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سلامت نامه

 آن چه باید بدانيم

از   �پيشگير  �برا را  پزش�،  راه�ارها��  روان   �� سلامت-  گروه 
ا�ن  بيان  با  معتضد�ان»  «سميه  د�تر  �رد.  مطرح  سالمندان  افسردگ� 
و  بهتر�ن  است،   �سالمند دوران  شا�ع  مش�لات  از   ��� افسردگ�  �ه 
اجتماع  در  حضور  را  سالمندان  افسردگ�  از   �روش  پيشگير موثرتر�ن 
سالمند  مراقب  و  خانواده   �اعضا گفت:  و  دانست  خانوادگ�  روابط  و 
برنامه  خــود  اطرافيان  و  دوستان  با  سالمند   �ملاقات ها  �بــرا با�د 
 �و �نند.   �جلوگير اجتماع�   �انزوا از  تا  باشند  داشته  منظم�   �ر�ز
اختلالات خلق�، اضطراب� و زوال عقل را از شا�ع تر�ن مش�لات دوران 
سالمند� بيان �رد و افزود: سالمند� دوره جدا و منف� شده ا� از سا�ر 
مراحل زندگ� نيست بل�ه مرحله مهم� از رشد است �ه به سا�ر مراحل 
زندگ� انسان پيوند زده شده است. و� ادامه داد: وقت� انسان پير م� 
شود در بسيار� از فرا�ندها� بيولوژ�� بدن تغييرات� ا�جاد م� شود �ه 
م� توان با راه�ارها�� برا� داشتن زندگ� سالم تر از بروز برخ� از ا�ن 
موارد پيشگير� �رد. روان پزش� دانشگاه علوم پزش�� شهيد بهشت� 
اجتماع�  و  روانشناخت�  مسائل  با   �سالمند دوره  غالباً  �ه  ا�ن  بيان  با 
تمام  در  سن  شدن  افــزوده  با   �سالمند دوره  داد:  ادامــه  است،  همراه 
ارگان ها� بدن اتفاق م� افتد �عن� همان طور �ه سيستم ادرار�، قلب 

و عروق و سلول ها در حال پير شدن هستند، روند سالمند� نيز اتفاق 
م� افتد. و� با بيان ا�ن �ه ��� از سيستم ها�� �ه تحت تاثير افزا�ش 
خاطرنشان  اســت،  مغز   �مر�ز و  عصب�  سيستم  م� گيرد  قــرار  سن 
را  افــراد  �ه  دارد  وجــود  هم  ز�ست�  ابعاد  موضوع،  ا�ن  بر  عــلاوه  �ــرد: 
م� �ند.   �سالمند دوران  در  پزش��  روان  اختلالات  به  ابتلا  مستعد 
رخ   �سالمند واسطه  به  مغز  در  �ه  تغييرات�  گفت:  «معتضد�ان»  د�تر 
 �پير از  ترس  �ا  افسردگ�  اضطراب،  به  مبتلا  را  فرد  م� تواند  م� دهد 
در  اجتماع�  و  روانشناخت�  ابعاد  به  اشــاره  با  پزش�  روان  ا�ن  �ند. 
 �سالمند دوران  در  اختلالات  ا�ن  افــزود:   �سالمند اختلالات  بــروز 
تغييرات  ا�ن  واسطه  به  و  م� �ند  تجربه  را  تغييرات�  فرد  است.  شا�ع 
طول  تمام  در  �ه   �فرد مثال،  طور  به  م� شود؛  افسردگ�  �ا  انزوا  دچار 
بعد  باره   �� به  داشته   �مستمر شغل�  فعاليت  مداوم  طور  به  خود  عمر 
شدن  مستقل  با  �ا  م� ماند  باز  فعاليت ها  از   �بسيار از  بازنشستگ�  از 
از فقدان  �ا حت� بعد  فرزندان نقش ها و مسئوليت ها�ش �متر م� شود 
با بيان ا�ن   ��ا عز�زان دچار افسردگ� و اضطراب م� شود. و دوستان 
با پير شدن  �ا حت� تغييرات ظاهر� �ه  و  توانا�� فيز���  �ه �م شدن 
سالمندان  از   �بسيار  �بــرا م� آ�د  وجــود  به  بدن  مختل¼   �ارگان ها

