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اداره تصفیه امور ورشکستگی دادگستری استان فارس

آگهی دعوت بستانکاران
به عموم بستانکاران آقای عنایت زارع فرزند صفر که حکم ورشکستگی آن به موجب دادنامه شماره ۹۹۰۹۹۷۰۷۰۸۳۰۰۹۱۰- 1399/6/31 صادره از 

شعبه نوزدهم دادگاه عمومی حقوقی شیراز صادر گردیده و تاریخ توقف 1395/1/1 تعیین گردیده، ابلاغ می گردد.
جلسه بستانکاران در ساعت ۱۰ صبح روز یک شنبه تاریخ 1402/5/29

در محل اداره تصفیه امور ورشکستگی استان فارس به نشانی شیراز، بلوار استقلال، چهارراه بنفشه، نبش کوچه ۲۹، طبقه دوم واحد یک تشکیل 
می شود. کلیه بستانکاران و کسانی که ادعایی دارند و همچنین کسانی که با ورشکسته مزبور مسئولیت تضامنی دارند یا ضامن او هستند می‌توانند 

در ساعت و روز مذکور در اداره تصفیه حضور بهم رسانند.
ضمناً اخطار می شود:

1- کلیه بستانکاران و کسانی که هرگونه ادعائی از ورشکسته فوق دارند باید ضمن اعلام ادعای خود، ظرف دو ماه از تاریخ انتشار این آگهی اصل 
و رونوشت گواهی شده مدارک خود را به اداره تصفیه تسلیم نمایند. 

مدت ارسال مدارک برای بستانکارانی که در کشورهای بیگانه اقامت دارند سه ماه می باشد.
2- کسانی که به ورشکسته فوق الذکر بدهی دارند، باید ظرف مدت مذکور خود را معرفی و بدهی خود را در وجه اداره تصفیه بپردازند.

طبق ماده ۲۴ قانون اداره تصفیه امور ورشکستگی، بدهکاران متخلف از این وظیفه، به جریمه نقدی معادل بیست و پنج درصد )۲۵ درصد( دین 
محکوم خواهند شد.

به علاوه دادگاه ها می تواند علاوه بر جریمه نقدی، بدهکاران مذکور را به حبس تأدیبی از سه تا شش ماه نیز محکوم نمایند. 
3- کسانی که به هر عنوان اموال ورشکسته نامبرده را در اختیار دارند مکلفند در ظرف مدت دو ماه از انتشار این آگهی اموال را تحت اختیار اداره 

تصفیه بگذارند وگرنه هر حقی که نسبت به آن دارند سلب خواهد شد، مگر این که عذر موجهی داشته باشند.

2370/م.الف - يوسف نیکنام - معاون قضائی رئیس کل و رئیس اداره تصفیه امور ورشکستگی استان فارس

یــک فوق تخصص خــون و انکولوژی کودکان با اشــاره به وجود 
درمان‌های جدیدی که اخیراً برای بیماری هموفیلی شناسایی شده 
است، درباره علائم و چگونگی روند درمان این بیماران توضیح داد.

به گزارش ایسنا،‌ دکتر نادر ممتازمنش ضمن گرامیداشت هفته ملی 
حمایت از بیماران هموفیلی، گفت: یکم تا هفتم مردادماه با عنوان 
هفته حمایت از بیماران هموفیلی نامگذاری شده است که فرصتی 

مغتنم برای آگاهی‌رسانی عمومی و حمایت از این بیماران است.
هموفیلی؛ بیماری وابسته به جنسیت

رئیس بخش خون و انکولوژی اطفال بیمارستان مفید، هموفیلی را 
یک بیماری خونریزی‌دهنده ژنتیکی و ارثی برشمرد و افزود: با توجه 
به اینکه هموفیلی یک بیماری وابسته به جنسیت است معمولًا در 
پســران بروز می‌کند و دختران به ندرت دچار آن می‌شــوند، ولی 

می‌توانند ناقل بیماری باشند.
وی خاطر نشــان کرد: 25 تا 30 درصد موارد بیماری بر اثر جهش 
یا موتاســیون ژنی بروز می‌کند و در این موارد ســابقه خانوادگی 

وجود ندارد.
به گفته دکتر ممتازمنش، ژن عامل بیماری بر روی کروموزوم ایکس 
 Y و یک کروموزوم X قرار دارد و پســران که دارای یک کروموزوم
هستند)دختران دو کروموزوم ایکس دارند(؛ اگر کروموزوم ایکسی 
که از مادر به پســر می‌رسد حامل ژن بیماری باشد شاهد بروز این 

