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تركش‌هاي مواد محترقه 

موجب پارگي چشمي مي‌شود

رئيس بيمارستان فارابي گفت: متاسفانه تركش‌هاي مواد 
محترقه و منفجره در چهارشنبه‌ پايان سال، موجب پارگي 
و خونريزي چشم شده و در برخي موارد به تخليه چشم نيز 

منجر مي‌شود.
دكترمحمود جباروند با اشاره به اين كه بيشتر آسيب‌هاي 
چهارشنبه‌سوري مربوط به آسيب‌هاي چشمي است، اظهار 
به  مراجعان  نفر  تا 150  ساله 130  متاسفانه همه  كرد: 
بيمارستان، دچار آسيب‌هاي  اين  اورژانس چشم‌پزشكي 
چشمي شده‌اند و در برخي اوقات 40 ـ 25 بيمار همان شب 

تحت عمل جراحي قرار گرفتند. 
وي با بيان اين‌كه تركش‌هايي كه در مواد محترقه 
وجود دارند، موجب پارگي چشم مي‌شوند،‌ خاطرنشان كرد: 
‌مسائلي كه در اين شب بيماران را مبتلا مي‌كند كه حتي اگر 
آسيب چشمي آنها بهبود يابد، مي‌تواند فرد را در آينده به 
آب سياه چشمي مبتلا كند كه متاسفانه درماني هم براي 

آن وجود ندارد. 
جباروند گفت:‌ توصيه مي‌كنيم مردم اصلا سراغ مواد 
منفجره نروند و از تردد در خيابان‌هاي شلوغ خودداري كنند؛ 
چرا كه بيشتر آسيب‌ديدگان در اين شب رهگذران خيابان 

هستند. 
وي اضافه كرد: اگر فردي دچار آسيب‌ديدگي چشمي 
شد، بدون انجام هيچ كاري، سريعا به اورژانس چشم ‌پزشكي 

ارجاع داده شود. 

كاهش قدرت ابتكار كودكان 
با نخوردن صبحانه

يك متخصص تغذيه گفت: نخوردن صبحانه سبب 
اختلال يادگيري كودكان مي‌شود و قدرت ابتكار آنها را 

كاهش مي‌‌دهد.
از  يكي  افزود:  فارس‌  با  گفتگو  در  صفوي  مرتضي 
مهم‌ترين مشكلات و معضلات تغذيه كودكان و نوجوانان 
رفتارهاي تغذيه‌اي نامناسب و مضر است كه متاسفانه در بين 

آنها بسيار زياد شده است. 
به  افراد  يادگيري  قدرت  صحيح،  تغذيه  گفت:  وي 
خصوص براي كودكان را بالا مي‌برد. نخوردن صبحانه 
اثرات منفي در يادگيري آنها دارد. گرسنه بودن و نخوردن 
صبحانه در مدت كوتاهي مكانيزم همواستاتيك يا گلوكز 
خون را در سطح ثابت نگه ‌مي‌‌دارد و به عملكرد طبيعي مغز 

لطمه وارد مي‌كند. 
وي گفت: اگر مدت زمان صبحانه نخوردن طولاني شود، 
مغز قادر به انجام فعاليت طبيعي نيست و يادگيري مختل 
مي‌شود. با بالا رفتن قند خون، استيل كولين ساخته مي‌شود 

كه در تقويت حافظه نقش اساسي دارد. 
صفوي افزود: كودكاني كه از خوردن صبحانه امتناع 
مي‌كنند‌ در انجام تكاليف خود دچار مشكل مي‌شوند و 
قدرت ابتكار آنها كاهش پيدا مي‌كند. اگر نخوردن صبحانه 
به‌صورت عادت شود، عوارض طولاني‌مدت را ايجاد مي‌كند 

و باعث كمبود مواد مغزي روزانه مي‌شود. 

بخوانيد و ببينيد
شبكه قرآن شبكه تهران شبكه چهار شبكه سه شبكه دو شبكه يك

روابط عمومي:  2ـ22013901
7/00 صبح بخير  ايران )زنده(

9/30 شما و سيما )تكرار(
10/30 خوش‌ركاب )تكرار(

14/50 قانون و قضا
15/10 در چشم باد )تكرار(

16/10 حرف حساب
16/35 سيماي كودك و نوجوان)زنده(

شامل ترمه طلا و فوتباليست‌ها
19/35 روايت فتح
20/10 معلم مهر

22/00 ماموران آبي‌پوش
زن�ي ب�ه ن�ام »لي�زا« ك�ه در همس�ايگي »آرني« 
زندگ�ي مي‌كن�د از رفت�ار عصبي و پرخاش�گرانه 
آرني به پليس ش�كايت مي‌كن�د. پليس تحقيقات 
خود را آغاز كرده و در اين راس�تا با همس�ر س�ابق 
آرني گفتگو مي‌كند. همس�ر س�ابق آرني مي‌گويد 
ك�ه آرني از زماني كه آنها به منزل جديدش�ان نقل 
م�كان كرده‌اند دچار رفتاره�اي عصبي و غيرقابل 
تحمل ش�ده اس�ت. همين رفتار پرخاش�گرانه او 
باعث كش�ته ش�دن دختر كوچك‌ترش در سانحه 