داد:  هشدار  است  افسردگ�  بروز   �برا  �زمينه ا علت�  �ا  آور  اضطراب 
مم�ن است به دليل تغييرات مرتبط با سن نشانه ها� افسردگ� پنهان 
بماند �ا منجر به �اهش �يفيت زندگ� در ا�ن افراد شود، ول� ن�ته ا�ن 
جاست �ه علائم افسردگ� در سالمندان از فرد� به فرد د�گر متفاوت 
است و به اش�ال مختل¼ ظاهر م� شود. ا�ن عضو هيئت علم� دانشگاه 
�ا  اضافه �رد: احساس طولان� مدت غم و اندوه، نااميد� و درماندگ� 
علاقه  دادن  دست  از  مشخص،  دليل  بدون  گر�ه   ،�قرار ب�  اضطراب، 
بدن�،  فعاليت  انجام  بدون  خستگ�  احساس  گذشته،   �فعاليت ها به 
اجتناب از حضور در جمع، �اهش فعاليت و �ا صحبت �ردن، مش�ل در 
تمر�ز و تصميم گير�، �اهش �ا افزا�ش اشتها و تف�ر مرگ از بارزتر�ن 
اولين  �رد:  تا�يد   �و است.  سالمندان  در  افسردگ�  بروز   �نشانه ها
قدم برا� �اهش اختلالات در سالمندان، تلاش برا� بهبود عمل�رد و 
�يفيت زندگ� سالمند است و در گام بعد موارد زمينه ساز بروز افسردگ� 
ضروت  پزش�،  روان  ا�ن  گيرد.  قرار  شناسا��  مورد  با�د  اضطراب  و 
و  داد  قرار  توجه  مورد  را  سالمندان  زندگ�  �يفيت  بهبود   �برا تلاش 
رعا�ت  ميانسال�  و  جوان�   �ابتدا همان  از  را  اصول�  با�د  �رد:  توصيه 
�نيم تا سالمند� بهتر� را تجربه �نيم. و� با بيان ا�ن �ه به طور �ل� 
 �ر�شه بسيار� از اختلالات روان به ژنتي� برم� گردد، توضيح داد: برا
تغيير ژن ها نم� توان اقدام درمان� و�ژه ا� انجام داد، ول� با پيرو� از 
سب� زندگ� سالم به ميزان قابل توجه� م� توان نشانه ها� تظاهرات 
�رد.  �نترل   �پير در  را  اضطراب  و  افسردگ�  نظير  اختلالات�  ژنتي�� 
رژ�م  و  بدن�  فعاليت   �برا منظم  برنامه  �رد:  توصيه  «معتضد�ان»  د�تر 
غذا�� سالم، پرهيز از مصرف چرب� ها� اشباع شده و �اهش استفاده 
از �ربوهيدرات ها از جمله فا�تورها�� است �ه به سلامت ذهن و جسم 
سالمند �م� م� �ند. و� ادامه داد: فعاليت ها� فيز��� مستمر مثل 
حت�  باشد  آمده  در  عادت  صورت  به  �ه  متوسط�  فيز���   �فعاليت ها
در مدت زمان �وتاه، در سلامت جسم و روان موثر است. بهتر است ا�ن 
فعاليت ها گروه� باشد، ز�را در بهبود روابط اجتماع� م� تواند �م� 
بهشت�  شهيد  پزش��  علوم  دانشگاه  علم�  هيئت  عضو  باشد.  �ننده 
در  افسردگ�  از   �پيشگير  �روش ها موثرتر�ن  و  بهتر�ن  از  داد:  ادامه 
سالمندان، حضور در اجتماع و روابط خانوادگ� است، اعضا� خانواده 
اطرافيان  و  دوستان  با  سالمند   �ملاقات ها  �برا با�د  سالمند  مراقب  و 
 �خود برنامه ر�ز� منظم� داشته باشند تا از انزوا� اجتماع� جلوگير
�ه  باشد  ش�ل�  به  سالمندان  زندگ�  روند  با�د  داد:  ادامــه   �و �نند. 
با اعضا� خانواده  فرد احساس مفيد بودن داشته باشد و ضمن ارتباط 
از   ��� نيز   �سالمند �ه  �نيم  موضوع  ا�ــن  متوجه  را  او  دوســتــان،  و 
مراحل چندگانه زندگ� و مرحله رشد جد�د� است. د�تر «معتضد�ان» 
اضافه �رد: نگاه به دوران سالمند� نبا�د نگاه� محدود �ننده باشد و 
با�د  بل�ه  بداند،  همراه  جسم�  اختلال  �ا   �بيمار با  فقط  را   �سالمند

