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نکتهتوصیه

‌همه نكته‌هايي
 كه بايد در استخر رعايت كنيد

اين روزها مراجعه به اس��تخرهاي عمومي بيش��تر ��
مي‌ش��ود و اين لزوم توجه به بهداشت فردي و وضعيت 
استخرها را بيشتر مي‌كند. استخرهاي شنا محل مناسبي 
براي رشد و در نتيجه انتقال بيماري‌هاي عفوني و پوستي 
هستند. اهميت بهداشت آب استخرهاي شنا در رابطه با 
كيفيت ميكروبي و شيميايي آن است. استخرها به علت 
اينكه در مدت‌زمان محدود به طور همزمان مورد استفاده 
تعداد زيادي از افراد قرار مي‌گيرند هميش��ه با مسايل و 

خطرات بهداشتي همراه هستند. 
چنانچه منبع تامين‌كننده آب آنها كاملا س��الم هم 
باش��د، ورود حتي مقادير جزي��ي باكتري‌هاي بيماري‌زا 
توس��ط ش��ناگران احتمال بروز عفونت را به همراه دارد. 
از بين بيماري‌هاي منتقله از طريق ش��نا مي‌توان به تب 
تيفوييدي، اس��هال، عفونت‌چش��مي ليپتوسپيروزيس، 
كرم‌هاي حلقوي، عفونت‌هاي پوس��تي، بيماري خارش 
شناگران، عفونت سينوس‌ها، عفونت گوش و گلو اشاره 

كرد. 
 اس��تخرهاي عموم��ي و جاهايي ك��ه از آب به طور 
مش��ترك استفاده مي‌ش��ود به راحتي مي‌توانند بعضي 
بيماري‌ه��ا را انتق��ال دهند. آب محيط مناس��بي براي 
انتقال و رش��د موجودات ذره‌بيني بيماري‌زايي است كه 
عامل بيماري‌هايي از قبيل تب تيفوييدي، اسهال آميبي 
و باسيلي، هپاتيت، تبخال، ورم ملتحمه چشم، زردزخم 

و... است
عوامل عفونت‌هاي ذيل در استخري با مراقبت ضعيف 

ممكن است وجود داشته باشد. 
- عفونت‌هاي ويروسي و قارچي، مثل عارضه خارش 

پاي شناگران كه يك بيماري قارچي پوست است. 
- عفونت چشم، گوش، گلو و بيني

 - عفونت‌هاي بخش فوقاني دستگاه تنفس
- عفونت‌هاي روده‌اي

 آب استخرهاي شنا نه‌تنها دريافت‌كننده مواد دفعي 
بدن نظير موكوس بيني، بزاق، دهان و عرق اس��ت، بلكه 
اگر رفتن به دستشويي و عمل دوش گرفتن با آب‌گرم و 
صابون‌زدن در جايگاه ويژه در محوطه اس��تخر و قبل از 
ورود به آب صورت نگيرد، آثار مواد دفعي مدفوعي، ادرار 
و پوست مرده و آلودگي‌هاي محل كار يا خيابان كه روي 
پوست بدن نشسته‌اند، همچنين مايع‌هاي دستشويي و 
ب��دن، روغن‌ها، كرم‌ها و ديگ��ر آلاينده‌ها نيز به آب وارد 
مي‌شوند و بهداشت آب و سلامت شناگران را به مخاطره 

خواهند انداخت. 
 به‌علاوه، اس��تخرهاي غيرسرپوشيده از گرد و خاك 
ناش��ي از وزش طوفان‌ها، گرده‌هاي گل گياهان و ديگر 
آلودگي‌هاي هوا در امان نيس��تند و هم��ه اين موارد، بر 
ضرورت توجه ويژه به عمليات صافي، گندزدايي و راهبرد 
مناسب و استفاده از توالت و بهره‌گيري از دوش آب‌گرم و 

صابون قبل از ورود به آب استخر، تاكيد دارند. 
از خوردن، آشاميدن و جويدن آدامس در هنگام شنا 
بايد جدا خودداري كرد زيرا ممكن اس��ت حتي س��بب 
خفگي در شخص شناگر شود، به‌خصوص خانم‌ها چون 
عادت به جويدن آدامس دارند ممكن است آن را فراموش 

