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 محمدمهدی گویــا، رئیس مرکــز مدیریت بیماری‌هــای واگیر 

وزارت بهداشــت می‌گوید: »پدیــده مقاومــت میکروبی باعث 

شده است که برخی بیماری‌ها غیرقابل درمان شوند.«   به گفته  

وی و  براســاس اعلام سازمان بهداشــت جهانی )WHO( ایران 

دومین کشور پرمصرف آنتی‌بیوتیک در جهان است. ادامه مطلب را در این زمینه 

مطالعه کنید:

شیوه نگهداری برنج خام در منزل

   2 عامل ورود آنتی بیوتیک به بدن 
حجــم مصــرف آنتی‌بیوتیــک فقــط از طریق 
داروهــای انســانی وارد بدن ایرانی‌ها نشــده 
اســت و در بســیاری از فراورده‌های پروتئینی 
بــازار ایران باقــی مانــده بــالای آنتی‌بیوتیک 
وجــود دارد. دکتر گویا معتقد اســت  برخی از 
دلایل مقاوم شدن میکروب‌ها به آنتی بیوتیک 
)مقاومت میکروب ها در برابر آنتی بیوتیک  ( به 

مراکز درمان برمی‌گردد. 
یکی از مهــم تریــن وظایف مراکز بهداشــتی، 
درمانی این است که عوامل میکروبی به صورت 
نابجا در این مراکز رشد نکند و عامل میکروبی 
از بیمار به بیمار، از پزشک به بیمار، از بیمار به 
پزشــک و پرســتار، از بیمار به ملاقات کننده و 

بالعکس منتقل نشود. وی مشکل دیگر مقاومت 
میکروبی در برابــر داروهای ضــد میکروبی را 
مصرف این داروها در دام ها  می داندکه یکی 
از راه‌های مهم مقاومت میکروبی در این بخش 
است.اما پیامدهای مصرف آنتی بیوتیک زیاد 

 مشکلات گوارشی 
تهوع، سوء هاضمه، استفراغ، نفخ، احساس 
پر بودن، کاهش اشتها، دل پیچه و معده درد، 

اسهال شدید، معده دردهای شدید و تب
 عفونت قارچی

آنتی بیوتیک ها به گونه ای طراحی شــده اند 
 که باکتری هــا را نابود می کنند. بــا این حال، 
می توانند باعث نابودی باکتری های مفیدی 
که از ما در برابر عفونت های قارچی محافظت 

می کنند هم شوند.
 تداخلات دارویی

برخی داروهــا با آنتــی بیوتیک هــا تداخلات 
دارویی دارند، از جمله:

رقیــق کننــده هــای خــون، قــرص هــای 
پیشــگیری از بارداری، آنتی هیستامین‌ها، 
مولتی ویتامین و مکمل‌ها، داروهای آرتریت 
روماتوئیــد، داروهــای دیابــت و داروهــای 

بیماری پارکینسون
 حساسیت پوست به نور

هنــگام مصــرف آنتی‌بیوتیک‌هایــی ماننــد 
تتراســایکلین، احتمال حساســیت نسبت به 
نور وجود دارد و ممکن اســت نور چشــم‌تان را 
بزند یا پوســت‌تان در برابر آفتــاب دچار آفتاب 

سوختگی شود.
 لک شدن دندان‌ها

مصــرف آنتی‌بیوتیــک‌ در کــودکان در حــال 
رشــد می‌تواند عوارضی مانند  لکه‌دارشــدن 
همیشگی دندان‌ها برجای بگذارد. مصرف این 
آنتی‌بیوتیک‌ها در بانــوان باردار هم نتیجه‌ای 
مشــابه روی دندان‌های کودک‌‌شــان خواهد 

داشت.

 مصرف ممنوع آنتی بیوتیک 
از مصــرف آنتــی بیوتیــک بــرای درمــان 
آنفلوانــزا  و  ســرماخوردگی  از  علایمــی 
باید خودداری شــود. همچنیــن از مصرف 
طولانی مدت آنتی بیوتیک ها باید اجتناب 

کرد.
  پیشگیری از بروز مقاومت دارویی 

  آنتی‌بیوتیک‌ها را فقط با تجویز پزشــک 
مصــرف کنیــد تــا اثربخشــی آن هــا حفظ 

شود.
  حتــی در صورت بهبــودی از بیمــاری هم ، 
آنتی‌بیوتیک‌هــا را دقیقــاً به مقــدار و در مدت 
تجویــز شــده مصــرف و از قطــع یــا مصــرف 

خودسرانه این داروها خودداری کنید.
  از داروهــای آنتی‌بیوتیکــی کــه از قبــل 

باقی‌مانده‌اند استفاده نکنید.
  رعایــت بهداشــت فــردی، فراهــم کردن 
آب سالم و دفع بهداشــتی فاضلاب‌ها باعث 
می‌شود هزینه‌های سلامت کاهش یابد زیرا 
رعایت این موارد بهداشــتی منجر به کاهش 
مصرف آنتی‌بیوتیک برای درمان اســهال تا 

60 درصد می‌شود. 

دارو شناسی

ترفند

آشپزی من آشپزی من

  امگا۳ | امگا۳ در ماهی‌های روغنی مانند سالمون، ساردین و 
کنسرو تن ماهی وجود دارد. تخم مرغ، گردو و دانه های کتان هم 

حاوی مقادیر زیادی امگا۳ هستند.

ورزش‌های پیرچشمی در سالمندان
برخلاف دیگر مشکلات چشم، با انجام ورزش پیرچشمی در منزل 

می‌توان از پیشرفت آن جلوگیری کرد.

