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چه‌چیزی‌باعث‌مــیگــــرن‌می‌شود؟
اگر‌سابقه‌ابتلا‌به‌میگرن‌دارید‌شاید‌بدانید‌که‌چگونه‌
چرا‌ ندانید‌ اما‌ می‌شود،‌ شروع‌ شما‌ میگرنی‌ سردردهای‌
باعث‌می‌شود‌ و‌چه‌چیزی‌ عارضه‌مبتلا‌می‌شوید‌ این‌ به‌

از‌سایر‌افراد‌دچار... شما‌بیشتر‌

آیا‌ورزش‌کردن‌بر‌کیفیت‌خواب‌
تاثیرگذار‌است؟

از‌ یکی‌ شاید‌ جدید،‌ آزمایش‌های‌ نتایج‌ اساس‌ بر‌ ‌
مفیدترین‌راهکارها‌برای‌مقابله‌با‌بی‌خوابی،‌کمی‌ورزش‌

منظم‌باشد.

همه‌آنچه‌باید‌درباره‌جراحی‌کاهش‌
وزن‌بدانیم

دانشیار‌دانشگاه‌علوم‌پزشکی‌شهید‌بهشتی،‌در‌ارتباط‌با‌
جراحی‌کاهش‌وزن،‌نکاتی‌را‌متذکر‌شد.

مغز‌انسان‌با‌هر‌نسل‌بزرگ‌تر‌می‌شود
یک‌مطالعه‌جدید‌نشان‌می‌دهد‌که‌جوانان‌ممکن‌است‌
دلایل‌خوبی‌داشته‌باشند‌که‌فکر‌کنند‌از‌والدین‌یا‌پدربزرگ‌و‌

مادربزرگ‌خود‌باهوش‌تر‌هستند.
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10سلامت

چه‌چیزی‌باعث‌
مــیگــــرن‌می‌شود؟

اگر‌ سلامت:‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
شاید‌ دارید‌ میگرن‌ به‌ ابتلا‌ سابقه‌
میگرنی‌ که‌چگونه‌سردردهای‌ بدانید‌
شما‌شروع‌می‌شود،‌اما‌ندانید‌چرا‌به‌
این‌عارضه‌مبتلا‌می‌شوید‌و‌چه‌چیزی‌
سایر‌ از‌ بیشتر‌ شما‌ می‌شود‌ باعث‌
این‌سردردهای‌وحشتناک‌ افراد‌دچار‌

شوید؟
میگرن یک بیماری شــایع عصبی است که باعث درد 
شــدید و احســاس تپش در یک طرف ســر می شود که 
ممکن اســت چندین ساعت طول بکشــد یا تا چند روز 
ادامــه یابد. معمولا درد میگرن همــراه با حالت تهوع، 
اســتفراغ، حساسیت به نور یا صدا، سرگیجه، اختلالات 

بینایی یا بی حســی صورت همراه است.
پزشــکان کاملاً مطمئن نیســتند که چه چیزی باعث 
ســردردهای میگرنــی می شــود، امــا متخصصــان فکــر 
می کننــد عــدم تعــادل در برخــی مــواد شــیمیایی مغز 

ممکن اســت در این زمینه نقش داشته باشد.
عصب ســه قلو در ســر، عملکرد چشم و دهان شما 
را هدایــت می کند. ســطوح یک ماده شــیمیایی به نام 
ســروتونین ممکن است در شــروع میگرن کاهش یابد 
و ایــن عصب می توانــد مواد شــیمیایی به نــام انتقال 
دهنده های عصبی را آزاد کند که به مغز شــما می روند 

و باعث درد می شوند.

‌عوامل‌ابتلا‌به‌میگرن
ژن هــای شــما: اگــر یکــی از اعضــای خانــواده شــما 
سردردهای میگرنی داشــته باشد، احتمال ابتلا به آنها 

بیشتر است.
ســن شــما: ســردردهای میگرنــی می تواننــد در هر 
مقطعــی از زندگــی شــما ایجــاد شــوند، امــا احتمــال 
دارد اولیــن ســردرد خــود را در نوجوانــی تجربــه کنید. 
ســردردها در دهه 30 ســالگی به اوج خود می رسند و 

در اواخر زندگی شدیدتر می شوند.
جنســیت شما: زنان تقریباً سه برابر بیشتر از مردان 

به این عارضه مبتلا می شوند.

‌محرک‌های‌میگرن
تغییــرات هورمونــی: تغییــر در هورمــون اســتروژن 
می توانــد باعث میگرن در زنان شــود. داروهایی مانند 
قرص هــای ضد بارداری یــا هورمون درمانــی جایگزین 

می توانند ســردرد را تحریک یا آنها را بدتر کنند.
اســترس عاطفی: این یکی از رایــج ترین محرک های 
میگــرن اســت. وقتــی اســترس داریــد، مغزتــان مــواد 
شــیمیایی آزاد می کند که پاسخ »جنگ یا گریز« شما را 
آغــاز می کند. اضطراب، نگرانــی و ترس می توانند تنش 

بیشــتری ایجاد کنند و میگرن را بدتر کنند.
غذاهــای خــاص: غذاهــای شــور و فــرآوری شــده و 
پنیرهای کهنه از عوامل محرک شــناخته شده هستند. 
شــیرین کننــده مصنوعــی آســپارتام و تقویــت کننــده 
طعم مونو ســدیم گلوتامات )MSG( نیز ممکن اســت 

باعث ایجاد آنها شوند.
حــذف وعده هــای غذایی: اگر یک وعــده غذایی را از 
دســت بدهید، قند خون شــما کاهش می یابد و باعث 

سردرد می شود.
و  الکلــی  نوشــیدنی های  کافئیــن:  و  الــکل 
نوشــیدنی های حــاوی کافئیــن می تواننــد محرک های 

میگرن باشند.
محرک های حســی: نورهای روشن، صداهای بلند و 
بوهای تند می توانند باعث ایجاد این ســردرد در برخی 

افراد شود.
تغییــرات در الگــوی خــواب: اگــر زیــاد یــا خیلــی کم 

بخوابید، ممکن اســت به میگرن مبتلا شوید.
یــک تمریــن شــدید ماننــد ورزش  فشــار فیزیکــی: 
ســنگین می توانــد باعث میگرن شــود. شــما همچنان 
می توانید فعال باشــید اما بهتر اســت با شدت کمتری 

فعالیت های خود را انجام دهید.
تغییــرات آب و هوایــی: ایــن یک محرک مهم اســت. 

تغییر در فشــار کلی هوا نیز همین طور است.
داروی بیــش از حــد: اگــر میگرن داریــد و بیش از 10 
روز در مــاه برای آن دارو مصرف می کنید، ممکن اســت 
خودتــان را بــرای چیــزی کــه ســردرد برگشــتی نامیــده 
می شــود آماده کنید. پزشک شما احتمالاً آن را سردرد 

ناشــی از مصرف بیش از حد دارو می نامد.
از  نتوانیــد  کلــی  به طــور  اســت  ممکــن  اگرچــه 
محرک هــای میگــرن جلوگیــری کنیــد، برخــی از عوامل 
ســاده ماننــد خــواب منظــم و با کیفیــت، رژیــم غذایی 
ســالم، ورزش و مدیریت اســترس ممکن است به شما 

کمک کنند تا قبل از شــروع آنها را متوقف کنید.

تحلیل

سردرد میگرنی

پوستِ کم آب

آنتی اکسیدان

فعالیت جسمی مشکل گوارشی

رابطه‌سلامت‌بدن‌و‌چاقی‌با‌خوردن‌یا‌نخوردن‌صبحانه
سپهرغرب،‌گروه‌سلامت:‌‌‌مصرف‌مواد‌غذایی‌مناسب‌برای‌صبحانه‌مانع‌از‌تجمع‌انسولین‌می‌شود.‌این‌هورمون‌باعث‌می‌شود‌که‌سلول‌های‌چربی،‌اسیدهای‌چرب‌بیش‌تری‌ذخیره‌کند‌و‌افرادی‌که‌صبحانه‌می‌خورند‌کم‌تر‌در‌معرض‌نوسانات‌وزن‌قرار‌می‌گیرند.‌هر‌چه‌دیرتر‌اقدام‌به‌
خوردن‌کنید‌نیز‌احساس‌گرسنگی‌تان‌بیش‌تر‌خواهد‌شد.‌حذف‌اولین‌وعده‌غذایی‌باعث‌می‌شود‌که‌خیلی‌زود‌احساس‌خستگی‌و‌کج‌‌خلقی‌کنید.‌نخوردن صبحانه خطر ابتلا به کاهش قند خون را افزایش می دهد. علائم جسمی دیگر شامل لرزش، ضعف، سرگیجه، سردرد، احساس سوزن 
سوزن شدن و سریع شدن ضربان قلب، یکی از دلایل ضعف و احساس گرسنگی مداوم است. کودکانی که صبحانه نمی خورند به میزان کافی عناصر ضروری مانند آهن، کلسیم، منیزیم و پروتئین را دریافت نمی کنند، لذا در طول روز احساس خستگی بیش تری کرده و نمی توانند به درستی 
تمرکز داشته باشند و بهره هوشی پایین تری دارند. زمانی که روز خود را بدون صبحانه آغاز می کنید معده  شما به مغز پیام می فرستد و از همان ابتدای روز حس گرسنگی در بدن تان شکل گرفته و باقی می ماند. حذف وعده صبحانه در زنان با بی نظمی های دوران قاعدگی همراه است. علاوه 

بر این قاعدگی دردناک و یبوست نیز از عوارض دیگر هستند.

سلامت:‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
ویتامین‌های‌ از‌ سرشار‌ کیوی‌
دو‌ هر‌ که‌ است‌ ‌C و‌ ‌E
سیستم‌ تقویت‌ در‌ می‌توانند‌
و‌ استرس‌ با‌ مقابله‌ و‌ ایمنی‌

پیری‌زودرس‌مفید‌باشند.
از  غنــی  میــوه   ایــن 
آنتی اکســیدان همچنیــن حاوی فیبــر خوراکی 
و امــلاح مغذی از جملــه آهن، منیزیم، فســفر 
و پتاســیم اســت. برخی از فواید شناخته شــده 

کیوی برای سلامتی عبارتند از:

‌تأمین‌ویتامین‌‌Cمورد‌نیاز‌بدن
مصــرف کیــوی یکــی از آســانترین روش هــا 
بــرای تامین ویتامیــن C مورد نیاز بدن اســت. 
ویتامین C یک اســید اسکوربیک است که بدن 
برای تشــکیل ماهیچه، کلاژن و استخوان ها به 

آن نیاز دارد.
 C همچنین یکی از مهمترین اثرات ویتامین

تقویت سیستم ایمنی است.

‌رفع‌کم‌آبی‌بدن
نبایــد فراموش کرد ایــن میوه که تقریبا 90 
درصد آن از آب تشکیل می شود، نقش مهمی 
در حفظ دمای بدن، رفع آسیب های پوستی و 

هضم مواد مغذی دارد.

‌مفید‌برای‌مبتلایان‌به‌آسم
می دهــد  نشــان  مطالعــات  برخــی  نتایــج 
خوردن کیوی می تواند به مبتلایان آسم کمک 

کنــد و ممکــن اســت باعــث کاهش 
خس خس ســینه در 

ن  کا د کــو
 . د شو

مصــرف این میــوه به کاهــش علائمــی مانند 
ناراحتی های تنفسی و تنگی نفس در بیماران 
در  آن  مثبــت  تاثیــر  و  می کنــد  کمــک  آســمی 
کاهش علائم آســم به ویژه در کودکان بیشتر 

مشاهده می شود.

