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روابط عمومى دانشگاه علوم پزشكى ايلام

جلســه قــرارگاه دارو و ملزومات پزشــكى در دانشــگاه 
ــا حضــور رييــس دانشــگاه،  ــلام ب ــوم پزشــكى اي عل
معاونيــن غــذا و دارو، درمــان و بهداشــتى، مديــران 
امــور  مديــر  مالــى،  امــور  بازرســى،  حراســت، 
ــدگان  ــى، نماين ــا و مراكــز تشــخيصى درمان بيماريه
دســتگاهها و ارگانهــاى ذيربــط و كارشناســان حــوزه 
ــگاه  ــذا و دارو دانش ــت غ ــان و معاون ــت درم معاون

ــزار شــد. ــلام برگ ــوم پزشــكى اي عل
بــه گــزارش خبرنــگار وب دا، در ابتــداى ايــن جلســه 
رييــس دانشــگاه علــوم پزشــكى ايــلام ضمــن تقديــر 
از خدمــات و تــلاش هــاى شايســته اعضــاى قــرارگاه 
ــى و  ــرف منطق ــر مص ــكى، ب ــات پزش دارو و ملزوم
اصولــى دارو و ملزومــات پزشــكى در ســطح اســتان 
تاكيــد كــرد و خواســتار مداخــلات مربوطــه در ايــن 

راســتا شــد.
دكتــر كريميــان در بخــش ديگــرى از ســخنان 
ــر ارتقــاء ســطح فرهنــگ جامعــه در رابطــه  خــود ب
ــدارى  ــدم نگه ــا و ع ــح از داروه ــتفاده صحي ــا اس ب
ــان  ــد و خاطرنش ــازل تاكي ــا در من ــت داروه و انباش
ــادى و  ــخت اقتص ــرايط س ــن ش ــه در اي ــود ك نم
ــلامت  ــه س ــمنان ك ــه دش ــاى ناجوانمردان تحريمه
مــردم را هــدف قــرار داده انــد، هــم پزشــكان و هــم 
ــى  ــا مصــرف اصول ــم و شــريف اســتان ب ــردم فهي م
ــا  ــوم پزشــكى را در مواجهــه ب ــا؛ دانشــگاه عل داروه

ــد. ــارى نماين ــايى ها ي ــكلات و نارس ــن مش اي
در ادامــه نيــز دكتــر شــاهمارى معــاون غــذا و دارو 
دانشــگاه علــوم پزشــكى ايــلام بــه ارائــه گزارشــى از 
ــتانها  ــكى در بيمارس ــات پزش ــرف دارو و ملزوم مص
و داروخانه هــاى ســطح اســتان و ميــزان تجويــز 
ــن،  ــوق تخصصي ــك ف ــه تفكي ــف ب ــاى مختل داروه
ــن و پزشــكان عمومــى اســتان پرداخــت. متخصصي
همچنيــن در ادامــه ايــن جلســه دكتــر ناصــرى فــر 
معــاون بهداشــتى، دكتــر بالاونــدى معــاون درمــان، 
دكتــر نظــرى مديــر حراســت، دكتــر دشــتى مديــر 
بازرســى، فولادونــد مديــر امــور مالــى، دكتــر 
ــز تشــخيصى  ــا و مراك ــور بيماريه ــر ام ــدى مدي صي
درمانــى، نماينــدگان دســتگاهها و ارگانهــاى ذيربــط 
ــريح  ــه تش ــز ب ــذا و دارو ني ــوزه غ ــان ح و كارشناس
ــاء  ديدگاههــا و نقطــه نظــرات خــود در جهــت ارتق
ســطح فرهنــگ مصــرف منطقــى دارو، بهينه ســازى 
ــى و  ــاى دولت ــا در داروخانه ه ــزان مصــرف داروه مي
ــاق دارو  ــرى از قاچ ــن جلوگي ــى و همچني خصوص

ــد. پرداختن
گفتنــى اســت كــه در ايــن جلســه مــواردى در جهت 
تحقــق و اجرايــى شــدن اهــداف و برنامه هــاى 
قــرارگاه دارو و ملزومــات پزشــكى توســط حاضــران 

مــورد تصويــب قــرار گرفــت.