رانندگي شده است. اكنون ...
22/45 شما و سيما

اين برنامه با اجراي عبدالرش�يدي تازه‌هاي توليد 
ش�بكه‌هاي مختلف س�يما را معرفي كرده و با ارائه 
گزارش�ي از پش�ت صحنه‌ه�اي در حال س�اخت 
برنامه‌ه�اي تلويزيوني ب�ا عوامل تهيه و توليد آنها 
به گفتگو مي‌پردازد. در برنامه امش�ب برنامه‌هاي 

نوروزي سيما معرفي مي‌شوند و...
23/50 طنزپردازان

اين برنامه در هر قسمت به معرفي فيلم‌ها و زندگي 
طنزپردازان سينما همچون پيترسلرز، وودي آلن، 
جري لوئيس، دين مارتين، ويتوريو  دس�يكا، لوئي 
دوفون�س، توتو و ... مي‌پ�ردازد و صحنه‌اي از آثار 

آنان را نمايش مي‌دهد.
00/35 خوش‌ركاب

3/20 جنوبگان
3/55 توي گوش سالمم زمزمه كن

 روابط عمومي: 88771101
7/00 روز از نو )زنده(

9/30 صبح بخير بچه‌ها )زنده(
ش�امل لوي�ي، مل�وچ/ دني�اي حيوان�ات/ پيك 

بچه‌ها/ رافوس/ قصه‌گو و كوشا و نيوشا
11/20 تصوير زندگي )زنده(

13/10 خاك و خورشيد )تكرار(
13/55 بهداشت قضايي

15/00 عصربخير بچه‌ها )زنده(
همراه با مزرعه بي‌بي، توماس و دوستان، كوشا 
و نيوشا، اخبار جوانه‌ها / سايه دونده/ قصه‌هاي 
گرب�ه خانگي/ روباه و گوري�ل / آلبوم خاطرات 

اميلي/ مسابقه پله پله و فيتيله
21/25 خاك و خورشيد

جهانگيرخ�ان كه گرفتاري‌هايش را ناش�ي از 
مداخل�ه يعق�وب و جاي�گاه او درمي�ان فاميل و 
اهالي ده مي‌بيند به فتنه‌گري‌ها و شايعه‌هايش 
درباره عدم ش�هادت يارمحم�د ادامه مي‌دهد. 
مس�عود، ناپس�ري جهانگيرخان نيز با گرفتن 
عكس�ي از گوه�ر در محوطه دانش�گاه و كار با 
»فتوشاپ« روي آن، عكس جعلي تهيه كرده تا 

گوهر را به همكاري با خودش وادار كند...
23/45 فيلم سينمايي نبرد فرماندهان

ب�ه كارگردان�ي چي‌ليون�گ/ با ب�ازي اندي لاو 
وسونگ كي آهن / محصول 2006 چين، ژاپن، 
كره جنوبي و هنگ‌كنگ: نيروهاي ارتش »ژائو« 
قصد تصرف ش�هر »ليان�گ« را دارن�د. ليانگ 
شهر كوچكي است كه در امور دفاعي از قابليت 
چنداني برخوردار نيست و به همين دليل سران 
شهر تصميم مي‌گيرند تسليم شده، اجازه ورود 
افراد ارتش ژائو به درون شهر را بدهند. اين در 
حالي اس�ت كه عده كم�ي از درباريان معتقدند 
باي�د منتظ�ر كمكي باش�ند ك�ه از ط�رف قبيله 
»موزي‌ها« براي‌ آنها خواهد آمد. در همين حين 
كه اسناد تسليم شهر براي فرمانده ارتش ژائو 
برده مي‌شود، مردي به نام »گلي« از راه رسيده 
و خود را فرس�تاده موزي‌ها براي كمك در امور 

دفاعي شهر معرفي مي‌كند و...

