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کمک‌می‌کند

بالا رفتن سن ازدواج برابربا  افزایش ناباروری 
ایستگاه سلامت

1

ایــن روزهــا فــرزنــد‌آوری به یکی از مسائل مهم دنیا و 
کشور مــا تبدیل شــده اســت. امــا واقعیت این  البته 
ــار سازمان  ــاروری در ایـــران نسبت بــه آم ــاب اســت کــه ن
بهداشت جهانی بالاتر است؛ این را می‌توان با استناد 
به آمارهایی که از بالا بودن نرخ رشد ناباروری در کشور 

نسبت به آمار جهانی می‌گویند، بیان کرد. 
ــه حمید چــوبــیــنــه، عــضــو هــیــات علمی  ک مــوضــوعــی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران و دبیر انجمن ناباروری 
هم آن را تایید می‌کند و معتقد است:» یکی از دلایل 
آمار نرخ ناباروری در کشور بالا رفتن سن ازدواج است. 
درصــد زیــادی از دختران و پسران در سن بالا ازدواج 
می‌کنند؛ واقعیتی که سبب ناباروری می‌شود، چرا که 
سلول‌های جنسی در سنین بالا، دیگر از کیفیت لازم 
برخوردار نیستند.« چوبینه اضافه می‌کند که بین 15 
تا 20 درصد زوج‌های ایرانی نابارورند! یعنی چه؟ یعنی 
از هر پنج زوج ایــرانــی یک نفر از زوجین یا هر دو نفر 

امکان‌باروری ندارند. 
ــرای به  ــ ــط جــامــعــه ب ــرای ــا در نــظــر گــرفــتــن ش الــبــتــه و ب
در  ــاروری  بـ امکانات  جــوانــان،  ازدواج  تاخیر‌افتادن 
کشور هم پیشرفته‌تر و وسیع‌تر شــده اســت. ایــران از 

نظر تکنولوژی در زمینه باروری، پیشرفت‌های بسیار 
حائز اهمیتی داشته و به لحاظ جغرافیایی در سطح 
که  کرد  بالایی قرار دارد؛ چنان‌که امــروز می‌توان ادعا 
کز درمانی ناباروری وجود  در استان‌های مختلف، مرا
دارد که در دسترس زوجین نابارور کل کشور است. دبیر 
انجمن ناباروری ادامه داد:» به لحاظ سیاست‌های 
، ابــاغ‌هــای خــوب و  کشور پیشگیری از نــابــاروری در 

کم است؛  بسیاری انجام شده اما خدمات حمایتی 
غ از خدمات درمانی، امکاناتی مانند مسکن  یعنی فار
و شغل، می‌تواند سن ازدواج را پایین بیاورد و طبعا 
کــه سبک  کـــرد.« البته  ــاروری افــزایــش پیدا خــواهــد  بـ
الگوی  بی‌تحرکی،  چاقی،  شامل  که  نادرست  زندگی 
خــواب اشتباه، نوع رژیم‌های غذایی و... نیز از دیگر 

عوامل مهم و البته قابل حل در زمینه ناباروری است.

4 خاصیت 

جوانه گندم

مانع یبوست1تقویت عضله1ضد دیابت1بهبود قلب1

ایـــن مـــاده مــغــذی گــیــاهــی خــطــر بیماری 
عــروق  بیماری  بــه  ابــتــا  و  قلبی-عروقی 
قلب( تغذیه‌کننده  )عـــروق  قلب   کــرونــر 

را کاهش می‌دهد.

مصرف غذا‌های غنی از فیبر به تنظیم سطح 
قند خون کمک می‌کند. عــاوه بر ایــن، آلفا 
لینولنیک اسید جوانه گندم سبب کاهش 

مقاومت به انسولین می‌شود. 