و�ژگ� ها� برجسته ا�ن دوران را شناسا�� و آن را تقو�ت �نيم.

افزا�ش ماندگار� پزش�ان متخصص در استان
معاون درمان دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� 
استان  در  متخصص  پزش�ان   �ماندگار افزا�ش  از 
خبر داد و گفت: بهبود پرداخت� پزش�ان متخصص و 
تامين بخش� از سا�ر دغدغه ها� معيشت� پزش�ان 
استان  در  پزش�ان   �ماندگار افزا�ش  اس�ان،  مانند 
با  �بر�ا��»  «عبدا...  د�تر  است.  داشته  همراه  به  را 
از   ��� سلامت،  خدمات  به  دسترس�  �ه  ا�ن  بيان 
مؤلفه  ها� اصل� �يفيت مراقبت  ها� سلامت است، 
افزود: ا�نون ٢٥٧ پزش� متخصص در ا�ن دانشگاه 
�رد:  اضافه   �و هستند.  رسان�  خدمت  حــال  در 
حما�ت ها� شخص� و حرفه ا� از پزش�ان متخصص 

ا�ن   �ماندگار انگيزه  تا  است  شده  انجام  استان  در 
پزش�ان در استان افزا�ش داشته باشد.

اجرا� �امل طرح م�مل �ار� دانش آموزان

بهداشت  معاونت  در  جامعه  تغذ�ه  بهبود  گروه  مد�ر 
دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� از اجرا� �امل 
ا�ن  گفت:  و  داد  خبر  دانش آموزان   ��ار م�مل  طرح 
طرح با هدف ارتقا� سلامت در تمام مدارس متوسطه 
اول و دوم پسر و دختر تحت پوشش ا�ن دانشگاه انجام 
طرح،  ا�ن  در  ــزود:  اف عليزاده»  «نسر�ن  اســت.  شده 
م�مل  �ار� با و�تامين D و قرص آهن و اسيد فولي� در 
قالب قرص فرفولي� ��، هر هفته �� عدد قرص به 
مدت ١٦ هفته بين دانش آموزان دختر دوره متوسطه 
اول و دوم و و�تامين D با دز ٥٠ هزار واحد به مدت ٩ 
ماه(ماهانه �� عدد قرص) در مدارس متوسطه اول و 
 �دوم پسر و دختر به  صورت را�گان اجرا م� شود. و
اضافه �رد: ا�ن اقدام با ٥ ميليارد و ٨٠٠ هزار ر�ال 
اعتبار با هم�ار� آموزش  و پرورش استان انجام شد. 
سيستم  تقو�ت  در   D و�تامين  �رد:  خاطرنشان   �و
 �پيشگير به و�ژه  بيمار� ها  از   �پيشگير و  ا�من� 
و  دارد  مهم�  بسيار  نقش  پو�� استخوان  به  ابتلا  از 

آن  �مبود  �ه  است  ر�زمغذ� ها��  جمله  از  نيز  آهن 
و  ضع¼  و  ب� حوصلگ�  خستگ�،  احساس  به  منجر 
در  به و�ژه  تحصيل�،  افت  و   ��ادگير قــدرت  �اهش 
تغذ�ه  بهبود  مد�رگروه  م� شود.  دختر  دانش آموزان 
پزش��  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاونت  در  جامعه 
در  نيز  فولي�  اسيد  �ــرد:  تصر�ح  شمال�  خراسان 
متابوليسم بدن، رشد سلول� و بلوغ گلبول ها� قرمز 

نيز تأثير به سزا�� دارد.