‌کمک‌به‌کاهش‌وزن
کیــوی که در هر 100 گرم 61 کالری دارد، یک 
غذای رژیمی کامل است. به خصوص به دلیل 
داشــتن فیبــر توصیــه می شــود آن را بــه رژیم 
غذایــی خــود اضافه کنید. کیــوی فوایدی 
وزن  کاهش  بــرای 
میــوه  ایــن  دارد. 
به لطف ســاختار 

فیبــری خود، شــما را برای مدت طولانی ســیر 
نگــه می دارد و از این رو بــه کاهش وزن کمک 

می کند. 
عــلاوه بر این، فیبر به تعــادل قند خون نیز 

کمک می کند.

‌مفید‌برای‌سلامت‌قلب
آنتی اکســیدان ها، پتاســیم و فیبــر در عین 
حــال نقــش مهمــی در ســلامت قلــب دارنــد. 
پتاســیم که از املاح مهم موجود در این میوه 
اســت بــه شــل شــدن عــروق خونــی و تثبیت 
فشــارخون کمک می کنــد. کیوی کــه میوه ای 
کم کالری است، اثر خوبی در کاهش کلسترول 

دارد.

‌کمک‌به‌هضم‌غذا
فوایــد گوارشــی کیوی از فیبرهــای محلول 
و نامحلــول آن ناشــی می شــود. فیبر محلول 
بــه تولید باکتری های مفیــد لازم برای عملکرد 
ســالم روده کمــک می کند. فیبــر نامحلول آب 

و در طــول هضــم منبســط  نگــه مــی دارد  را 
می شــود و اجابــت مــزاج را آســان تر می کنــد. 
همچنیــن هضــم را تســریع کرده و بــه تنظیم 

حرکات روده کمک می کند.
 مصــرف منظم این میوه بــا فیبر فراوان به 

جلوگیری از یبوســت نیز کمک می کند.

‌کاهش‌دهنده‌علائم‌پیری
کیــوی یک میوه مفید برای پوســت اســت. 
مصــرف ایــن میوه بــا افزایش بافــت کلاژن در 
پوســت به سفت شدن پوســت و از بین بردن 

علائم پیری کمک می کند.
رطوبــت  تعــادل  حفــظ  در  همچنیــن   
پوســت موثر اســت. کیوی به دلیل دارا بودن 
در  محافــظ  ای  میــوه   ،E و   C ویتامین هــای 
و  پتاســیم  اســت. منیزیــم،  ریــزش مــو  برابــر 
زینــک )روی( موجــود در کیــوی، جریــان خون 
را تســریع کرده و به رشــد مو کمــک می کنند. 
ترکیبــات کیــوی بــه پیشــگیری از بیماری هــای 

چشــمی و بهبود بینایی نیز کمک می کند.

غذاها‌و‌ویتامین‌های‌مؤثر‌در‌کاهش‌یبوست

سلامت:‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
بسیاری‌از‌عادات‌غلط‌زندگی‌و‌
یا‌برخی‌شرایط‌پزشکی‌در‌ابتلا‌
به‌یبوست‌تاثیرگذارند؛‌از‌قبیل‌
کافی،‌ مایعات‌ نوشیدن‌ عدم‌
بیش‌ استرس‌ ورزش،‌ عدم‌
بیماری‌ روده،‌ انسداد‌ حد،‌ از‌
روده‌مانند‌سندرم‌روده‌تحریک‌پذیر،‌سرطان‌
کولون،‌سرطان‌رکتوم‌و...‌اما‌چگونه‌می‌توان‌

این‌مشکل‌رایج‌گوارشی‌را‌برطرف‌کرد؟
عادات غذایی نامناسب مثل خوب نجویدن 
غذا )هر لقمه غذا به طور متوسط 30 بار جویده 
شــود(، صحبــت کــردن، تماشــای تلویزیــون و 
مطالعــه در حین غــذا، خوابیدن بلافاصله پس 
از غــذا و خــوردن غــذا در زمــان غیــر گرســنگی، 
از مهمتریــن عوامــل ایجــاد یبوســت به شــمار 
می رود؛ بنابراین از این عادات نامناسب اجتناب 

کنید.
اگــر مــواد غذایــی خشــک همچــون برنــج، 
نــان ســفید، نــان باگــت، غذاهــای بریان شــده 

زیــاد اســتفاده  بــه مقــدار  را  و ادویه جــات 
از  و  کــرده  کــم  را  آن هــا  حجــم  می کنیــد، 

غذاهایــی همچــون ســوپ کمــی چــرب، 
خــوراک کــدو، بورانــی، آش چغندر، شــیر 
برنج و فرنی اســتفاده کرده و کمی روغن 
بادام شــیرین طبیعی، روغــن زیتون و یا 
روغــن کنجد به غذاهــا بیفزاییــد. بخاطر 

داشــته باشــید آب عدس و آب کلم ملین 
اســت ولی جرم خود عدس و کلم قابض 

است و از خوردن آن ها باید پرهیز کرد.
اگر در معرض هوای گرم یا تعریق فراوان 

هستید نوشیدنی های خنک مثل شربت آلو، 
هندوانه، خیار، دوغ و ماء الشعیر مصرف کنید.

ویتامین هــا  از  برخــی  مصــرف  همچنیــن 
می توانــد در دور کــردن ایــن عارضــه از شــما تا 
حــدی موثر باشــد؛ البته قبــل از مصرف هر نوع 
مکمــل ویتامین یا خریــد آن باید با پزشــک تان 
مشورت کنید؛ چون بسیاری از ویتامین ها برای 
نــوزادان، مبتلایــان بــه بیماری هــای گوارشــی، 
مبتلایان به بیماری های مزمن و... ممکن است 

مفید نباشند.
بنابــر اعلام دفتــر آموزش و ارتقای ســلامت 
وزارت بهداشــت، مصرف پنج ویتامین می تواند 
بــه کاهــش علائم یبوســت کمــک کند کــه این 

ویتامین ها شامل موارد زیر است:
_ اسید فولیک: به عنوان فولات یا ویتامین 
ب 9 نیــز شــناخته شــده اســت. کمبــود اســید 
فولیــک گاهی اوقات باعث یبوســت می شــود. 
در صــورت امکان بــه جای مصــرف مکمل های 
اســید فولیــک، غذاهــای غنــی از آن را مصــرف 
از  عبارتنــد  فــولات  از  غنــی  غذاهــای  کنیــد. 
اســفناج، نخــود، غــلات صبحانــه و برنــج غنــی 
شــده با اســید فولیک. حد بالای اســید فولیک 

که اکثر بزرگســالان می توانند تحمل کنند، 1000 
میکروگرم است.

ویتامیــن  ایــن  کمبــود   :12 ب  ویتامیــن   _
می تواند باعث یبوســت شود. اگر یبوست شما 
بــه دلیل کمبــود ویتامین ب 12 باشــد، افزایش 
مصــرف روزانــه آن می توانــد بــه کاهــش علائم 
کمــک کنــد. غذاهــای غنــی از ویتامیــن ب 12، 
ســوای مکمل ها عبارتند از جگر گاو، ماهی قزل 
آلا، ماهی ســالمون، ماهی تن. اکثر بزرگســالان 
بایــد 2.4 میکروگرم ویتامیــن ب 12 در طول روز 

دریافت کنند.
_ ویتامیــن C: یــک ویتامیــن محلــول در آب 
 C اســت. چون بدن مقدار مشــخصی ویتامین
را می توانــد اســتفاده کند، دز زیــاد آن می تواند 
ســبب بروز اسهال شــود. اما تنها در صورتی که 
یبوســت داشــته باشــید این تاثیر به مزاق شما 
خوش می آیــد. توصیه می شــود دز 1000 میلی 
گرمی از این ویتامین را سه مرتبه در روز مصرف 
کنید تا حرکات روده تان افزایش یابد. با این حال 
مصــرف بیــش از حد مضــر اســت و باعث حالت 

تهوع و گرفتگی معده می شود.
_ ویتامیــن ب 5: یــا اســید پانتوتنیــک 
در  ماهیچــه ای  انقبــاض  تحریــک  باعــث 
سیستم گوارشی شده و به عمل دفع کمک 
می کنــد. میــزان توصیه شــده بــرای مصرف 
روزانــه ویتامین ب 5، برای اکثر بزرگســالان 5 
میلی گرم است. بیشتر زنان شیرده باید روزانه 

7 میلی گرم از این ویتامین را دریافت کنند.
_ ویتامیــن ب 1: یا تیامین، به بهبود فرآیند 
هضــم کمــک می کنــد و ســطوح پاییــن آن بــا 
علائمــی از قبیــل یبوســت همــراه اســت. اکثر 
زنــان بایــد روزانــه 1.1 میلــی گــرم و مــردان 1.2 

میلی گرم ویتامین ب 1 مصرف کنند.

سلامت:‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
آزمایش‌های‌ نتایج‌ اساس‌ بر‌
از‌ یکی‌ شاید‌ جدید،‌
برای‌ راهکارها‌ مفیدترین‌
کمی‌ بی‌خوابی،‌ با‌ مقابله‌

ورزش‌منظم‌باشد.
بیونســدتر«،  »ارلا  دکتــر 
متخصص خواب و سرپرســت تیم کارشناسی 
می گویــد، افــرادی که فعالیت جســمی دارند، 
کمتــر بــا بی خوابــی و علائــم آن یــا خوابیــدن 

زیادتر از حد مواجه می شوند.
روز سه شــنبه  آن  نتایــج  کــه  پژوهشــی  در 
 )BMJ Open( اوپــن«  »بی ام جــی  مجلــه  در 
منتشــر شد، داده های بیش از 4300 فرد 39 
تا 67 ســاله در یک دوره 10 ســاله بررســی شد 
و شــرکت کنندگان از 9 کشــور اروپایــی از نظــر 
تناوب، شــدت و مــدت زمان فعالیــت  بدنی و 
همچنین نشــانه های بی خوابی، میزان خواب 
هــر شــب و خواب آلودگی در طــول روز ارزیابی 

شدند.
آن هایــی کــه از قبل بــه طور منظــم ورزش 
می کردنــد، 55 درصد بیشــتر احتمال داشــت 
جزو افرادی باشــند که خواب معمولی دارند؛ 
یعنی کســانی که شــش تا 9 ســاعت در شــب 

می خوابند.
افــرادی هــم کــه در دوره تحقیــق ورزش   
بیشــتر  درصــد   21 کردنــد،  شــروع  را  منظــم 
احتمال داشت که الگوی خوابشان بهتر شده 

باشد. 
متغیــر  عوامــل  گرفتــن  نظــر  در  بــا  حتــی 
ماننــد ســن، جنســیت، شــاخص تــوده بدنی 
فعالیــت  کشــیدن،  ســیگار  ســابقه  و   )BMI(
بدنــی همچنان احتمال داشــتن خواب بهتر را 

افزایش می داد.