كرده و هنگام شنا دچار خطر شوند. 
در م��ورد بزرگس��الان هم در صورت��ي كه مبتلا به 
اس��هال‌اند باي��د تا بهب��ودي كامل از رفتن به اس��تخر 
خودداري كنند زيرا انواع اسهال‌ها مانند اسهال ميكروبي، 
ويروسي و انگلي از راه آب قابل انتقال ميی‌ابد. همچنين 
مبتلايان به‌زردي از نوع هپاتيت A تا بهبودي كامل بايد 
از شنا در اس��تخر خودداري كنند زيرا ويروس آن از راه 
آب قابل سرايت به ديگران است.  خوردن آب استخر به 
علت آلودگي ميكروبي و شيميايي چه عمدي باشد و چه 

سهوي، خطرناك است و بايد از آن پرهيز كرد. 
پري��دن آب در گلو و به عبارت ديگر وارد ش��دن آب 
در مجاري هوا و سرفه كردن خطرناك بوده و بايد هرچه 
زودتر شخص خود را به كناره استخر برساند و تا قبل از 

طبيعي شدن وضع از شنا كردن خودداري كند. 
 شست‌وشوي موها بعد از شنا اگر بدون توجه به نكات 
بهداش��تي صورت گيرد سبب صدمه و آزار بيشتر موها 
مي‌شود. گرما و آفتاب شديد هم موجب صدمه و خشكي 
بيشتر موها مي‌شود. در فصل شنا بهتر است موها را ساده 
و كوتاه س��لماني كرد به‌طوري كه منظم‌كردن مكرر آن 
احتياج به دستكاري زياد نداشته باشد. بهتر است از رنگ، 
فر و صاف كردن مو به‌خصوص در فصل ش��نا خودداري 
كرد يا آن را توسط افراد باتجربه انجام داد تا موجب صدمه 
اضافي به پوست و موي سر نشود.  رعايت بهداشت دقيق 
و كامل در اس��تخرها ضروري اس��ت وگرنه ممكن است 
بيماري‌هاي ديگري مانند شپش سر، گال و غيره از اين 
طريق به افراد منتقل شود. به منظور پيشگيري از انتشار 
آلودگي‌هاي مختلف ميكروبي، انگلي و قارچي از طريق 

آب استخرها رعايت مواد زير ضروري است: 
 نكات مهم براي شناگران:

 - قبل از ورود به استخر بدن خود را با يك شوينده 
مناسب شست‌وشو دهيد. 

- هنگام شناكردن خلط گلوي خود را وارد آب استخر 
نكنيد. 

- اگر بيماري پوستي از قبيل بيماري‌هاي قارچي قابل 
س��رايت داريد به هيچ عنوان به استخر عمومي مراجعه 

نكنيد. 
- بعد از دوش گرفتن و قبل از ورود به محوطه استخر، 

حتما بايد از حوضچه ضدعفوني عبور كنيد. 
 - از خوردن و آشاميدن در استخر شنا بپرهيزيد. 

 - در صوت ابتلا به سرماخوردگي يا هر نوع بيماري 
عفوني يا پوستي واگيردار بايد از ورود به استخر تا رسيدن 

به سلامتي كامل خودداري كنيد. 
 - هر شناگر بايد از وسايل شناي اختصاصي و تميز 

خود استفاده كند.

