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برای سلامت 
قلب

سیب1شکلات تلخ1دمنوش ماچا1کرفس1

ــری،   کــرفــس نــوعــی ســبــزی کــم‌کــال
سرشار از ویتامین، فیبر و آنتی‌اکسیدان 
است که طبیعت پرآب و فیبر این سبزی 

برای سلامت قلب مفید است. 

 دمــنــوش مــاچــا نــوعــی چـــای ســبــز اســـت که 
سرشار از نوعی پلی‌فنول است که خواص 
آنــتــی‌اکــســیــدانــی و ضـــد الــتــهــابــی دارد و 

سلامت قلب را بهبود می‌بخشد. 

ــت قــلــب  ــامـ ــرای سـ ــ ــ ــات ب ــکـ  شـ
می‌تواند  و  ــت  اس مفید  بسیار 

مقاومت به انسولین و فشار خون بالا 
در بزرگسالان را کاهش دهد. 

ــل در روز  ــام  خـــــوردن دو عـــدد ســیــب ک
به‌دلیل داشتن فیبر محلول و پلی‌فنول، 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و همچنین 

فشار خون بالا را کاهش می‌دهد. 

 سیگار کشیدن
مغز را کوچک می‌کند؟

کشیدن مغز  کــه سیگار  نــشــان مــی‌دهــد  مطالعات جــدیــد 
افــزایــش مــی‌دهــد.  را  کــوچــک می‌کند و خطر زوال عقل  را 
متخصصان آمریکایی با بررسی اسکن مغزی بیش از ۳۲ هزار 
نفر به این نتیجه رسیدند که سیگار کشیدن به صورت روزانه 

باعث کاهش حجم مغز افراد می‌شود.  
نــتــایــج ایـــن مطالعه نــشــان مــی‌دهــد کــه ســیــگــار بــه‌عــنــوان 
ــدن مغز  ک قــابــل اجــتــنــاب بــا کــوچــک ش یــک‌عــامــل خــطــرنــا

ارتباط دارد و خطر زوال عقل را افزایش می‌دهد.
کشیدن و  که بین سیگار   دانشمندان پیشتر می‌دانستند 
حجم کمتر مغز رابطه‌ای وجود دارد اما نمی‌دانستند کدام 
یک بر دیگری اثر می‌گذارد.  متخصصان در این مطالعه برای 
کشیدن، داده‌هــای  پی بــردن به این رابطه، سابقه سیگار 
ژنتیکی و اسکن مغزی افرادی را تجزیه و تحلیل کردند و به 
این نتیجه رسیدند که استعداد ژنتیکی‌فرد منجر به گرایش 
آنها به سیگار کشیدن می‌شود و سیگار کشیدن باعث کاهش 

حجم مغز می‌شود. 
پیش از این می‌دانستیم سیگار برای سلامت قلب و ریه مضر 
که دانشمندان متوجه اثرات  است اما این اولین بار است 

منفی آن بر مغز شدند. 
متخصصان در این تحقیقات متوجه شدند مغز افرادی که 
سال‌ها قبل سیگار را ترک کرده بودند کوچک‌تر از مغز افرادی 

است که هرگز سیگار نکشیده بودند. 
که ترک سیگار مغز را به انــدازه  این داده‌هــا نشان می‌دهد 
تــرک سیگار می‌تواند جلوی  امــا  بــاز نمی‌گرداند  اولــیــه‌اش 

آسیب‌ رساندن بیشتر به مغز را بگیرد. 

سلامت جهان

ــزو اولـــیـــن  ــ ــان، جـ ــ ــمـ ــ ــوع زایـ ــ ــاب نـ ــخـ ــتـ انـ
دغدغه‌هایی است که در ذهن یک مادر 
ــدام عـــوارض  ــود‌؛ کـ ــی‌ش ــاردار پــررنــگ م ــ ب
؟ کدام نوع  کمتری دارد و فوایدی بیشتر
زایمان بــرای سلامت مــادر و جنین بهتر 
است و کدام زایمان در شرایط اورژانسی 
و پیش‌بینی نــشــده انــتــخــاب مــی‌شــود؟ 
که یک  آن سؤالاتی هستند  اینها، همه 
متخصص زنان و زایمان می‌تواند در اختیار مادر قرار دهد اما آنچه 
که زایمان سزارین،  آنها مشترک است این  در نظر قریب به اتفاق 
گــزارش، برخی از  کرد! در این  که نمی‌توان آن را انکار  عوارضی دارد 
این عوارض را بررسی کردیم.  شاید بهتر باشد در پیش مقدمه همه 
موضوعات و بحث‌هایی که قرار است درباره نوع زایمان حرف بزنند، این 
نکته فراموش نشود که این موضوع که چه زایمانی برای ‌فرد مناسب‌تر 
است به صلاحدید متخصص زنــان و زایمان بستگی بسیاری دارد و 

پزشک براساس وضعیت پزشکی مادر و جنین، بهترین انتخاب را به 
گاهی کامل و  ، آ شما خواهد گفت‌ اما لازم است که مادر هم در این مسیر

کافی از آنچه که پیش‌رویش است، داشته باشد. 