بیونســدتر به این نکته اشــاره کرد که نتایج 
ایــن تحقیقــات بــا پژوهش های قبلی کــه تاثیر 
نشــان  بی خوابــی  علائــم  بــر  را  ورزش  مفیــد 
می دهنــد، همســو اســت امــا گفــت: تحقیــق 
جدیــد اهمیت ثبــات در ورزش کردن منظم در 
طــول زمــان را نشــان می دهــد. بنابراین مهم 
اســت که در طول زندگی از نظر فیزیکی فعال 
باشــید تا خطر بی خوابی و خــواب کوتاه مدت 

را کاهش دهید.

‌آیا‌ورزش‌بی‌خوابی‌را‌درمان‌می‌کند؟
برای پاســخ به چرایی تاثیر فعالیت بدنی بر 

خواب خوب شبانه دلایل زیادی وجود دارد.
به گفته بیونســتدر، شواهد نشان می دهد 
که ورزش با افزایش آرامش، کاهش اســترس 
و بهبــود خلق وخــو، کیفیــت و مدت خــواب را 
بهتر می کنــد. فعالیت بدنی به تنظیم ســاعت 
داخلی بــدن کمک می کند و خوابی عمیق تر را 

به دنبال خواهد داشت.
کارشناســان می گوینــد بــرای دســتیابی به 
از دو  مزیت هــای فعالیــت بدنــی لازم نیســت 
ماراتــن شــروع کنیــد؛ همین که دســت بــه کار 

بشوید، کافی است.
بــا  ورزش  حتــی  کــه  می گویــد  بیونســتدر 
شــدت متوســط مانند پیــاده روی یا یــوگا هم 
می توانــد آثار مثبــت و قابل توجهــی بر خواب 

داشته باشد.
به گــزارش ایندیپندنت، برخی کارشناســان 
هــم بر اهمیــت فعالیت بدنی در روشــنایی روز 
تاکید می کننــد و معتقدند هم ورزش کردن و 
هــم بــودن در فضای باز می توانــد روی چرخه 
شــبانه روزی بــدن کــه خــواب در طول شــب و 
هشیاری در طول روز را افزایش می دهد، تاثیر 

مثبتی داشته باشد.

سلامت:‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
سفت‌ کشیدگی،‌ احساس‌
شدن‌ پوسته‌پوسته‌ یا‌ شدن‌
کم‌آبی‌ آن‌ دلیل‌ احتمالا‌ که‌
هر‌ برای‌ است‌ ممکن‌ است،‌
فرقی‌ و‌ بیاید‌ پیش‌ پوستی‌
داشته‌ پوستی‌ نوع‌ چه‌ ندارد‌

باشید.
عارضه پوســتِ کم آب شایع تر از چیزی است 
که فکر می کنید و از نظر متخصصان، می تواند 
به همان اندازه خشکی پوست )این دو معادل 

هم نیستند( نگران کننده باشد.
چــه پوســتتان خشــک باشــد چه کــم آب، با 
تغییراتــی ســاده  در برنامــه مراقبــت از پوســت 
و ســبک زندگــی می توانید اوضــاع را بهتر کنید. 
نشــریه »هارپــر« در مقالــه مفصلــی بــه ایــن 

موضوع پرداخته است.

‌پوست‌خشک‌یا‌کم‌آب؟
بدانیــد  کــه  اســت  مهــم  چیــز  هــر  از  قبــل 
پوســتتان خشــک اســت یا کم آب شــده است. 
به گفته دکتر »ژانت گراف«، متخصص پوست، 
پوســت خشــک معمولا حاصــل ژنتیک اســت، 
در حالــی که پوســت کم آب شــرایطی اســت که 
بــا دخالــت عوامــل خارجــی ایجاد می شــود و 
لایه برداری بیش از حد یا دمای بالای سیســتم 
گرمایشــی منزل هم می تواند به کم آبی پوست 

منجر شود.
بــه گفتــه دکتر گــراف، پوســت خشــک الزاما 
پوست ناســالمی نیست. این پوست به صورت 
طبیعــی چربی کمتــری تولید می کنــد و ممکن 

اســت مات تــر و کدرتــر دیــده شــود و در برخی 
مواقــع حتــی پوسته پوســته بــه نظــر بیاید که 
مشابه علائم پوست کم آب است؛ با این تفاوت 
که در حالت کم آبی، ســد دفاعی پوست آسیب 
دیــده که در نتیجه آن ممکن اســت با قرمزی و 

پوست ملتهب و تحریک شده مواجه شوید.

ترکیبات‌ که‌ کنید‌ انتخاب‌ محصولی‌ ‌
اولیه‌مناسب‌دارد

هنگام خرید محصولات بهداشــتیِ پوستی، 
روی مــوادی کــه بــا نیازهــای خاص پوســتتان 
مطابقت دارند، تمرکز کنید. اســید هیالورونیک 
و گلیسیرین دو ترکیب اساسی برای رفع کم آبی 

پوست  هستند.
ســرامیدها نیــز از جملــه ترکیبــات مفیــد و 
ایــن  هســتند.  خشــک   پوســت  نجات بخــش 
ترکیبــات چربی هایــی  هســتند کــه ضمــن نــرم 
کــردن پوســت، مانع خــروج رطوبت از پوســت 
می شــوند و به این ترتیب به ترمیم سد دفاعی 
آن کمــک می کنند. روغن اســکوالن یا ترکیباتی 
مانند کره شی، لانولین یا ژل پترولیوم )وازلین( 
در کنار ســرامیدها به حفظ آب در پوست کمک 

می کنند.

‌استفاده‌محتاطانه‌از‌ترکیبات‌قوی
»مونــا آ. گوهارا«، دانشــیار بالینی پوســت، 
مهم تریــن دلایل آب از دســت دادن پوســت را 
شــرایط محیطی مانند ســرما یا گرمای شــدید، 
حمــام کردن و شــنا کردن مکــرر می داند. دکتر 
»کاران لال«، متخصــص پوســت در آریزونــا نیز 
به بیماری پوستی اگزما اشاره می کند که باعث 

کم آبی و خشکی پوست می شود.
در  پوســت  متخصــص  بوئــی«،  »ویتنــی 
و  رتینوئیدهــا  از  اســتفاده  دربــاره  نیویــورک 
اســیدهای لایه بــردار ماننــد اســید گلیکولیــک 
هشدار می دهد. این ترکیبات اگرچه می توانند 
کیفیــت پوســت را بهتــر کننــد اما ممکن اســت 
پوســت را تحریــک کننــد و بــه طور بالقوه ســد 
دفاعی پوســت را به خطر بیندازنــد و در نهایت 

باعث کم آبی آن شوند.

از‌ مراقبت‌ منظم‌ برنامه‌ به‌ پایبندی‌ ‌
پوست

برای آبرســانی پوســت پایبندی به یک برنامه 
منظــم مراقبتــی مهــم اســت. گوهارا پیشــنهاد 
می کند در برنامه مراقبت از پوســت صبحگاهی 
در کنــار ترکیبــات آبرســان ماننــد هیالورونیــک 
اسید، گلیسرین و سرامید، از یک شوینده ملایم 
استفاده کنید و روتین بهداشتی و مراقبتی صبح 

را با یک ضدآفتاب مناسب به پایان برسانید.
بــرای برنامــه مراقبت از پوســت شــبانگاهی 
نیــز توصیه می کند از یک روغن یا آب پاک کننده 
بــرای تمیــز کــردن کرم هــا یــا آلودگی هــای روز 
اســتفاده کنیــد و ســپس آن را با یک شــوینده 
ملایم بشــویید. پس از آن با ســرم های درمانی 
و یــک مرطوب کننــده مغــذی کار را بــه پایــان 

برسانید.

دریافت‌ تغذیه‌ از‌ را‌ بدن‌ موردنیاز‌ آب‌ ‌
کنید

بــه گفته دکتــر بوئی، بخشــی از آب دریافتی 
مــا از غذایــی که می خوریم تامین می شــود. این 

آبــی که از غذا تامین می شــود، به آرامی از داخل 
ســلول های غــذا آزاد می شــود و می تواند منبع 
ثابتی برای آبرســانی باشــد. او ســبزیجات غنی از 
فیبر مانند اسفناج، انواع توت ها، طالبی و فلفل 
دلمه ای را توصیه می کنــد که ضمن افزایش آب 
در بدن، میکروبیوم روده را نیز سالم و متنوع نگه 

می دارد که برای سلامت پوست مفید است.

‌آب‌بنوشید
گفتــه  اگرچــه بــه  بوئــی، 

نوشیدن آب به تنهایی 
بــرای  زیــادی  کار 

پوســت نمی کنــد، 
در  مطالعــه ای 

 2018 ســال 
داد  نشــان 

آب  که مصــرف 

کافی می تواند آبرسانی سطحی و عمقی پوست 
را مخصوصا در افرادی که پوســت کــم آب دارند، 
افزایــش دهد. همچنین بایــد این نکته را در نظر 
گرفــت که پایبنــدی به توصیه هــای آکادمی ملی 
علوم، مهندســی و پزشــکی ایالات متحــده برای 
مصرف مایعات )2.7 لیتــر در روز برای زنان و 3.7 
لیتر برای مــردان( در صورت ترکیب 
بــا رژیــم مناســب و محصولات 
بــرای  می توانــد  آبرســان، 
مزایایــی  هــم  پوســت 

داشته باشد.

پوست آبرسانی  چند توصیه مفید برای 

خواص‌کیوی؛‌از‌تقویت‌سیستم‌ایمنی‌تا‌کمک‌به‌کاهش‌وزن

آیا‌ورزش‌کردن‌بر‌کیفیت‌خواب‌تاثیرگذار‌است؟
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رژیم غذایی

ملک پور

نانوذرات ضدسرطان

اسکن مغز

مغز

کدام‌مـیـوه‌ها‌قنـد‌
بیشتری‌دارند؟

سپهرغرب،‌گروه‌سلامت:‌میزان‌قند‌
موجود‌در‌همه‌میوه‌ها‌یکسان‌نیست‌
قابل‌توجهی‌ طور‌ به‌ آنها‌ از‌ برخی‌ و‌
بقیه‌ به‌ نسبت‌ بیشتری‌ قند‌ محتوای‌

دارند.
مؤسســه ملــی دیابــت و بیماری های 
گوارشــی و کلیــوی بــه افــراد مبتــلا بــه 
دیابــت توصیه می کنــد که میوه ها را در یــک رژیم غذایی 

بگنجانند. متعادل 
 بــا ایــن حــال، برخــی از محصــولات میــوه ماننــد آب 
میوه هــا و میوه های خشــک دارای محتــوای قند بالایی 
هستند. اجتناب از این میوه ها می تواند به کاهش خطر 

افزایش قندخون کمک کند.
ویتامین هــا، فیبر، مواد معدنی و آنتی اکســیدان های 
بهبــود  بــه  می تواننــد  میوه هــا  از  بســیاری  در  ضــروری 
ســلامت کمــک کننــد و خــوردن میوه هــا و ســبزیجات 
ممکن اســت فرد را کمتر در معــرض خطر کمتر ابتلاء به 

بیماری قلبی و سرطان قرار دهد.
نتایــج یــک مطالعه نشــان می دهد که خــوردن میوه 
می توانــد به پیشــگیری از دیابت کمک کنــد. با این حال، 
مهــم اســت کــه از محتــوای غذایی کامــل میوه هــا آگاه 

باشــید و رژیم غذایی را بر اساس آن برنامه ریزی کنید.
میزان قند موجود در همه میوه ها یکســان نیســت و 
برخــی از آنها به طور قابل توجهی محتوای قند بیشــتری 

نسبت به بقیه دارند.

