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پرتجویزترین آنتی‌بیوتیک‌ها در نسخه‌ پزشکانغذاهای سرد مزاج‌ها در فصل سرما 
  مریم مقیمی، متخصص طب‌سنتی در خصوص 
تغذیه برای مزاج‌ها در زمستان گفت: به طورکلی تغذیه 
در فصول سرد اخلاط و مواد زائد در بدن تجمع پیدا 
می‌کنند و دفع آن برای افراد سخت می‌شود. بهتر است 
افراد صبح ناشتا حتما یک استکان آب‌جوش مصرف 
کنند. آب‌جوش برای دفع اخلاط کمک‌کننده است. 
متخصص طب‌سنتی افزود: در فصل سرما افراد سعی 
کنند از غذاهایی با مزاج سرد و خشک استفاده نکنند. 

خوردن غذاهای شور و تند، آب‌یخ برای تمامی افراد 
منع و برای کمک به گوارش؛ بهتر است بیشتر از شلغم 
و ترب استفاده شود. مقیمی اذعان کرد: در خصوص 
مصرف میوه‌ها، مصرف میوه‌هایی مانند نارنگی، کیوی 
افرادی که مشکلات گوارشی و دچار معده درد، نفخ 
گر هم خواستند استفاده  هستند نباید استفاده کنند؛ ا
کنند با مصلح عسل، زنجبیل و در مقدار بسیار کم 

مصرف کنند.

 سرپرست گروه ارزیابی فناوری سلامت و مطالعات 
بر  گفت:  دارو  و  غذا  سازمان  اقتصادی  و  مدیریتی 
اساس آمارنامه دارویی سال ۱۴۰۲ گردش مالی داروهای 
آنتی‌میکروبیال ۱۳ درصد کل بازار دارویی کشور بوده 
است. آزیتا نبی‌زاده با اشاره به لزوم توجه جدی به مصرف 
غیرمنطقی داروهای ضدمیکروبی، بیان داشت: ۳۶ 
درصد نسخ پزشکان در سال ۱۴۰۲ حاوی آنتی‌بیوتیک 
هستند. وی افزود: بر اساس استاندارد  DID، میزان 

مصرف آنتی‌بیوتیک در ایران ۳.۵ برابر میانگین جهانی 
است. سرپرست گروه ارزیابی فناوری سلامت سازمان 
غذا و دارو اذعان کرد: پرفروش‌ترین آنتی‌بیوتیک‌های 
مصرفی از نظر ریالی در کشور آموکسی‌سیلین، سفکسیم، 
کوآموکسی کلاو، آزیترومایسین و مروپنم، همچنین در 
نسخ پزشکان نیز آنتی‌بیوتیک‌های پرتجویز به ترتیب 
سفکسیم، مترونیدازول، آموکسی‌سیلین، آزیترومایسین 

و سیپروفلوکساسین هستند.