روابط عمومي: 22021955
7/30 صبح انقلاب )زنده(

9/45 سلامت باشيد )زنده(‌
بهداشت در سفر/ با حضور دكتر محرابي

10/30 گزارش ورزشي )زنده(‌
پخش مستقيم واليبال ساحلي

11/45 مسابقه شمارش معكوس )زنده(‌
اين مس�ابقه با موضوع اطلاع�ات عمومي، معارف 
اسالمي و س�رگرمي ب�ه ص�ورت مس�تقيم تهيه 
و پخ�ش مي‌ش�ود. س�رعت عمل بالا و س�رعت 
انتق�ال در كن�ار اطلاع�ات ش�ركت‌كنندگان ركن 
اصلي مس�ابقه را تش�كيل مي‌دهد. به اين صورت 
كه ش�ركت‌كننده هر قدر سريع‌تر عمل كند، زمان 
بيش�تري را ب�راي خود ذخيره مي‌كن�د و در مرحله 

تعيين جوايز شانس بيشتري دارد.
12/30 سمت خدا )زنده(‌

عبادت و بندگي/ با حضور حجت‌الاسلام دكتر رفيعي
13/30 بهونه

13/50 داستاني )تكرار(‌
15/20 رخصت

اي�ن برنامه س�عي دارد ب�ه نقد و بررس�ي مباحث 
كلان ورزش كش�ور بپردازد. موضوعات و مباحثي 
ك�ه در مورد تمامي رش�ته‌هاي ورزش�ي مي‌تواند 
ص�ادق باش�د و در عين حال در س�اير برنامه‌هاي 
ورزش�ي كمتر به آن پرداخته مي‌ش�ود، مورد توجه 

اين برنامه است.
17/00 گزارش ورزشي )زنده(‌

پخش مستقيم فوتبال منچستريونايتد و فولام
19/00 صبح انقلاب

20/00 فيلم تلويزيوني
21/30 گزارش ورزشي )زنده(‌

پخش مستقيم فوتبال بارسلونا و والنسيا
23/30 گزارش ورزشي )زنده(‌

پخش مستقيم فوتبال وايادوليد و رئال مادريد
1/30 بسكتبال نوين

اين برنامه اختصاص به پخش مسابقات بسكتبال 
اتحاديه ملي بسكتبال N.B.A دارد و از نكات مهم 

اين برنامه آموزشي بودن آن است.

روابط عمومي: 26215600
11/10 سياره زنده )تكرار(‌

11/50 رويدادهاي بزرگ علم و فناوري  
12/40 اردي‌بهشت )زنده(‌

در برنامه امروز دكتر نفيسه فياض‌بخش و فرشته 
روح‌افزا درباره نقد فمينيسم و جايگاه زنان در نقد 

فمينيسم صحبت مي‌كنند.
13/35 مستند ايراني )تكرار(‌ 

14/15 درس‌هايي از  گفتارهاي مولوي
14/45 سپهر سياست )زنده(‌

15/45 جشنواره فيلم سينمايي
نمايش فيلم س�ينمايي تابس�تان كيك�و جيرو / به 
كارگرداني تاكه شي كيتانو / محصول 1999 ژاپن: 
يك پس�ربچه بدون اين كه مادر و پدرش را ديده 
باشد با مادربزرگش زندگي مي‌كند. مادربزرگش 
به او مي‌گويد كه پدرش در تصادف كش�ته ش�ده و 
م�ادرش كار مي‌كند تا مخارج او را تامين كند، ولي 
آرزوي او ديدن مادرش اس�ت. فصل تابس�تان كه 
مي‌رسد پسرك بي‌اندازه احساس تنهايي مي‌كند 

ولي... 
17/35 پنگان

18/30 گفتگوي اقتصادي )زنده(‌
19/05 چهارسوي علم )زبان فارسي(‌

20/35 سياست ايراني 
21/30 سينما اقتباس

نمايش فيلم س�ينمايي گوژپشت / براساس كتابي 
از پ�ل خوان / به كارگرداني فيلي�پ دوبروكا /  بازي 
دانيل اتوي و مري گيليان محصول 1997 فرانسه: 
لاگ�را در شمش�يرزني چيره‌دس�ت اس�ت كه طي 
حادثه‌اي با دوك نور آش�نا مي‌ش�ود. پس�ر عموي 
دوك وارث اوس�ت. دوك ط�ي مس�افرتي به قصد 
ديدن همسرش بلانش در قصري دورافتاده توسط 

گونزالو و مزدورانش محاصره مي‌شود و ... 
23/15 دو قدم مانده به صبح )زنده(‌

ق�دم اول: ب�ا حضور دكتر علي‌اكب�ر ولايتي و دكتر 
رضا پورحس�ين، درباره فرهنگ و تمدن اسالمي 
/  ق�دم دوم: ب�ا حضور س�عيد معي�ري‌زاده و علي 

تفرشي درباره هنرهاي تجسمي

روابط عمومي: 71ــ 22139070
7/00 صبح تهران )زنده(

با حضور دكتر فرزاد مقدم )كارش�ناس بازار يابي، 
پيمان يوس�في‌آذر )عض�و هيات مديره س�ازمان 