حد‌ از‌ بیش‌ موز‌ هندوانه،‌ قند؛‌ پُر‌ میوه‌های‌ ‌
رسیده‌و‌آناناس

خوردن این میوه ها بــرای افراد دیابتی هنوز بی خطر 
اســت و نیازی به حذف آنها از رژیم غذایی نیســت. با این 
حال، مهم اســت که از محتوای قند آنها آگاه باشــید و بر 

اساس آن برنامه ریزی کنید.
در حالــی کــه ایــن میوه هــا سرشــار از کربوهیــدرات 
هســتند، سرشــار از ویتامین هــا، مــواد معدنــی و ســایر 
مــواد مغذی نیــز هســتند. اولویت دادن بــه میوه ها به 
عنــوان منبــع کربوهیــدرات می تواند به شــکل بخشــی 
جدایــی ناپذیــر از یک رژیم غذایــی مناســب دیابت کمک 

کند.
 )CDC( منبع معتبر مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری
بیــان می کنــد کــه نوشــیدن آب میــوه در طــول وعــده 
غذایــی یــا به تنهایی به ســرعت ســطح قند خــون فرد را 

افزایش می دهد.
فیبــر  حــاوی  کــه  تــازه  میوه هــای  خــوردن  برخــلاف 
هســتند، آب میوه منبع غلیظی از قند است که می تواند 

به ســرعت قند خون فرد را افزایش دهد.
کــه  داد  نشــان   2017 ســال  در  دیگــر  مطالعــه  یــک 
مصــرف میوه هــای تــازه خطــر ابتلاء بــه دیابت نــوع 2 را 
در افــراد کاهش می دهــد. محققان همچنیــن دریافتند 
افــراد مبتلا بــه دیابت که به طــور منظــم میوه های تازه 
می خورنــد کمتــر در معرض خطــر ابتلاء بــه بیماری های 

قلبی عروقی هستند.
افراد همچنین می توانند میوه های خشــک را در رژیم 
غذایی خود بگنجانند، البته به شــرطی که با شکر اضافه 

خشک نشده باشند.
ترکیــب میوه هــای خشــک بــا آجیــل نیــز می توانــد به 
مدیریــت قنــد خون کمــک کند. آجیــل سرشــار از چربی، 
فیبــر و پروتئیــن اســت. این ســه مــاده مغــذی هضم را 
کند می کنند و می تواننــد از افزایش قند خون جلوگیری 

کنند.
در مطالعــه ای محققــان ارتبــاط مثبتــی بیــن مصرف 
آجیــل و میوه هــای خشــک و پیشــگیری از دیابــت نوع 2 

پیدا کردند. 
کــردن،  خشــک  فرآینــد  در  آب  حــذف  بــه  توجــه  بــا 
میوه های خشــک از نظر حجم نســبت بــه میوه های تازه 
غلظــت قند بســیار بالاتری دارند و انجمــن دیابت آمریکا 
)ADA( تأییــد می کنــد که خــوردن میوه های خشــک در 
حــد متعــادل می تواند گزینــه خوبی برای افــراد مبتلا به 

دیابت باشد.

زردآلو،‌ دارند؛‌ بالایی‌ قند‌ خشک‌ میوه‌های‌ این‌ ‌
آناناس‌و‌کشمش

نتایــج مطالعات نشــان می دهــد افراد بایــد به دنبال 
کاهش ســایر کربوهیدرات ها از رژیم غذایی خود باشــند 
و میوه هــا را بــه عنــوان بخشــی از برنامه غذایــی عادی 

خود قرار دهند.

نگاه

11 سلامت روزانه‌30دقیقه‌کمتر‌نشستن‌باعث‌کاهش‌فشارخون‌بالا‌می‌شود
سپهرغرب،‌گروه‌سلامت:‌‌‌‌یک‌مطالعه‌جدید‌می‌گوید‌سالمندان‌بعد‌از‌برخاستن‌و‌تحرک‌بیشتر،‌فشارخونشان‌پایین‌می‌آید.‌ محققان پی بردند مدت زمان کمتر نشستن منجر به کاهش نزدیک به 3.5 امتیاز در فشار خون متوسط سالمندان شد.

در مقایسه، افزایش فعالیت بدنی به طور معمول منجر به کاهش متوسط 4 نمره در فشار خون و کاهش وزن می شود. »دوری روزنبرگ«، محقق اصلی از مؤسسه تحقیقاتی کایسر واشنگتن، گفت: »یافته های ما واقعاً امیدوارکننده است زیرا نشستن کمتر تغییری است که ممکن است برای 
افراد راحت تر از افزایش فعالیت بدنی باشد، به خصوص برای بزرگسالان مسن که احتمالاً با محدودیت هایی مانند درد مزمن یا کاهش عملکرد بدنی زندگی می کنند.«

محققان گفتند که بزرگسالان مسن به طور معمول بین 65 تا 80 ٪ از ساعات بیداری خود می نشینند. این رفتارهای بی تحرک می تواند منجر به بیماری قلبی و دیابت شود.
این مطالعه جدید شامل 283 سالمند در سنین 60 تا 89 در ایالت واشنگتن بود.

گروه‌ سپهرغرب،‌
انبوهی‌ میان‌ از‌ سلامت:‌
احتمالی‌ خطر‌ عوامل‌ از‌
مورد‌ سه‌ عقل،‌ زوال‌ برای‌
بسیار‌ جدید‌ تحلیل‌ یک‌ در‌

دیابت،‌ شدند:‌ برجسته‌
آلودگی‌هوا‌و‌الکل.

آمریکایــی  و  بریتانیایــی  محققــان 
از اســکن مغــز بــرای تمرکــز بــر شــبکه 
عصبی اســتفاده کردند که آنها را "نقطه 

ضعیــف" در مغــز نامیدنــد. ایــن شــبکه 
به عنوان آســیب پذیــر در برابر اثــرات پیری و 
همچنین بیماری آلزایمر، بیماری پارکینسون 

و سایر شرایط شناخته شده است.
»گینــال دویوآد«، سرپرســت تیم تحقیق 
و اســتادیار علوم اعصاب بالینی در دانشگاه 
آکســفورد، توضیح داد که شبکه عصبی تنها 
در دوران نوجوانی شــروع به رشد می کند و 
در ســنین بالا نشــانه هایی از زوال را نشــان 
می دهد. گــروه تحقیــق، اســکن های مغزی 

 40000 از  ســالمند را مورد بیــش 

بررسی قرار داد.
تأثیــر  مطالعــه  ایــن 
161 عامــل خطــر مختلــف 
زوال عقــل را بــر روی شــبکه 
عصبــی هدفمنــد بررســی کــرد. ایــن مــوارد 
شامل فشار خون، کلســترول، دیابت، وزن، 

مصــرف الکل، ســیگار کشــیدن، افســردگی، 
خــواب،  شــنوایی،  هــوا،  آلودگــی  التهــاب، 
اجتماعی بودن، رژیــم غذایی، فعالیت بدنی 
و آمــوزش بــود. دویــوآد گفــت: »بــه نظــر 
می رســد سه عامل خطر بیشــتر از بقیه، 

شبکه را تضعیف می کند.«
وی افزود: »ما می دانیم که شکل 
مناطــق مغــز در اوایــل پیــری تخریب 
می شــود، و در ایــن مطالعــه جدیــد 
نشــان داده ایــم که این قســمت های 
خــاص از مغــز در معــرض دیابــت، آلودگــی 
هــوای مرتبــط بــا ترافیــک و الکل، بیشــتر در 

برابر زوال عقل آســیب پذیر هستند.«
ایــن تیــم همچنین بــه ژنتیــک خاصی که 
ممکن اســت مغــز فرد را کم و بیش آســیب 

پذیر کند، پی برد.
دویوآد گفت: »چندین تغییر در ژنوم این 
شــبکه مغز را تحت تأثیــر قرار می دهد و آنها 
در مــرگ و میر قلبــی عروقی، اســکیزوفرنی، 

آلزایمر و پارکینسون نقش دارند.«

سلامت:‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
علوم‌ دانشگاه‌ دانشیار‌
در‌ بهشتی،‌ شهید‌ پزشکی‌
وزن،‌ کاهش‌ جراحی‌ با‌ ارتباط‌

نکاتی‌را‌متذکر‌شد.
علمــداری  ملک پــور  ناصــر 
عمومــی  جراحــی  متخصــص 
و فلوشــیپ جراحی لاپاروســکوپی پیشــرفته و 
جراحی های چاقی و متابولیک گفت: چاقی یکی 
از معضــلات مهــم سیســتم های بهداشــتی در 

جهان محسوب می شود.
شــهید  پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  دانشــیار 
بهشــتی، بــا بیــان اینکه چاقــی باعــث افزایش 
بــروز  احتمــال  و  قلبــی  بیماری هــای  شــیوع 
ســرطان ها )پســتان، رحــم، کولون( می شــود، 
افزود: نزدیک به 30 درصد افراد در آمریکا دچار 
اضافه وزن هســتند و شــاخص توده بدنی آنها 
بین 30 تا 25 است و حدود 13 درصد جمعیت 

آنان نیز دچار چاقی هستند.
ملــک پــور، طبــق تعریــف ســازمان جهانــی 
بهداشت، شاخص توده بدنی یا BMI را معیاری 
برای تشخیص چاقی و اضافه وزن عنوان کرد و 
گفت: شــاخص توده بدنی از تقسیم وزن بیمار 
برحســب کیلوگــرم بر مجــذور قد برحســب متر 

حاصل می شود.
وی افزود: شــاخص تــوده بدنی بیــن 25 تا 
30 به عنــوان اضافه وزن، بین 30 تا 35 چاقی 
درجــه یــک و بیــن 35 تــا 40 چاقی درجــه دو و 
بــالای 40 چاقــی درجه ســه یا چاقــی مرضی در 

نظر گرفته می شود.
به گفته ملک پــور، روش های متعددی برای 
برخــورد بــا معضل چاقــی وجود دارد کــه از آن 
جملــه می تــوان به اصلاح ســبک زندگــی، رژیم 
تغذیــه ای صحیــح و مناســب، فعالیــت بدنــی 

مناسب و در نهایت جراحی اشاره کرد.
شــهید  پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  دانشــیار 
بهشــتی، درباره روش جراحــی در درمان چاقی 
توضیح داد: این روش با توجه به اینکه احتمال 
بازگشت های مکرر چاقی وجود ندارد مطمئن تر 
اســت. اما جراحــی نیز دارای عوارضی اســت که 
نسبت به نوع عمل و بیماری های زمینه ای فرد 

و تجربه جراح متفاوت است.