�ش� بيش از ٤٢٠ قلم �الا� قاچاق سلامت محور
پزش��  عــلــوم  دانــشــگــاه   �دارو و  غــذا  ــاون  ــع م
گشت   ٢٧٠ امسال  ط�  گفت:  شمال�  خراسان 
 ��ــالاهــا قــاچــاق  بــا  ــارزه  ــب م حـــوزه  در   Óمشتر
سلامت محور انجام و منجر به �ش¼ بيش از ٤٢٠ 
«سيدعل�  د�تر  اســت.  شــده  قاچاق   ��ــالا قلم 

�ش¼  قاچاق   ��الاها ا�ن  اظهار�رد:  و�يل�» 
ر�ال  ميليون   ٦٩٧ و  ميليارد   �� ارزش  به  شده 
شهروندان  آموزش  لزوم  بر   �و است.  شده  معدوم 
قاچاق   ��الاها از  استفاده  مضرات  خصوص  در 

�رد.  تا�يد 

اطلاعات� �ه با�د در اختيار اورژانس قرار دهيد
* شماره تلفن خودتان

* محل دقيق حادثه
بدهيد.  را  جــاده  شماره  �ا  نام  ام�ان،  صــورت  در   *

هرگونه تقاطع �ا نشانه د�گر را ذ�ر �نيد.
دهيد؛  گــزارش  را  اورژانــس  مــورد  سنگين�  و  نوع   *
جاده  خودرو،  دو  رانندگ�  حادثه  «در  مثال  عنوان  به 

مسدود شده و سه نفر در خودروها گير افتاده اند».
* تعداد، جنس و سن تقر�ب� مصدومان و هر چيز� را �ه 
در مورد وضعيت آن ها م� دانيد اعلام �نيد؛ به عنوان 
مثال «مرد پنجاه و چند ساله، مش�وÓ به حمله �ا ا�ست 

قلب�».
* جزئيات هر نوع خطر مثل گاز، مواد سم�، صدمه 
خطوط نيرو �ا وضع آب و هوا را نيز اعلام �نيد(مثلاً 

جاده مه آلود �ا �خ زده است).

در سنين بالا� ٦٠ سال چه بخور�م؟
ما�عات  ليتر)  ميل�   ١٥٠٠) ليوان   ٦ حداقل  روزانه 
آب� بدن  از �بوست و �م   �ترجيحاً آب برا� پيشگير
مصرف �نيد، ز�را با وجود نياز واقع� به ما�عات مم�ن 
دليل  همين  به  و  �نيد  تشنگ�  احساس  �متر  روابط عموم� دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال�  احتمال ا�جاد �م آب� در بدن و �بوست افزا�ش �ابد.است 

خطرات جد� �اهش وزن شد�د 

و�ژگ� ها� رژ�م غذا�� سالم

مش�لات  تواند  م�  ناگهان�  و  سر�ع   �لاغر �ه  ا�ن  بر  تا�يد  با  درمان�  رژ�م  و  بالين�  تغذ�ه  متخصص   ��
ا�جاد  افــراد   �برا  �جد خطرات  م� تواند  شد�د  وزن  �اهش  اظهار�رد:  باشد،  داشته  دنبال  به   �جد
«آتوسا  د�تر  ندارد.  بالاتر  سنين  در  خصوص  به  را   Óشو از  حجم  ا�ن  با  رو�ارو��  توان  بدن  �ه  چرا  �ند، 
سعيدپور» به و�ژگ� ها� رژ�م غذا�� سالم اشاره و اضافه �رد: استفاده از مقاد�ر مشخص پروتئين، چرب�، 
�ربوهيدرات، فيبر، و�تامين  و مواد معدن�، توسط منابع غذا�� سالم در برنامه غذا�� �ه بدن برا� تامين 

انرژ� به آن نياز دارد، ��� از اصل� تر�ن تعار�¼ �� رژ�م غذا�� سالم است.
 و� با بيان ا�ن �ه در�افت انرژ� �اف�، ��� از مهم تر�ن فا�تورها� رژ�م غذا�� سالم است، خاطرنشان 
تامين  غذا��  مواد  طر�ق  از  را  لازم   �انرژ خود  زندگ�  سب�  و  جسم�  شرا�ط  براساس  با�د  فرد  هر  �رد: 
از   �انرژ تامين  و  غذا��  مواد  به  بدن   �نيازها اصل� تر�ن  دانشگاه،  علم�  هيئت  عضو  ا�ن  گفته  به  �ند. 