    جراحی است دیگر!

»سزارین هم یک عمل جراحی است، مانند همه جراحی‌های دیگر و 
طبیعتا تمام ریسک‌ها و خطراتی که یک عمل جراحی می‌تواند داشته 
باشد را دارد.« این را دکتر سونیا اسکندریون، متخصص جراحی زنان 
که معتقد اســت هر بــار اتــاق عمل رفتن، می‌تواند  و زایمان می‌گوید 
که هیچ‌کس نمی‌تواند آن را انکار  با عــوارض و خطراتی روبــه‌رو باشد 
گر سزارین با بیهوشی همراه باشد، عوارض بیهوشی مانند  کند:»مثلا ا
خستگی، سردرد، حالت تهوع و... را ممکن است بعد از عمل برای‌فرد 
به همراه داشته باشد.« در این میان، ریسک ترومبا آمبولی یا همان 
لخته شدن خون در بدن نیز از دیگر احتمالاتی است که ممکن است 

در جراحی‌های مختلف از جمله سزارین رخ بدهد. 

    زایمان اول یا دوم؟

باز شدن چندبار شکم در زایمان‌های دوم و سوم، به مراتب عوارضی 
بیشتر از بار اول دارد‌؛ این موضوعی است که دکتر اسکندریون هم 
آن را تأیید می‌کند و به جام‌جم می‌گوید:»تجربه نشان می‌دهد که 
عمل سزارین در زایمان اول، کم‌خطرتر از زایمان‌های بعدی است‌؛ 
که در دفعات دوم به بعد، احتمال چسبندگی‌هایی در داخل  چرا
که باز شدن دوبــاره شکم، ممکن است به مثانه،  شکم وجود دارد 
کند.« در واقع توصیه بسیاری از متخصصین  روده و... آسیب وارد 
کــه قصد داشــتــن بیشتر از یــک فــرزنــد را دارنـــد، زایمان  کسانی  بــه 
کمتری  کــه در زایــمــان‌هــای دوم بــه بــعــد، خــطــرات   طبیعی اســت 

خواهد داشت. 

    و بالاخره سزارین؟

که نمی‌توان در نزدیک‌ترین روزهــا به زمــان تولد  واقعیت ایــن اســت 
که زایمان  گهان تصمیم به نوع خاصی از زایمان بگیریم‌؛ چرا جنین، نا

طبیعی نیازمند پیش‌زمینه و مقدماتی است که مادر باید خودش را 
برای آن آماده کند: »از کاهش وزن تا معاینه لگن و ورزش‌هــای پیش 
از زایمان‌؛ درواقــع شخصا توصیه می‌کنم که بهتر است مــادران باردار 
از همان روزهــای ابتدای بــارداری یا حتی پیش از بــارداری به زایمان 
کنند و خودشان را به وزن متناسبی برسانند تا زایمان  طبیعی فکر 
که در غیر این‌صورت و در صورت  راحت‌تر و بهتری داشته باشند؛ چرا
که  ، زایمان موفقی نخواهند داشت.« موضوعی  اضافه‌وزن چشمگیر
کید دارد و از شرایطی می‌گوید که ممکن است  دکتر اسکندریون بر آن تا
پزشک ناچار به سزارین مادر شود: »در شرایطی که رشد بچه کم بوده، 
اضافه‌وزن بسیار وجود دارد و به‌دلیل شرایط خاص، احتمال آسیب به 
جنین وجود دارد، جنین با پا قرار گرفته است، مادر دوقلو باردار است و 
، لازم است که سزارین انجام شود و زایمان طبیعی  دلایل پزشکی دیگر
خطرساز خواهد شد‌؛ در غیر این‌صورت و در شرایطی که همه شرایط از 
ابتدایی‌ترین روزهای بارداری خوب پیش برود، زایمان طبیعی انتخاب 

بهتری خواهد بود. 