جوانه گندم یکی از بهترین منابع پروتئین 
ــت. پروتئین جــوانــه هــمــراه با  گیاهی اسـ
ویتامین B و ویتامین E موجود در آن به 

ساخت و ترمیم عضلات کمک می‌کند.

مــصــرف جـــوانـــه گــنــدم بــاعــث افــزایــش 
مـــصـــرف فــیــبــر و تــنــظــیــم حـــرکـــات روده 
مــی‌شــود؛ فیبر حجم مــدفــوع را افزایش 

داده و به دفع راحت‌تر آن کمک می‌کند.

کافی اســت نگاهی کــوتــاه و گــذرا به 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

وشگاه آنلاین و  صفحه خرید یک فر
با  نمک‌هایی  کــه  بیندازید  ی  مــجــاز
رنگ‌های سبز و آبی و صورتی را کنار 
همدیگر گنجانده‌اند؛ نمک‌هایی که 
از پـــشـــت صــفــحــه نــمــایــشــگــر هــم 
حالا  ببرند.  را  خریدار  دل  می‌توانند 
همین نمک‌ها اگر واقعی و در ردیف 
وشگاه قرار بگیرند که دیگر دلرباترین خواهند  قفسه‌های فر
رنگ گذشت  بود؛ اصلا مگر می‌شود از نمکی به رنگ بنفش پر
و آن را در نمکدانی کریستالی تصور نکرد؟ همین زیبایی‌های 
ی از افراد، چشم‌شان را بر قیمت  ی هم هست که بسیار ظاهر
ی این نمک‌ها نسبت به نمک‌های معمولی می‌بندد  چند برابر
و خریدارش می‌شوند؛ این در حالی است که متخصصان حوزه 
سلامت، نسبت به عوارض بالا و خطرات چشمگیر این نمک‌ها 
بر سلامت انسان خبر می‌دهند! اما شما درباره این نمک‌های 

رنگی و هوس‌انگیز چه می‌دانید؟ 
به خودی خود مصرف نمک، نیاز به کنترل و رعایت مقدار مشخصی 
که قریب به اتفاق متخصصان، از مقدار مجاز  در روز دارد؛ آن‌قــدر 
مصرف نمک‌های یددار تصفیه‌شده می‌گویند و معتقدند یک فرد 
بزرگسال و سالم، نباید بیشتر از پنج گرم یا همان یک قاشق چایخوری 

گر همین نمک، تبدیل  در روز از نمک استفاده کند. حالا تصور کنید ا
به نمکی با ناخالصی فــراوان و بدون ید شود، محدودیت مصرفش 
چقدر خواهد شد؟ احتمالا به صفر خواهد رسید؛ این همان چیزی 
ــاره نمک‌های رنگی مــوجــود در بـــازار صــدق می‌کند؛  کــه دربـ اســت 
که صرفا به دلیل داشتن رنــگ‌هــای جــذاب و متنوع،  نمک‌هایی 
گریبانگیر  یــک‌روزی،  بالاخره  که  هستند  ناخالصی‌هایی  از  سرشار 

سلامت بخشی از چشم‌مان خواهند شد.  

     همه‌چیز برای پول!
رنگ‌های نامتعارف و غیر سفیدشان، نظر هرکسی را به خود جلب 

مــی‌کــنــد؛ نــمــک‌هــایــی کــه در نــمــکــدان‌هــای احــتــمــالا شــیــشــه‌ای و 
کریستالی، زیبایی دو چندان به سفره تازه عروس‌ها می‌دهد و خب 
این همان چیزی است که تولیدکنندگان هم آن را خوب می‌دانند. 
برای همین است که در برخی از بازارها، نمک‌های دیگری به غیر از 
نمک ید‌دار تصفیه شده وجود دارد؛ نمک‌هایی با فرم‌ها و نام‌های 
مختلف مثل سنگ نمک، نمک صورتی و آبی یا حتی نمک دریا که 
با اهداف تجاری و به دلیل به دست آوردن دل مشتری و خریدار  به 

فروش می‌رسند.
واقعیت این است، این باور که از نمک‌های یددار دوری کنید و به 
سمت مصرف نمک‌های طبیعی و نمک دریا روی بیاورید، باوری 

است که صرفا به دلیل سوددهی برای تاجران، در بین مردم جا افتاده 
است؛ باوری که واقعیت علمی ندارد و مصرف ید به اندازه نیاز و کافی، 

برای بدن ضروری است. 

