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بیماری قارچی
ترین  شایع  قارچی،  بیماری  علوی- 
تابستان  فصل  در  پوستی  بیماری 

است.
یک پزشک متخصص پوست با اعلام 
پوستی  های  قارچ  افزود:  مطلب  این 
سفید  یا  ای  قهوه  های  لک  شکل  به 
دار  چین  نواحی  ویــژه  به  بــدن  روی 
بیشتری  تعریق  که  هایی  قسمت  و 
دکتر»حمید  شود.  می  دیده  دارنــد، 
قارچ  به  ابتلا  عامل  افزود:  سورگی« 
در  کــه  اســت  یاخته  تــک  مخمر  یــک 
در  اما  دارد  وجود  افراد  همه  پوست 
تعریق  و  ــرب  چ پــوســت  کــه  افـــرادی 
و  کند  می  رشد  بیشتر  دارند،  زیادی 

باعث ایجاد لک می شود.
از  کمتر  کودکان  که  این  بیان  با  وی 
دیگر گروه های سنی به این بیماری 
افراد  کرد:  تصریح  شوند،  می  دچار 
استخرهای  به  که  هایی  آن  و  جوان 
قــارچ  بــه  بیشتر  رونـــد  مــی  عمومی 
وی  شوند.  می  ــار  دچ پوستی  هــای 
قارچ  از  ناشی  های  لک  اظهارکرد: 
ها به طور معمول در فصل های گرم 
سال ایجاد می شود و در فصول سرد 

سال خود به خود از بین می رود.

کلسترول
و   D ویتامین  تولید  در  کلسترول 
و  دارد  نقش  ــراوی  ــف ص اســیــدهــای 
و  مغز  عملکرد  بهبود  بــه  همچنین 
کمک  عصبی  سیستم  سلامت  حفظ 
بدن،  برای  خوب  کند.کلسترول  می 
قلب  ســلامــت  حفظ  ــرای  بـ ــژه  ویـ ــه  ب
ضروری است. کلسترول خوب وظیفه 
های  ــلاک  پ و  بــد  کلسترول  انتقال 
کبد  به  را  ها  شریان  در  شده  تشکیل 
برای تجزیه آن ها بر عهده دارد. یک 
مطلب  این  بیان  با  تغذیه  کارشناس 
افزود: برای افزایش میزان کلسترول 
های  چربی  مصرف  است  بهتر  خوب 
که  بهترین  دهیم  افزایش  را  امگا3 
غذاهای  سالمون،  ماهی  آن  منابع 
بــذر کتان  ــه هــای چیا،  دریــایــی، دان
ــودت« ادامــه داد:  ــت.»ج ــردو اس و گ
از استرول  تا 3 گرم  مصرف روزانه 2 
موثر  طور  به  تواند  می  گیاهی  های 
سطوح کلسترول بد را تا 10 درصد و 
تری گلیسرید را تا 28 درصد کاهش 
دهد.به گفته وی، بهترین منابع برای 
ها،  فیتواسترول  دریافت  و  مصرف 
همراه  به  خوراکی  های  دانه  و  مغزها 

میوه ها و سبزیجات تازه است.