    مرز میان طبیعی و سزارین
کــه آنچه در ابــتــدا اولــویــت دارد، آمادگی  بدیهی اســت 
روحــی و جسمی مــادر بــرای انتخاب نوع زایمان است‌؛ 
ایــن مــوضــوعــی اســت کــه قــریــب بــه اتــفــاق متخصصین 
که مــادر باید  زنــان و زایمان به آن معتقدند و می‌گویند 
ــوع زایــمــان طبیعی و  ــوع عـــوارض و فــوایــد دو ن ــاره ن ــ درب
گاهانه  کند و بعد هــم آ کسب  گــاهــی لازم را  آ ســزاریــن، 
که  تصمیم بگیرد:»مثلا آنچه مشخص است این است 
میزان خونریزی بعد از زایمان در زایمان طبیعی حدود 
500 سی‌سی است و در زایمان سزارین به یک لیتر هم 
می‌رسد‌؛ خب طبیعتا خونریزی بیشتر نشانه خوبی برای 
که  کنید  سلامت‌فرد نیست.« این مساله را هم اضافه 
زایمان سزارین،  رونــد بهبود  تجربه نشان داده اســت 
طولانی‌تر از زایمان طبیعی اســت و ممکن اســت درد و 
ناراحتی بیشتری در ناحیه شکم وجــود داشته باشد‌؛ 
که پوست و اعصاب اطراف زخم جراحی برای ترمیم  چرا

 نیاز به زمان دارند. 
در نهایت هم خوب است بدانیم بعد از زایمان طبیعی 

مادر معمولا زودتر می‌تواند شیردهی را شروع کند. 

برش

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

در انتخاب بین زایمان طبیعی و سزارین، کفه ترازو به سمت طبیعی سنگینی می‌کند‌

ین‌؛ آبستن عوارض سزار

جلسه مشترک مدیران عامل هلدینگ انرژی سپهر و بانک ملت برگزار شد

 فرشید  و  سپهر  انـــرژی  هلدینگ  مدیرعامل  ــاری  ی علی  مشترک  جلسه 
فرخ‌نژاد مدیرعامل بانک ملت با هدف تامین مالی پروژه های در دست 
اقدام هلدینگ روز پنجشنبه 16 فروردین 1403 برگزار شد.در این جلسه که 
با حضور مدیران عامل پتروشیمی های سبلان، دنا و همچنین مدیران ارشد بانک ملت برگزار 
شد؛ بر مشارکت این بانک در تکمیل پروژه ها، ارائه تسهیلات و انعقاد تفاهم نامه همکاری 
کید شد.علی یاری، مدیرعامل انرژی سپهر در این جلسه گفت: باتوجه به تولید پتروشیمی  تا
سبلان و پس از تکمیل دو مگاپروژه دنا و سیراف انرژی، سالانه 5 میلیون تن متانول به سبد 
تولیدی پتروشیمی ایران اضافه خواهد شد و عملا یک زمینه مناسب جهت توسعه زنجیره 
پایین دست صنعت پتروشیمی به عنوان هدف متعالی نظام ایجاد می شود از این رو همکاری 
، زمینه ساز توسعه بخش استراتژیک پایین دست خواهد بود.وی  امروز بانک ها با انرژی سپهر
در ادامه اظهار داشت: همزمان با بهره برداری دنا و سیراف انرژی طی دوسال پیش رو، اجرای 
دو طرح پایین دست نیز در دستور کار قرار خواهد گرفت تا ضمن صــادارت متانول، هدف 
غایی هلدینگ در تبدیل این محصول به ارزش افزوده بالاتر نیز عملیاتی شود.یاری تصریح 
کرد: طبق برنامه ریزی های صورت گرفته، پروژه دنا در سال جاری و پروژه سیراف انرژی نیز در 

سال آتی تکمیل خواهد شد.

منطقه آزاد ارس با کیانی در صدر ایستاد‌
ــر شــورایــعــالــی  ــی ــاس نـــامـــه‌ی دب ــ بـــر اس
آزاد و ویــژه اقتصادی خطاب  مناطق 
، بــر اســـاس ارزیــابــی  بــه رئــیــس‌جــمــهــور
عملکرد سال ۱۴۰۲ در بخش‌های اقتصادی، مدیریت 
مــنــابــع، عــمــرانــی و زیــربــنــایــی، فــرهــنــگــی، اجــتــمــاعــی و 
تصویرسازی  و  اطلاعات  فناوری  حقوقی،  گردشگری، 

روابط عمومی، منطقه آزاد ارس با کسب بیشترین امتیازات در رتبه‌ اول ایستاده و بهترین 
عملکرد را در میان مناطق آزاد داشته است.‌‌از زمان حضور مجید کیانی در منطقه آزاد ارس، 
میزان جذب سرمایه‌گذاری، احداث واحدهای تولیدی جدید، میزان تولید و صادرات، درصد 
جذب گردشگر و تنوع در برنامه‌های فرهنگی و اجتماعی، جذب درآمد و تولیدات رسانه‌ای 
افزایش چشمگیری یافته است و ضمن تعریف پروژه‌های جدید عمرانی در حوزه زیرساخت، 
پروژه‌های درحال اجرا نیز سرعت گرفته است.‌در حال حاضر منطقه آزاد ارس با رکوردزنی در 
حوزه‌های مختلف بهترین دوره را طی می‌کند و برای اولین‌بار در بیشتر حوزه‌ها از سایر مناطق 

آزاد کشور پیشی گرفته که نویدبخش آینده‌ای روشن برای این خطه از کشور است.