بیماری در وی خواهیم بود.
وی افــزود: در دختران با توجه به وجــود دو کروموزوم ایکس، اگر 
یکی از کروموزوم‌ها حامل ژن بیماری باشــد ایکس ســالم آن را 
پوشــش می‌دهد و  علائم بیماری بــروز نمی‌کند و صرفاً فرد ناقل 

بیماری می‌شود.
انواع هموفیلی

رئیس بخش خون و انکولوژی اطفال بیمارســتان مفید با اشاره به 
انواع هموفیلی هم گفت: هموفیلی A شایع‌ترین نوع بیماری است 
که به دلیل کمبود فاکتور انعقادی هشت بروز می‌کند و 80 درصد 

بیماران به این نوع مبتلا هستند.  
وی هموفیلی B را نوع دیگری از بیماری برشمرد که به دلیل کمبود 
فاکتور انعقادی 9 رخ می‌دهد و درصد کمی از بیماران هموفیلی را 
شامل می‌‎شود. انواع دیگری از بیماری نیز بر اثر کمبود فاکتور 11 

بروز می‌کند که علائم خفیف‌تری دارد.
همچنین اختلالات ناشــی از کمبود سایر فاکتورهای انعقادی نیز 

وجود دارد که نادرتر هستند.
به گفته وی، گرچه علائم بیماری در انواع هموفیلی مشابه هستند 
و تفاوت چندانی با هم ندارند، اما به منظور درمان بیمار و ضرورت 
جایگزینی فاکتور انعقادی خاصی که در بدن فرد ساخته نمی‌شود 
باید حتماً نوع هموفیلی با آزمایش‌های ویژه بررسی و مشخص شود.

علائم بیماری
ممتازمنش، بیماری را از نظر شــدت علائم به ســه دسته خفیف، 
متوسط و شــدید تقســیم کرد و گفت: در نوع شدید حتی بدون 
ضربه و خود به خود ممکن است بیمار دچار خونریزی ‌شود. در نوع 
متوســط خونریزی خود به خودی ایجاد نمی‌شود، اما با ضربه‌های 

خفیف احتمال بروز خونریزی وجود دارد. 
در نــوع خفیف نیز خونریزی خود به خــودی با ضربه‌های خفیف 
وجود ندارد، اما با ضربه‌های متوســط که در افراد عادی مشــکلی 

جدی ایجاد نمی‌کند، خونریزی رخ می‌دهد.
این فوق تخصص خون و انکولوژی اطفال درباره تظاهرات بیماری، 
بیان کرد: خونریزی‌های عمقی در مفاصل، بافت‌های عمقی و نسج 
نرم عضلانی، داخل حفرات و مغز از تظاهرات هســتند که میزان و 
شــدت خونریزی و علائم آن بســته به میزان کمبود سطح فاکتور 

انعقادی متفاوت است.
رئیــس بخش خــون و آنکولوژی اطفال بیمارســتان مفید، علائم 
خونریزی مغزی را شــامل بالارفتن فشــار داخل جمجمه، کاهش 
سطح هوشــیاری، افزایش دور ســر در کودکانی که هنوز فواصل 
سطوح جمجمه آنها بسته نشده، تشنج، استفراغ و بی‌قراری برشمرد 

که نیازمند اقدام فوری و اورژانس است.
وی خاطر نشــان کــرد: خونریزی‌هــای مفصلی در ابتــدا با یک 
احســاس گزگز و مورمور در مفصل همراه است که در صورت عدم 
درمان)تزریق ســریع فاکتور مناســب( به تورم و خونریزی شدید 
در مفصل منجر می‌شــود و ممکن اســت در درازمدت و با تکرار 

خونریزی‌ها نیازمند جراحی و درمان‌های ارتوپدی باشد.
او خونریزی‌ عمقــی عضله در پی ضربــه را از دیگر تظاهرات این 
بیماری برشــمرد که به صورت یک هماتوم)توده خون( در نواحی 

مختلف بدن فرد نظیر پهلو، باسن، بازو یا ران مشاهده می‌شود.
این استاد دانشگاه با تأکید بر اینکه در این بیماران خونریزی معمولًا 
با شدت ضربه متناسب نیست، اظهار کرد: یک فرد سالم بر اثر ضربه 
ناشی از یک تصادف شدید دچار هماتوم می‌شود؛ در حالی که این 