علمي جنگلباني(
9/15 در استان )1(

معرفي جاذبه‌هاي گردشگري )شهريار(
11/30 تا نيايش)زنده(

دنيا و آخرت با حضور دكتر علوي
13/15 در استان )2(

امكانات و نيازهاي اوشان، فشم، ميگون
13/25 رنگين‌كمان )زنده(

15/25 نردبان )ويژه پسران(
خري�د آخ�ر س�ال و چهارشنبه‌س�وري / با حضور 
دكت�ر صميم�ي و خانم دكتر ش�هريور )متخصص 

آسيب‌هاي اجتماعي(
16/05 به خانه برمي‌گرديم )زنده(

دكتر نجفي )قاضي دادگاه تجديدنظر: آيين دادرسي(، 
آقاي بارستاق )آشپزي( ، دكتر معتمدي )روانپزشك: 
اخلاق اسالمي خانواده(، طزري )كارشناس رايانه: 
آموزش اينترنت(، خانم هاتفي )رئيس آزمايش�گاه 

ميكروبيولوژي شركت سهامي عام كف(.
17/40 همسفر

19/05 شايد براي شما هم اتفاق بيفتد
20/00 تهران 20 )زنده(

21/10 مسابقه باغ كتاب )زنده(
23/00 هشدار براي كبرا ـ 11

»ب�ن« ط�ي يكي از عمليات‌هايش�ان ب�ا »چارلي« و 
»اس�يمان« برخ�ورد مي‌كند ك�ه قبلا مرب�ي وي در 
پليس جنايي بوده اس�ت. آنها با يكديگر درگير يك 
پرونده مهم سرقت مي‌شوند. بزودي معلوم مي‌شود 
فردي كه »چارلي« اجازه فرار به او داده بود پس�رش 
»پاتريك« است كه »چارلي« تلاش دارد او را از راهي 
ك�ه رفته باز دارد تا ج�ان فرزندش به خطر نيفتد، در 
حالي كه طي حوادثي »پاتريك توس�ز« رئيس گروه 
»گكابور فيشر«، گروگان گرفته مي‌شود و »چارلي« 

در درگيري با گروه سارقان كشته مي‌شود و...
00/30 سلام

روابط عمومي: 88781737‏
كانال مهارت

ـ قسمت 309 8/15 گل‌آموز ـ
9/15 صبح و آموزش )زنده(

روان‌شناس�ي  دكوراس�يون:‌ حام�د قشالقي/ 
سالمت: خان�م دكتر نظر بلند/ تاريخ چاپ نش�ر: 

احمدي
ـ قسمت 1 )تكرار(‌ 11/00 مستند انسان و دانش ـ

با موضوع پرندگان، كنترل و مهارت در پرواز
ـ قسمت 318 11/50 دين و دانش ـ

ـ قسمت 16 12/30 مشاوره خانواده ـ
با موضوع برنامه‌ريزي هدفمند

ـ  13/00 آم��وزش فيلمس��ازي )چهره‌پ��ردازي( ـ
قسمت 13

با موضوع نصب ريش
ـ قسمت 16 13/30 امداد، سوختگي و ترميم ـ

با موضوع بانك سلولي: جايگزيني ورم
ـ قسمت 16 14/00 روان‌شناسي شادي ـ

با موضوع عوامل جمعيتي شادي
14/30 اصول بازاريابي ـ قسمت 9

15/00 گل‌آموز ‌ــ قسمت 309
مرور دروس دوم ابتدايي

16/00 مسابقه
ويژه دانش‌آموزان مقطع راهنمايي 

17/00 نكته‌ها )مروري بر دروس مقطع متوسطه( 
ــ قسمت 69

با موضوع زبان عربي
17/30 نكته‌ها )مروري بر دروس مقطع متوسطه( 

ــ قسمت 68
با موضوع شيمي

18/30 فرصت برابر )زنده(
19/30 مسابقه دانستني‌ها )زنده(

20/15 بانك اطلاعات علمي
ـ قسمت 20 20/45 دايره ـ
21/00 رايانه امروز )زنده(

Access با موضوع
ـ قسمت 2 22/00 مستند انسان و دانش ـ

با موضوع پرندگان/ سرعت پرواز در پرندگان

روابط عمومي: 4 ـ 22034043 
8/00 سلس��بيل: تفسير سوره بقره و آيه‌الكرسي/ با 

حضور دكتر ميرباقري
9/05 راه روشن / با حضور دكتر افروز )زنده(

10/00 اخبار قرآني
10/50 نماز در قرآن

11/50 خداشناسي از منظر قرآن كريم
با حضور آيت‌الله محمدي ري‌شهري

12/05 نداي آسماني
12/40 تال�وت ترتيل قرآن كريم حزب 1 جزء 24/ 

با صداي شحات محمد انور
14/35 خورشيد شب

15/25 خانه همدلي: بررسي مسائل نوجوانان
16/00 بيان جاودان )زنده(‌

17/10 مسابقه ميزان: احكام اسلامي ـ خريد و فروش
17/30 هر روز با قرآن ـ همگام با دانش‌آموزان