     حتی سرطان‌زا
رنگی بودن برخی از انواع نمک‌ها به دلیل این است که از دل طبیعت 
ناخالصی‌های  البته  و  رنــگ‌هــا  بــا  نمک‌هایی  شــده‌انــد؛  استخراج 
متفاوت که به صورت سنگ نمک از طبیعت گرفته شده و بدون از 
بین بردن ناخالصی و اعمال روش‌هایی برای سلامت بیشتر آن، صرفا 
به دلیل رنگ‌های جذابش، مــورد استفاده قــرار می‌گیرند. در‌واقــع 
کــه متخصصان تغذیه می‌گویند، ایــن نمک‌ها ســرشــار از  ایــن‌طــور 
ناخالصی هستند؛ »ناخالصی‌هایی که می‌تواند گاهی عوارضی ساده 
برای سلامت بدن و گاهی هم خطر ابتلا به سرطان کبد و مثانه را به 
همراه داشته باشد.« این را مریم عمادی، مشاور تغذیه می‌گوید که 
البته معتقد است مصرف یک‌ یا دو بار این نمک‌ها خطرساز نیست؛ 
بلکه استفاده طولانی مــدت ایــن نمک‌های تصفیه نشده ممکن 
، کبد فرد مصرف‌کننده منجر  است به رسوب آن در عروق و از آن مهم‌تر
؟ به دلیل شوری  شود. حالا چرا می‌گوییم استفاده بیشتر و مداوم‌تر
که به مقدار  که این نمک‌های تصفیه‌نشده دارد، لازم است  کمی 
بیشتری از آن برای طعم‌دار کردن استفاده کنیم. آن‌وقت چه اتفاقی 

! ، ناخالصی بیشتر و خب نهایتا رسوب بیشتر می‌افتد؟ نمک بیشتر

درباره نمک‌های رنگی چه می‌دانید؟

یبکار خوشرنگ فر

    همیشه نمک را بپا
نمک به خــودی خــود، جــزو آن دسته از مــواد غذایی سالم 
که به طــور دائــم،  ــرای همین اســت  و توصیه شــده نیست! ب
رعایت  و  نمک  کنترل  بــه  ســامــت،  متخصصان  و  پزشکان 
از حــالــت طبیعی( در  کمتر  )‌یــا حتی  ــدازه طبیعی  ــ ان بــه  آن 
کــیــد دارنــــد. امـــا جــالــب اســـت بدانید  ســفــره غــذایــی‌مــان تــا

که می‌تواند  گرها نسبت به نمک و عوارضی  همه این اما و ا
کریستالی است؛  در پی داشته باشد، دربــاره نمک یــددار و 
ــه، نــاخــالــصــی‌هــای طبیعی‌اش  ــت کــارخــانــه رف ــه  ــه ب ک نمکی 
ــده و یـــد هـــم بـــه آن  ــلـــوری شــکــل شــ  از بــیــن بــــرده شــــده، بـ

اضافه می‌شود. 
که  ، سالم‌ترین نمکی است  کریستاله و یــددار در واقــع نمک 
رد  دســت  و  می‌کنند  توصیه  را  آن  از  اســتــفــاده  متخصصان 

محکمی بر دیگر نمک‌های موجود در بازار می‌زنند. 

برش

 نمایشگرهایی که به چشم 
آسیب می‌زنند!