 HIVنکاتی در مورد
 پیشگیری از ابتلاء به اچ‌آی‌وی )HIV( یکی از مهم‌ترین 
اهداف بهداشت عمومی در سراسر جهان است و با آموزش و 
اتخاذ راهبردهای موثر از گسترش آن جلوگیری کرد. این ویروس 
که عامل اصلی بیماری ایدز )AIDS( به شمار می‌رود، می‌تواند 
از طریق تماس محافظت‌نشده، استفاده مشترک از سرنگ 
آلوده، انتقال خون غیربهداشتی و از مادر به فرزند منتقل 
گاهی‌بخشی، آموزش و اتخاذ راهبردهای  شود. با این حال، با آ
مؤثر می‌توان به طور قابل‌توجهی از گسترش آن جلوگیری 
کرد. اقدامات پیشگیرانه شامل استفاده از وسایل محافظتی 
مانند کاندوم، انجام آزمایش‌های منظم برای شناسایی و 
 ،)PrEP( درمان زودهنگام، استفاده از داروهای پیشگیری
و رعایت اصول بهداشتی در محیط‌های درمانی و شخصی 
 HIV است. همچنین، آموزش عمومی در مورد راه‌های انتقال
و مبارزه با انگ اجتماعی مرتبط با آن، نقش کلیدی در کاهش 
شیوع این بیماری دارد. کتایون طایری متخصص عفونی و 
گیر  فلوشیپ HIV و مشاور فنی مرکز مدیریت بیماری‌های وا
کید بر مسئولیت‌پذیری فردی و اجتماعی،  وزارت بهداشت با تأ
گسترش دسترسی به خدمات بهداشتی و تقویت فرهنگ 
پیشگیری، می‌توان گام‌های مؤثری در راستای محافظت از 
 HIV سلامت افراد و جوامع برداشت، بیان داشت: بیماری
گروه خاصی نیست، این بیماری  مخصوص طبقه، قشر یا 
گر عامل آن وارد بدن هر کسی  یک بیماری عفونی است که ا
شود، آن فرد می‌تواند به بیماری مبتلا شود. چون ویروس 
درون گلبول‌های سفید خون وجود دارد و همه افراد دارای 
گلبول سفید در خون و ترشحاتشان هستند، پس هر کسی‌که 
با ویروس در تماس باشد، می‌تواند مبتلا به عفونت HIV شود. 
وی افزود: مانند همه بیماری‌های عفونی یکی از روش‌های 
پیشگیری، مانع شدن ورود ویروس به بدن فرد است. استفاده 
از سرنگ‌های یکبار مصرف و روابط ناسالم می‌تواند از راه‌های 
اصلی پیشگیری از انتقال بیماری باشد، اما، یکی از روش‌های 
مهم پیشگیری از ابتلاء به HIV، درمان افراد مبتلا است. دارو 
درمانی با کاهش ویروس در خون و ترشحات، منجر می‌شود 
که حتی در صورت تماس اتفاقی با خون و ترشحات این افراد، 
ویروسی برای انتقال وجود نداشته باشد. طایری ادامه داد: 
بدیهی است هر کسی‌که بیشتر با خون و... سروکار داشته باشد، 
بیشتر احتمال دارد که با ویروس در تماس بوده و به بیماری 
HIV مبتلا شود، اما این بدان معنی نیست که فقط این افراد 
مبتلا به HIV می‌شوند؛ لذا هرگونه اقدامی که مانع تماس خون 
و ترشحات جنسی افراد با هم شود، می‌تواند احتمال ابتلاء 
به HIV را کاهش دهد. مواردی از قبیل استفاده از سرنگ و 
سوزن‌های یک بار مصرف و شخصی با افرادی که احتمال 
ابتلای بیشتری به HIV دارند، درمان بیماری‌های مقاربتی و 
همچنین درمان به موقع مادران باردار می‌تواند در این زمینه 
گیر  بسیار مؤثر باشد مشاور فنی مرکز مدیریت بیماری‌های وا
کید و  وزارت بهداشت در خصوص پیشگیری بر دو نکته تا
بیان کرد: همواره برای پیشگیری این دو نکته مهم را به خاطر 
بسپارید، ۱- مراقب سلامت خود باشید که از دیگران بیماری 
نگیرید .۲- مراقب باشید که بیماری شما به دیگران منتقل 
نشود. وی تصریح کرد: یادمان باشد HIV از طریق تماس‌های 
عادی از قبیل در کنار هم یا با هم غذاخوردن، سرفه، عطسه، 
دست دادن، در آغوش گرفتن، روبوسی کردن، سوارشدن 
کسی، استفاده از تلفن‌های عمومی، استفاده  در اتوبوس، تا
توالت،  حمام،  مانند  مشترک  بهداشتی  سرویس‌های  از 
استخر مشترک و همچنین نیش پشه یا حشرات دیگر منتقل 