17/50 پرتوي از قرآن كريم
18/05 پله پله تا خدا

18/45 طبيعت در قرآن
19/40 مسابقه صدف )زنده(‌

20/25 سيره امام علي‌)ع(‌
20/45 مستند راز هستي

21/00 زيارت امين‌الله/ با صداي سماواتي
21/35 مشكات )زنده(‌

22/35 تلاوت تحقيق )مجلس��ي( سوره‌ ابراهيم/ 
آيات 31 تا 41 با صداي محمد الليثي )در اهواز(‌

23/15 اسماءالحس��ني: سخنراني آيت‌الله احمدي 
فقيه يزدي

23/20 تلاوت تحقيق )مجلس��ي( سوره نباء/ آيات 
31 تا 40، طارق و قدر با صداي ش��حات محمد انور 

)در مصلاي تهران(‌
23/44 تلاوت تحقيق )مجلسي(‌ سوره مزمل آيات 
1 تا 19 و علق 1 تا 5 با صداي شحات محمد بسيوني 

)در بيت رهبري(‌
24/00 تلاوت ترتيل قرآن كريم جزء 23  / با صداي 

عباس امام جمعه
2/00 تال�وت تحقيق قرآن كريم، س��وره فصلت 

آيات 30 تا 47/ با صداي طاروطي
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حوزه  در  افتاده  پا  پيش  بي‌دقتي‌هايي  بعضي‌وقت‌ها 
براي  سال  طول  در  كه  را  طولاني  تعطيلي  بهداشت، 
خوش‌گذشتن‌اش نقشه كشيده‌ايم به كلي خراب مي‌كنند، 
مثلا مسموميتي چند روزه مي‌نشيند وسط سفري نوروزي و 
شما را به بيمارستان مي‌فرستد يا حتي جايي بدتر. پس چرا 
نبايد با توصيه‌هاي بهداشتي درباره سفر، جلوي تلخ شدن 

كامتان را در نوروز بگيريم؟
رعايت نكات بهداشتي در همه حال لازم است اما دليل 
اين كه ما براي سفر كردن بر در نظر گرفتن بيشتر اين 
نكات تاكيد مي‌كنيم كم شدن مقاومت بدن در سفر به‌واسطه 
استراحت،  كمي  خسته‌كننده،  و  طولاني  راه  كم‌خوابي، 
شرايط آب و هوايي متفاوت مقصد سفر و تهيه غذا از منابع 

مختلف در شهر‌هايي بجز محل زندگي شماست.
 غذا، غذا و غذا 

استفاده از غذاهاي ناسالم و فاسد شده اصلي‌ترين علت 
مسموميت در سفر است. بعضي‌ها ترجيح مي‌دهند براي 
تغذيه در سفر، غذا را از محل زندگي‌شان ببرند كه در اين 
صورت اين غذاها نبايد از غذاهاي فاسدشدني مثل گوشت 
خام، تخم‌مرغ خام و فرآورده‌هاي لبني باشند و اگر اصرار 

داريد آنها را حمل كنيد بايد از يخدان استفاده كنيد. 
شما هميشه نمي‌توانيد غذاهاي مسموم را از طريق بو 
و مزه ناخوشايندشان تشخيص دهيد و در برخي موارد اين 
غذاها بو يا مزه بدي ندارند اما ممكن است باعث 24 ساعت 

مسموميت و در مواردي حتي مرگ مصرف‌كننده شوند. 
به همين دليل، غذاهايي كه بيش از 3 روز در يخچال 
باقي مانده‌اند و غذاهاي پخته شده‌اي كه بيش از 2 ساعت 
در هواي معتدل يا بيش از يك ساعت در هواي گرم باقي 

مانده‌اند را مصرف نكنيد. 
در صورتي كه قصد استفاده از غذاهاي كنسرو شده را 
داريد مراقب باشيد كه قوطي‌ها برآمده يا فرورفته نباشند و 
نشتي يا شكستگي نداشته باشند. قوطي كنسرو را پيش از 

بازكردن و مصرف، 20 دقيقه بجوشانيد. 
دكتر ايرج خسرونيا، رئيس انجمن متخصصان داخلي در 
اين باره به فارس مي‌گويد: در سفرهاي نوروزي بايد از مصرف 

مواد غذايي سرخ كرده، سنگين و پرحجم خودداري كرد.
به گفته اين متخصص داخلي، در سفر بايد از غذاهاي 
آب‌پز با حجم كم استفاده شود. مصرف غذاهاي حجيم، 

چرب و سنگين مي‌تواند در طول سفر موجب تهوع و استفراغ 
مسافران شود، بنابراين بهتر است بيشتر از ميوه‌ها و سبزي‌ها 

استفاده گردد.
 يخ نخر! 