برگزارى جلسه قرارگاه دارو و ملزومات پزشكى 
در دانشگاه

 رييــس دانشــگاه علــوم پزشــكى ايــلام بــا همراهــى 
معــاون  دانشــگاه،  در  رهبــرى  نهــاد  مســئول 
ــط  ــى و رواب ــت، بازرس ــران حراس ــتى، مدي بهداش
درمانــى  بهداشــتى  زيرســاختهاى  از  عمومــى 

شهرســتان ملكشــاهى بازديــد نمــود.
محمــد  دكتــر  دا،  وب  خبرنــگار  گــزارش  بــه 
ــتان  ــه شهرس ــود ب ــفر خ ــداى س ــان در ابت كريمي
ملكشــاهى؛ از ســتاد شــبكه بهداشــت و درمــان ايــن 
شهرســتان بازديــد نمــود و بــا مســئولان و كاركنــان 

ــرد. ــو ك ــدار و گفتگ ــف آن دي ــاى مختل واحده
ــف  ــهاى مختل ــد از بخش ــن بازدي ــه ضم وى در ادام
و  امكانــات  شهرســتان؛  ايــن  اورژانــس  مركــز 
ــز  ــن مرك ــى اي ــاى فيزيك ــى و فض ــزات درمان تجهي

را در جهــت ارائــه خدمــات مطلــوب بــه مــردم 
شهرســتان ملكشــاهى مــورد ارزيابــى و بررســى 

قــرار داد.
ــه  ــلام در ادام ــكى اي ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش ريي
از مركــز دياليــز و آزمايشــگاه شــبكه بهداشــت 
و درمــان شهرســتان ملكشــاهى بازديــد كــرد و 
امكانــات و تجهيــزات ايــن مراكــز را مــورد بررســى 

ــرار داد. ق
ــفر؛  ــن س ــى اي ــش پايان ــه در بخ ــت ك ــى اس گفتن
تختخوابــى   32 بيمارســتان  از  كريميــان  دكتــر 
ــرد و  ــد ك ــتان بازدي ــن شهرس ــداث اي ــال اح درح
ــى،  ــروژه درمان ــن پ ــكار اي ــا پيمان ــو ب ــن گفتگ ضم
ميــزان پيشــرفت فيزيكــى، مشــكلات، چالشــها 

و نيازمنديهــاى آن را مــورد بررســى و ارزيابــى 
ــع مشــكلات و  ــرار داد و دســتوراتى در جهــت رف ق

ــرد. ــادر ك ــود ص ــهاى موج چالش

بازديد رييس دانشگاه از زيرساخت هاى بهداشتى درمانى 
شهرستان ملكشاهى

ــاع  ــى دف ــدارى رزم ــور به ــى ام ــه هماهنگ جلس
ــان  ــردار فتحي ــور س ــا حض ــت ب ــدس و مقاوم مق
ــى  ــدارى رزم ــور به ــت در ام ــر بهداش ــاور وزي مش
دانشــگاه،  رييــس  مقاومــت،  و  مقــدس  دفــاع 
مســئول نهــاد رهبــرى در دانشــگاه، معاونيــن 

آموزشــى، درمــان، توســعه، مشــاور امــور ايثارگران 
اســتاندارى، جانشــين فرمانــده ســپاه اســتان، 
مشــاور رييــس دانشــگاه در امــور ايثارگــران و 
نماينــدگان دســتگاهها و ارگانهــاى ذيربــط در 

ــد. ــزار ش ــلام برگ ــكى اي ــوم پزش ــگاه عل دانش
بــه گــزارش خبرنــگار وب دا، در ايــن جلســه 
ــور  ــر بهداشــت در ام ــان مشــاور وزي ســردار فتحي
بهــدارى رزمــى دفــاع مقــدس و مقاومــت بــه 
ــام  ــاى انج ــات و فعاليته ــى از اقدام ــان گزارش بي
ــكيل  ــا تش ــه ب ــتانها در رابط ــطح اس ــده در س ش
ــت  ــدس و مقاوم ــاع مق ــى دف ــدارى رزم ــور به ام

ــت. پرداخ
ــگاه  ــس دانش ــان ريي ــر كريمي ــز دكت ــه ني در ادام
علــوم پزشــكى ايــلام ضمــن خيرمقــدم بــه ســردار 
فتحيــان و ســاير مدعويــن و حاضريــن بــه تشــريح 
جايــگاه حــوزه بهداشــت و درمــان در خدمــت 

ــدس  ــاع مق ــدگان در دوران دف ــه رزمن ــانى ب رس
پرداخــت و تلاشــهاى پرســنل ايــن حــوزه در 
را  جنــگ  دوران  رزمنــدگان  ســلامت  حفــظ 

مانــدگار و بى نظيــر عنــوان كــرد.
در ادامــه ايــن جلســه نيــز مســئولان و نماينــدگان 
بيــان  بــه  اســتانى  ارگانهــاى  و  دســتگاهها 
ــا  ــه ب ــود در رابط ــرات خ ــه نظ ــا و نقط ديدگاهه