بیماران با یک ضربه خفیف تا معمولی ممکن است دچار هماتوم و 
خونریزی شوند؛ مثلًا زمین خوردن در هنگام راه رفتن در کودکان 
سالم ممکن اســت منجر به کمی خراشیدگی و کوفتگی ‌شود در 
حالی که در کودکان هموفیلی ممکن اســت موجب خونریزی در 

مفصل یا عضله ‌شود.
وی یادآور شد: علائم بیماری گاهی ممکن است از همان بدو تولد 
آغاز شــود و نوزاد در هنگام عبور از کانال زایمانی دچار آســیب و 
حتی خونریزی مغزی شود؛ یا هنگام راه افتادن کودک نوپا با ضربه 
و زمین خوردن شاهد خونریزی داخل مفصلی باشیم یا در اثر ضربه، 
خونریزی بافت‌های عمقی )عضلات، شکم ،اندام‌ و داخل جمجمه( 

مشاهده شود.
این فــوق تخصص خون و انکولــوژی اطفال تأکید کــرد: امکان 
تشخیص این بیماری قبل از تولد با نمونه‌گیری از  پرزهای جفتی 
در هفتــه 10 تــا 12 حاملگی امکان‌پذیر اســت و از نظر ژنتیکی 

می‌توان وجود ژن معیوب را در جنین بررسی کرد.
به گفته وی، این تشــخیص قبل از تولد در دنیا به‌عنوان پیشگیری 
مورد اســتفاده قرار می‌گیرد و می‌تواند در ارائه خدمات درمانی به 
بیمــار و همچنین رعایت ملاحظات و احتیاطات از همان بدو تولد 

کمک کند.
ممتازمنش درمان این بیماران را شامل جایگزینی فاکتور مناسب 
ذکر کرد و افزود: در زمان‌های گذشته هرگاه بیمار دچار خونریزی 
در مفصل می‌شــد، فاکتــور دریافت می‌کرد،اما امــروزه تأکید بر 
پیشــگیری از بروز آن اســت. بنابراین به منظــور اجتناب از بروز 
خونریزی با توجه به شــرایط بیمار، تعــداد و میزان تزریق فاکتور 
در هفته توسط پزشــک معالج توصیه می‌شود تا از بروز خونریزی 
جلوگیری شود، زیرا تکرار خونریزی در مفاصل به مرور زمان باعث 

تخریب مفصل و عدم کارایی آن می‌شود.
توصیه‌های مهم به بیماران هموفیلی

دکتر نادر ممتازمنش در ادامه سخنان خود به بیان توصیه‌هایی به 
بیماران هموفیلی و خانواده‌های آنان پرداخت که به شرح زیر است:

- در صورت داشــتن ســابقه خانوادگی بیماری و مشــاهده علائم 
ذکرشده و خونریزی‌های غیرطبیعی حتماً به پزشک مراجعه شود.

- با توجه به بــروز 30 درصدی موارد جهــش بیماری، درصورت 
مشــاهده هرگونه خونریزی غیرطبیعی در کودک حتی در صورت 

عدم وجود سابقه خانوادگی انجام اقدامات تشخیصی الزامی است.
- پس از تشخیص بیماری حتماً باید روند درمان، پیگیری‌‎های لازم 
و عمل به توصیه‌های پزشک برای تزریق فاکتور انجام شود تا فرد با 

گرفتاری‌های مزمن مفصل روبه‌رو نشود.
- مبتلایان به این بیماری باید از فعالیت‌ها یا ورزش‌هایی که با ضربه 
شدید یا زمین خوردگی‌های شدید همراه است، اجتناب کرده و تا 

حد امکان از خود در مقابل ضربه‌ها مراقبت کنند.
- در هنگام ورزش‌هایی مانند دوچرخه‌سواری از وسایل محافظتی 

استفاده شود.
- ورزش‌هایی نظیر شــنا برای این کودکان مفید است، اما حتی در 

هنگام ورزش‌های ساده‌تر نیز باید رعایت احتیاط انجام شود.
- با توجه به اهمیت رشــد ســالم روانی این کــودکان می‌توان از 

مشاوره‌های روانشناسی به ویژه در سنین نوجوانی بهره گرفت.
- در ایــن افراد رعایت اصول پیشــگیری، پیگیری و انجام به موقع 
و صحیح مراحل درمانی و اجرای توصیه‌های پزشــک معالج برای 