»ممكنه يه جا بايستي، يخ بخريم!« اين همان جمله‌اي 
است كه عمل به آن احتمالا سفر شما را خراب مي‌كند. 
خسرونيا‌ مي‌گويد: مسافران بايد از خريد يخ‌هاي قالبي در 
طول سفر خودداري كنند، چراكه منبع آبي توليد اين يخ‌ها 
مشخص نيست و ممكن است اين يخ‌ها از آب‌هاي ناسالم 
تهيه شده باشند كه آلوده به انگل‌هايي است كه ممكن است 

اسهال به همراه داشته باشد.
 آب از نوع آلوده 

مصرف آب آلوده نه تنها ممكن است باعث مسموميت 

شود، بلكه امراض ديگري را مانند تب تيفوئيد، اسهال، 
بيماري‌هاي ويروسي مثل هپاتيت A و B، فلج‌اطفال و 
حتي وبا موجب مي‌شود؛ به همين دليل در سفر بايد تا حد 
امكان از آب‌معدني يا آب فريزشده شهري ـ كه به مرور 

زمان ذوب مي‌شود ـ استفاده كرد.
اگر با اتوبوس سفر مي‌كنيد و تشنه شده‌ايد راننده 
وظيفه دارد ليوان يك‌بار مصرف در اختيار شما قرار دهد، 
در غير اين صورت بايد از ليوان شخصي‌تان استفاده 
كنيد اما به هيچ وجه از ليوان‌هاي معمولي پلاستيكي يا 

شيشه‌اي در اتوبوس استفاده نكنيد. 
 دستشويي‌هاي ميكروب‌پسند

خسرونيا درباره استفاده از دستشويي‌هاي بين راهي 
از صابون جامد  راه در دستشويي‌ها  بين  مي‌گويد: در 

استفاده نكنيد و به جاي آن از صابون مايع براي شستن 
دست‌ها استفاده كنيد.رئيس انجمن متخصصان داخلي 
اضافه مي‌كند: اگر دست‌تان به دستگيره دستشويي يا 
به جاهايي كه از تميز بودن آنها مطمئن نيستيد، برخورد 

كند، دست‌تان را بلافاصله با صابون بشوييد.
 بهداشت در رستوران 

نكات  رعايت  هم  راهي  بين  رستوران‌هاي  در 
رستوران  در  است  بهتر  است.  اهميت  حائز  بهداشتي 
از مواد غذايي پخته نشده مثل سالاد و سبزي استفاده 
در  ديگر  يا ظروف يك‌بار مصرف  ليوان  اگر  و  نكنيد 
اختيارتان قرار گرفت پس از مصرف آنها را با فشار دست 
سودجويان  براي  مجددش  استفاده  امكان  تا  بشكنيد 

وجود نداشته باشد.

ميكروب‌ها را به سفره سفر خود راه ندهيد
اگر نمي‌خواهيد مسموميت، سفر نوروزي‌تان را خراب كند، بهداشت موادغذايي را در طول سفر رعايت كنيد

آمار سرطان  يزد گفت:  استان  بهداشت  مركز  رئيس 
پروستات در مردان چاق بالاتر است و در مجموع 15 نوع 

سرطان در افراد چاق بيشتر از افراد معمولي بروز مي‌كند.
دكتر محسن ميرزايي به ايسنا گفت: هم‌اكنون بيش 
از 60 درصد مردان و زنان ايراني دچار اضافه‌وزن و چاقي 
هستند. همچنين بيماري‌هاي روحي ـ رواني مانند افسردگي، 
انزواطلبي،‌ كاهش اعتماد به نفس و سرخوردگي از جمله 

مسائلي است كه افراد چاق دچار آن هستند.
وي اضافه كرد: در مردان چاق آمار سرطان پروستات 
بالاست و در مجموع  15 نوع سرطان در افراد چاق بيشتر از 

افراد معمولي رخ مي‌دهد.
ميرزايي تغيير نوع تغذيه و عادت‌هاي غذايي و كاهش 
تحرك را از دلايل اصلي افزايش آمار چاقي دانست و افزود: در 
حال حاضر حدود 70 درصد جمعيت كشور شهرنشين شده‌اند 
و افرادي هم كه در روستا زندگي مي‌كنند، نسبت به گذشته 

تحرك كمتري دارند، لذا شاهد افزايش چاقي افراد هستيم.