نمی‌شود، پس نیاز به جداسازی افراد مبتلا به HIV نیست.
  نقش داروها 

 وی با بیان اینکه صحیح درمان ضد HIV که به عنوان 
داروهای ضد رتروویروسی شناخته می‌شوند، مؤثرترین و 
قوی‌ترین راه افزایش طول عمر بیماران است، ادامه داد: تداوم 
و مصرف صحیح داروها نه تنها موجب بهبود کیفیت زندگی و 
طول عمر در افرادی که با HIV زندگی می‌کنند می‌شود، بلکه 
کیفیت  کمک می‌کند. بهبود  کنترل همه‌گیری HIV نیز  به 
زندگی و طول عمر بیماران، به کاهش انگ و تبعیض ناشی از 
کید بر اهمیت درمان به  HIV می‌انجامد و از سوی دیگر با تأ
عنوان پیشگیری، از خطر انتقال HIV می‌کاهد. بدیهی است که 
خدمات درمانی و مراقبتی و به خصوص درمان ضد رتروویروسی 
برای آن که بتواند مؤثر واقع شود، باید با کیفیت مطلوبی ارائه 
شود. وی، اهداف درمان ضد رتروویروسی را، دستیابی به بار 
ویروسی مهار شده، حفظ عملکرد سیستم ایمنی بدن و نیز 
برگرداندن آن به وضعیت تقریبا نرمال، بهبود کیفیت زندگی 
و افزایش طول عمر افرادی که با HIV زندگی می‌کنند، کاهش 
 HIV مرگ و میر و ناتوانی ناشی از بیماری ایدز در افرادی که با
زندگی می‌کنند و پیشگیری از انتقال HIV به سایرین که اهمیت 
بسیار زیادی در کنترل اپیدمی HIV دارد، عنوان کرد و گفت: 
، معمولا در طی ۱۲ تا ۲۴ هفته اول، بار  بعد از شروع درمان مؤثر
ویروسی به حد غیر قابل شناسایی می‌رسد و افراد باید بدانند 
که با مصرف منظم داروها و مراجعات برای معاینات و آزمایشات 
لازم، می‌تواند طول عمر تقریبا طبیعی داشته باشد. وی 
خاطرنشان کرد: درمان ضد رتروویروسی یک درمان مادام‌العمر 
است و مهار بار ویروسی با داروهای ضدرتروویروسی می‌تواند 
باعث کاهش التهاب و فعال شدن سیستم ایمنی شود و در 
نتیجه میزان عوارض قلبی-عروقی و آسیب به اعضای مختلف 

ناشی از بیماری طولانی HIV نیز کاهش می‌یابد.
  عفونت‌ها

 متخصص عفونی عنوان کرد: در صورتیکه افرادی که با 
HIV  زندگی می‌کنند، تحت درمان با داروهای ضدرتروویروسی 
قرار گیرند، با دریافت منظم و اثربخش داروها، ضمن مهار 
ترمیم  ایمنی  سیستم  ترشحات،  و  خون  در  ویروسی  بار 
که  شده و بهبود می‌یابد، این مهم مانع از این می‌شود 
عفونت‌های فرصت‌طلب در فرد ایجاد شود. وی افزود: گروه 
دوم، بیماری‌هایی هستند که به‌دلیل داشتن راه‌های انتقال 
 HIV احتمال انتقال آنها به افرادی که با ،HIV  مشترک با
زندگی می‌کنند وجود دارد. به همین دلیل همواره باید فرد 
را از نظر ابتلاء به آن بیماری‌های نیز بررسی نمود. مهمترین 
هستند.    C و   B هپاتیت‌های  شامل  همراه  بیماری‌های 
خاطرنشان می‌شود که روش‌های مناسبی برای پیشگیری و 
درمان این قبیل بیماری‌های همراه وجود دارد و لازم است در 
همه افرادی که با HIV زندگی می‌کنند، ابتلاء به این بیماری‌ها 
بررسی و در صورت لزوم درمان صورت گیرد؛ این موضوع 

اهمیت بسیار دارد.

