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حساب و کتاب خونین
۱۰.۵ روز ذخیره خون، ۲۵۰ مورد کشف هپاتیت، 2درصد ناجی 90میلیون، 2گروه جدید پای کار، ‌6ماه کاهش زمان ممنوعیت و...

حادثه بندرعبــاس و انفجــار بندر 
شهید‌رجایی اتفاق تلخی بود اما یک 
نکتــه امیدوارکننده داشــت، اینکه 
مردم پای کار بحران‌های ملی هســتند و همان اقدام باعث شد که اکنون 
ذخایر‌خونی کشور در وضعیت مناسبی قرار داشته باشد. این نکته را مصطفی 
جمالی، مدیرعامل سازمان انتقال خون ایران اعلام می‌کند و می‌گوید: »ایران 
کشور مرجع در منطقه مدیترانه شرقی در حوزه اهدا و تأمین خون است.« 
به‌گفته این مسئول در روزهایی که آن حادثه تلخ رقم خورد نسل زد و زنان 
بیشتر از هر زمان دیگر در مراکز انتقال خون حضور داشتند و این در حالی 
است که این دو گروه کمترین اهداکنندگان خون در کشور هستند. جمالی 
درباره جدیدترین آمارها، اقدامات نویــن و وضعیت اهدا و تأمین خون در 

کشور به چند نکته اشاره می‌کند که در این مطلب می‌خوانید.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

 برای نابود نکردن مغز 
چه کارهایی را انجام ندهیم

دکتر بایبینگ چن، استاد مغز و اعصاب در دانشگاه میشیگان، 
برای بهبود و افزایش سلامت مغز چند راز را به اشتراک گذاشته 
است که مردم باید از آنها آگاه باشند. گفتنی است حتی تغییرات 
کوچک در زندگی روزمره می‌تواند اثرات ماندگاری بر حافظه، 
تمرکز و انعطاف‌پذیری مغز داشته باشد. در این مطلب به تمام 
چیزهایی که این متخصص مغز و اعصاب از آنها اجتناب می‌کند 
و آنچه می‌توان به جای آنها برای تقویت طبیعی قدرت مغز انجام 

داد، اشاره شده است.

 وابستگی بیش از حد به جی‌پی‌اس
دکتر چن از استفاده بیش از حد از جی‌پی‌اس خودداری 1

می‌کند؛ چراکه نتایج یک مطالعه روی رانندگان تاکسی لندن نشان 
داد مغز آنها، به‌ویژه هیپوکامپ که برای حافظه بسیار مهم است، 
بزرگ‌تر و فعال‌تر از حد معمول است. پیمایش مداوم و بدون کمک 
جی‌پی‌اس، مغز آنها را مانند یک عضله ســفت و نیرومند پرورش 

داده است.
الگوی مشابهی در مشاغلی مانند رانندگی آمبولانس، به‌ویژه راننده 
آمبولانس‌هایی که کمتر از جی‌پی‌اس استفاده می‌کردند، مشاهده 
شد. رانندگان آمبولانس به‌طور قابل‌توجهی خطر ابتلا به آلزایمر 

کمتری داشتند.
وقتی مغز نیازی به بخاطر سپردن مسیرها یا استفاده از حافظه بصری 
نداشته باشد، مسیرهای عصبی شروع به ضعیف شدن می‌کنند؛ مانند 
اینکه در باشگاه از تمرین پا صرف‌نظر کنید که در نهایت، عضلات‌تان 

محو می‌شوند.
راه‌حل: سعی کنید مسیرهای کوتاه را به‌صورت ذهنی ترسیم کنید، 
مکان‌های دیدنی را به‌خاطر بسپارید یا حتی در حافظه خود مسیرها 
را ترسیم کنید. این یک عادت کوچک است که می‌تواند مغز را چابک 

و هوشیار نگه دارد.
 