دستیابی به یک زندگی با کیفیت‌تر ضروری است.
ممتازمنش خاطر نشان کرد: در دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
مرکز جامع ارائه خدمات به کودکان هموفیلی مستقر در بیمارستان 
کودکان مفید سال‌هاســت که به خدمت‌رســانی بــه این بیماران 
مشغول است و همچنین نقش مهمی در آموزش متخصصان و فوق 
تخصصان خون کودکان در کشــور داشته است که تعداد زیادی از 
آنان امروز در اقصی‌نقاط کشور مشغول فعالیت و خدمت رسانی به 

بیماران هستند.
وی در پایان سخنان خود با اشاره به مطرح شدن درمان‌های جدید 
در سال های اخیر که می‌تواند درمان هموفیلی را متحول کند برای 

تمامی این بیماران آرزوی سلامت و تندرستی کرد.   

هموفیلی؛ بیماری 
وابسته به جنسیت

کمیته علمی کرونا اعلام کرد:

پایان استفاده همگانی 
از ماسک

مرکز روابط عمومی و اطلاع‌رسانی وزارت بهداشت در اطلاعیه‌ای مبتنی بر 
نظر کمیته علمی کشوری کرونا از پایان شرایط اضطراری کرونا و استفاده 
همگانی از ماسک خبر داد. به گزارش ایرنا از وبدا، با توجه به اعلام کمیته 
علمی کشوری کرونا لازم نیست همه افراد جامعه ماسک بزنند. براساس 
نظر این کمیته مبنی بر شرایط با ثبات کنونی و پایان وضعیت اضطراری 
کرونا، به‌جای توصیه عمومی به کل جامعه برای استفاده از ماسک، تأکید 
می‌شــود صرفاً افرادی که دارای سن بالا، بیماری زمینه‌ای، نقص ایمنی، 
بیماری‌های کلیوی، قلبی، ریوی و کبدی هســتند و نیز کســانی که در 
تماس مســتقیم با فردی بوده‌اند که مشکوک یا قطعاً مبتلا به کرونا بوده 
اســت، باید از ماسک اســتفاده کنند. همچنین در مورد مراکز بهداشتی 
و درمانــی در مناطقی که انتقال عمومی یا خوشــه‌ای کووید۱۹ گزارش 
شده باشد، استفاده از ماســک برای همه اعم از کارکنان و مراجعان این 
مراکز، توصیه می‌شود، ولی در مناطقی که انتقال قطعی به صورت تک‌گیر 
وجود داشته باشد، استفاده از ماسک صرفاً برای کارکنان درگیر با بیماران 
توصیه می‌شــود. در هفته‌ها و روزهای اخیر، روزهای بدون فوتی ناشی از 

کرونا در کشور ثبت شده است.
تاکنون ۶۵ میلیون و ۲۳۷ هزار و ۱۲ نفر دُز اول، ۵۸ میلیون و ۶۳۲ هزار 
و ۷۰۵ نفر دُز دوم و ۳۱ میلیون و ۷۳۱ هزار و ۵۴۹ نفر، دُز سوم و بالاتر 
واکسن کرونا را تزریق کرده‌اند و مجموع واکسن های تزریق‌شده در کشور 

به ۱۵۵ میلیون و ۶۰۱ هزار و ۲۶۶ دُز رسید.

چرا خاراندن محل خارش 
لذت‌بخش است؟!

به گزارش ایرنا، خارش، به گونه‌ای، واکنشی نسبت به یک محرک است. 
اگر احســاس خارش کنید، راهی برای مهــار این حس ندارید. تحقیقات 
نشان می‌دهد، لذت و رضایتی که از خاراندن محل خارش به شما دست 
می‌دهــد، به دلیــل »فعالیت بیش از حد« در ناحیه‌ای از مغز اســت که 
مســئول کنترل جنبش و فرایند پاداش اســت. به گفته پژوهشــگران، 
علی‌رغــم لذت اولیه خاراندن، ادامه ایــن عمل می‌تواند منجر به افزایش 
شــدت خارش به همراه درد و آسیب دائمی پوست شود. به همین دلیل 
دانستن فعالیت مغزی که موجب افزایش این رفتار بیمارگونه است، مهم 
می‌باشــد. دانشمندان، 10 بیمار را که مبتلا به خارش مزمن بودند و 10 
فرد ســالم را که یک محل خارش را می‌خاراندند، با ام آر آی پیشــرفته 
مورد مطالعه قرار دادند و دریافتند قسمت‌هایی از مغز که مسئول کنترل 
جنبش و فرایند پاداش اســت، در بیماران مبتلا به خارش مزمن، هنگام 
خاراندن فعال‌تر بوده است. نتایج این مطالعات نشان می‌دهد، این فعالیت 
بیش از اندازه می‌تواند به توجیه اعتیاد به خاراندن در این بیماران کمک 
کند. پس بار بعدی که جایی از بدنتان دچار خارش شــدید شــد، سعی 
کنید با کنترل فکر خود از خاراندن آن جلوگیری کنید و یا حداقل میزان 

خاراندن را کم کنید.