 عمــود‌ی  افقــی

  با شروع فصل سرما ویروس‌های 
پیدا  شیوع  آنفلوآنزا  و  سرماخوردگی 
می‌کند. و وقتی افراد در محیط‌های بسته 
تجمع می‌کنند و شیوع این بیماری‌ها 
بیشتر می‌شود. تغذیه باید طوری باشد 
که سیستم ایمنی بدن تقویت شود و 
کمتر در معرض بیماری قرار بگیریم. برای 
داشتن یک سیستم ایمنی سالم افراد 
باید از ویتامین  A، C، روی و سلنیوم 
بیشتر استفاده کنند. در بین این مواد 
که دارای  را داریم  غذایی ما مرکبات 
ویتامین C است یا سبزی‌های برگ زرد و 
نارنجی و قرمز مانند کدوحلوایی را داریم 
که منبع خوبی از بتا کاراتن هستند که در 
بدن تبدیل به ویتامین A شوند. در کنار 
این مواد غذایی انواع خشکبار و آجیل‌ها 
استفاده شود. توصیه می‌شود روزانه سه 
واحد میوه )یک دانه سیب، یک‌دانه 
پرتغال و دو عدد نارنگی( استفاده شود. 
بهتر است ۴ واحد سبزی مصرف شود، 
گر خام مصرف می‌شود  که هر واحد ا
۲۰۰ گرم مناسب است. توصیه می‌شود تا 
جایی‌که امکان دارد نصف این سبزی‌ها 
باشد.  پخته  آن  دیگر  نصف  و  خام 
همچنین از انواع سبزی‌ها استفاده شود. 
سبزی‌هایی که زرد و نارنجی قرمز هستند 
  Aکارتون‌ها ویتامین منبع خوبی از بتا
هستند و سبزیجاتی که سبز رنگ هستند 
منبع خوبی از اسید فولیک هستند که 
بدن ما تمام این ویتامین‌ها را احتیاج 
دارد. میوه‌هایی نظیر خرمالو، کیوی، باید 
پوست آنها را بکنیم و بعد استفاده کنیم 
زیرا بدن ما آنزیم لازم برای هضم پوست 
آن میوه را نداریم و ممکن است در روده 
جمع شود و باعث انسداد روده شود. 
هستند.  سالمند  که  افرادی  خصوصاً 
توصیه می‌شود پوست آنها مصرف نشود. 
میوه‌ها بهتر است خام مصرف شوند زیرا 
C بیشتری دارند، مگر اینکه  ویتامین 
کسی مشکلات گوارشی داشته باشد و 
گر هم  نتواند میوه خام را هضم کند. ا
میوه‌ای قرار بود به‌صورت پخته مصرف 
شود توصیه این است شکر به آن ترکیب 
افزوده نشود. طبیعت به‌طوری خلق 
آن  که میوه مناسب خود  شده است 
فصل برای استفاده وجود دارد، افراد 
میوه مناسب فصل موردنظر را مصرف 
گر میوه فصل دیگری را نگه داریم  کنند. ا
و یا به‌صورت گلخانه‌ای در فصل دیگری 
به عمل‌ بیاوریم نه تنها برای بدن ضرر 
دارد بلکه به محیط‌زیست نیز آسیب وارد 
می‌کند. تمام منابع توصیه می‌کنند میوه 
هر فصل را در همان فصل استفاده کنید.

 آزیتا حکمت‌دوست
  متخصص تغذیه 

 در حالی‌که شما نباید مقدار زیادی غذای مشکوک به فاسد بودن را بچشید، یک لقمه کوچک می‌تواند به شما بگوید که 
آیا فلان ماده غذایی کهنه شده یا خیر. اگر مزه غذا به هر نحوی ملایم، ترش یا بی‌مزه است، بهتر است از مصرف بیشتر آن 

خودداری کنید. به‌عنوان مثال، محصولات لبنی فاسد ممکن است طعم ترش داشته باشند.

 اگرچه تاریخ انقضا همیشه سالم‌بودن مواد غذایی را تضمین نمی‌کند، اما می‌تواند یک دستورالعمل مفید برای بررسی 
کهنه یا فاسد بودن را ارائه دهد. با این حال، توجه داشته باشید که اگر مواد غذایی به درستی نگهداری شوند، ممکن است 

برخی از آن‌ها پس از گذشتن تاریخ انقضا نیز سالم بمانند.

چشیدن

تاریخ انقضا

 بسیاری از غذاها، به ویژه میوه‌ها، سبزیجات و محصولات هنگامی‌که دیگر تازه نیستند، علائم قابل مشاهده چروکیدگی 
و پلاسیدگی را نشان می‌دهند. تغییر رنگ، مانند قهوه‌ای شدن روی میوه‌ها یا محوشدن رنگ روی سبزی‌ها، نشان‌دهنده این 

است که غذا کیفیت خود را از دست داده است.

