی از موادغذایی مورد مصرف در 

طول روز را تامین میکند و این فرصت را به شما می دهد 

و  Bکه از موادغذایی تقویت شده مثل آهن، ویتامین 

فیبر استفاده کنید. ویتامین ها، مواد معدنی و سایر 

موادغذایی مورد نیاز بدن فقط از طریق خوردن غذا به 

دست می آید. از اینرو، گرچه بدن می تواند انرژی کافی 

تا وعده غذایی بعد را تامین کند، با اینحال باز هم باید 

برای حفظ سلامت و سرزندگی سطح ویتامین ها و 

 موادمعدنی بدن را بالا نگه دارید.

 چرا صبحانه یکی از مهم ترین وعده های غذایی است؟

ساعت وقفه در سوخت  ۵3تا  9پس از پایان خوابیدن و 

رسانی بدن، صبحانه خوردن به عنوان عاملی برای تجدید 

قوا از اهمیت بالایی برخوردار است. این، بیشترین وقفه 

میان وعده های سه گانه غذایی است. وقتی خواب 

هستید، بدن به غذا، سوخت و انرژی برای تپش منظم 

قلب، تنظیم اعصاب و سلول های عصبی و همچنین 

غذارسانی به مغز احتیاج دارد که بیشتر این سوخت از 

گلوکزهای خون، ماهیچه ها و شش ها که اکسیژن را به 

خون می رسانند، تأمین می شود. با آغاز صبح، بدن از 

حالت استراحت بیرون می آید و به انرژی و غذا احتیاج 

دارد و این سوخت را باید از خوردن وعده های غذایی 

تأمین کند. به همین علت خوردن صبحانه، مخصوصاً برای 

 کودکان بسیار اهمیت دارد.

کودکان با خوردن صبحانه، گیرایی بیشتری برای درست 

خواندن و فهمیدن مطالب جدید دارند و به جای این که 

به فکر رفع گرسنگی باشند، به فکر درس خواندن و 

فهمیدن مطالب درسند. صبحانه خوردن موجب تعادل 

وزن در افراد و بخصوص در کودکان می شود. هنگام 

فعالیت های روزمره یا تمرین های ورزشی، ماهیچه ها 

شدیداً به انرژی که از طریق کربوهیدرات ها تأمین می 

شود نیاز دارند. کربوهیدرات ها در واقع چون در بدن 

تولید نمی شوند باید از غذاها تأمین شوند. بدن افرادی 

که عادت به صبحانه خوردن ندارند، در طول روز، بیش از 

سایرین کالری مصرف می کند و شانس بیشتری برای 

 چاق شدن دارند.

وقتی فرد صبحانه نمی خورد، بدن او به علت نرسیدن 

غذا به مغز، خسته تر است و در بین روز بیشتر با خوردن 

چای یا قهوه و یا بعضاً خوردن شکلات ها و شیرینی که 

حاوی مقدار بسیاری قند زائد است، به ظاهر نیاز بدن را 

برطرف می کند اما این نیاز برای مدت زمان کمی رفع 

نمی شود و در نتیجه فرد با خوردن غذا هنگام ظهر این 

کمبود و گرسنگی خود را جبران می کند. کج خلقی و بی 

حوصلگی در صبح از نتایج نخوردن صبحانه است و این 

 گونه افراد تمایل بیشتری برای خوردن غذا در ظهر دارند. 

 99معصومه اکرامی مامائی 

 

08 



 

 

اگر صبحانه ای کامل که مورد احتیاج بدن است، فراهم 

کنیم، عادت غذایی به صورت متعادل درمی آید و در 

نتیجه در وعده های دیگر غذایی فرد تمایلی به غذای 

بیش از احتیاج بدن که موجب اضافه وزن او می شود، 

ندارد. صبحانه مغذی شامل پروتئین ها، فیبرها، 

غذاهای سبوس دار، گندم، ویتامین و امثال آنها 

هستند. منابع پروتئینی را می توان در غذاهایی مانند 

گوشت های کم چرب، شیر و تخم مرغ یافت. فیبر نیز 

در میوه ها و سبزی ها و جو به فراوانی یافت می شود. 

این مواد نه تنها بهترین و سالم ترین منابع غذایی به 

حساب می آیند و کمک شایانی به تقویت و رشد 

حافظه کودکان می کنند، بلکه انرژی لازم را برای انجام 

 فعالیت های روزانه به بدن می دهند.