موضوعــات مطروحــه پرداختنــد.
گفتنــى اســت كــه در ايــن جلســه ضمــن انتخــاب 
ــدس و  ــاع مق ــى دف ــدارى رزم ــور به ــاى ام اعض
ــادى  ــى آب ــاب حميدآل ــگاه و انتخ ــت دانش مقاوم
ــه  ــران ب ــور ايثارگ ــگاه در ام ــس دانش ــاور ريي مش
ــات  ــه اقدام ــد ك ــرر گردي ــوان مســئول آن؛ مق عن
لازم در جهــت تشــكيل امــور بهــدارى رزمــى دفــاع 
ــرد. ــت در دانشــگاه صــورت پذي ــدس و مقاوم مق

جلسه هماهنگى امور بهدارى رزمى دفاع مقدس و مقاومت در دانشگاه 
علوم پزشكى ايلام برگزار شد

ــاده روى  ــش پي ــت هماي ــى دياب ــه مل ــب هفت ــه مناس ب
ــتى  ــاون بهداش ــور مع ــا حض ــداب ب ــتاى گن ــردم روس م
شــبكه بهداشــت و درمــان شهرســتان آبدانــان، كارشــناس 
ــز  ــا مرك ــناس بيماريه ــلامت، كارش ــوزش س ــتادى ام س
شــماره يــك و بهــورزان روســتاى گنــداب همايــش بــزرگ 

ــد. ــزار ش ــت برگ ــه دياب ــبت هفت ــاده روى بمناس پي
در پايــان پيــاده روى مهنــدس رفيعــى معــاون بهداشــتى 
ــان در  شــبكه شــبكه بهداشــت و درمــان شهرســتان آبدان

خصــوص اهميــت بيمــارى ديابــت نكاتــى بيــان نمــود.
گفتنــى اســت كــه در پايــان ايــن مراســم پيــاده روى بــه 
تعــداد 8نفــر از شــركت كننــدگان جوايــزى بــه قيــد قرعــه 

اهــدا شــد.

برگزارى همايش بزرگ 
پياده روى به مناسبت هفته 
ديابت در روستاى گنداب 

آبدانان

دوميــن روز از بازديــد سرپرســت جديــد شــبكه بهداشــت 
ســيروان بــه مركــز قنــات آبــاد اختصــاص يافــت. در ايــن 
ــز  ــف مرك ــاى مختل ــش ه ــى از بخ ــر مومن ــد دكت بازدي
قنــات آبــاد بازديــد نمــود و در جريــان مشــكلات و 

ــت. ــرار گرف ــز ق ــن مرك ــاى اي ــايى ه نارس
ســپس پرســنل شــاغل در ايــن مركــز چالــش هــا و 
ــتند و  ــان گذاش ــان در مي ــا ايش ــود را ب ــاى خ ــه ه دغدغ
ــات لازم  ــكلات اقدام ــع مش ــت رف ــه جه ــد ك ــرر گردي مق

ــرد. ــورت گي ص

ــا  ــاده روى ب ــش پي ــت، هماي ــى دياب ــه مل ــب هفت  بمناس
ــردم و كارشناســان و بهــورزان  حضــور گســترده عمــوم م
ــارى روســتاى  ــت ، شــورا و دهي ــه بهداشــت ، روحاني خان

ــد. ــزار ش ــان برگ ــتان آبدان ــره شهرس انجي
در پايــان پيــاده روى مهنــدس دارابــى كارشــناس مســئول 
ــاى  ــت و راه ه ــر در خصــوص اهمي ــر واگي ــاى غي بيماريه
پيشــگيرى از بيمــارى ديابــت نكاتــى بيــان نمودنــد و بــه 

8نفــر از شــركت كننــدگان جوايــزى اهــدا شــد.