بــه گزارش ایرنــا، مطالعات وزارت بهداشــت، درمان و آموزش 
پزشــکی نشان می‌دهد حدود ۴۷ درصد زنان بالای ۵۰ سال در 
ایران دچار کمبود تراکم اســتخوان هستند، اما این رقم در بین 

مردان ایرانی کمتر است.
براســاس گزارش سازمان جهانی بهداشــت، ۴۰ درصد زنان و 
حداقــل ۱۰ درصد مردان به دلیل دریافت نامناســب و کمبود 
کلیسم در خطر پوکی استخوان قرار دارند، مطالعات در ایران نیز 
نشــان می‌دهد بیش از ۵۰ درصد مردم کمبود دریافت کلسیم 
مــورد نیاز دارند و مصــرف ناکافی کلســیم و لبنیات به‌عنوان 

مهم‌ترین منبع دریافت این ماده ضروری است.
دکتر فرناز مشــیری، جراح و متخصص زنــان و زایمان در این 
زمینه گفت: کلســیم در انواع و اقسام قرص‌های مختلف تولید 
شده است که هر یک کارایی خاص خود را دارد. وی افزود: افراد 
دارای مشکلات گوارشی از انواع قرص‌های کربنات کلسیم نباید 
استفاده کنند، چون در عمل این کلسیم جذب نمی‌شود، چراکه 
کلســیم برای جذب به اســید معده احتیاج دارد. کلیه‌ها نیز به 
نمک تمایل و گرایش زیادی دارند و در چنین شرایطی کلیه‌ها 
که نمک را خیلی دوســت دارند، آن را جذب کرده و کلسیم را 
دفع می‌کنند. با کم نوشیدن آب همان کلسیم دفعی تبدیل به 
سنگ کلسیمی در کلیه‌ها خواهد شد؛ پس اگر یک فرد از داروی 
ضد اسید معده مصرف نمی‌کند مجاز به خوردن کلسیم به شکل 

کربنات کلسیم است.
مشــیری تصریح کرد: قرص کلســیم باید صبح‌ها مصرف شود، 
چراکه کیسه صفرا برای هضم چربی پر است و غذای صبحگاهی 
ما کمی چرب و حاوی کلســیم است)شیر و پنیر صبحانه(. باید 
با این صبحانه قرص کلســیم مصرف کنیم و نمک غذا را نیز به 
حداقل رساند. اگر فردی قرص آنتی‌اسید معده می‌خورد هم باید 
از انواع کلسیم سیترات مصرف کند که معده را اذیت نمی‌کند و 

موجب رسوب در کلیه‌ها نیز نخواهد شد.
به گفته این پزشک، در مجموع قرص کلسیم باید صبح مصرف 
شــود و براساس سن و نیاز فرد یا اینکه یک زن باردار یا شیرده 
اســت تا میزان روزانــه 1500 میلی‌گرم امــکان خوردن قرص 
کلسیم وجود دارد. نوشیدن آب فراوان حدود هشت تا 10 لیوان، 

همراه با قرص کلسیم ضروری است.
مشیری با بیان اینکه قرص آهن برای افرادی که دچار کم‌خونی 
فقر آهن هســتند، تجویز می شــود، اظهار داشت: مصرف این 
قرص به تنهایی کافی نیست و همراه آن باید از املاح منیزیم و 
مــس نیز تجویز کرد. اگر می‌بینیم که یک فرد قرص آهن میل 
می‌کند ولی به میزان مورد نظر ذخیره‌ای آهن در خون نمی‌رسد 
پس بایــد مولتی‌ویتامین و یا قرص منیزیم نیز به طور هم‌زمان 

مصرف کند.
وی اضافه کرد: گرفتگی عضلات به خصوص عضلات پا و به‌ ویژه 

در هنگام شب به خاطر همین کمبود آهن و منیزیم است، قرص 
آهــن باید با غذاهای حاوی پروتئیــن و مقداری ویتامین »ث« 
مصرف شــود. قرص آهن با کلسیم موجود در غذا تداخل دارد و 