وي بيان كرد: در حال حاضر بيشتر مردم به سوي غذاهاي 
پركالري و چاق‌‌كننده و نيز غذاهاي آماده كه سرشار از كالري و 
چربي هستند مانند انواع سوسيس، كالباس، پيتزا و سس‌هاي 
چرب روي آورده‌اند و مصرف غذاهاي پركالري مختلف از 
جمله شيريني‌جات و تنقلات ناسالم رو به افزايش است، در 
حالي كه اين غذاها بدون آن كه مواد غذايي كافي به بدن 

برسانند، ميزان چربي زيادي را به بدن تحميل مي‌كنند.
وي مصرف آب به مقدار ناكافي را مانع دفع مواد زائد از بدن 
عنوان كرد و گفت: در صورت مصرف نكردن آب به مقدار كافي، 
مواد زائد بدن دفع نشده و در نتيجه اين مواد در بافت زيرجلدي 

محبوس و به همراه آب و چربي ايجاد چاقي مي‌كند.
ميرزايي ادامه داد: همچنين عدم تحرك موجب چاقي 
بيشتر در قسمت‌هاي كم‌تحرك بدن شده و بيشتر در كساني 
 كه زندگي كم‌تحرك دارند، ايجاد مي‌شود. در افرادي كه

به صورت نشسته كار مي‌كنند، چاقي موضعي در ناحيه ران‌ها، 
باسن، شكم و پهلوها به وجود مي‌آيد.

دبيرعلمي سومين سمينار ملاحظات دندانپزشكي در 
بيماران خاص نوپديد و بازپديد با بيان اين‌كه دندانپزشكان در 
خصوص ارائه خدمات مشاوره‌اي براي ترك سيگار مراجعان 
به مطب آموزش مي‌بينند، گفت:‌ از اهداف ويژه اين كنگره 

توجه خاص به مساله ترك سيگار است.
‌دكتر محمدحسين خوشنويسان در نشست خبري اين 
سمينار، بروز عارضه لب شكري در نوزادان را از عوارض 
استعمال دخانيات مادران در دوران بارداري برشمرد و افزود: 
جنين مادران سيگاري هم سيگار مي‌كشند و تاكنون 20 هزار 
فرد مبتلا به لب شكري در كشور وجود دارد كه ترميم آن 

هزينه‌هاي فراواني را در پي دارد.
وي لب شكري را پرخرج ترين بيماري دانست و در عين 
حال افزود: چنانچه بهداشت دهان و دندان در بيماران ديابتي 
با قند خون كنترل شده به درستي رعايت شود، اين افراد 

مشكلي نخواهند داشت.
وي با بيان اين‌كه سيگار نه تنها سلامت عمومي بدن 

بلكه حتي سلامت دهان و دندان را به مخاطره مي‌اندازد، 
گفت: استعمال سيگار، سلامت افراد سالم را تهديد و بيماري 

افراد مبتلا را تشديد مي‌كند.
دبيرعلمي سومين سمينار ملاحظات دندانپزشكي در 
بيماران خاص نوپديد و بازپديد ادامه داد: همچنين سيگار 
در ابعاد ديگري به اقتصاد و سلامت فرد، اقتصاد و سلامت 

جامعه آسيب وارد مي‌كند.
خوشنويسان با بيان اين‌كه امروزه در دنيا ثابت شده 
كه مطب‌هاي دندانپزشكي محلي مناسب براي توجيه و 
مشاوره بيماران دندانپزشكي براي ترك استعمال دخانيات 
است، گفت: طي 2 سال متوالي كارگاه‌هايي در اين زمينه 

داشته‌ايم.
وي با اشاره به اين‌كه در اين سمينار، دندانپزشكان براي 
ارائه مشاوره به مراجعان براي ترك سيگار آموزش مي‌بينند، 
گفت: 2 بخش نيكوتين و سموم دود سيگار براي سلامت 

مضر است و اثر سموم دود سيگار درازمدت است.

پيشگيري از آكنه در نوروز
آكنه‌ يا همان جوش‌هاي‌ غرور يك‌ بيماري‌ التهابي‌ 
مزمن‌ پوست است كه‌ در دوران‌ نوجواني‌ شايع‌ است‌، اما 
گاهي‌ بطور متناوب‌ در سراسر زندگي‌ رخ‌ مي‌دهد. مشخصه‌ 
اين‌ بيماري‌ عبارت‌ است‌ از بروز جوش‌هايي‌ روي‌ صورت، 
قفسه سينه‌ و كمر. اين‌ بيماري‌ در مردان‌ شايع‌تر از زنان‌ 

است‌.
تعدادي از متخصصان پوست عقيده دارند كه رژيم 
غذايي نمي‌تواند بر آكنه اثر بگذارد؛ اما محققاني نيز معتقدند 
با رژيم غذايي مناسب مي‌توان اين بيماري را كنترل و 