بــه منظــور ســاماندهى اورژانــس هوايــى جلســه اى 
ــل  ــى در مح ــس هواي ــئولين اورژان ــور مس ــا حض ب

ــد ــزار گردي ــر گ شــبكه شهرســتان ملكشــاهى ب
ــبكه  ــر ش ــيدى مدي ــر جمش ــه صمي ــن جلس در اي
ــن  ــاهى ضم ــتان ملكش ــان شهرس ــت و درم بهداش
ــاز  ــت و ني ــوص اهمي ــدم در خص ــر مق ــرض خي ع
ــى  ــس هواي ــات اورژان ــه خدم ــتان ب ــرم شهرس مب
ــى  ــلال محراب ــه ج ــرد در ادام ــوان ك ــى عن مطالب
ــيون  ــورد انديكاس ــى درم ــس هواي ــئول اورژان مس
ــتر آن در  ــه و بس ــرايط مربوط ــرد و ش ــزام بالگ اع

ــرد. ــان ك ــى بي ــات كامل ــتان توضيح شهرس
همچنيــن توســط وحيــد ميرزايــى مســئول آمــوزش 
ــنل  ــت پرس ــى جه ــى كارگاه آموزش ــس هواي اورژان
شــبكه بهداشــت و درمــان بــا موضــوع مذكــور 

ــد. ــزار گردي برگ

صميــر جمشــيدى مديــر شــبكه بهداشــت و درمــان 
ــكى  ــات پزش ــه خدم ــاهى از ارائ ــتان ملكش شهرس

ــر داد. ــگان در روســتاى بلوطســتان خب راي
دكتــر جمشــيدى گفــت اكيــپ متشــكل از پزشــك 
و مامــا و بهيــار بــه روســتاى بلوطســتان مراجعــه و 
ويزيــت رايــگان و داروى رايــگان را بــه مــردم ارائــه 

دادنــد
ــكى  ــه پزش ــيج جامع ــر بس ــور مدي ــم پ ــى كاظ عل
ــپاه  ــكارى س ــا هم ــرح ب ــن ط ــت اي ــتان گف شهرس
ــور  ــه منظ ــه و ب ــورت گرفت ــاهى ص ــه ملكش ناحي
ــاده و  ــروم و دور افت ــق مح ــات در مناط ــه خدم ارائ
ــلامت  ــاء س ــى و ارتق ــت زداي ــتاى محرومي در راس

ــد ــى باش ــتاها م روس
ــا كنــون بيــش از 13 تيــم  كاظــم پــور ادامــه داد ت
بســيج جامعــه پزشــكى بــه روســتاهاى زيــاد آبــاد ، 
ــش ،  ــياب دروي ــيرانه ، س ــتانه و س ــار ، بوس چــم ان
پاريــاب ، ملــك آبــاد و....بــه منظــور خدمــات دهــى 

رايــگان اعــزام گرديــده اســت..

بازديد دكتر مومنى سرپرست 
شبكه بهداشت و درمان 

شهرستان سيروان از مركز 
بهداشتى درمانى قنات آباد

  همايش بزرگ پياده روى 
بمناسبت هفته ديابت در 
روستاى انجيره آبدانان

برگزارى جلسه ساماندهى 
اورژانس هوايى در شبكه 

ملكشاهى

  ارائه خدمات پزشكى 
رايگان به مردم عشاير 

بلوطستان توسط تيم بسيج 
جامعه پزشكى شهرستان 

ملكشاهى

ــه پزشــك كمــك  تســت خــون و ســايرآزمايش ها ب
ــد. ــا ســرطان را تشــخيص دهن ــد ت مى كنن

آگاهــى دربــاره تســت هاى تشــخيصى ســرطان 
ــرد آنهــا اســترس شــما را كاهــش  خــون و كارب
ــه  ــلا ب ــه ابت ــون ب ــما مظن ــه ش ــد داد. چنانچ خواه
ســرطان باشــيد پزشــك دســتور انجــام تســت 
ــز ادرار  ــل آنالي ــرى را مث ــا آزمايشــات ديگ ــون ي خ
يــا بيوپســى (نمونه بــردارى) از ناحيــه مشــكوك 
خــون  آزمايشــات  طوركلــى  بــه  مى دهــد. 
نمى تواننــد دقيقــا بــه شــما بگوينــد كــه آيــا 
ــن  ــى اي ــر، ول ــا خي ــد ي ــون داري ــرطان خ ــما س ش
ــد  ــا بدان ــد ت ــه پزشــك كمــك مى كنن آزمايشــات ب
ــال رخ دادن  ــى در ح ــه اتفاق هاي ــما چ ــدن ش در ب

ــت. اس
ــه  ــا ب ــرطان لزوم ــخيصى س ــات تش ــز آزمايش تجوي
ــه ســرطان  ــا ب ــما قطع ــه ش ــى نيســت ك ــن معن اي
ــت ها در  ــن تس ــام اي ــد از انج ــتيد. بع ــلا هس مبت
ــد. ــت كني ــا او صحب ــك ب ــاى پزش ــورد يافته ه م