‌انواع‌جراحی‌چاقی
روش هــای  انــواع  بــه  اشــاره  بــا  ملک پــور 
استاندارد جراحی در چاقی، گفت: کاستن حجم 
معــده یکــی از ایــن روش هاســت که شــاخص 
ترین آنها عمل اســلیو یاگاسترکتومی است. در 
این عمل نزدیک به 85 درصد از حجم معده را 

کاهش می دهیم.
به گفته وی، روش باندینگ از دیگر جراحی ها 
در درمــان چاقــی اســت کــه در گذشــته بســیار 
شــایع بوده اســت اما امــروز به دلیــل عوارض 
مکرر و بازگشــت وزن پس از برداشتن بند، دیگر 

انجام نمی شود.
ملک پــور در ادامه به روش تغییر مســیر غذا 
اشــاره کــرد که باعث ســو جــذب مــواد غذایی 
می شــود و افزود: شــایع ترین روش سو جذب 
مواد غذایی بایپس است که در این روش حجم 
کوچکی از معده از بقیه قسمت ها جدا شده و 
بــه روده باریک متصل می شــود تا مواد غذایی 
مســتقیماً وارد روده باریک شده و بدون جذب 

دفع شود.
ایــن متخصــص جراحــی عمومــی، انتخــاب 
نوع جراحی را بســته به شــرایط بیمــار متفاوت 
دانســت و یادآور شــد کــه هر یــک از این اعمال 

جراحی دارای مزایا و عوارضی هستند.
وی بــا اشــاره به انجام عمــل باندینگ و بای 
پس در گذشــته خاطرنشــان کرد که هم اکنون 
جراحی باندینگ منســوخ شده است. اما روش 
جراحی اسلیو و بای پس انجام می شود و حتی 
در برخی جوامع بای پس بیشتر انجام می گیرد.
ملک پــور بــا اشــاره بــه احتمال عــود و حتی 
شکســت در جراحی هــای چاقی یادآور شــد: بر 
اســاس آخریــن مقــالات در جراحــی اســلیو یــا 
کاســتن حجم معده نزدیک 27 درصد احتمال 
بازگشــت بعــد از دو تــا پنج ســال و بــرای عمل 
جراحــی بــای پــس نزدیک بــه 7 درصــد گزارش 

شده است.
بــر  تأکیــد  بــا  عــروق،  جراحــی  فلوشــیپ 
ضــرورت آگاهــی دادن به بیمــاران در خصوص 
روش های جراحی گفت: فرد حتماً باید نســبت 

به مراقبت های بعد از عمل کاملاً توجیه شــود 
و آگاه باشــد کــه بعد از عمل بایــد جراحی رژیم 
متعادل و فعالیت بدنی مناســب داشته باشد 
و بداند که ممکن اســت بازگشــت وزن را تجربه 

کند.
بــه گفتــه وی، بر اســاس مطالعــات، پس از 
جراحــی چاقی امیــد به زندگی به ویــژه در افراد 
دیابتی چاق نزدیک به 10 سال افزایش می یابد.

ملــک پور با بیــان اینکه جراحــی چاقی صرفاً 
برای زیبایی و اصلاح ظاهر نیســت خاطرنشــان 
کــرد: ایــن افــراد معمولاً مبتــلا بــه بیماری های 
متابولیک هســتند که پس از جراحی بسیاری از 
این بیماری ها مرتفع می شود. مطالعات نشان 
داده در 70 درصــد مــوارد دیابت این افراد پس 
از جراحــی کاملاً بهبــود می یابد و فشــارخون و 

مشکلات خواب آنان نیز کنترل می شود.
وی بــا اشــاره بــه اندیکاســیون های جراحی 
چاقــی گفــت: در BMI بالای 40 یــا چاقی درجه 
سه و چاقی مرضی و همچنین اBMI بالای 35 
به همــراه بیماری هــای زمینه ای اندیکاســیون 
جراحــی چاقــی را می توانیــم برای بیمــار مطرح 

کنیم.

بــه گفتــه دانشــیار دانشــگاه علوم پزشــکی 
دچــار  معمــولاً  افــراد  ایــن  بهشــتی،  شــهید 
بیماری هــای متابولیک نظیر دیابت و پرفشــاری 
خون نیز هســتند که تحقیقات اثبــات کرده که 
بــا جراحی چاقی ایــن بیماری هــای متابولیک و 

عوارض آنها کاهش می یابد.
 امــا ایــن موضــوع بدیــن معنــا نیســت کــه 
به دلیل دیابت با هر وزنی فرد تحت جراحی چاق 

قرار می گیرد.
این متخصص جراحی عمومی در خصوص 
نحوه انجام اعمال جراحی چاقی گفت: جراحی 
چاقی در گذشــته به روش باز انجام می شد اما 
امروزه در این نوع جراحی ها از روش های درون 
بین و کم تهاجمی یا لاپاروســکوپیک اســتفاده 

می شود.
را  جراحــی  ایــن  بــرای  انتخابــی  روش  وی، 
لاپاروسکوپیک و کم تهاجمی عنوان کرد تا دوره 

نقاهت کوتاه تر و بهبود سریع تر رخ دهد.
ملک پور، آمبولی ریه، سکته قلبی، عفونت ها 
و خونریــزی را از جملــه عوارضــی برشــمرد کــه 
در تمامــی جراحی هــا احتمــال بــروز دارد و در 

جراحی های چاقی نیز ممکن است رخ دهد.

وی در ادامــه به عــوارض زودرس و دیررس 
ویــژه جراحی هــای چاقــی اشــاره کــرد و گفــت: 
مهم تریــن عارضــه در این خصوص مــرگ و میر 
ناشــی از جراحی های چاقی است که در گذشته 
بســیار بالا بــود و در حــال حاضر حدود ســه در 
1000 جراحی است که بستگی به روش جراحی، 
امکانات و وسایل مورد استفاده و تجربه جراح 

دارد.
بــه گفتــه ملــک پــور، هر گونــه کاهــش وزن 
معنــی دار در مــدت کوتــاه اگر همــراه با اصول 
علمی نباشــد باعــث عوارضی نظیــر ریزش مو، 
تحلیل رفتن عضلات و کاهش توان جسمی در 

فرد می شود.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید بهشتی خاطرنشان کرد: اگر کاهش وزن 
به صورت علمی و اصولی و تحت نظر متخصص 
صــورت گیرد و همراه با تجویز صحیح مکمل ها 
و یک رژیم تغذیه ای علمی باشد ریزش مو قابل 

کنترل و اصلاح است.
وی افــزود: برای جلوگیــری از تحلیل عضلات 
نیز ورزش های مناسبی به فرد توصیه می شود 
بنابرایــن عوارض بــا مکمل های مناســب قابل 

پیشگیری و کنترل هستند.
ملک پــور یکی از بزرگ ترین محاســن اعمال 
جراحی کــم تهاجمــی) minimal invasive( را 
کاهــش دوران نقاهــت عنــوان کــرد و گفت: در 
این نــوع جراحی ها دوره نقاهــت بیمار کوتاه تر 
و درد کمتر اســت و بازگشت فرد به کار سریع تر 

صورت می گیرد.
وی یادآور شــد: در بیش از 95 درصد اعمال 
چاقــی بیمار در اولین روز بعد از عمل مشــروط 
بر این که مشکل خاصی نداشته باشد ترخیص 
می شود و به وی توصیه می شود که تا سه روز 
کار سنگین و فعالیت زیاد انجام ندهد. اما بعد 
از ســه یا نهایتاً پنج روز بیماران می توانند به کار 

خود بازگردد.
ملــک پــور در پایــان خاطرنشــان کــرد: البته 
باید توجه داشــت که در واقع یک عمل جراحی 
نســبتاً بزرگ انجام شــده اســت، بنابــر این فرد 
حــدود یک ماه طول می کشــد تــا بتواند قوای 

جسمی نرمال خود را بازیابد.

سلامت:‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
نشان‌ جدید‌ مطالعه‌ یک‌
ممکن‌ جوانان‌ که‌ می‌دهد‌
داشته‌ خوبی‌ دلایل‌ است‌
والدین‌ از‌ کنند‌ فکر‌ که‌ باشند‌
خود‌ مادربزرگ‌ و‌ پدربزرگ‌ یا‌

باهوش‌تر‌هستند.
محققان پی بردند مغز انســان با هر نســل 
بزرگ تــر می شــود و به طور بالقــوه ذخیره مغز 
بیشــتری را اضافــه می کنــد و خطــر کلــی زوال 

عقل را کاهش می دهد.

بر اساس 
ایــن  نتایــج 

 75 مطالعــه 
ســاله، افــرادی که در 

دهه 1970 متولد شده اند، 

تقریباً 7٪ حجم مغز و تقریباً 15٪ ســطح مغز 
بزرگ تر از متولدین دهه 1930 دارند.

دکتــر »چارلــز دی کارلــی«، محقق ارشــد و 
مدیــر مرکز تحقیقات بیماری آلزایمر دانشــگاه 
کالیفرنیــا، گفت: »به نظر می رســد دهه ای که 
یک فرد به دنیا می آید بر اندازه مغز و ســلامت 

مغز در درازمدت تأثیر می گذارد.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققان اســکن های 
قلــب  مطالعــه  در  کننــدگان  شــرکت  مغــزی 
فرامینگهــام را تجزیه و تحلیــل کردند، پروژه ای 

در  کــه  نســلی  1948 چنــد  ســال 
بــرای تجزیــه و تحلیــل 

الگوهــای بیماری در 

میان مردم شهر فرامینگهام، ماساچوست راه 
اندازی شد.

بــه گفتــه محققان، ایــن مطالعــه به مدت 
75 ســال ادامه داشته و اکنون شامل شرکت 
کنندگان نســل دوم و سوم است. MRI از مغز 
شــرکت کننــدگان بین ســال های 1999 تا 2019 

انجام شد.
محققان با مقایسه شرکت کنندگان متولد 
شــده در دهــه 1930 و متولدیــن دهــه 1970 
متوجــه افزایــش تدریجی اما ثابــت در چندین 

ساختار مغز شدند.
نتایــج نشــان می دهــد کــه مــاده ســفید، 
ماده خاکســتری و هیپوکامــپ مغز- ناحیه ای 
کــه در زبان و حافظه نقــش دارند- همگی در 

متولدین دهه 1970 بزرگ تر بودند.
به گفتــه محققان، این شــرایط می تواند با 

روند بیماری آلزایمر مرتبط باشد.
دی کارلــی در بیانیــه خبری دانشــگاه گفت: 
آنچــه  ماننــد  بزرگ تــر  مغــزی  »ســاختارهای 
در مطالعــه مــا مشــاهده شــد ممکــن اســت 
منعکــس کننــده بهبــود رشــد مغــز و بهبــود 
بزرگ تــر  مغــز  ســاختار  باشــد.  مغــز  ســلامت 
نشــان دهنده ذخیــره مغــزی بزرگ تــر اســت و 
ممکــن اســت اثــرات اواخــر عمــر بیماری های 
مغــزی مرتبط با افزایش ســن ماننــد آلزایمر و 

زوال عقل های مرتبط را از بین ببرد.«

سلامت:‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
پوردو‌ دانشگاه‌ محققان‌
اثرات‌ بررسی‌ حال‌ در‌
نانوذرات‌ ضدسرطانی‌
هستند.‌این‌نانوذرات‌اصلاح‌
شده‌اثرات‌ایمونوتراپی‌علیه‌
افزایش‌ را‌ تومور‌های‌بدخیم‌

می‌دهند.
داد  نشــان  محققــان  یافته هــای  نتایــج 
 ATP اصــلاح شــده بــا PLGA کــه نانــوذرات

می تواننــد بــه آرامــی دارو هــای 
و  کننــد  آزاد  ضدســرطان 

را  ایمنــی  ســلول های 
بــرای مبارزه بــا تومور ها 

به خدمت بگیرند.