 شناسایی 100 بانوی مبتلا به سوءتغذیه در استان

استان  در   امسال  طی  سوءتغذیه  به  مبتلا  شیرده  و  ــاردار  ب زنــان  از  نفر  اجتماعی-  100  گــروه 
حمایت  می شود.معاون  داده  ماهانه  ــورت  به  ص غذایی  سبد  ــراد  اف ایــن  به  که  شدند  شناسایی 
تومان  میلیون  کــه  120  بــه ایــن  ــاره  ــا اش ب شمالی  خــراســان  امـــداد  کمیته  ــواده  ــان خ سلامت  و 
یافت،  اختصاص   ۹۷ ســال  در  استان  نیازمند  شیرده  و  بـــاردار  ــان  زن سوءتغذیه  با  مــبــارزه  ــرای  ب
گذشته   38  ــال  س طــی  و  شــد  آغـــاز   ۹6 ــال  س از  شــیــرده  و  ــاردار  ــ ب ــادران  ــ م تغذیه  ــرح  ط گــفــت: 
ــرار داشــتــنــد. ــان تــحــت حــمــایــت ایـــن طـــرح قـ ــت ــروم ایـــن اس ــح ــرده از قــشــر م ــی ــادر بــــاردار و ش  مـ
شبکه های  هــمــکــاری  ــا  ب و  بــهــداشــت  وزارت  حمایت  ــا  ب طــرح  ایــن  ــزود:  ــ اف خــوجــانــی«  »حمید 
را  ــرح  ط ــن  ای ــرای  اجـ از  ــدف  ه اجـــراســـت.وی  ــال  ح در  شمالی  درمــانــی خــراســان  و  بهداشتی 
بیان  شیردهی  دوران  در  ــادران  مـ تقویت  همچنین  و  کــم  وزن  بــا  ــوزادان  ــ ن تولد  از  پیشگیری 
شد. هزینه  گذشته  ــال  س طــی  زنــان  از  گــروه  ــن  ای بــرای  تــومــان  میلیون   ۴۷ داد:  ادامـــه  و  ــرد   ک

بداخلاقی همسر
  همسرم بد اخلاق است و نمی دانم باید چگونه او را به آرامش دعوت کنم؟

زندگی با آدم خشمگین و عصبانی مثل این است که همیشه نزدیک یک کوه آتشفشان فعال باشید. 
همیشه چیزی وجود دارد که او را عصبانی و خشم اش را نثارتان کند. خیلی وقت ها خشم یک عادت 
ناشی از کم تحملی و ناسازگاری با شرایط پیچیده است. این که همسرتان آدم کم تحملی است گناه 
و اشتباه شما نیست. شما مسئولیتی در رابطه با رفتار و ناراحتی هایش ندارید چون اصلًا این مسئله 
مربوط به شما نیست. خشم همسرتان می تواند یک نوع خشونت به حساب بیاید اگر شما را بترساند، 
نگرانتان کند و دیگران بدون هیچ دلیلی شما را مقصر آن بدانند. خیلی وقت ها شاید دیگران به شما 
توصیه کنند »حالا تو رفتاری نکن که اون عصبانی بشه« یا »تو محیط رو آروم نگه دار«؛ این توصیه ها 
دوستانه نیستند چون حق شما را در این رابطه نادیده می گیرند و بی جهت شما را از وضعیتی عادی که 
نباید از آن بترسید یا وحشت کنید برحذر می دارند. خیلی ها فکر می کنند باید خشم دیگران را کنترل 

کنند، اما این وظیفه ای تعریف نشده است. 

رفع کننده اختلال عصبی
گیاه بوته ای »برنجاسف« از خانواده کاسنی است و می  علوی- 
توان از همه قسمت های این گیاه برای مصارف دارویی استفاده 
کرد. یک کارشناس گیاهان دارویی گفت: مهم ترین مواد موثر در 
این گیاه روغن فرار، تانن، رزین، آرتمیزین و ترکیبات استروئیدی 
رفع  بــرای  گیاه  این  از  داد:  ــه  ادام معماریانی«  »مسعود  اســت. 
عصبی  دردهــای  و  هیستری  صرع،  مانند  عصبی  های  اختلال 
غذا  کننده  هضم  گیاه  این  که  این  بیان  با  وی  شود.  می  استفاده 
های  اندام  از  توان  می  شده  یاد  مصارف  برای  افــزود:  است،  نیز 
هوایی گیاه به مقدار 5 تا 10 گرم و روزی 3 بار به صورت دم کرده 
دوران  در  و  است  سمی  گیاه  این  کرد:  تاکید  وی  کرد.  استفاده 

بارداری و شیردهی نباید از آن استفاده شود.