مواد غذایی و نوشیدنی‌ها نیز موجب دفع آهن از غذا می‌شوند.
مشــیری ادامه داد: خوردن گوشت و چلوکباب با دوغ و لبنیات 
موجب جذب نشدن آهن موجود در گوشت می‌شود؛ گیرنده‌های 
جذب آهن و کلسیم در ابتدای اثنی‌عشر قرار دارد که در همین 
محل به طور رقابتی توسط خون جذب می‌شوند، ولی در مجموع 
گیرنده موجود در این قســمت از ابتدای دستگاه گوارش برای 
جذب کلسیم نسبت به آهن تمایل بیشتری دارد. بنابراین نباید 
با غذا های حاوی آهن، غذا های حاوی کلســیم مانند لبنیات و 
ماست بخوریم؛ بهتر است حدود یک ساعت تا یک ساعت و نیم 
قبل یا بعد از غذا، لبنیات مصرف شــود تا آهن موجود در غذا یا 

قرص آهن به طور حداکثری جذب شود.
این متخصص زنان تأکید کرد: غذاهای حاوی آهن را بهتر است 
با لیموترش یا مرکبات حــاوی ویتامین »ث« بخوریم. در مورد 
ســوپ قلم و استخوان نیز باید ســعی کنیم مقداری آب‌لیمو یا 
ســرکه هنگام پختن بــه قابلمه غذا اضافه کنیــم تا مقداری از 
کلسیم استخوان در آب سوپ حل شود؛ در غیر این‌صورت فقط 
چربی قلم و اســتخوان را خورده‌ایم و کلسیم قلم و استخوان به 
خودی خود در غذا آزاد نمی‌شــود و باید مقداری ترشی به این 

فرآیند کمک کند.
بــه گفته مشــیری، یک باور غلط این اســت کــه اغلب تصور 
می‌کنند، زنان بالای چهل سال بیشتر امکان تولد فرزندان معلول 
و ناقص‌الخلقه یا مدچار سندرم داون را دارند، اما این‌طور نیست 
و یک زن حتی می‌تواند در دهه چهارم زندگی هم صاحب فرزند 

با ضریب هواشی بالا شود.
وی افــزود: اگر چــه ازدواج و فرزندآوری در ســنین پایین‌تر از 
۴۰ سالگی توصیه می‌شــود و حتی شیردهی در سنین جوانی 
هم برای مــادر و هم برای کودک مفیدتر اســت، ولی با وجود 
پیشــرفت‌های علمی، مشــکلی برای بارداری در سن بالای 40 

سال پیش نمی‌آید.
این پزشک تصریح کرد: امروزه مکمل‌هایی نیز تولید شده است 
تا افرادی که دچار اختلالات یائســگی و یا ســندرم‌های پیش 
از قائدگی شده و پرخاشــگری می‌کنند به داروها و مکمل‌های 
حاوی فیتو اســتروژن یا همان اســتروژن‌های گیاهی به خوبی 

پاسخ مثبت می‌دهند.