علت انجام
ــون،  ــت خ ــراى تس ــده ب ــع آورى ش ــاى جم نمونه ه
ادرار، مايعــات و بافت هــا در آزمايشــگاه از نظــر 
ممكــن  نمونه هــا  مى شــوند.  بررســى  ســرطان 
ــاير  ــا و س ــرطانى، پروتئين ه ــلول هاى س ــت س اس
ــرطان  ــه س ــه در نتيج ــد ك ــان دهن ــوادى را نش م
ايجــاد مى شــوند. تســت هاى خــون و ادرار بــه 
شــود  متوجــه  كــه  مى كننــد  كمــك  پزشــك 
ــا  ــه اســت و آي ــما چگون ــدن ش ــرد اعضــاى ب عملك
ــر. ــا خي ــد ي ــرار گرفته ان ــرطان ق ــر س ــت تاثي تح

نمونه هايــى از آزمايــش خــون و ادرار كــه بــراى 
ــرح  ــه ش ــوند، ب ــتفاده مى ش ــرطان اس ــخيص س تش

ــر اســت: زي
 :CBC شــمارش كامــل ســلول هاى خونــى يــا
ــف  ــواع مختل ــداد ان ــج، تع ــش خــون راي ــن آزماي اي
ســلول هاى خــون موجــود را در نمونــه خــون شــما 
ســلول هاى  مقــدار  اگــر  مى كنــد.  اندازه گيــرى 
موجــود خيلــى زيــاد يــا خيلــى كــم يــا غيرعــادى 
باشــد، ممكــن اســت ســرطان خــون در ايــن 
آزمايــش نمايــان شــود كــه نمونه بــردارى بــه 

تشــخيص درســت كمــك مى كنــد.
ايــن  ادرار):  (سلول شناســى  ادرار  ســيتولوژى 
آزمايــش بــا اســتفاده از بررســى نمونــه ادرار در 
ــرطانى را نشــان  ــلول هاى س ــر ميكروســكوپ، س زي
ــه،  ــه مثان ــوط ب ــت مرب ــن اس ــه ممك ــد ك مى ده

ــند. ــم باش ــا رح ــه ي كلي
آزمايــش پروتئيــن خــون: آزمايشــى اســت كــه انواع 
مختلــف پروتئين هــاى خــون (الكتروفــورز) را نشــان 

مى دهــد و بــه تشــخيص پروتئين هــاى خــاص 
غيرطبيعــى  (ايمونوگلوبين هــا)  ايمنــى  سيســتم 
ــل  ــه مالتيپ ــلا ب ــراد مبت ــات در اف ــى اوق ــه گاه ك
ــاير  ــد. س ــك مى كن ــد. كم ــش مى ياب ــا افزاي ميلوم
ــتخوان  ــز اس ــردارى از مغ ــل نمونه ب ــات مث آزمايش

ــد. ــه كار مى رون ــخيص ب ــان از تش ــراى اطمين ب
ــواد  ــور م ــانگرهاى توم ــانگر تومور:نش ــش نش آزماي
ــور  ــه توســط ســلول هاى توم شــيميايى هســتند ك
ــى  ــوند ول ــر مى ش ــون ظاه ــده و در خ ــاخته ش س
ســلول هاى  توســط  مى تواننــد  نشــانگرها  ايــن 
مــوارد  در  و  شــوند  توليــد  نيــز  بــدن  عــادى 
ــن  ــوز بهتري ــد. هن ــش يابن ــز افزاي ــرطانى ني غيرس
ــخيص  ــور در تش ــانگرهاى توم ــتفاده از نش روش اس
ــت  ــن تس ــتفاده از اي ــده و اس ــن نش ــرطان تعيي س
نشــانگرهاى  از  نمونه هايــى  اســت.  بحث برانگيــز 
تومورعبارتنــد از: آنتــى ژن مخصــوص پروســتات 
ــى ژن 125  ــتات، آنت ــرطان پروس ــراى س (PSA) ب
ــرطان  ــراى س ــى تونين ب ــرطان(CA 125)، كلس س
 (AFP)تيروئيــد مــدولار، آلفــا فيتــو پروتئيــن
جفتــى  گنادوتروپيــن  و  كبــد  ســرطان  بــراى 
انســان(HCG) بــراى تومــور ســلول هاى جــرم 

ــدان. ــه و تخم ــرطان بيض ــم)، س (تخ
نتايج: 