می توانیم در صبحانه از میوه ها و سبزی ها نیز استفاده 

کنیم. مطالعات دانشمندان نشان داده است که خوردن 

میوه ها و سبزی ها احتمال حمله های قلبی و سرطان 

را کاهش می دهد. اگر خوردن صبحانه برایتان مشکل 

یا چند وعده، غذاهای مورد نیاز  0است، می توانید در 

را به بدن برسانید. به طور مثال خوردن مقداری نان و یا 

شیر در خانه، و بعد در محل کار خوردن حتی یک سیب 

می تواند انرژی بدن را تا حدودی تأمین کند. اما بهتر 

آن است که با آرامش و بدون عجله، صبحانه ای کامل 

 بخوریم. 

 آیا نخوردن صبحانه ضرر دارد؟ 

 

غفلت از خوردن صبحانه، عملکرد مغز را تقلیل می 

دهد. خوردن صبحانه به یادگیری کمک می کند، به 

اینصورت که شما علاقه بیشتری برای یادگیری نشان 

خواهید داد و روی مطلب هم تمرکز بیشتری خواهید 

 داشت.

خوردن صبحانه هایی که سرشار از فیبر هستند باعث 

 کاهش خستگی میشود.

بچه هایی که خوب صبحانه نمی خورند در باقی روز نیز 

 انتخاب های غذایی خوبی نخواهند داشت.

رژیم غذایی افرادی که صبحانه می خورند بسیار مغذی 

و مقوی تر از افرادی است که صبحانه نمی خورند. این 

افراد همچنین عادت های غذایی بهتری داشته و کمتر 

 به سراغ خوردن هله هوله و تنقلات مضر می روند.

این تحقیقات نشان می دهد که هرچه سن افراد بالاتر 

می رود میل به صبحانه خوردن آنها هم کمتر می شود: 

نوجوانان و یک سوم افراد بزرگسال صبحانه  ۵۵۱تقریباً 

 نمیخورند. 

 می کنیم؟ را فراموش خوردن صبحانه  چرا

 ـ نداشتن وقت کافی 

 ـ خستگی

 ـ ترجیح دادن افراد به خوابیدن بیشتر

 ـ نبودن مواد غذایی لازم برای صبحانه در خانه

یک صبحانه سالم از بروز خیلی از بیماری ها جلوگیری 

میکند .درمقایسه با بچه هایی که به طور مرتب صبحانه 

می خورند، کودکانی که از خوردن صبحانه غفلت می 

کنند، کالری کمتری در طول روز سوزانده و به همین 

 سبب دچار چاقی و اضافه وزن می شوند.

تئوری های مختلفی پشت این مسئله است. برای مثال، 

برخی شواهد نشان میدهد که غذاهای سنگین و حجیم 

بیشتر از غذاهای سبک و کم حجم اما در وعده های 

بیشتر موجب اضافه شدن وزن می شود. این به آندلیل 

است که مصرف کالری اضافی در یک وعده غذایی 

وقتی ذخیره گلیکوژن بدن پر بشد، مستقیماً به چربی 

تبدیل می شود. افرادی که صبحانه نمی خورند معمولاً 

برای ناهار اشتهای بیشتری دارند و غذای بیشتری 

 مصرف می کنند. 

 موادغذایی مخصوص صبحانه

 . برخی از این موادغذایی عبارتند از:

 ـ سیریال های گندم مخصوص صبحانه

 ـ فرنی

 ـ نان گندم کامل

 ـ شیرینی و کلوچه های کم چربی

ـ چیزی که با نان خورده شود مثل تخم مرغ، پنیر، 

 _مربا، و

 ـ ماست

 ـ آبمیوه تازه

 ـ شیر کم چرب

 صبحانه حتما باید چای بخوریم؟  آیا با

مایعات گرم یا مایعات سرد کدام برای صبحانه بهتر 

است . اول این نکته را بگوییم که بهتر است صبح حتما 

،  همراه غذا مایع مصرف گردد اما در رابطه با نوع مایع

می توان چای خورد و هم می توان آب مصرف کرد البته 

مصرف چای یا مایعات گرم مورد پسند اکثر افراد است . 

مصرف مایع سرد مانند مایعات داخل یخچال مانند شیر 

 سرد به هیچ عنوان توصیه نمی شود .

 نکته آخر:

 یک صبحانه سالم فواید بسیاری برای سلامتی دارد.

کودکانی که از خوردن صبحانه غفلت می کنند معمولاً 

با کمبود برخی ویتامین ها و موادمعدنی، مثل آهن، 

 مواجهند. B0کلسیم، روی، و ویتامین 

دلایلی که باعث می شود افرد از خوردن صبحانه سر باز 

بزنند عبارتند از: کمبود وقت، فقدان انگیزه و کمبود 

 موادغذایی لازم برای صبحانه.
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