 جولان تاریخ مصرف گذشته ها 
در برخی مغازه ها

مواد غذایی 
تاریخ مصرف 

گذشته حتماً 
باید معدوم 

شوند و 
چنان چه 

فروشنده ای 
قصد عودت 

آن ها را به 
کارخانه 

داشته باشد 
تخلف کرده 

است

   سلامت نامه 

 خبر  گیاهان دارویی   مشاوره روان شناسی 

 تغذیه سالم 

زودتر  تا  گذارند  می  ویترین  جلوی  است 
به فروش برسد، بنابراین شهروندان باید با 
دقت به تاریخ محصول نگاه کنند تا مرتکب 

اشتباه  نشوند.
در همین باره، مدیر غذا و داروی دانشگاه 
علوم پزشکی خراسان شمالی با اشاره به 
تاریخ مصرف گذشته  این که مواد غذایی 
می  دیــده  شهر  هــای  فروشگاه  برخی  در 
شود، می گوید: شهروندان باید بدانند در 
مواقعی که با مواد خوراکی تاریخ مصرف 
گذشته مواجه می شوند آن ها را استفاده 
ما  جمله  از  مربوطه  متولیان  به  و  نکنند 
اطلاع دهند تا با متخلفان برخورد لازم را 

انجام دهیم.
دکتر »براتی زاده« با اشاره به این که دارا 
های  آیتم  از  یکی  بهداشتی  مجوز  بــودن 
محصولات  عرضه  و  تولید  ــرای  ب اصلی 
ــت، مــی افــزایــد: تــاریــخ تولید  غــذایــی اس
که  اســت  ــواردی  مـ جمله  از  هم  انقضا  و 
شهروندان باید در زمان خرید مواد غذایی 
از  تفاوت  بی  و  باشند  داشته  توجه  آن  به 

کنار آن نگذرند.
برخی  کــه  ایــن  از  نــگــرانــی  ابـــراز  ــا  ب وی 
می  تولید  خوبی  شرایط  در  محصولات 
عرضه  چرخه  به  ورود  هنگام  امــا  شوند، 
نگهداری  نامناسبی  انبارهای  و  دما  در 
وجود  ایــن  با  کند:  می  بیان  شوند،  می 

محصولاتی که تاریخ تولید و انقضا نداشته 
باشند غیرقابل مصرف هستند.

 وی با اشاره به این که برای برخی ها این 
و  تولید  تاریخ  که  شود  می  مطرح  ســوال 
محصولات  کند:  می  بیان  چیست،  انقضا 
دارند  مشخصی  زمانی  بازه  مصرف  برای 
تا  تولید  تاریخ  از  آن  فاصله  به  توجه  با  و 
مصرف باید به دست مصرف کننده برسند 
می  تبدیل  خطرناکی  ماده  به  آن  از  بعد  و 

شوند و نباید آن ها را مصرف کرد.
مصرف  زمان  بهترین  کند:  می  بیان  وی 
مصرفی  تــاریــخ  اول  نیمه  غــذایــی  مـــواد 
از  استفاده  از  و   است  شده  قید  که  است 
محصولی که فقط یک هفته تا تاریخ انقضا 

مهلت دارد باید امتناع شود.
استفاده  دهــد:  می  ــه  ادام زاده«  »براتی 
و  گذشته  مصرف  تاریخ  غذایی  مــواد  از 
کودکان،  توسط  انقضا  تاریخ  به  نزدیک 
سالمندان و زنان باردار خطرناک و ممکن 
است زیان های جبران ناپذیری را به آن ها 

وارد کند. 
در  باید  شهروندان  دهــد:  می  ــه  ادام وی 
غذایی  مواد  بوی  و  رنگ  به  مصرف  زمان 
است  ممکن  زیرا  باشند  داشته  توجه  هم 
در انبار و دمای نامناسبی نگهداری شده و 

کیفیت خود را از دست داده باشند.
تاریخ  محصولات  کند:  می  تصریح  وی 

مصرف گذشته از نظر ما غیر قابل مصرف 
هستند و حتی اگر 3 روز هم تا تاریخ انقضا 
قابل  غیر  بــازهــم  باشند  داشــتــه  فرصت 