‌وقتي آب
 نقش درمان را  بازي مي‌كند

طب سنتي براساس تجربيات و آزمايش‌هاي مختلف ��
ش��كل مي‌گرفت و حالا اين تجربي��ات به ما انتقال پيدا 
كرده است. ش��يوه درماني موسوم به آب‌درماني يكي از 
تكنيك‌هاي درمان‌هاي طبيعي اس��ت كه استفاده از آن 
از ايام دور در كشورهاي مختلفي چون چين، هند، مصر، 
يونان و ژاپن مرس��وم بوده اس��ت. اين شيوه درماني كه 
امروزه آن را با عنوان هيدورتراپي مي‌شناس��ند از جمله 
ش��يوه‌هاي درماني‌اي اس��ت كه به‌كارگيري آن تاثيرات 
مستقيمي بر حفظ سلامت و ايمني بافت‌ها و اندام‌هاي 
مختل��ف بدن دارد. اين ش��يوه علاوه ب��ر آنكه براي رفع 
خستگي روزانه و تسكين كوفتگي‌هاي پس از تمرينات 
و مسابقات ورزشي مورد استفاده قرار مي‌گيرد، از سوي 
بس��ياري از متخصصان براي درمان ضايعات و معضلات 
سيستم عضلاني و استخواني نيز توصيه و تجويز مي‌شود. 
افرادي ك��ه داراي بيماري‌هايي مانند آرتروز، التهاب 
مفاصل، رماتيس��م و معضلات س��تون فقرات هستند با 
اس��تفاده از ش��يوه‌هاي آب‌درماني مي‌توانند بسياري از 
دردها و ناراحتي‌هاي خود را تسكين و درمان كنند. قرار 
گرفتن اين بيماران در آب و انجام نرمش‌هاي هوازي در 
آب ب��راي اي��ن افراد اين خاصي��ت را دارد كه آنها بدون 
آنكه ذره‌اي تحت فش��ار وزن‌ش��ان قرار بگيرند، قادرند 
مفاصل و اعضاي ب��دن خود را حركت دهند و كمترين 
درد و فش��اري را احس��اس نكنند. آب به اين جهت كه 
مي‌تواند جاذبه و خاصيت ربايش زمين را خنثي كند به 
بيم��ار كمك مي‌كند تا او در حالت غوطه‌ور و بدون وارد 
آمدن كمترين فشاري حركت كرده و دامنه وسيعي براي 
تحرك عضو آسيب‌ديده خود داشته باشد. اين كار كمك 
مي‌كند تا دردهاي بيمار كه هنگام حركت مفاصل خشك 
يا آسيب‌ديده به دليل اضافه شدن وزن بدن بر او، اضافه 
مي‌شود، تسكين پيدا كند و شرايط جسمي بهتري براي 

طي كردن مراحل درمان داشته باشد. 
براس��اس تحقيقات انجام شده استفاده از آب‌درماني 
تاثير بس��يار زيادي در تسكين دردهاي ناحيه كمر دارد. 
به گفته محققان افرادي كه به واسطه چاقي و اضافه‌وزن، 
كم‌تحركي يا نشس��تن بيش از حد دچار فش��ار زياد در 
ناحيه س��تون فقرات خود هستند با استفاده از متدهاي 
آب‌درماني مي‌توانند فش��ار وارد شده به ستون فقرات و 
عضلات ناحيه كمري را كاهش داده و دردهاي اين ناحيه 
را تسكين دهند. در اين شيوه درمانگر با ارايه تمرينات و 
نرمش‌هايي كه عضلات ناحيه كمر و نشيمنگاه را درگير 
مي‌كند به تقويت عضلات اين ناحيه درون آب پرداخته 
و از ميزان فش��ار ناحيه ستون فقرات كم مي‌كند. به اين 
ترتيب بيمار پس از چند جلسه آب‌درماني با كاهش درد 
در اين ناحيه روبه‌رو ش��ده و بي‌نياز از هرگونه مس��كن 

خواهد شد. 

يك��ي از رايج‌تري��ن موارد درماني اين ش��يوه درمان 
آس��يب‌ديدگي‌هاي ورزش��ي مثل كوفتگ��ي، دررفتگي 
تاندون، ترميم بافت‌هاي آسيب‌ديده و درمان التهاب‌هاي 
تاندوني اس��ت. در اين ش��يوه متخصصان و درمانگران 
آب‌درمان��ي با تجويز حمام‌هاي آب گرم، س��رد يا ولرم، 
بسته به نوع آس��يب‌ديدگي افراد و ارايه تمرينات خاص 
به بيمارش��ان كمك مي‌كنند تا بيم��ار مراحل درمان را 
پشت‌سر گذاشته و به مرور با قرار گرفتن در آب و تكرار 
تمرين‌ها و نرمش‌هاي خاص درون آب، س�المت خود را 

به‌دست آورد. 
اس��تفاده از كيس��ه‌هاي آب گرم نيز يك��ي ديگر از 
ش��يوه‌هاي تس��كين درده��ا و التهاب‌ه��اي مفصلي و 
استخواني در بدن است. درمانگران آب‌درماني متناسب 
با آسيب وارد شده به مفاصل بيمار، استفاده از كمپرس 
آب گ��رم را به‌م��دت 15 تا 25 دقيقه ب��ه بيمار توصيه 
مي‌كنند. اس��تفاده از اين كمپرس تاثير بسيار زيادي در 
تسكين دردها و التهاب ناحيه آسيب‌ديده دارد. درمانگران 
استفاده از اين كمپرس را هر سه، چهار ساعت يك‌بار به 