ایــن نانــوذرات 
بــه آرامــی دارو هایــی را آزاد 

می کنند که باعث مرگ سلولی ایمونوژنتیکی 
آنتــی   ICD می شــود.  تومور هــا  در   ICD یــا 
ژن هــای تومــور و برخــی دیگــر از ترکیبــات را 
را بــه  تــا ســلول های ایمنــی  تولیــد می کنــد 
 ATP محققــان  برســاند.  تومــور  ریزمحیــط 
را بــه نانــوذرات متصــل کرده انــد کــه این کار 
ســلول های ایمنی را برای شــروع پاســخ های 

ایمنــی ضد تومور به تومور جذب می کند.
یــون یئو از محققــان موسســه تحقیقات 
ســرطان پوردو مســئول ایــن تیــم تحقیقاتی 
اســت کــه بــه دنبــال توســعه این نانــوذرات 

هستند.
محققــان نتایــج کار خود را با اســتفاده از 
پاکلیتاکســل، نوعــی داروی شــیمی درمانی، 
تأییــد کردند. آنها دریافتند که رشــد تومور ها 
در موش هــای تحــت درمان بــا پاکلیتاکســل 
 ATP محصــور در نانــوذرات اصلاح شــده بــا 
نســبت بــه موش هایــی کــه بــا پاکلیتاکســل 
در نانــوذرات اصلاح نشــده درمان شــده اند، 

کندتر می شوند.
یئــو می گوید: »هنگامی کــه این نانوذرات 
شــود،  ترکیــب  ایمونوتراپــی  داروی  یــک  بــا 
پاکلیتاکســل  بــا  شــده  بارگــذاری  نانــوذرات 
اصلاح شــده با ATP، تومور ها را در موش ها 
مجــدد  عــود  از  مانــع  از  و  می بــرد  بیــن  از 
ایــن  نتایــج  می شــود.«  تومــور  ســلول های 
تحقیــق در مجله ACS Nano منتشــر شــده 

است.
امیدوارکننــده  رویکــرد  یــک  ایمونوتراپــی 
برای مبارزه با ســرطان اســت، امــا یئو معتقد 
اســت که ایــن روش بــرای جمعیت زیــادی از 
بیماران ســودی نــدارد، زیرا آنها ســلول های 

بــرای  نیــاز  مــورد  قدرتمنــد  ایمنــی 
مبــارزه با تومور هــا را ندارند. 

وی می افزایــد: »عوامل 
دارویــی برای فعــال کردن ســلول های ایمنی 
را می تــوان بــه طــور مســتقیم بــه تومور هــا 
بــا  می توانــد  ایمنــی  سیســتم  ســپس  داد. 
تومور هــا مبــارزه کند، زیرا ســلول های ایمنی 
فعال شــده در سیســتم خون گردش حرکت 

می کنند.«
پلیمــری  نانــوذرات  از  همکارانــش  و  یئــو 
زیست سازگار برای ارائه ترکیبات ایمونوتراپی 
اســتفاده کردنــد و آنهــا را بــرای فعــال کردن 
ایمن سیستم ایمنی اصلاح کردند. این پلیمر 
پیــش از ایــن بــرای اســتفاده در محصــولات 
مختلف تاییدیه ســازمان غذا و داروی آمریکا 

را دریافت کرده است.
یئــو گفت: »مــا در حال حاضــر روی بهبود 
انتقــال نانوذرات به تومور هــا و ترکیب آنها با 

سایر دارو ها کار می کنیم.
بخــش  مشــارکت  آمــاده  همچنیــن  مــا   
صنعت بــرای انتقال این فناوری به کلینیک ها 

هستیم.«

ن بدانیم نچه باید درباره جراحی کاهش وز آ همه 

طـراحی‌نانـوذراتی‌که‌شـانس‌از‌بین‌بـردن
‌تومور‌های‌بدخیم‌را‌افزایش‌می‌دهند

مغز‌انسان‌با‌هر‌نسل‌بزرگ‌تر‌می‌شود

سه‌عامل‌آسیب‌پذیری‌مغز‌در‌برابر‌زوال‌عقل
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هشدار‌پلیس‌فتا‌نسبت‌
به‌کلاهبرداری‌در‌پوشش‌

پرداخت‌فطریه‌و‌کفاره
جهان:‌ و‌ ایران‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
رئیس‌پلیس‌فتای‌تهران‌بزرگ‌نسبت‌به‌
احتمال‌افزایش‌فعالیت‌کلاهبرداران‌در‌
ایام‌عید‌سعید‌فطر‌در‌پوشش‌پرداخت‌

فطریه،‌زکات،کفاره‌و...‌هشدار‌داد.
ســرهنگ داود معظمــی گــودرزی در 
این بــاره گفــت: کلاهبــرداران و مجرمان 
ســایبری از هر فرصتی برای سوء استفاده و کلاهبرداری از 
مردم بهره می برند و گرچه پلیس فتا نیز بصورت مستمر 
بــا آنان برخورد کــرده و عرصه را بــرای اقدامات مجرمانه 
ایــن افراد ناامن کرده اســت، اما آگاهی مــردم نیز عامل 
مهمــی در نــاکام گذاشــتن ایــن افراد اســت. یکــی از این 
مناســبت ها کــه احتمــال سوءاســتفاده از مــردم در آن 

وجود دارد، عید فطر است.
وی با اشاره به نزدیکی ایام عید سعید فطر اظهارکرد: 
در هر مناســبتی این نگرانی وجود دارد که افراد سودجو 
و فرصــت طلب در بســتر فضــای مجازی فعالیــت خود را 
افزایش دهند و با عناوین مختلفی در پوشــش پرداخت 

فطریه، کفاره و... از شهروندان سواستفاده کنند.
معظمــی گــودرزی با اشــاره بــه اینکه شــهروندان به 
هیــچ عنوان نباید بــرای پرداخت فطریه و کفــاره به افراد 
ناشــناس اعتماد کنند، گفت: مردم بایــد این امورات را از 
طریق راه های شناخته شده و معتبر انجام دهند. ممکن 
اســت افراد سودجو با طراحی سایت های جعلی کاربران 
را به صفحات فیشــینگ هدایت کرده و به بهانه پرداخت 
فطریه، کفاره و... اقدام به سرقت اطلاعات کارت بانکی و 

خالی کردن حساب بانکی آنان کنند.
رئیــس پلیــس فتای تهران بــزرگ ادامــه داد: در نوعی 
دیگر از کلاهبرداری ممکن اســت افراد سودجو با ارسال 
لینک هــای آلــوده به اطلاعات شــخصی و محرمانه تلفن 
همراه،رایانــه و... دسترســی پیــدا کنند از ایــن رو توصیه 
لینک هــای  روی  بــر  کلیــک  از  کــه شــهروندان  می شــود 
ناشناس که ممکن است به بهانه فطریه، تبریک عید و... 
باشــد نیز جدا خودداری کنند. شهروندان باید از پرداخت 
نذورات در ســایت های نامعتبر و حســاب های شــخصی 

افراد در فضای مجازی خودداری کنند.

حمله‌حزب‌اللّه‌به‌محل‌
استقرار‌نظامیان‌رژیم‌

صهیونیستی
جهان:‌ و‌ ایران‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
حمله‌ از‌ شنبه‌ روز‌ لبنان‌ حزب‌اللّه‌
نظامیان‌ استقرار‌ محل‌ به‌ توپخانه‌ای‌
رژیم‌صهیونیستی‌در‌پایگاه‌»رامیا«‌خبر‌

داد.
حــزب الله لبنان در بیانیه ای اعلام کرد: 
مجاهدین مقاومت اســلامی در حمایت 
از ملــت ثابــت قدم فلســطین در نــوار غــزه و در حمایت از 
مقاومت شــجاعانه و شرافتمندانه شان، تجمع نظامیان 

دشمن در اطراف پایگاه »رامیا« را هدف قرار دادند.
طبــق گزارش شــبکه المیادین، حزب الله اعــلام کرد که 
ایــن حمله با چند گلولــه توپ انجام شــد و نظامیان رژیم 
صهیونیستی را به صورت دقیق و مستقیم هدف قرار داد.

ارتش رژیم صهیونیســتی نیز با مسلســل های سنگین 
حومه شــهرک های »رمیا« و »عیتا الشــعب« را هدف قرار 
داد. طبق گزارش خبرگزاری لبنان، حمله رژیم صهیونیستی 
به عیتا الشــعب به زیرساخت ها و خانه ها خسارات زیادی 

وارد کرده است.
نیروهــای اشــغالگر در  بمبــاران متقابــل حــزب الله و 
مــرز جنوبــی لبنــان با گســترش و نــوع حمــلات، علی رغم 
تلاش هــای دیپلماتیــک بــا هــدف مهــار بحــران همچنان 
ادامه دارد.نوار مرزی لبنان و شمال سرزمین های اشغالی 
فلسطین طی روزهای اخیر شاهد تشدید تنش بوده است 
و هم زمــان مقامات رژیم صهیونیســتی بــه انجام حملات 

گسترده به لبنان تهدید کرده اند.
ایــن درگیری هــا در پــی حمــلات رژیم صهیونیســتی به 
غیرنظامیــان در خاک لبنان و در مقابل حملات موشــکی 
شــدید حــزب الله بــه مواضــع و پایگاه هــای ارتــش رژیــم 

صهیونیستی تشدید شد.
یک روز پس از آغاز تجاوزات رژیم اشغالگر به نوار غزه از 
هفتم اکتبر، حزب الله لبنان اولین طرف در محور مقاومت 
بود کــه با انجام حملاتی به شــمال فلســطین اشــغالی، 
رسما به عملیات فلسطینی طوفان الاقصی ملحق شد و 
پس از آن مرزهای لبنان و سرزمین های اشغالی فلسطین 
به صــورت روزانــه و تقریبا 24 ســاعته صحنه تبــادل آتش 
میان حزب الله لبنان و ارتش رژیم صهیونیستی شده است.
رسانه های عبری گزارش دادند از زمان آغاز نبرد طوفان 
الاقصی و شــلیک موشــک از جنوب لبنان، چندین افسر و 
نظامی صهیونیســت کشــته و ده ها پایــگاه نظامی آن ها 
توسط حزب الله هدف گرفته شده است و به همین دلیل 
کابینه تندرو »بنیامیــن نتانیاهو« مجبور به تخلیه هزاران 
شهرک نشین از شمال فلسطین اشغالی شد و تعدادی از 

شهرک نشینان هم خودشان از منطقه فرار کردند.
ایــن  کــه  کردنــد  فــاش  عبــری  رســانه های  اخیــرا 
بــه  بازگشــت  بــه  حاضــر  صهیونیســت  شهرک نشــینان 
خانه هایشــان نیســتند و می گوینــد کــه کابینــه نتانیاهو 
توجهــی به سرنوشــت آن ها نداشــته و آن هــا را رها کرده 

است.