منابع �ربوهيدارت ها، چرب� ها و پروتئين ها تامين م� شود.
غذا��  مواد  اصل�   �گروه ها به  �ه  درصدها��  غيراستاندارد   �رژ�م ها در  �رد:  تا�يد  «سعيدپور»  د�تر   
اختصاص داده م� شود، درصدها� غيرمعقول� هستند؛ به طور مثال افراد برا� مدت ها� طولان� درصد 
و رژ�م درمان�  بالين�  ١٠ درصد) �اهش م� دهند. متخصص تغذ�ه  تر�ن ميزان(حدود  پا�ين  به  را  چرب� 
دانش�ده تغذ�ه دانشگاه علوم پزش�� شهيد بهشت� با بيان ا�ن �ه درشت مغذ� ها پروتئين، �ربوهيدرات 
بر  غذا��   �رژ�م ها اگر  گفت:  م� �نند،  تامين  را  بدن  سلامت  و   �انرژ �ه  هستند   �مغذ مواد  چرب�  و 
اساس استانداردها� مورد نياز تامين و درصد مناسب� از انرژ� توسط درشت مغذ� ها تامين شود، قطعاً 
 �با اشاره به ا�ن �ه برخ� رژ�م ها� لاغر  �رژ�م ها� لاغر� عوارض �متر� به دنبال خواهند داشت. و
 �با نظر متخصص دربازه ها را م� توان برا� �وتاه مدت استفاده �رد، توصيه �رد: ا�ن رژ�م ها� غذا�� 
به  را  مش�ل�  هيچ  باشد  سالم  فرد  چنانچه  اگر  و  شود  م�  استفاده  نيم  و  ماه   �� حدود  مدت  �وتاه  زمان� 

وجود نخواهد آورد. 
راه�ار  م� تواند  متخصص  نظر  با  �توژني�   �لاغر و  غذا��   �رژ�م ها �ه  ا�ن  بيان  با  «سعيدپور»  د�تر 
�ه  هستند  شيميا��   �ها تر�يب  �تون ها  داد:  توضيح  باشد  طبيع�  وزن  به  رسيدن   �برا  �مطمئن تر
به  را  چرب�  حالت  ا�ن  در  بدن  ظاهر،  در  م� �ند.  توليد  خون  در  انسولين  �اف�  ميزان  نبود  زمان  در  بدن 
جا� گلو�ز به منظور تامين انرژ� تجز�ه م� �ند، در ا�ن نوع رژ�م ها فرد را در شرا�ط� نگه م� دارند �ه 
�توزسيت ناميده م� شود. و� افزود: بررس� ها حا�� از آن است زمان� �ه بدن به ا�ن مرحله از سوخت و 
ساز م� رسد سطح �تون ها� خون از حد نرمال بالاتر م� رود، به ا�ن معن� �ه در ا�ن رژ�م ها �ربوهيدارت 
ها به ز�ر ١٠ درصد م� رسد و فرد در شرا�ط سطح بالا� �تون باد� ها م� ماند، ا�ن موضوع �م� م� �ند 