  گرم کردن چشــم | گرم کردن برای شل شــدن عضلات چشم و 

بهبود جریان خون به قســمت‌های اطراف چشم استفاده می‌شود. 
 این تمرین به نوبه خود میزان اکســیژن موجود در چشــم را افزایش

 می دهد و به بهبود بینایی کمک می‌کند. چشــمان خود را ببندید و 
آن‌ها را ۱۰ تا ۱۵ بار در جهت عقربه‌های ساعت بچرخانید. سپس 
تمرین را در جهت خلاف عقربه‌های ساعت انجام دهید. بعد از گرم 

شدن، چشمان خود را باز کنید و چند لحظه متمرکز شوید.

  تمرکز روی اشیای دور | باید یک شی ء را به صورت خود  نزدیک کنید  

مانند مداد یا انگشت اشاره. با فاصله حدودا 15 سانتی متر یا بیشتر، 
حدود یک دقیقه و نیم روی آن شی ء دقیق تمرکز کنید. سپس تمرکز 
خود را روی یک شــیءحدود 3 متر دورتر تغییر دهید، اما مسیر چشم 
خود را تغییر ندهید. هنگامی که تمرکز شما روی جسم دوردست واضح 
است، دوباره به تمرکز روی جسم نزدیک به چهره خود بازگردید. باز هم 

حدود ۹۰ ثانیه به آن نگاه کنید. این روند را پنج یا شش بار تکرار کنید.

   ورزش صورت- ساعت | تصور کنید یک ســاعت جلوی چشم خود 

دارید. چشمان خود را از ساعت ۶ تا ۱۲ به صورت عمودی حرکت دهید. 
این حرکات را ۲۰ بار انجام دهید. سپس چشمان خود را از ساعت ۹ تا ۳ 
حرکت دهید. باز هم این کار را ۲۰ بار انجام دهید. بعد از انجام این تمرین 

باید چشم خود را ببندید و بگذارید مدتی استراحت کند.
منبع: زیمد

سلامت سالمند

شما می‌توانید برنج را در شرایط صحیح طولانی مدت نگهداری کنید. در این مطلب شیوه 
صحیح نگهداری برنج را ارائه می کنیم.

  ظروف مناسب نگهداری برنج
 کیسه پارچه ای

یکی از بهترین راه هایی که برای نگهداری برنج وجود دارد، کیسه 
پارچه ای است. به شرطی که جنس کیسه پارچه ای کاملًا از نخ 

طبیعی باشــد و در آن از پلاستیک استفاده نشــده باشد. چون 
به تدریج پلاســتیک رطوبت و گرما را در خود نگــه می‌دارد و بر 

کیفیت برنج اثر منفی خواهد گذاشت.
  ظرف پلاستیکی )پلاستیک مات(

نگهداری از برنج در ظروف پلاستیک مات روش بدی نیست به 
شرطی که پلاستیکی که برای نگهداری برنج انتخاب می کنید، 

حتماً از مواد اولیه مرغوب و درجه یک ســاخته شده باشد. چنان چه 
جنس پلاستیک خوب نباشد، به تدریج بو و مزه برنج تحت تاثیر پلاستیک 

قرار خواهد گرفت و برنج آن کیفیت همیشگی خود را به آسانی از دست می دهد.
   ظرف شیشه‌ای

ظرف شیشه ای به شرطی که مات باشــد یک روش بسیار مناسب برای 
نگهداری برنج اســت. همین طور بر عکس ظرف پلاستیکی ،مزه و 
عطر آن تغییر نمی کند ولی چنان چه ظرف شیشه ای نباشد حتما 
باید برنــج را در جایی دور از نور خورشــید مثــل داخل کابینت 
نگهداری کنید، چون نور خورشید به سرعت باعث خراب شدن 

برنج خواهد شد.
  ظرف فلزی

استفاده از ظرف فلزی که دوجداره باشد و تنها لایه خارجی آن از 
فلز و لایه داخلی از پلاستیک باشد، روش مناسبی برای نگهداری 
برنج است ولی چنان چه قرار باشد که برنج در یک ظرف فلزی ساده 
نگهداری شود و در معرض تماس با فلز باشد اصلا روش مناسبی برای 

نگهداری برنج نیست.

مقاومت آنتی‌بیوتیکی
عامل غیرقابل درمان شدن 

بیماری ها
 ایران دومین کشور مصرف‌کننده آنتی‌بیوتیک در جهان به شمار می‌آید ؛ 

تداخل دارویی ،مشکلات گوارشی و حساسیت ها می تواند از عوارض این موضوع باشد   

  آهن | با خوردن گوشت قرمز، گوشت ماکیان و ماهی، 
مقادیر قابل توجهی از آهن مورد نیاز بدن تامین می‌شود.

منابع 6 ماده  غذایی مهم را بشناسید

  روی|  برای تامین این ماده معدنی مواد غذایی همچون جگر، 
گوشت مرغ، تخم ‌مرغ، لوبیا و مغز میوه بخورید.

  ویتامین ب |   لازم است بدانید ویتامین ب در زرده تخم مرغ، 
سیب زمینی، آووکادو، گوشت، سبزیجات تیره رنگ و ماهی 

قزل آلا به وفور وجود دارد.

 کلسیم |   به غیر از لبنیات، می توانید کلسیم را با مصرف کلم، 
ماهی آزاد، ماهی ساردین، دانه چیا و کنجد به دست بیاورید.

  منیزیم |  سیب زمینی، دانه‌ها، لبنیات، کلم بروکلی و ... 
منابع بزرگ منیزیم هستند.

تغذیه 