ایران و جهان

بحارالأنوار،‌ج78،‌ص79،‌ح56

حزب الله لبنان

سرلشکر باقری

رئیسیسرهنگ معظمی

و‌ ایران‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
برگزاری‌ جمهور‌ رئیس‌ جهان:‌
از‌ مختلف‌ نشست‌های‌
جامعه‌ با‌ دولتمردان‌ سوی‌
فرصتی‌ را‌ کشور‌ دانشجویی‌
موثر‌و‌مغتنم‌جهت‌بهره‌گیری‌
ظرفیت‌ها،‌ ایده‌ها،‌ از‌
منصفانه‌ نقدهای‌ حتی‌ و‌ توانمندی‌ها‌
میزان‌ بالاترین‌ افزود:‌ و‌ دانست‌ دانشجویان‌
تاریخ‌ در‌ دانشگاه‌ها‌ در‌ دولتمردان‌ حضور‌
پس‌از‌پیروزی‌انقلاب‌اسلامی‌مربوط‌به‌دولت‌
جایگاه‌ اهمیت‌ از‌ نشان‌ که‌ است‌ سیزدهم‌

دانشگاه‌و‌دانشجو‌در‌این‌دولت‌دارد.
ســید ابراهیــم رئیســی در ادامــه دیدارهای 
رمضانــی خــود میزبــان جمعــی از نماینــدگان 
تشــکل ها، جنبش ها و فعالین دانشجویی بود 
و در فضــای صمیمانــه پــای صحبت هــا و بیان 
دغدغه هــای آنهــا نشســت و در ادامــه دربــاره 

برخی مســائل مطرح شده توضیحاتی داد.
تحقیقــات،  و  علــوم  وزرای  دیــدار  ایــن  در 
امــور اقتصــادی و دارایــی، راه و شهرســازی و 
بهداشــت، درمان و آموزش پزشــکی نیز حضور 
داشــتند و ناظــر بــه حــوزه مســئولیت خود به 

سوالات دانشجویان پاسخ دادند.
رئیس جمهور در این دیدار ابتدا با قدردانی 
از حضــور حماسه ســاز و بی نظیر مــردم به ویژه 
در  قــدس  جهانــی  روز  راهپیمایــی  در  جوانــان 
اقصی نقاط کشور به تشــریح مواضع قاطعانه 
و مقتدرانه جمهوری اســلامی ایــران در دفاع از 
آرمان فلسطین و قدس شریف پرداخت و گفت: 
مســئله فلســطین آنچنان کــه از آغازین روزهای 
پیروزی انقلاب اســلامی از جمله مســائل اصلی 
نظام مقدس ما بوده اســت امروز نیز در دولت 
منطــق قوی راهبــرد حمایــت  از آرمانها و حقوق 
مردم مظلوم فلســطین به ویژه مظلومین غزه 

با قوت پیگیری شده است.
قاطــع  و  روشــن  موضــع  گفــت:  رئیســی 
بــرای حــل مســئله  ایــران  اســلامی  جمهــوری 
فلســطین راهــکار کاملا منطقــی و دموکراتیک 
مراجعــه بــه آرای عمومی همه فلســطینیان و 
هر فلسطینی یک رای است که در همه محافل 
و نشســت های بین المللی نیز بر آن تاکید شده 

است.
برگــزاری  ادامــه  در  جمهــور  رئیــس 
نشســت های مختلــف از ســوی دولتمــردان با 
جامعــه دانشــجویی کشــور را فرصتــی موثــر و 

مغتنــم جهــت بهره گیری از ایده هــا، ظرفیت ها، 
منصفانــه  نقدهــای  حتــی  و  توانمندی هــا 
دانشــجویان دانســت و افزود: بالاترین میزان 
تاریــخ  حضــور دولتمــردان در دانشــگاه ها در 
پس از پیروزی انقلاب اسلامی مربوط به دولت 
ســیزدهم اســت کــه نشــان از اهمیــت جایگاه 

دانشگاه و دانشجو در این دولت دارد.
آمادگــی  اعــلام  از  اســتقبال  بــا  رئیســی 
گروه هــای مختلــف دانشــجویی بــرای کمک به 
دولت، افزود: اســتفاده از ظرفیت دانشــگاهها 
و محافــل دانشــجویی به عنوان ســرمایه های 
ارزشــمند کشــور در دســتور کار دولت اســت و 
همانطــور که اقدامات دولت در همه بخش ها 
مســتند بــه اســناد علمــی و پژوهشــی اســت، 
دولــت نهــاد دانشــگاه را اتــاق فکر و پشــتوانه 

علمی و پژوهشی خود می داند.
رئیــس جمهور در ادامه بــا تاکید بر تلاش و 
اهتمــام ویژه دولت به حفظ و ارتقای روزافزون 
جایــگاه مردمی خــود، تصریح کــرد: آنچنان که 
رهبری معظم انقلاب اسلامی بر مردمی بودن 
این دولت تاکید داشــته اند و این فضیلت برای 

دولت در باور مردم نیز شــکل گرفته است. 
دولــت بــه دنبال تقویــت نقش و مشــارکت 
مــردم در امــور اجرایی کشــور در ســازمان ها و 

وزارتخانه های دولتی است.
»تاکیــد بر نــگاه ویژه دولت بــه تولید علم«، 
»تشــریح اقدامات کم سابقه دولت در افزایش 
جبــران  و  مصــرف  »مدیریــت  انــرژی«،  تولیــد 
ناترازی هــا در ایــن زمینــه«، »برنامه ریــزی برای 
متناسب ســازی حقــوق کارگــران، کارمنــدان و 
بازنشســتگان«، »تــلاش بــرای اســتمرار رونــد 
»کاهــش  تولیــد«،  افزایــش  و  تــورم  کاهشــی 
شــدید واردات بی رویــه و غیرضــروری در دولت 
مردمــی«، »افزایش چشــمگیر جــذب نخبگان 
»شفاف ســازی  و  آمارهــا«  نــگاه  از  دولــت  در 
ابربدهــکاران  و  دولــت  شــرکت های  وضعیــت 
بانکــی« از دیگــر نکاتی بــود که رئیــس جمهور 
ناظر بر صحبت های برخی نمایندگان تشــکل ها 

و جنبش های دانشــجویی به آنها اشاره کرد.
رئیــس جمهــور در ادامــه بــا تاکید بــر اینکه 
دولت مردمی هیچ گاه رشــد و پیشــرفت کشور 
فشــارها  و  تهدیدهــا  تحریم هــا،  بهانــه  بــه  را 
متوقــف نکــرده اســت، تصریــح کــرد: امــروز با 
توجــه بــه تــلاش دشــمن بــرای ناامیدســازی 
مــردم بــه ویــژه نســل جــوان مــلاک و معیــار 
وطــن دوســتی و انقلابــی بــودن، امیدآفرینــی 

در مقابــل یأس آفرینی اســت و مــا یقین داریم 
بــا اتــکا به مــردم و جوانــان باانگیزه، بــااراده و 
حاضــر در صحنه خواهیم توانســت بر بســیاری 

از مشکلات غلبه کنیم.
در ادامــه وزیر امــور اقتصــادی و دارایی نیز 
در پاسخ به ســوالات برخی دانشجویان درباره 
مســائل اقتصــادی کشــور بــه اقدامــات دولت 
شکســتن  اقتصــاد،  مردمی ســازی  زمینــه  در 
ســرمایه گذاری  جــذب  ســاله  شــانزده  رکــورد 
خارجــی به رغم تحریم هــا، شکســتن رکورد 30 
ســاله و رســیدن بــه پایین تریــن نــرخ بیــکاری، 
بانکــی  ابربدهــکاران  وضعیــت  شفاف ســازی 
و خــارج کــردن صورت هــای مالــی شــرکت های 
دولتــی از تاریک خانــه در راســتای شــعار مبارزه 
بــا فســاد دولــت، حــذف امضاهــای طلایــی بــا 
راه اندازی ســامانه ملی مجوزهای کســب و کار 
و همچنین شکســتن رکورد صــادرات غیرنفتی 

در کشور اشاره کرد.
وزیــر راه و شهرســازی نیــز طی ســخنانی در 
این جلســه بــه اقدامات ایــن وزارتخانه در حل 
مشــکل مســکن و جبــران عقب ماندگی هــا در 
این حوزه اشــاره کــرد و گفت: در پروژه مســکن 

مهر کــه یکــی از کلان پروژه های خوب کشــور در 
حــوزه مســکن بوده اســت 8 هزار هکتــار زمین 
به ایــن پروژه اختصاص یافته بــود این در حالی 
اســت کــه امــروز در قالــب نهضت ملی مســکن 
55 هزار هکتار در حوزه شــهری و 40 هزار هکتار 
در حــوزه روســتایی،زمین، وارد فراینــد ســاخت 
مســکن شــده که در طول تاریخ پس از انقلاب 

اقدامی کم سابقه است.
وزیر راه و شهرسازی همچنین به دو میلیون 
و 495 هزار مسکن در حال ساخت، رشد تولید 
مســکن از منفی 15 و منفی 13 در ســالهای 98 
و 99 بــه مثبت 4.8 در 9 ماهه اول ســال 1402، 
488 هــزار مســکن روســتایی در حال ســاخت، 
واگذاری یــک میلیون قطعه زمین روســتایی به 
متقاضیان، راه اندازی ســامانه خودنویس برای 
حــذف واســطه در قــرارداد موجــر و مســتاجر، 
ســاماندهی مشاورین املاک و همچنین عرضه 
182 هزار خانه خالی به بازار مسکن با جمع آوری 
اطلاعــات بــه عنوان بخــش دیگــری از اقدامات 

دولت در حوزه مسکن اشاره کرد.
در ابتدای این جلســه نمایندگان تشــکل ها 
اســلامی  مجمــع  دانشــجویی  جنبش هــای  و 

دانشجویان دانشــگاه آزاد، انجمن های علمی 
انجمــن  اتحادیــه  دانشــگاه ها،  دانشــجویی 
عدالت خــواه  جنبــش  مســتقل،  دانشــجویان 
دانشجویی، هیئات مذهبی دانشجویی، بسیج 
دانشــجویان،  اســلامی  جامعــه  دانشــجویی، 
گروه هــای  دانشــگاه ها،  فرهنگــی  کانون هــای 
جهــادی دانشــجویی، نشــریات دانشــجویی و 
مســئول بســیج دانشــجویی دانشــگاه تهــران 
بــه بیــان نظــرات و دیدگاه های خــود در زمینه 
در  مــردم  مشــارکت  و  اقتصــاد  مردمی ســازی 
و  حاشیه نشــینی  مشــکلات  تولیــد،  جهــش 
آســیب های اجتماعــی، ضــرورت تخصص گرایی 
در نظام اجرایی کشــور، بهره گیری از دیپلماسی 
اتحادیه هــای  ظرفیــت  از  اســتفاده  بــا  علمــی 
علمی- دانشــجویی، ضرورت بازســازی انقلابی 
ســاختار فرهنگــی کشــور، لــزوم اجــرای کامــل 
ســامانه جامع تجارت با هدف مقابله با قاچاق 
هیئــات  اعضــای  جــذب  فراینــد  اصــلاح  کالا، 
علمــی، اســتفاده از ظرفیــت هیئــات مذهبــی 
و  اقتصــاد،  مردمی ســازی  در  دانشــجویی  و 
در  فرهنگــی  رویکردهــای  اصــلاح  همچنیــن 

دانشگاه ها و مدارس پرداختند.