کادمی چشم پزشکی آمریکا )AAO( هشدار می‌دهد افرادی   آ
که زمان زیادی را در مقابل صفحه نمایش می‌گذرانند، ممکن 
است دچار خشکی چشم، تاری دید، آبریزش چشم یا سردرد 
کادمی پزشکی می‌گوید مــوارد ذکر شده به این  شوند. این آ
دلیل است که انسان‌ها هنگام خیره شدن به این دستگاه‌ها 
کمتر پلک می‌زنند؛ در واقع افراد معمولا در دقیقه حدود ۱۵ بار 
پلک می‌زنند اما این میزان پلک زدن را می‌توان در حین خیره 

شدن به صفحه‌نمایش به نصف کاهش داد.
کادمی چشم پزشکی آمریکا برای کاهش فشار چشم توصیه  آ
کرد بر اساس قانون »۲۰-۲۰-۲۰« استراحت کنید. هر ‌۲۰دقیقه 
به دور نگاه کنید، حداقل ۲۰ ثانیه به شیئی در فاصله ۲۰ فوتی 
کنید. این روش به چشمان شما فرصت تنظیم مجدد  نگاه 
مــی‌دهــد. عــاوه بر ایــن قــانــون، در صــورت احساس خشکی 
کـــردن چشم‌ها  بهتر اســت از اشــک مصنوعی بـــرای چــرب 

استفاده کنید .
کاهش تابش نور صفحه نمایش  از فیلتر صفحه مات بــرای 
کنید. ضمن این‌که بهتر است روشنایی  شیشه‌ای استفاده 
و کنتراست صفحه نمایش خود را تنظیم و نور کم نزدیک به 

صفحه نمایش را انتخاب کنید.

سلامت ایران

 ارتباط بین رژیم غذایی 
و زیبایی پوست!

می‌کند؛  وارد  جــدی  آسیب‌هایی  پوست  بــه  ناسالم  تغذیه 
ــادرســت مــواد  ــورت کــه از انــتــخــاب ن بــه خــصــوص پــوســت صـ
ــادی می‌بیند و بـــرای داشــتــن پوستی  ــ غــذایــی، آســیــب زی
سریع‌تر هرچه  ناسالم،  غــذایــی  عـــادات  از  برخی  باید   سالم 

 کنار گذاشته شوند.
کسانی نیستند  درماتولوژیست‌ها و متخصصان پوست تنها 
گاه می‌کنند؛ فقط  که از وضعیت سلامت پوست‌تان شما را آ
کافی است نگاهی به فهرست غذاهایی که می‌خورید بیندازید 
تا متوجه شوید چرا برخی عوارض پوستی را تجربه می‌کنید. 
واقعیت این است که بسیاری از تغییرات ناخوشایند پوستی 
گزما، با یک رژیم غذایی  از چین و چروک‌ها گرفته تا ریزش مو و ا

فقیر ارتباط مستقیم دارد.
کــیــســه‌هــای  چــیــن و چــــروک‌هــــای زودرس، بــــروز جــــوش، 
گــزمــا و... تنها بــه دلیل  کــنــه، ا زیــر‌چــشــم، خشکی پــوســت، آ
بــی‌خــوابــی، ســرمــای هــوا یــا دلایــلــی مشابه آن نیست، بلکه 
بــدن،  کــم‌آبــی  گلیسیرین،  بــالای  مـــواردی همچون مصرف 
ــالای بــدن و دلایــل  ــون، قند بیش از حــد، نمک بـ فــشــار خـ
 دیگری که از سفره غذایی‌مان نشأت می‌گیرد، تاثیر بیشتری 

در بروز آنها دارد.
 در واقع برخی از بیماری‌ها و مشکلات پوستی، فقط زیبایی 
انــســان را بــه خطر نمی‌اندازند بلکه هــشــداری جــدی بــرای 

رژیم‌غذایی فرد و سلامت تمام اعضای بدن است. 

سلامت جهان