نوشیدنی‌های انرژی‌زا
دکتر چن در مورد این نوشــیدنی‌های سرشار از شکر و 2

کافئین هشدار می‌دهد. نتایج تحقیقات نشان می‌دهد مصرف بیش از 
حد این نوشیدنی‌ها درحالی‌که ممکن است حسی آنی مانند افزایش 
بهره‌وری ایجاد کند، باعث اختلالات خواب، اضطراب و حتی تشنج 

در موارد شدید می‌شود.
 B برخی از نوشیدنی‌های انرژی‌زا حاوی تورین و ویتامین‌های گروه
در مقادیری هستند که همیشه تنظیم نمی‌شوند. این مواد شیمیایی 
ممکن اســت در عملکرد طبیعی مغز اختلال ایجاد و چرخه‌های 

خواب را مختل کنند و در درازمدت باعث مه ذهنی شوند.
راه‌حل: پیاده‌روی سریع در آفتاب، یک لیوان آبلیمو یا حتی تمرینات 
تنفسی می‌تواند مغز را به‌طور پایدارتری تجدید کند. همچنین انرژی 

طبیعی ماندگار بیشتری دارد و هزینه عصبی ندارد.

 مصرف بیش از حد داروهای بدون نسخه
دکتر چن مواردی را مشــاهده کرده که در آنها استفاده 3

مکرر از برخی داروهای رایج مانند پپتو بیسمول )آنتی‌اسید ملایم 
جهت کاهش اسید معده( منجر به مسمومیت شده و علائم زوال 
عقل را تقلید می‌کند. مصرف بیش از حد دارو حتی باعث آســیب 

جبران‌ناپذیر به نخاع در برخی از بیماران شده است.
مشکل خود دارو نیست، بلکه ســوءمصرف آن است؛ حتی چیزی 
به ســادگی داروهای ســرماخوردگی، درصورت استفاده بیش از 
حد، می‌تواند در عملکرد شــناختی به‌ویژه در افراد مسن، اختلال 

ایجاد کند.
راه‌حل:‌ هنگامــی که علائم خفیف اســت، ابتدا اســتراحت و از  
هیدراتاسیون یا داروهای خانگی تأیید شده توسط پزشک استفاده 

کنید و همیشه به دوزهای تجویز شده پایبند باشید.
   مطالعه روزانه مطالب جدید، حتی به‌مدت ۱۵دقیقه به‌خصوص 

کتاب‌های غیرداستانی یا معماها.
  یادگیری مسیرها یا زبان‌های ناآشنا که نواحی کم‌استفاده مغز 

را فعال می‌کند.
   وقفه‌های آگاهانه در طول روز برای تأمل، تنفس و مشــاهده 

محیط اطراف.
این شیوه‌ها به تحریک نوروپلاستیسیته )توانایی مغز برای ایجاد 
ارتباطات جدید( کمک می‌کنند و اینجاست که قدرت شناختی 

واقعی نهفته است.

تغذیهسلامت روان

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

گیاهان؛ قاتل پشه‌های تابستانی
 فصل تابســتان و زمان هجوم پشــه‌ها 
در حال فرا رســیدن اســت. اغلب ما با 
استفاده از حشره‌کش‌‍‌های برقی و سایر 
انواع قدیمی‌تر و پشه‌کش‌های شیمیایی 
تلاش داریم پشه‌ها را به دام اندازیم، اما 
غافل از اینکه اکثر گیاهان دافع حشرات 
این کار را با عطرهای طبیعی خود انجام 
می‌دهند. به عنوان مثال اسطوخودوس  
و گل همیشــه بهار که به راحتی رشد 
کرده و بویی انتشار می‌دهند که پشه‌ها 
را از خود دور می‌کنند.   گیاه علف لیمو 
هم  به‌دلیل بوی متمایزش شناخته شده 
و رایج‌ترین گیاه طبیعی مورد استفاده در 

میان گیاهان دافع پشه است. از ماهیت 
موذیانه نعناع گربه‌ای هم غافل نشوید. 
این گیاه ده برابر مؤثرتر از DEET، ماده 
شیمیایی مورد اســتفاده در بیشتر مواد 
دافع حشرات توصیف شده است. رایحه 
چوبی رزماری  هــم دقیقا همان چیزی 
است که پشــه‌ها و همچنین پروانه کلم 
و هویــج را دور نگــه می‌دارد.بوی تند 
برگ‌های ریحان چیزی است که آفات را 
از خود دور می‌کند. می‌توانید ریحان را در 
ظروف یا در باغچه، به تنهایی یا به همراه 
گل‌های دیگر بکارید، به شرطی که هر دو 

گیاه شرایط یکسانی داشته باشند.