و‌ ایران‌ گروه‌ سپهرغرب،‌
نیروهای‌ کل‌ فرمانده‌ جهان:‌
رژیم‌ اخیر‌ اقدام‌ گفت:‌ مسلح‌
سر‌ از‌ اگرچه‌ صهیونیستی‌
بدون‌ اما‌ است،‌ استیصال‌
را‌ دشمن‌ بود.‌ نخواهد‌ پاسخ‌
سردار‌ از‌ اما‌ می‌کنیم‌ پشیمان‌
سلیمانی‌و‌سردار‌زاهدی‌یاد‌گرفته‌ایم‌که‌تدبیر،‌
نوع‌و‌محل‌عملیات‌را‌ما‌مشخص‌کنیم‌و‌ابتکار‌
عمل‌در‌دست‌ما‌باشد،‌بنابراین‌عملیات‌انتقام‌
با‌حداکثر‌ضربه‌به‌رژیم‌صهیونیستی‌است‌و‌این‌

انتقام‌در‌زمان‌مناسب‌انجام‌خواهد‌شد.
سرلشــکر علــی باقــری، صبــح روز شــنبه، 18 
شــهید  ســردار  تشــییع  مراســم  در  فروردیــن 
محمدرضا زاهــدی در اصفهان، اظهــار کرد: مرور 
دوران ننگین 75 ســاله رژیم صهیونیستی نشان  
دهنــده دو دوره مشــخص اســت؛ دوره اول فراز 
اســت.  افــول  و  زوال  دوم  دوره  و  اوج گیــری  و 
ایــن رژیــم بــا کمــک آمریــکا و اروپا قــدرت گرفت. 

اگر انقلاب اســلامی نبــود، توطئه اســتکبار برای 
تغییــر جهان اســلام شــکل می گرفت، امــا افول 
این رژیم با انقلاب اســلامی آغاز شــد، امام راحل 
روز قدس را برای بیان احساســات خالصانه ملل 
مســلمان قرار دادند و فرمودند کافی اســت هر 
یک از مســلمانان با ســطل آبی بیایند و این رژیم 
را بــه مدیترانــه بریزنــد و از همان روز سرنوشــت 

خاورمیانه تغییر کرد.
وی افــزود: در زمان فرماندهــی مقام معظم 
رهبری و با شــکل گیری ســپاه قــدس روال تغییر 
کــرده و مقاومــت اســلامی جــان تــازه ای گرفت. 
جریان های بیجان و غیر اسلامی به حاشیه رفتند 
و جریان هــای اصیــل اســلامی مثــل حــزب الله و 
حماس به میدان آمده و روز به روز بر قدرت آنها 
افزوده شده و عملیات طوفان الاقصی به عنوان 
عملیاتی تعیین کننده در مهر ماه گذشته بخش 
کوچیکی از کوه یخ قدرت مقاومت را نمایان کرد؛ 
عملیاتی عظیم با بیش از هزار رزمنده که سال ها 
در یک باریکه محاصره بودند، این ها به دشــمن 

تــا بن دنــدان مســلح یورش بــرده و ایــن چنین 
شکست عظیمی را به او تحمیل کردند. دشمنی 
که اســاس و بنیان او بر قدرت نظامی، اطلاعاتی 

و تسلیحاتی شکل گرفته است.
داد:  ادامــه  مســلح  نیروهــای  کل  فرمانــده 
ســرزمین غزه جایی کوچــک در ابعاد 40 کیلومتر 
در 10 کیلومتر است. مردم و رزمندگان این منطقه 
16 ســال در محاصــره بودنــد، رهبــران مقاومت 
تــرور و مناطق آن ها گاه به گاه بمباران شــدند و 
در چنین شــرایطی رزمنــدگان با حفــر تونل های 
زیرزمینــی عملیــات نظامــی بزرگــی را طرح ریــزی 
کردنــد. رژیمی که به دنبال ســرزمین بزرگ نیل تا 
فرات بود، یعنی 6 کشــور حداقل سرزمین مورد 
ادعای آنها بوده، امروز 6 ماه است که گرفتار نبرد 
در یک باریکه شده و در باتلاق غزه گرفتار شده و 
راه پیش و پس ندارد. آیا پاســخ عملیات نظامی، 
کشــتن زنان و کــودکان، حمله به بیمارســتان و 
مســاجد و دچار کردن مردم به قحطی آب و برق 
اســت؟ این روش نبرد صهیونیســت ها اســت که 
حقوق بشــر غربی را به رخ دنیا کشیده و معلوم 
کــرد مدینــه فاضلــه غربــی چیســت، می گفتنــد 
اســرائیل نمونه دموکراســی در خاورمیانه است 
و این دموکراسی آمریکایی و صهیونیستی است، 
آنها که در جهان نســبت به ماهیت آمریکا، اروپا و 

اسرائیل تردید داشتند، همه چیز را فهمیده اند.

‌شکست‌صهیونیست‌ها‌قطعی‌است
امــروز  اینکــه  بیــان  بــا  باقــری  سرلشــکر 
صهیونیســت ها بعــد از 6 مــاه بمبــاران غــزه بــه 
هیج یک از اهداف خود نرسیده اند، تصریح کرد: 
آن هــا گفتند رزمندگان حماس را از بین می بریم، 
تشــکیلات  می کنیــم،  تــرور  را  فرماندهانشــان 
حماس را نابود می کنیــم و با بیرون راندن مردم 
در آن ســرزمین مســتقر می شــویم، امــا امــروز 
بــه هیچ یــک از این اهــداف نرســیدند. در مقابل 
رزمنــدگان حمــاس امروز اعــلام می کنند، بخش 
اعظم تــوان خود را حفظ کرده ایــم، دیروز بعد از 
182 روز مبارزه، موشک و راکت به اراضی اشغالی 

شلیک کردند.
وی افــزود: پایــان درگیری غزه روشــن اســت، 
شکســت صهیونیســت ها قطعــی اســت، آنها در 

بحرانی فرو رفته اند که خــروج از آن خود بحرانی 
بزرگ تــر اســت، جریانات داخل صهیونیســت ها را 
ببینیــد، مردم هر روز مقابل دفتر نتانیاهو تجمع 
دارنــد، ســربازان فرار می کنند و حاضر به شــرکت 
در جنگ  نیســتند، بخش زیادی از مردم از کشــور 
رفته اند، اقتصاد این حکومت از بین رفته و دوام 
آن امکان پذیــر نیســت. بــا وجــود حمایت هــای 
آمریــکا و انگلیس و اروپای دروغگــو و ریاکار، پای 
صهیونیســت ها بــه دادگاه لاهــه بــاز شــده و در 
شــورای امنیت، آمریکا نتوانست قطعنامه آخر را 
علیه اسرائیل وتو کند، مردم جهان آگاه شده اند 
و آبرویی برای این حکومت نمانده و این از برکات 

خون شهدا و ایستادگی مردم غزه است.
فرمانده کل نیروهای مسلح ادامه داد: چنین 
مقاومتی را کســی باور نمی کند و این ایستادگی 
بــه هیچ ذهنــی خطور نمی کــرد که بــا وجود آن 
همه رســانه و خبرنگار حتی یک بار شــاهد گلایه 
و اظهــار ناراحتــی این مــردم نباشــیم، این برکت 
خون شهدا و دمیده شدن روح امام و انقلاب در 
مقاومت منطقه اســت و این آتش تمامی ندارد، 
نبــرد طوفان الاقصی این آتــش را ابدی کرده و تا 

اضمحلال این رژیم ادامه خواهد داشت.
باقری با اشــاره بــه طرحی که اســتکبار جهانی 
تهیــه کرده بــود که جهــان اســلام را بــا ایجاد یک 
نمایندگــی تام الاختیار در این ســرزمین مقدس از 
هم بپاشــد و بتواند منطقه راهبردی غرب آسیا را 
در اختیار بگیرد و با مزایای آن حکومت خود بر دنیا 
را همیشــگی کند، گفت: با تلاش رزمندگان محور 
مقاومت این ورق برگشــت، این منحنی معکوس 
شد و روند ضعف و افول رژیم در پیش گرفته شد.

این فرمانده ارشــد نظامی تصریــح کرد: رژیم 
صهیونیســتی هر آنچه امــروز انجــام می دهد، از 
ســر انفعال و در سراشــیبی ســقوط اســت. این 
عملیات هــا تنها کاری اســت کــه از ســر ناچاری و 
ناتوانی از دســت او برمی آید. آن هــا در این برهه 
دست به دیوانگی می زنند؛ حمله به کنسولگری 
به عنــوان محــل دارای مصونیت سیاســی طبق 
قوانیــن بین الملــل، جــز خودزنــی، خودکشــی و 
دیوانگــی چیــزی نیســت، امــا ایــن کار را کردند و 
اینطــور نیســت کــه ایــن عملیات ها از یــک طرح 
نظامــی دقیق ناشــی شــود، بلکــه عملیات های 

کوری هستند که از سر استیصال انجام می شود.

‌آمریکا‌بیش‌از‌همه‌در‌این‌حوادث‌سهیم‌
است

وی افزود: ما شهیدان بزرگی را از دست دادیم، 
امــا برکــت خــون ایــن شــهدا باعث ســرعت گیری 
افول رژیم صهیونیستی خواهد شد. آمریکا بیش 
از همــه در این حوادث ســهیم اســت، چه بپذیرد 
و چــه تکذیــب کند، مســئولیت حادثه دمشــق با 
آمریکا اســت و باید نســبت به آن پاسخگو باشد. 
تکلیــف شــهدای ما روشــن اســت، آنهــا مؤمنان 
واقعــی بودنــد که با ایمــان به دین مبین اســلام 
پیامبر و اهل بیت)ع( هجرت و جهاد کردند. شهید 
بزرگوار سرلشکر زاهدی، 13 سال از عمر خود را در 
ســه مقطع در حاشیه قدس به ســر برد، دوری از 
خانواده، زندگی امنیتی و ســختی جهاد را تحمل 
کــرد، امــا ایســتاد و امــروز بالاتریــن درجــه را نــزد 
پــروردگار دارد که بی شــک وعده خدا حق اســت. 
شــهید زاهــدی در روز شــهادت امیرالمؤمنین)ع( 
به دســت شــقی ترین مردم به شــهادت رسیدند 
و اصفهــان به عنوان مهد تمدن، ایثار و شــهادت، 

شهید بزرگ دیگری تقدیم کرد.
سرلشکر باقری به سابقه سردار زاهدی اشاره 
و بیــان کــرد: ایشــان از اولین روزهــای درگیری در 
کردســتان در جبهــه غرب حضور داشــت، حضور 
9 ماهــه در خط شــیر و دارخویــن، فرماندهی در 
عملیــات فرماندهــی کل قــوا و حضــور در ادامه 
عملیات هــا، آن هم علی رغم مجروحیت ســخت، 
و  ثامن الائمــه  عملیات هــای  در  فرماندهــی 
طریق القــدس و بعــد از آن عملیــات به عملیات 
در لشــکر مقدس امام حسین)ع( شانه به شانه 
شــهید ردانی پور و شــهید خرازی ایستاد و بعد از 
جنــگ هــم فرماندهی و مســئولیت های بزرگی را 
از جملــه فرماندهی نیروی زمینی ســپاه برعهده 
گرفت، اما از سرتواضع و وظیفه گرایی حاضر شد 
در ســمتی پایین تــر به عنوان همرزم و زیردســت 
دیگــر فرماندهــان از جمله ســردار ســلیمانی در 
ســپاه قــدس فعالیــت کنــد و در ســه مقطع در 
این سپاه با دشــمن مبارزه کردند. سردار زاهدی 
فرماندهی با تدبیر، شجاع، بزرگ، اهل قرآن و یک 

استراتژیست تمام عیار بود.

یم ها  پیشرفت کشور را به بهانه تحر دولت هیچ گاه 
تهدیدها و فشارها متوقف نکرد

عملیات‌انتقام‌با‌حداکثر‌ضربه‌به‌رژیم‌صهیونیستی‌است