مصرف اند.
زمان  در  شهروندان  هوشیاری  برای  وی 
به  حتماً  گوید:  می  ها  حراجی  از  خرید 
مواد غذایی  دارید  که مهلت  زمانی  مدت 
زیرا  باشید  داشته  توجه  کنید  مصرف  را 
مهلت  کــه  محصولاتی  هــا  حــراجــی  در 
شوند  می  گذاشته  فروش  به  دارند  کمی 
زیــاد  مــقــدار  بــه  هــا  آن  بــایــد  از خــریــد  و 

خودداری کنید.
وی بیان می کند: استفاده از مواد غذایی 
تاریخ مصرف گذشته سلامت شهروندان را 
به خطر می اندازد و چنان چه شهروندان با 
مواردی رو به رو شدند که تاریخ انقضای آن 
ها به پایان رسیده است، حتماً به دانشگاه 
علوم پزشکی اطلاع دهند تا پیگیری های 
لازم انجام شود. در واقع مواد غذایی تاریخ 
مصرف گذشته باید با شرایط خاص معدوم 

شوند نه این که مرجوع شوند.
تاریخ  غذایی  مــواد  کند:  می  تصریح  وی 
باید معدوم شوند و چنان  مصرف گذشته 
به  را  ها  آن  عودت  قصد  ای  فروشنده  چه 
در  و  است  متخلف  باشد  داشته  کارخانه 
چنین شرایطی نیاز است همشهریان ما را 

مطلع کنند.

 علی نیا

های  خــوراکــی  فروشگاه  هــای  قفسه  »از 
علت  به  و  کنم  می  انتخاب  را  نظر  ــورد  م
کمبود وقت بعد از پرداخت مبلغ به صاحب 
فروشگاه از آن جا خارج می شوم. زمانی که 
می  خانه  به  را  شده  خریداری  محصولات 
برم متوجه می شوم لابه لای آن ها خوراکی 
هایی وجود دارند که تاریخ انقضای شان به 
توجهی  منزل  در  اگر  و  است  رسیده  پایان 
باید  کــردم،  نمی  ها  آن  انقضای  تاریخ  به 
ــرف گــذشــتــه را  ــص ــخ م ــاری مــحــصــولات ت
استفاده می کردیم«؛ این صحبت های یک 
شهروند بجنوردی شاید حکایتی آشنا برای 

بسیاری از شهروندان باشد.
ــود این  ایــنــک ســوالــی کــه مــطــرح مــی ش
جمع  از  فروشندگان  برخی  چرا  که  است 
گذشته  مصرف  تاریخ  غذایی  مــواد  آوری 
شهروندان  سلامت  و  کنند  می  خودداری 
برخورد  چرا  و  اندازند  می  مخاطره  به  را 

مناسب با این تخلف صورت نمی گیرد؟

یکی از شهروندان بجنوردی که به شدت 
در  فروشندگان  برخی  انصافی  بــی  از 
مصرف  تاریخ  محصولات  عرضه  خصوص 
گوید:  می  است،  شاکی  شهر  در  گذشته 
چندی پیش فرزندم از فروشگاه خوراکی 
آن  بسته  مشاهده  از  بعد  که  بود  خریده 
و  گذشته  مصرفش  تــاریــخ  شــدم  متوجه 
فرزندم بدون آن که متوجه شود خوراکی 

را خورده است.
فردی  چه  شرایط  این  در  افزاید:  می  وی 
مواد  باید  چرا  فروشندگان  است؟  مسئول 
غذایی تاریخ مصرف گذشته را به راحتی به 

مردم عرضه کنند؟
یکی دیگر از شهروندان می گوید: باید هر 
ماه تیم بازرسی از فروشگاه هایی که مواد 
داشته  بازدید  کنند  می  عرضه  خوراکی 
گذشته  مصرف  تاریخ  غذایی  مواد  و  باشد 

جمع آوری و با متخلفان برخورد شود.
ــد: بــرخــی  ــ ــزای ــ ــدی« مـــی اف ــن ــس ــپ ــاه »ش
تاریخ  از  که  را  غذایی  مــواد  فروشندگان 
مانده  باقی  ــدت  کمی  م هــا  آن  مصرف 

تزیینی

در این 
شماره 
»بهرامی«، 
روان شناس، 
به یکی از 
سوالات 
خوانندگان 
پاسخ 
می دهد.