آرش نهاوندی، روزنامه‌نگار

این غذاها سنگ کلیه را از بین می‌برند
 سنگ کلیه را نباید به‌دلیل کوچکی نادیده گرفت، هر چقدر 
هم این سنگ کوچک باشد اما درد آن قطعا ناچیز نیست. 
اگر تا به حال با یکی از آنها مواجه شده باشید، می‌دانید که 
یک عارضه از جانب بدن خودتان است. درمان‌های سنتی از 
بین بردن سنگ کلیه شامل غذاهای خاصی است که اعتقاد 
بر این است که به حل شدن یا دفع این سنگ‌های کوچک و 
سرسخت کمک می‌کنند. در این مطلب نگاهی به چند غذای 
طبیعی انداخته‌ایم که ممکن است به روان شدن جریان ادرار 

و ازبین بردن سنگ کلیه کمک کنند.

نتیجه تحقیقات
طبق نتایج تحقیقی که در نشــریه مؤسســه ملــی دیابت و 
بیماری‌های گوارشــی و کلیوی ســازمان ملل منتشــر شده، 
برای کمک به پیشگیری از سنگ کلیه، روزانه مقدار زیادی آب 
بنوشید؛ مگر اینکه مشکلات کلیوی داشته باشید. نمک کمتری 
بخورید، پروتئین حیوانی را محــدود کنید و از مصرف غذاهای 
پر اگزالات مانند اســفناج و بادام زمینی خودداری کنید. منابع 
پروتئین گیاهی مانند لوبیا، عدس و پنیر توفو را انتخاب کنید. 
اگرچه ممکن است دور از ذهن به‌نظر برسد، اما دریافت کلسیم 
کافی از غذاهای کم اگزالات مانند آبمیوه‌های غنی شده، غلات، 
حبوبات و برخی سبزیجات - مهم است، زیرا کلسیم می‌تواند به 

مسدود کردن مواد تشکیل‌دهنده سنگ در روده کمک کند.

آبلیمو
لیموهای ترش و قوی سرشــار از سیترات‌های طبیعی هستند 
که می‌توانند از تشکیل سنگ کلیه جلوگیری کرده و به تجزیه 
ســنگ‌های موجود کمک کنند. یک لیوان آب گرم لیمو یک 
درمان کلاسیک است. این آبمیوه ترش، آبرسان و مناسب برای 
بدن است. علاوه بر این، از عملکرد طبیعی کلیه پشتیبانی می‌کند 

و سیستم بدن شما را بدون تلاش زیاد شاداب نگه می‌دارد.

غذاهای غنی از کلسیم
ســعی کنید روزانه حدود ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی‌گرم کلسیم از 
غذاهایی مانند دانه‌های کنجد، بادام، پنیر توفو و سبزیجات 
برگ‌دار مصرف کنید. کلسیم در روده با اگزالات پیوند برقرار 
می‌کند، بنابراین مقدار کمتری از آن به ادرار می‌رســد. این 
امر احتمال تشکیل ســنگ را کاهش می‌دهد و همچنین 
ممکن است به کاهش رشد سنگ‌های موجود کمک کند. 
همچنین، کلسیم موجود در غذاهای طبیعی در درازمدت 
برای پیشگیری از ســنگ کلیه مؤثرتر از مکمل‌ها عمل 

می‌کند.

ماءالشعیر
این نوشیدنی قدیمی در بسیاری از فرهنگ‌ها برای 
شست‌وشوی کلیه‌ها مورد اســتفاده قرار می‌گیرد. 
ماءالشعیر به دفع سموم کمک می‌کند، جریان ادرار 
را بهبود می‌بخشد و اعتقاد بر این است که لبه‌های تیز 

سنگ‌ها را نرم و دفع آنها را آسان‌تر می‌کند.