تا سيستم تعادل� بين در�افت و برگشت مواد غذا�� ا�جاد شود.
ا�جاد شود،  از رژ�م غذا�� سالم   �پيرو با  ارگان ها� مختل¼ بدن  تعادل بين  با�د  ا�ن �ه  بر  تا�يد  با   � و
خاطرنشان �رد: بر اساس استانداردها� انجمن علم� غذا، دارو و تغذ�ه، رژ�م ها� غذا�� نبا�د از درشت 
مغذ� ها فاصله بگيرد. و� با بيان ا�ن �ه آشنا�� با شيوه صحيح زندگ� بيشتر از رژ�م ها� لاغر� �م� 
٩ شب  بين ساعت  را   �بيدار و  اگر چنانچه زمان خواب  به طور مثال  بود، خاطرنشان �رد:  �ننده خواهد 
تا ٧ صبح تنظيم �نيد تعادل منطق� بين در�افت و سوخت و ساز ا�جاد خواهد شد چرا �ه بيشتر�ن سهم 
عمده اختلالات در سوخت و ساز بدن به خواب و سب� زندگ� بر م� گردد. ا�ن متخصص تغذ�ه بالين� و 
�ند  م�  دور  زندگ�  صحيح  سب�  از  را  افراد  �ه   �لاغر غذا��   �ها رژ�م  �ه  برا�ن  تا�يد  با  درمان�  رژ�م 
طولان�  در  گرسنگ�   �ت�ني� ها با  خصوص  به  سر�ع  خيل�  وزن  �اهش  گفت:  دارند،  اساس�  اش�لات 
مدت منجر به عوارض جبران ناپذ�ر� م� شود. و� با بيان ا�ن �ه متخصصان تغذ�ه روش آهسته و پيوسته 
را برا� رسيدن به تناسب اندام و لاغر� توصيه م� �نند، خاطرنشان �رد: �اهش ب� اندازه �ربوهيدارت 

ها و چرب� ها برا� رسيدن به وزن ا�ده آل هرگز توصيه نم� شود.

ن�ات� درباره نگهدار� شير
اما  دارد  بالا��  غذا��  ارزش  �ه  اســت   �مغذ ــواد  م از   ��� شير 
داده  شرح  مطلب  ا�ن  در  �ه  دارد  اصول�  غذا��  ماده  ا�ن   �نگهدار
شده است. همه افراد تما�ل دارند شير را تا زمان� �ه مم�ن است تازه 
نگه دارند، اما آ�ا م� دانستيد �ه مدت زمان� �ه شير بيرون از �خچال 
به گزارش دفتر بهبود  تأثير بگذارد؟!  ا�ن موضوع  بر  تواند  بماند م� 
شدن�  فاسد   �غذاها �ل�،  طور  به  بهداشت،  وزارت  جامعه  تغذ�ه 
�ننده  خن�  �ا  �خچال  از  بيرون  ساعت  دو  از  بيش  نبا�د  شير  مانند 
ا�ن  باشد،  بيشتر  �ا  سانتيگراد  درجه   ٣٢ محيط   �دما اگر  بمانند. 
زمان را به �� ساعت �اهش دهيد. پس از ا�ن بازه زمان�، با�تر� ها 

م� توانند شروع به رشد �نند. 
در ا�ن مطلب، اطلاعات و ن�ات� به منظور نگهدار� شير آورده 

شده است:
- شير خر�دار� شده را پس از رسيدن به خانه، فوراً در �خچال قرار 

دهيد.
- در حالت ا�ده آل، شير با�د در �خچال در دما� ٤ درجه سانتيگراد 
�ا �متر نگهدار� شود. نگهدار� شير در ا�ن دما ماندگار� �ل� آن 

را افزا�ش م� دهد.
در  نه  �نيد،   �نگهدار �خچال  قسمت  سردتر�ن  در  را  خود  شير   -
قسمت� �ه هر بار �س� در آن را باز م� �ند در معرض هوا� بيرون 

باشد.
م�  بالقوه  طور  به  �ه  را  ها��   �با�تر تا  شود  م�  پاستور�زه  شير   -  
توانند خطرات سلامت� ا�جاد �نند از بين ببرد. با ا�ن حال، گذاشتن 

شير پاستور�زه در �خچال برا� مدت طولان� ب� خطر نيست.