حداقل از افزايش جوش‌ها جلوگيري كرد.
اين است كه غذا  آنچه علمي و شناخته شده است 
علت‌ آكنه‌ نيست‌، اما بعضي‌ غذاها آن‌ را بدتر مي‌كنند. 
بعضي متخصصان توصيه مي‌كنند يادداشتي‌ از غذاهايي‌ 
كه‌ مي‌خوريد داشته‌ باشيد. براي‌ اين‌كه‌ بفهميد كدام‌ غذا 
بيماري شما را تشديد مي‌كند، آن‌ غذاهايي‌ را كه‌ شك‌ 
داريد آكنه‌ شما را بدتر مي‌كنند از رژيم‌ خود حذف‌ كنيد. 
بعد آنها را دوباره‌ يكي‌ يكي‌ به‌ رژيم‌ غذايي‌ اضافه‌ نماييد. 
اگر مشخص‌ شد كه‌ آكنه‌ 3ـ2 روز بعد از اضافه‌ كردن‌ يك‌ 
غذا تشديد مي‌شود، آن‌ غذا را به‌ كلي‌ از رژيم‌ خود حذف‌ 
كنيد. اما اگر اين‌ اتفاق‌ نيفتاد، مي‌توانيد آن‌ را در رژيم‌ 

غذايي‌ نگاه‌ داريد. 
به هر صورت اكثر متخصصان پوست توصيه‌هاي كلي 
در اين زمينه دارند و ملاحظاتي را ذكر مي‌كنند كه معمولا 
در تعطيلات نوروز به فراموشي سپرده مي‌شوند. پس اگر 
اين  بگذرانيد  بسيار  جوش‌هاي  با  را  نوروز  نمي‌خواهيد 

توصيه‌ها را در نظر بگيريد:
 10 فرمان

1ـ افرادي كه آكنه دارند، بايد غذاهاي محرك و چرب را 
با احتياط مصرف كنند؛ به طور مثال، غذاهاي تند، كافئين، 

قهوه، كاكائو، شكلات و نوشابه را نبايد زياد مصرف كنند.
2ـ از موادغذايي حاوي قند و شكر مانند شيريني‌هاي تر 

و شكلات نيز حتي‌الامكان بايد پرهيز كرد.
3ـ تعداد زيادي از جوانان و نوجوانان در بهترين دوره 
زندگي‌شان، با ضايعات پوستي، به نام جوش‌هاي غرور 
جواني يا آكنه درگيري دارند. اين گروه بهتر است به جاي 
مانند  ميان ‌وعده‌هايي  مختلف،  هله ‌هوله‌‌هاي  مصرف 

سبزيجات و ميوه‌جات بخورند. 
4ـ به نظر مي‌رسد كه كمبود روي در رژيم غذايي، در 
التهاب و تورم پوست و تأخير در بهبود زخم و شرايط بروز 
آكنه نقش داشته باشد. كنجد يكي از مواد غذايي است كه 

ميزان روي آن بالاست.
5ـ سير، پياز و تخم مرغ حاوي سولفور است كه به رهايي 

از آكنه كمك مي‌كند.
6ـ صدف و جلبك‌هاي دريايي كه حاوي مقادير بالاي 
يد است، در بعضي موارد باعث بدتر شدن و شعله‌ور شدن 
آكنه مي‌شود. البته اين غذاها به طور معمول در كشور ما 

مصرف نمي‌شوند.
7ـ جوانه گندم و آواكودو محتوي ويتامين E است كه به 

ساختار پوست و سلامت آن كمك مي‌كند.
8ـ هويج و سيب زميني شيرين حاوي بتاكاروتن است 
كه به ويتامينA  تبديل مي‌شود. دريافت كافي بتاكاروتن 
براي بهبود آكنه مفيد است. جگر نيز حاوي مقادير بالاي 

ويتامينA  است.
9ـ مركبات، كيوي، انبه و سبزيجات تازه منابع غني 
ويتامين ث هستند كه براي بهبود پوست و افزايش مقاومت 

آن در برابر عفونت‌هاي باكتريايي بسيار مفيد است.
10ـ آكنه‌ معمولا در تابستان‌ بهتر مي‌شود، بنابراين‌ 
بعضي‌ غذاها را كه‌ در زمستان‌ نمي‌توان‌ خورد شايد بتوان‌ در 

تابستان‌ مصرف كرد.

پوست و زيبايي

وجود 20 هزار لب شكري در ايران مردان چاق در  تهديد سرطان پروستات
استعمال دخانيات از سوي مادران باردار تعداد نوزادان لب شكري را افزايش داده استسوسيس، كالباس،‌پيتزا و غذاهاي آماده، جمعيت چاق‌ها را روزافزون كرده است
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