ــود  ــى ش ــت بررس ــه دق ــد ب ــش باي ــه آزماي نتيج
نتايــج  روى  مى تواننــد  عامــل  چنديــن  زيــرا 
آزمايــش اثــر بگذارنــد، مثــل تغييراتــى كــه در 
بــدن اتفــاق مى افتــد يــا خوراكى هايــى كــه صــرف 
ــى  ــه گاه ــد ك ــوش نكني ــن فرام ــود. همچني مى ش
ــد  ــم مى توانن ــرطان ه ــر از س ــرايطى غي ــات ش اوق
ــه  ــا اينك ــج باشــند ي ــودن نتاي ــى ب باعــث غيرطبيع
ــش  ــودن آزماي ــى ب ــود طبيع ــا وج ــرايطى ب در ش
ســرطان وجــود داشــته باشــد. پزشــك نتايــج 
آزمايــش را بــا مقاديــر اســتاندارد يــا بــا آزمايشــات 

قبلــى مقايســه مى كنــد.
مراحل بعدى

 بــا اينكــه تســت خــون و ادرار مى توانــد پزشــك را 
ــى كنــد ســاير آزمايشــات  ــراى تشــخيص راهنماي ب
نيــز بــراى تشــخيص لازم هســتند. بــراى اكثــر موارد 
ســرطان، بيوپســى (نمونه بــردارى از ســلول هاى 
ــت.در  ــى لازم اس ــخيص قطع ــراى تش ــكوك) ب مش
ــان  ــور در مــدت زم ــوارد نشــانگرهاى توم بعضــى م
مشــخص كنتــرل و پيگيــرى مى شــوند. ممكــن 
اســت پزشــك آزمايشــات ديگــرى را بــراى پيگيــرى 
ــانگر هاى  ــد. نش ــزى كن ــد برنامه ري ــاى بع در ماه ه
ــد  ــرطان مفي ــخيص س ــد از تش ــولا بع ــور معم توم

هســتند.

آشنايى با تـسـت سـرطـان خـون

بســيارى ازغذاهايــى كــه 
ــم  ــى كني ــا مصــرف م م
حــاوى نمــك مســتتر 

ــتند. هس
ــه  ــالاد گرفت ــس س از س
و  بيســكوييت  تــا 
ــه  ــى ك ــاندويچ كوچك س
در  و  كيفدداريــد  در 
ــام  ــا تم ــك كلام تقريب ي
مــواد غذايــى كــه در روز 
ــو  مصــرف مى كنيــد ممل
از يــك مــاده معدنــى 
ــه نظــر  اســت كــه بنــا ب
بســيارى از كارشناســان، 
ــا را رو  ــدن م ــا ب تدريج
بــه زوال مى بــرد. ايــن 
مــاده ســديم اســت، و 
حتــى اگــر دچــار فشــار 
نباشــيد  هــم  خــون 
ــش  ــورد كاه ــد در م باي

مصــرف آن فكــر كنيــد.
ــاك و  ــدرى خطرن ــه ق ــك ب ــرف نم ــه مص ــل ب مي
ــه  ــكا ب ــى آمري ــن داروي ــه انجم ــت ك ــدى اس ج
تازگــى از ســازمان نظــارت بــر مــواد خوراكــى 
و دارويــى FDA خواســته اســت تاســديم را از 
ــذف  ــى ح ــاز خوراك ــاى مج ــى ه ــت افزودن فهرس

نماينــد.
 :(Stephen Havas) ــه گفتــه دكتــر اســتفنهاوز ب
ــن  ــلام اي ــى و اع ــش بين ــراى پي ــى ب ــچ راه «هي
مطلــب كــه پــس از ســال ها رژيــم غذايــى پرنمــك 
ــه  ــى ب ــاى مزمن ــه بيمارى0ه ــا چ ــتن، دقيق داش
ــن  ــس بهتري ــدارد. پ ــد داشــت وجودن ــال خواه دنب
ــردم خطــر مصــرف نمــك را  ــه م ــن اســت ك راه اي

ــد.» ــه جــان نخرن ب
مشــكل اينجاســت كــه ايــن مــاده همــه جــا هســت. 
ــرو  ــز كنس ــبزيجات آب پ ــه اى و س ــاى ورق پنيره
ــيرينى و  ــاى ش ــتند و نان ه ــك هس ــر ازنم ــده پ ش
ــده  ــب نمان ــى نصي ــك ب ــم از نم ــاندويچ ه ــان س ن
انــد. تــا حــدود 80٪ ســديم دريافتــى مــا در طــول 
ــى  ــاده م ــده و آم ــراورى ش ــى ف ــواد غذاي روز، از م