ابتلای ۴۷ درصد زنان بالای ۵۰ سال ایرانی به کمبود تراکم استخوان

اینکــه بدانید ســرطان دارید اصلًا خبر خوبــی برایتان نخواهد بود، اما در سلســله‌مراتب قرص کلسیم صبح‌ها مصرف شود
بیماری‌های بدخیم، ســرطان ریه یکی از بیماری‌هایی اســت که به سختی تشخیص داده 
می‌شــود و درمان سختی دارد. این بیماری معمولًا روند درمانش سخت و دشوار است. در 
میان همه اندام‌های بدن، ریه یکی از بحث‌برانگیزترین اندام‌هاســت که معمولًا بیشتر افراد 
آن را نادیده می‌گیرند و اســتفاده درســتی از آن ندارند. هر اتفاقی که در هوا رخ می‌دهد 
بلافاصله با تنفس وارد ریه می‌شود و در آن رسوب می‌کند. شما ممکن است در حال حاضر 
تبلیغات هشــداردهنده زیادی در مورد سیگار کشیدن مشاهده کرده باشید. آخرین باری 
که در تلویزیون در مورد آلودگی هوا حرف زده شــده کی بوده است؟ گازهای گلخانه‌ای و 
خطر زغال‌هایی که می‌سوزد چطور؟ اجازه دهید از زغال به‌عنوان یک نمونه ساده استفاده 
کنیم. علی‌رغم صحبت‌های اخیر در مورد ســوزاندن زغال، این گزینه یکی از منابع اصلی 
تولید و نشر کربن دی اکسید در ایالت متحده آمریکا محسوب می‌شود و اصلی‌ترین دلیل 
گرم شدن جهان است که باعث ایجاد آلودگی هوا، باران اسیدی و سایر مشکلات می‌گردد.
ریه‌های ما همیشه با محیط تعامل دارد؛ هر چیزی که در اطراف ما وجود دارد را به کمک 
نفس کشــیدن وارد ریه‌ها می‌کنیم. با اینکه تقریباً هر کشور توسعه‌یافته‌ای در جهان خود 
را در برابر آلاینده های محیطی محافظت می‌کند، اما کشوری همچون آمریکا بیش از ۲۰ 
قانون زیست محیطی را در سال‌های اخیر نیمه‌کاره رها کرده و همین امر زندگی شهروندان 
را به خطر می‌اندازد. نکته مهم اینجاست که در بیشتر قسمت‌های جهان شرایط بدتر از این 
اســت و مقررات مرتبط با محیط زیست یا اصلًا وجود ندارد یا بسیار ضعیف عمل می‌کند؛ 
به‌عنوان مثال هند یکی از کشورهای در حال توسعه است که قوانین بسیار بدی برای محیط 
زیست خود دارد. انســان‌ها یکی از عوامل تخریب‌کننده محیط زیست محسوب می‌شوند. 
زمین و محیط اطراف آن برای نفس کشــیدن ما از اهمیت بسیار زیادی برخوردارند و اگر 
نتوانیم قوانین مرتبط با محیط زیســت را کنترل کنیم باید بر روی خودمان کنترل داشته 
باشیم و به حفظ سلامت خود بیندیشیم. ماهیت داروهای پیشگیرانه فراتر از بحث این مقاله 
اســت؛ با این حال بهترین و ساده‌ترین روش این است که از ریه‌های خود محافظت کنیم. 

در ادامه سعی می‌کنیم ۵ روش طبیعی برای سم‌زدایی از ریه‌ها را مورد بحث قرار دهیم:
 سیگار کشیدن را ترک کنید!

یکــی از مهم‌ترین و واضح‌ترین راه‌حل‌هایی که برای محافظــت از ریه‌ها وجود دارد، ترک 
سیگار است. براساس گفته متخصصان سیگار کشیدن یکی از علل اصلی ابتلا به سرطان ریه 
محسوب می‌شود و حدود ۸۰ الی ۸۵ درصد مرگ‌های مرتبط با سرطان ریه به خاطر سیگار 

کشیدن است. با اینکه سیگار کشیدن یکی از فاکتورهای خطر اصلی برای سرطان ریه است، 
اغلب این گزینه با سایر فاکتورهای خطر شناخته‌شده نیز  تعامل دارد.

یکی از موارد دیگری که باعث بروز چنین مشکلاتی می‌شود هم ژنتیک است؛ نکته جالبی 
که مطالعات انجام‌شده، نشان می‌دهد این است که زنان غیرسیگاری که خانه خود را به افراد 
ســیگاری می‌دهند و همراه آنها زندگی می‌کنند، ۲۵ درصد بیشتر از سایر افراد در معرض 
خطر توســعه ســرطان ریه قرار دارند. این موضوع اهمیت استشمام دود سیگار و اثر آن بر 

روی ریه‌ها را به وضوح نشان می‌دهد.
 از آنتی‌اکسیدان‌های مؤثری استفاده کنید!

یک رژیم غذایی ســالم و با تعادل خوب در برگیرنده آنتی‌اکسیدان‌هایی است که می‌تواند 
یک روش خوب برای ســم‌زدایی ریه‌ها و سایر اندام‌های بدن باشد؛ همان‌طور که می‌دانید 
آنتی‌اکســیدان‌ها از بدن در برابر رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کنند. تحقیقات انجام‌شده 
نشان می‌دهد آنتی‌اکسیدان‌ها می‌توانند توانایی ریه‌ها را بیشتر کنند و کیفیت نفس کشیدن 
را بهبود ببخشند. اگر به دنبال منابع خوب غنی از آنتی‌اکسیدان‌ها می‌گردید، می‌توانید از 
بلوبری، کلم بروکلی، ماهی، انگور، چای سبز، اسفناج و سیب‌زمینی شیرین استفاده کنید.