کاهش تقاضای مهاجرت کادر درمان
تقاضــای مهاجرت پرســتاران با 35درصــد کاهش تقاضا مواجه شــده اســت. به‌گفته محمدرضاظفرقنــدی، وزیر 
بهداشت، »در حوزه پرستاری، میزان تقاضا برای تأییدیه حُسن انجام کار )گود استندینگ( در سال ۱۴۰۳ نسبت به 
سال ۱۴۰۲ حدود ۳۵ درصد کاهش داشته و همچنین در حوزه پزشکی نیز این کاهش حدود ۱۸ درصد بوده است.«

کرونا بومی شده است
کرونا دیگر یک بیماری بومی شده و سویه‌های کنونی آن خطرناک محسوب نمی‌شود. اینها را دکتر قباد مرادی، 
سرپرســت مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر وزارت بهداشــت می‌گوید و اضافه می‌کند که در اواخر اردیبهشــت 
واوايل خرداد جاری، کووید 19عامل 10درصد عوامل عفونت‌های تنفسی بوده است.

   تنها 2درصد ایرانی‌ها خون اهدا می‌کنند 

مدیرعامل سازمان انتقال خون ایران، اهداکنندگان 
خون را انسان‌هایی ارزشــمند برای کشور عنوان 
می‌کند و می‌گویــد: »تنها 2درصــد از ایرانی‌ها 
اهدای‌خون دارند و بار جمعیت 90میلیونی کشور را به 
دوش می‌کشند. اما همین جمعیت اندک باعث شده‌اند 
که سازمان انتقال خون ایران جزو بهترین‌ها در دنیا 
باشد. اگر ما بتوانیم یک درصد اهداکنندگان خون 
را افزایش دهیم، مشکل کل کشور برطرف خواهد 
شد، آن هم درحالی‌که کشورهای حاشیه خلیج‌فارس 
به اهداکنندگانشــان پول می‌دهند که البته مردم 
خودشان هم نیستند و بیشتر تایلندی‌ها و هندی‌ها 

در تأمین خون مورد نیاز آنها مشارکت دارند.« 

   2روش نوین برای افزایش ضریب ایمنی خون 
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 اهداکنندگان خون در 
ایران ‌۳۱ تا ‌۴۵ سال سن 

دارند 

2.830میلیون نفر 
مراکــز  بــه  گذشــته  ســال 
اهــدای خــون مراجعــه کردنــد و 
2.360میلیون اهدای خون موفق 

داشتند 
۴ میلیون 

واحد توزیــع خــون و فرآورده‌های 
آن در ســال گذشــته انجام شــده 

است 
830نفر 

سال گذشته برای اهدای پلاسما 
بــه مراکــز ســازمان انتقــال خــون 

مراجعه کردند 

 ۲۰۰
مرکز

 اهدای خون
 در کشور فعال 

است
 2

استان
 خوزستان و سیستان و 

 بلوچستان آمار  بالای
 خون‌های نادر را دارند

4گروه 

جمالی دربــاره روش‌های نویــن افزایش ضریب 
ایمنی‌خون‌ می‌گوید: »آزمایش غربالگری مولکولی 
)نت( طی 2 سال گذشته در ســازمان انتقال خون 
در حال انجام است که می‌تواند ویروس‌هایی مانند 
HIV را شناسایی کند. سال گذشته بیش از ۲ میلیون 
اهدا‌کننده با آزمایش نت ارزیابی شــدند که منجر 

به شناسایی ۵ مورد HIV و بیش از ۲۵۰ 
مــورد ابتلا به هپاتیت شــد. غربالگری 

آنتی‌بادی‌ هم در حال اجراســت تا افرادی 
با آنتی‌بادی بالا در خونشان شناسایی شوند، 

زیرا اگر خون اهدایی آنها تزریق شود به‌ویژه 
برای کودک آسیب جانی دارد.«

ممنوعیت موقت اهدای خون دارند؛ کسانی که خالکوبی، آندوسکوپی، 
کولونوسکوپی و حجامت کرده‌اند. روش‌های نوین بررسی ضریب ایمنی 

خون باعث شده زمان این ممنوعیت از یک‌سال به 6 ماه کاهش پیدا کند. 

سن نهایی 
اهدای خون 
در ایران است

 65
سال