ــه ازنمكــدان. ــد ن آي
تــازه تريــن توصيــه هــاى مربــوط بــه رژيــم غذايــى 
از ايــن قــرار اســت: بزرگســالان تندرســت نبايــد در 
ــرف  ــديم مص ــرم س ــى گ ــش از 2300 ميل روز بي
كننــد، ايــن مقــدار درحــدود يــك قاشــق چايخــورى 
نمــك اســت. اگــر شــخص بــالاى 50 ســال و مبتــلا 
ــه 1500  ــدار ب ــن مق ــه فشــار خــون بالاباشــد، اي ب

ميلــى گــرم كاهــش مى يابــد.
ــود،  ــار موج ــن آم ــر جديدتري ــود، بناب ــن وج ــا اي ب
ــان روز 4000 ميلــى گــرم ســديم  ــا پاي ــا ت اكثــر م

ــد: ــايد بگويي ــم. ش ــرف مى كني مص
«امــا مــن فشــار خونــى طبيعــى دارم. خــوب ايــن 
ــد  ــش ازح ــت بي ــوارض درياف ــا ع ــت ام ــى اس عال
ســديم بــه هميــن جــا ختــم نمى شــود. يــك 
مطالعــه دو ســاله بــر روى زنــان پــس از ســن 
يائســگى نشــان مى دهــد كــه هرقــدر ميــزان 
ــدار  ــد، مق ــتر باش ــان بيش ــى در زن ــديم مصرف س

ــتر  ــز بيش ــان ني ــل ران آن ــتخوان مفص ــل اس تحلي
ــود.» ــد ب خواه

شــواهد موجــود نشــان مى دهنــد كــه رژيــم غذايــى 
پــر ســديم مى توانــد خطــر ابتــلا بــه ســرطان 
ــه  ــز افزايــش دهــد. هرچنــد رســيدن ب معــده را ني
ــق  ــه تحقي ــوق ب ــوارد ف ــام م ــى در تم نتيجــه قطع
ــاز دارد، امــا نقــش ســديم در افزايــش  بيشــترى ني
ــاده  ــن م ــه اثبــات رســيده اســت. اي فشــار خــون ب
ــدن  ــات در ب ــه مايع ــود ك ــب مى ش ــى موج معدن
نگهداشــته شــوند، ايــن امــر باعــث بــالا رفتــن حجم 
ــراى جــارى ســاختن خــون  ــب ب خــون شــده و قل
در سراســر بــدن فشــار فراوانــى متحمــل مى شــود. 
ــب  ــف شــده و قل ــاى تضعي ــان، رگ ه ــرور زم ــه م ب
خســته بــه ســادگى مقدمــات بــروز ســكته و ايســت 

ــد. ــم مى كنن ــى را فراه قلب
ســديم بــر روى افــرادى كــه بــه ســديم حساســيت 
ــدن  ــاد ش ــم و زي ــا ك ــان ب ــار خون ش ــد و فش دارن
ــالا  ــى ب ــور خطرناك ــه ط ــى ب ــديم مصرف ــدار س مق
ــديدترى دارد.  ــيار ش ــر بس ــى رود، تاثي ــن م و پايي
ــا  ــرادى ب ــارم اف ــك چه ــش از ي ــت در بي ــن حال اي
فشــار خــون عــادى و نزديــك 60٪ افــراد مبتــلا بــه 
فشــار خــون بــالا ديــده مى شــود و احتمــالا نوعــى 

ــى اســت. ــيت ارث حساس
ــتر  ــن بيش ــش س ــا افزاي ــك، ب ــه نم ــيت ب حساس
مى شــود. يكــى ازدلايــل احتمالــى آن مى توانــد 
ــدود 50  ــه در ح ــرد كلي ــى و عملك ــش تواناي كاه
ــع  ــه دف ــبت ب ــدن نس ــه ب ــر چ ــد. ه ــالگى باش س
ســديم ضعيف تــر عمــل كنــد، حساســيت بــه 

نمــك در آن افزايــش خواهــد يافــت.
ــا  ــد، ام ــار باش ــد مرگب ــل مى توان ــادف اتوموبي تص
ــه  ــه هم ــس ب ــت، پ ــن نيس ــى آن ممك ــش بين پي
ــد  ــى كمربن ــگام رانندگ ــه هن ــود ك ــه ميش توصي
ايمنــى خــود را ببندنــد، در اينجــا نيــز، شــكى 
مصــرف  از  ناشــى  مشــكلات  كــه  وجودنــدارد 
ــا از  ــتند، ام ــرگ آور هس ــى م ــدى و حت ــك ج نم
ــا چــه كســانى  ــوان گفــت دقيق ــه نمى ت ــى ك آنجاي
بــه ايــن مشــكلات مبتــلا مى شــوند، بهتريــن 
روش پيشــگيرى و عملكــردن بــه دســتوراتى ســاده 