تمرینات ورزشی را فراموش نکنید!
تحقیقات متعددی مزایای تمرینات ورزشی را به خوبی نشان داده‌اند؛ نیم ساعت ورزش سه 
الی چهار بار در هفته یا تمرینات ورزشی با شدت بالا و به مدت ۲۰ دقیقه سه بار در هفته 

می‌تواند ریه‌های شما را سالم نگه دارد و برای سلامت کل بدن نیز عالی است.
اگــر در حال حاضر کمبود زمان دارید، می‌توانیــد از برنامه‌هایی که برای این کار طراحی 

شده‌اند استفاده کنید.
نحوه نفس کشیدن را یاد بگیرید!

این گزینه ممکن اســت برایتان عجیب به نظر برسد، اما بیشتر افراد نمی‌دانند که چگونه 
باید نفس بکشند. باور ندارید؟ نحوه نفس کشیدن خود را همین حالا بررسی کنید؛ مشکل 

اینجاست که همه ما نفس‌های کم عمقی می‌کشیم. 
راه حل این اســت که ریه‌ها اندام‌های قابل بسط و گسترشی هستند و اگر این فیزیولوژی 
را درک کنید و تنفس عمیــق را امتحان کنید، می‌توانید مزایای زیادی برای بدن خود به 

دست آورید.
زمانی که ریه‌های خود را توســعه و بســط می‌دهید، از استرس خود می‌کاهید و احساس 

می‌کنید انرژی بیشتری دارید؛ پس دست به کار شوید و نفس عمیق بکشید …

راه های طبیعی برای سم‌زدایی از ریه‌ها

علائم گرمازدگی چیست؟
علائم و نشــانه‌های گرمازدگی اغلب شــامل تنفس سریع، احساس گیجی، گرفتگی عضلات، سرگیجه، پوست خشک و برافروخته، سردرد، حالت تهوع، رفتار غیرعادی و استفراغ می‌شود. به گزارش ایمنا، 
گرمازدگی یک شرایط اورژانسی است که در صورت تسکین‬ پیدا‬ نکردن و درمان به مرگ منجر می‌‏شود؛ این بیماری زمانی رخ می‌دهد که بدن قادر به حفظ دمای طبیعی بدن نیست، در این حالت بدن 
گرمای بیشتری را جذب می‌کند. دمای مرکزی بدن می‌تواند از ۴۰ درجه سانتی‌گراد نیز بالاتر برود. علائم و نشانه‌های گرمازدگی از فردی به فرد دیگر متفاوت است و اغلب شامل تنفس سریع، احساس 
گیجی، گرفتگی عضلات، سرگیجه، پوست خشک و برافروخته، سردرد، حالت تهوع، رفتار غیرعادی و استفراغ می‌شود. این علائم هشداردهنده جدی هستند و نیاز به مراقبت فوری پزشکی دارند. کودکان 
گرما و رطوبت را سریع‌تر و شدیدتر از بزرگسالان احساس می‌کنند و دیرتر بهبود پیدا می‌کنند. متخصصان معتقدند که دمای بدن کودکان سه تا پنج برابر سریع‌تر از بزرگسالان افزایش می‌یابد. همچنین، 
دمای بدنشان به دلیل حجم خون کمتر و مکانیسم تعریق کمتر، آهسته‌تر از بزرگسالان کاهش پیدا می‌کند. زمانی که منتظر دریافت کمک پزشکی هستید، فرد مبتلا به گرمازدگی را به مکان خنک‌تری 
منتقل کنید تا دمای بدن وی کاهش پیدا کند؛ برای خنک کردن بدن وی از پارچه‌های مرطوب و خنک استفاده کنید؛ این کار می‌تواند مؤثر واقع شود، زیرا رگ‌های خونی بزرگ به سطح پوست نزدیک‌تر 
هســتند، بنابراین می‌تواند به کاهش دمای بدن کمک کند. در صورتی که فرد مبتلا به گرمازدگی هوشــیار اســت و قادر به نوشیدن مایعات است به او مایعات خنک مانند آب یا نوشیدنی‌های الکترولیتی 
بدهید. لازم است در مرحله اول به منظور پیشگیری از بروز گرمازدگی در ساعات اوج گرما بین ساعت ۱۰ صبح تا دو بعد از ظهر بیرون از منزل نباشید. سعی کنید صبح زود یا عصر ورزش کنید که هوا 
خنک‌تر است، لباس‌های گشاد و سبک بپوشید، از کلاه لبه پهن و عینک آفتابی استفاده کنید تا خطر آفتاب‌سوختگی کاهش پیدا کند. از کرم ضدآفتاب با SPF حداقل ۱۵ استفاده کنید و در طول روز 

مایعات زیادی بنوشید.