 چگونه شير را فر�ز �نيم؟
را  آن  ابتدا  �نيد،  فر�ز  انقضا  تار�خ  از  قبل  را  شير  دار�د  تصميم  اگر 
خال�   �فضا �م�  ظرف،   �بالا در  دهيد.  قرار  �وچ�  ظروف  در 
سا�ر  مانند  شير  ز�ــرا  بيشتر)،  �ا  متر  سانت�   ٢٫٥ بگذار�د(حدود 
ما�عات وقت� �خ م� زند منبسط م� شود. مم�ن است متوجه شو�د 
�ه وقت� شير را فر�ز م� �نيد، چرب� شير از بقيه تر�يبات جدا م� 
دليل  ا�ن  به  است.  طبيع�  �املاً  موضوع  ا�ن  نباشيد،  نگران  شود. 
�ه پروتئين و مواد معدن� اولين چيز� هستند �ه ذوب م� شوند و 
آب موجود در شير د�رتر ذوب م� شود. برا� استفاده از شير منجمد 
شده، اجازه دهيد تا �املاً در �خچال ذوب شود. چرب� ها� شير م� 
توانند جدا از آب موجود در شير ذوب شوند، بنابرا�ن اگر شير به طور 
�� دست ذوب نشده باشد، مم�ن است مشاهده �نيد �ه بافت شير 
مثل هميشه صاف و ��نواخت نيست، در ا�ن صورت ت�ان دادن �ا هم 
زدن سر�ع شير م� تواند �م� �ننده باشد. با ا�ن حال، نوشيدن آن 

انجماد  �ه  حال�  در  است.  خطر  ب�  هنوز  غذاها  تهيه  در  استفاده  �ا 
فرآ�ند فساد را به به تعو�ق م� اندارد، توصيه م� شود �ه شير ذوب 

شده در سر�ع تر�ن زمان مم�ن استفاده شود.
برخ� ف�ر م� �نند �ه انجماد طعم شير را تغيير م� دهد. اگر قصد 
دار�د شير را فر�ز �نيد تا بعداً بنوشيد، بهتر است ابتدا به مقدار �م 
امتحان �نيد تا ببينيد چقدر طعم آن را دوست دار�د. اگر م� خواهيد 
در  را  آن  است  بهتر  �نيد،  استفاده  غذاها  تهيه  در  شده  فر�ز  شير  از 

قالب ها� �خ فر�ز نما�يد.

 راهکارهایی براى 
پيشگيرى از
 افسردگی
 سالمندان

گروه سلامت- �ارشناس سلامت سالمندان در دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال�، برخ� 
مش�لات و نيازها� تغذ�ه ا� سالمندان را مطرح �رد. «محدثه معصوم�» بيان �رد: انتخاب 

با   �بهبود سلامت در دوره سالمند� �م� �ند. و به  تواند  رژ�م غذا�� مناسب م� 
اشاره به ا�ن �ه برخ� عوامل م� تواند رو� نيازها� تغذ�ه ا� سالمندان و انتخاب 

آن ها تأثيرگذار باشد، افزود: مش�لات پزش�� در سالمندان از جمله ا�ن عوامل 
هستند �ه رژ�م غذا�� را تحت تأثير قرار م� دهند. و� به برخ� از ا�ن مش�لات 
اشاره و اظهار�رد: مش�لات دندان� م� تواند باعث اختلال در جو�دن و بلعيدن 
غذا شود و در نتيجه، حفظ رژ�م غذا�� سالم را با مش�ل مواجه �ند �ه راه حل آن 
 �استفاده از دندان ها� مصنوع� مناسب �ا تغيير قوام غذا از جمله تهيه غذاها

پوره شده برا� سالمند است. و� به �اهش احساس تشنگ� در سالمندان اشاره 
و بيان �رد: سالمندان �متر تشنگ� را احساس م� �نند و ا�ن مسئله به همراه 

�اهش توانا�� �ليه ها در حفظ ما�عات بدن، م� تواند منجر به �م آب� در سالمندان 
شود. «معصوم�» ادامه داد: در حدود سن ٦٠ سالگ�، اندازه و تعداد جوانه ها� چشا�� 

 ��اهش م� �ابد ودر نتيجه، آستانه چشا�� بالاتر م� رود؛ به عبارت د�گر، با�د طعم غذاها قو
تر باشد تا سالمند آن ها را حس �ند، بسيار� از سالمندان توانا�� خود را در درÓ طعم ها� شور، 