ــود. ــد ب خواه

در فروشگاه
مــاده  هــر  كنيــد  ســعى 
ــن  ــازه تري ــه ت ــى را ب غذاي
شــكل ممكــن خريــدارى 
ــراورى شــدن غــذا  ــد. ف كني
ــل  ــن عوام ــى از مهمتري يك
ــت.  ــديم اس ــده س ــالا برن ب
بــراى مثــال بــه جــاى مــواد 
آجيلــى بــو داده و پــر نمــك، 
نــوع خــام آن را انتخــاب 
كنيــد، بــه جــاى ژامبــون يــا 
ــان  كالبــاس مــرغ، مــرغ بري
تهيــه كنيــد و از مصــرف 
ــات  ــبزجات و حبوب ــواع س ان
كنســرو شــده خــوددارى 
نماييــد. در صــورت لــزوم 
حتمــا بــه جــدول مــواد 
ــته  ــر بس ــود ب ــى موج غذاي
بنــدى ايــن مــواد دقــت 
حاضــر  حــال  در  كنيــد. 
ــى داراى برچســب  ــى واردات ــواد غذاي بســيارى از م
«بــدون ســديم» يــا «كــم ســديم» هســتند. هنــگام 
ــن  ــه داراى كمتري ــوادى ك ــد م ــعى كني ــد س خري

ــد. ــاب نمايي ــتند را انتخ ــك هس نم
ــه  ــى ك ــول غذاي ــده محص ــر وع ــى ه ــور كل ــه ط ب
قــرار اســت بــه عنــوان غــذاى اصلــى مصــرف شــود 
ــواع خوراك هــاى آمــاده و  ماننــد پيتــزاى آمــاده، ان
...  نبايــد بيــش از 600 ميلــى گــر و مــوادى چــون 
ســبزيجات كنســرو شــده، ســس ها و ماننــد اين هــا 
ــى  ــش از 300 ميل ــده بي ــر وع ــراى ه ــد ب ــز نباي ني

گــرم ســديم داشــته باشــند.
درآشپزخانه 

ــه  ــى ك ــد: هنگام ــزه مى كن ــى معج ــت گاه حساس
ــى كــه همــراه بايــك بســته  مشــغول تهيــه غذاهاي
ــه مخصــوص عرضــه مى شــوند هســتيد،  ــودر ادوي پ
ــه كار  ــا كمتــر از نصــف ايــن پــودر راب تنهــا نيــم ي
ــده  ــكيل ش ــك تش ــتر آن از نم ــرا بيش ــد زي ببري
اســت. بــه ايــن ترتيــب در يــك بســته نــودل آمــاده، 
ــى  ــزان دريافت ــديم از مي ــرم س ــى گ ــا 500 ميل ت

خــود كاســته ايد.
ــرآورى  ــاى ف ــد: غذاه ــش دهي ــذا را افزاي ــدار غ مق
شــده را بــا مــواد غذايــى تــازه، بخــار پــز شــده يــا 
ــرف آن در  ــاى مص ــه ج ــرده و ب ــب ك ــى تركي كباب
ــى آن  ــواد غذاي ــدار م ــش مق ــا افزاي ــده، ب ــك وع ي
ــزان  ــد و مي ــرف كني ــتر مص ــده يابيش را در دو وع
ــش  ــده كاه ــر وع ــود را در ه ــى خ ــديم دريافت س

ــد. دهي
شســتن وآبكشــى مكــرر: ســبزيجات و حبوبــات 
ــا  ــناورند. ب ــك ش ــلا در آب و نم ــده عم ــرو ش كنس
ــا  ــواد، ت ــن م ــى اي ــا و آبكش ــردن آب آنه ــى ك خال

ــود. ــد نم ــذف خواهي ــرا ح ــك آن 35٪ از نم
ــن اســت  ــزرگ حــذف تدريجــى نمــك اي حســن ب
ــى را  ــواد خوراك ــى م ــزه واقع ــره م ــما بالاخ ــه ش ك
خواهيــد چشــيد و حداكثرپــس از 12 هفتــه حفــظ 
رژيــم كــم ســديم، غذاهــاى كــم نمــك همــان قــدر 
كــه غذاهــاى عــادى برايتــان كــه خوشــمزه بودنــد، 

ــد.  ــد آم ــان خــوش خواهن ــه مذاق ت ب

نمك پنهان چيست؟

   بيمارى هاى ناشى از مصرف نمك