 بوکردن قدیمی‌ترین راه برای اطمینان از تازگی و کیفیت غذا است. در واقع، حس بویایی یکی از مطمئن‌ترین 
راه‌ها برای ارزیابی تازگی غذا است. غذای تازه باید عطر و بوی مطبوع و طبیعی داشته باشد، در حالی‌که غذای کهنه یا 

فاسد اغلب بوی ترشیدگی یا کپک‌زدگی می‌دهد. 

تغییر رنگ

بوکردن

 ‏1- توانایی برای انجام کاری- از بیماری‌های کبد 
2- پنهان‌کردن- قانون مغولی- نوعی جست‌وخیز 
- شهری در ‌فارس-  گام‌های بلند 3- رمق آخر با 
تولیدکننده- مکان 4- نویددادن- خدای ما- شامل 
همه می‌شود- کمی و اندکی 5- نام قدیم تایلند- 
ک ناخن- خون‌‌بها 6- پایتخت عمان- واحد  حلال لا
شمارش گاو- از غذاهای ایرانی 7- به تازگی- دوباره 
کاری- ضربه سر در فوتبال 8- دوازده کیلوگرم- اسب 
کشنده   -9 آب منجمد  باوقاروسنگین-  بارکش- 
بی‌صدا- فرسوده‌وکهنه- فیلمی از والتر هودسن 
11- همسرزن-  گشاینده   - 10- روال‌وروش- بز نر
نعناع- نیمه 12- پیشوند ده‌تایی- گاه شاعرانه- شیوا 
و رسا- پیاده‌سازی دیجیتالی 13- یارغم- نام مبارک 
کرم)ص(- از بیماری‌ها- ضمیرسوم  مادر پیامبر ا
شخص مفرد 14- تابش و فروغ- خیاط- رشته‌کوهی 

ع ماشین کاغذسازی- منکرات در ایران 15- مختر
  

 - 1- نام وزیر دارای داراب در زمان اسکندر مقدونی- خوش‌باور 2- نوعی خواهروبرادر
 - گیر تری- خجالتی 3- صدای‌ کلفت- صیاد- قابله- مشک آب 4- از اجسام معدنی- وا
- نوعی رشته 5- صدای خنده- شاه مغول- متعصب 6- کاروانسرا- قسمت- اهل  اداواطوار
- فرارکردن  شبه‌قاره 7- یک شرکت فناوری خوشه‌ای چندملیتی آلمانی- تنظیم موتور
8- علامت مفعولی- از رودهای مرزی ایران- تکذیب‌کننده- طلا 9- چربی‌وپیه- ناشایست و 
- شهرستان قدیم 10- بیهوده‌وب‌ىمعنى- آلت‌ موسیقی- نیرنگ 11- از القاب اروپایی-  ناجایز
کر 12- بالیدن- عددتنها- اثر و علامت- دختر ژوپیتر در اساطیر 13-  شکل‌وقیافه- بنده‌وچا
گرد- حرف همراهی 14- بلندترین آبشارجهان-  اولین کلمه سوره فلق- نوعی نوشیدنی- شا

گدایی- آ‌ب‌فشان 15- فیلم منفی- از صنایع دستی ایران

  راهکارهای تشخیص
تازگی مواد غذایی

   بررسی تازگی مواد غذایی می‌تواند دشوار 
باشد، به‌خصوص در زمینه غذاهای پخته 
یخچال  در  بیشتر  که  شده  بسته‌بندی 
مفیدشان  عمر  تا  می‌شوند  نگهداری 
افزایش یابد. امروزه و با توجه به خریدهای 
عمده‌ای که ما از میادین میوه و تره بار و 
فروشگاه‌ها انجام می‌دهیم و بخچال خود 
کی‌ها و میوه‌های رنگارنگ  را پر از خورا
می‌کنیم احتمال خراب‌شدن مواد غذایی 
بیش از گذشته افزایش یافته همین امر 
اهمیت شناسایی مواد غذایی فاسد از غیر 

فاسد را دو چندان کرده‌ است.