ترش، شير�ن و تلخ تا حدود ز�اد� از دست م� دهند و ترجيح م� دهند ش�ر و نم� بيشتر� به غذا� خود 
اضافه �نند تا طعم شير�ن و شور را حس �نند.  و� افزود: از طرف�، در سالمندان به تدر�ج قدرت درÓ بو نيز 

�اهش م� �ابد و ا�ن مش�ل م� تواند رو� علاقه آن ها به غذاخوردن اثر بگذارد. مش�لات چشا�� 
و بو�ا�� م� تواند رو� ترشح آنز�م ها� گوارش� در دهان، معده و لوزالمعده نيز تأثير منف� 
بگذارد و منجر به مش�لات گوارش� در سالمند شود. �ارشناس سلامت سالمندان 
در دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� خاطرنشان �رد: علاوه بر روند معمول 
�اهش قدرت حواس چشا�� و بو�ا�� در سالمندان، ابتلا به برخ� بيمار� ها 
و مصرف داروها در ا�ن گروه سن� نيز م� تواند ا�ن مش�لات را تشد�د �ند. 
و� با بيان ا�ن �ه حس گرسنگ� و سير�، تحت تأثير پيام ها�� است �ه به 
 �مغز ارسال م� شود، اضافه �رد: بسيار� از ا�ن پيام ها تحت تأثير سالمند
قرار م� گيرند و باعث تغيير اشتها م� شوند. البته ا�ن پيام ها م� توانند در 
شرا�ط بيمار� و مصرف داروها �ه در سالمند� شا�ع است نيز تغيير �ند و با 
وجود �مبودها� غذا�� و تغذ�ه ا� مورد نياز در سالمند، مانع از ا�جاد گرسنگ� 
و اقدام برا� در�افت مواد غذا�� به مقدار �اف� شود. «معصوم�» تصر�ح �رد: با�د 
توجه داشت �ه در بسيار� از سالمندان، ا�ن باور �ه «من گرسنه نيستم، پس نبا�د غذا 
بخورم»، �� باور نادرست است �ه م� تواند �اهش در�افت مواد غذا�� را به دنبال داشته 
باشد. تبد�ل غذاخوردن به �� عادت مفيد و لذت بخش، مصرف وعده غذا�� �ا ميان وعده هر دو تا سه 
ساعت �� بار و مصرف م�مل ها� پروتئين بين وعده ها� غذا�� م� تواند در پيشگير� از �اهش در�افت 

مواد غذا�� در سالمندان تأثير داشته باشد.

مشکلات و نيازهاى تغذیه اى سالمندان

روند رشد تولدها در بيمارستان ها� تحت پوشش دانشگاه علوم پزش�� استان 
 رئيس دانشگاه علوم پزش�� و خدمات بهداشت� و درمان� خراسان شمال� 
با اشاره به روند رشد تولدها در استان، گفت: ط� ١٠ ماه امسال ٩ هزار و 
٣٧٦ نوزاد در بيمارستان ها� تابعه ا�ن دانشگاه متولد شده اند در حال� �ه 
ا�ن شاخص در مدت مشابه سال قبل ٨ هزار و ٨٦٤ مورد بوده است. د�تر 

«جواد شاهين فر» با بيان ا�ن �ه جوان� جمعيت به عنوان ��� از مهم تر�ن 
و اساس� تر�ن اولو�ت ها� دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� است؛ 
افزود: مقا�سه داده ها روند رشد تولدها در بيمارستان ها� تحت پوشش 
ا�ن دانشگاه را نشان م� دهد و در بازه زمانه ١٠ ماه نسبت به مدت مشابه 

 �سال قبل افزا�ش تولدها به ثبت رسيده است. و� با بيان ا�ن �ه پيگير
اقدامات   �محورها از  و�ژه،  قرارگاه�  در  جمعيت  جوان�   �برنامه ها
١٠ماه  ط�  رسيده  ثبت  به   �تولدها از  �رد:  بيان  است،  بخش  ا�ن  در 
از  و همچنين بيش  بوده  بقيه دختر  و  تولد پسر   ٩٤٤ امسال، ٤ هزار و 
٨٥ درصد از زا�مان ها� ثبت شده معادل ٥ هزار و ٨٥٤ مورد از تولدها 

طبيع� بوده اند.