بيماران‌شان توصيه مي‌كنند. 
در موارد محدودي استفاده از هيدروتراپي يا آب‌درماني 
به بيماران توصيه نشده است. توجه داشته باشيد كه براي 
اس��تفاده از ش��يوه‌ها و تكنيك‌هاي آب‌درماني حتما از 

مشاوره متخصص يا درمانگر آب‌درماني بهره‌مند شويد. 
ب��ه گفته كارشناس��ان افرادي كه دچ��ار اختلالات 
گردش خون هس��تند نبايد از آب‌درماني استفاده كنند، 
زيرا قرار گرفتن در آب گرم درون اس��تخر يا وان موجب 
تسريع جريان گردش خون در بدن شده و ممكن است 

براي اين بيماران عوارضي جدي همراه داشته باشد. 
متخصصان آب‌درمان��ي اس��تفاده از هيدروتراپي را 
براي افرادي كه دچار جراحت يا زخم باز هس��تند، مجاز 
نمي‌دانند، زيرا اس��تفاده از آب‌درماني به‌ويژه آب گرم در 
افرادي كه دچار جراحت هس��تند ممكن است موجب 

خونريزي يا عفونت زخم شود. 
 افرادي كه دچار نارسايي قلبي يا تنفسي هستند بهتر 
است از تكنيك‌هاي آب‌درماني براي درمان ناراحتي‌هاي 

خود استفاده نكنند. 
 متخصصان آب‌درماني همواره به بيماران خود توصيه 
مي‌كنند، در صورتي كه به متخصصان آب‌درماني مراجعه 
مي‌كنند حتما آنها را از بيماري‌ها و نارسايي‌هاي احتمالي 

خود به‌ويژه نارسايي قلبي و تنفسي مطلع كنند. 
 اف��رادي ك��ه تب دارند ني��ز نباي��د از آب‌درماني يا 
استخردرماني براي كاهش دماي بدن خود استفاده كنند، 
زيرا علت بروز تب و دماي غيرعادي توسط متخصص بايد 
مورد بررسي قرار بگيرد و اگر اين موضوع به دليل وجود 
عفونت در بدن باشد، استفاده از آب‌درماني موجب تشديد 

بيماري در فرد مي‌شود. 
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نزديك ش��دن ارتباط مالي ميان بعضي از پزشكان و 
بيماران و ش��نيده شدن مسايلي مثل دريافت پول‌هاي 
زيرميزي به واسطه ش��رايط اقتصادي كنوني در كشور 
يكي از دغدغه‌هايي اس��ت كه از نظر كارشناسان عاملي 
تهديد‌كننده براي س�المت جامعه محس��وب مي‌شود. 
كس��ب درآم��د از درمان بيم��اران در هر بع��د و ميزان 
چيزي اس��ت كه به طور حتم اخلاق پزش��كي را تحت 
تاثير عواقب خطرن��اك خود قرار مي‌ده��د. با توجه به 
اهميت اين موضوع و ش��رايط اقتصادي مخاطراتي را بر 
بهداشت درمان و بيمارستان‌هاي كشورمان تحميل كرده 
است. گفت‌وگوي اختصاصي‌اي با آقاي دكتر ايرج فاضل 
رييس جامعه جراحان ايران و وزير اسبق بهداشت درمان 
و آموزش پزش��كي و يكي از شناخته‌شده‌ترين پزشكان 

ايران انجام داده‌ايم:
ريشه مشكلات در كجا است؟ 

نگراني‌هاي متعددي براي بخش بهداش��ت و درمان 
به وجود آمده كه به نظر مي‌رس��د نشانه‌هاي خوبي در 
وضعيت اخلاق پزشكي كشور بر جاي نمي‌گذارد.اینکه 
شاهد اخبار نگران‌كننده اجتماعي از جمله اختلاس‌هاي 
ميلياردي، افزايش تعداد چك‌هاي بي‌محل، شيوع اعتياد 
و س��رقت و انواع مش��كلات و مسايل ديگر هستيم كه 
نشانه خوبي در بررسي وضعيت اخلاق در جامعه نيست. 
از اين‌رو به عنوان نماينده پزشكان كشور به‌شدت نگران 
اين سيل بنيان‌كن هستم و اين سوال را مطرح مي‌كنم 
كه چگونه جامعه پزش��كي كش��ورمان مص��ون از اين 
انحرافات اخلاقي باشد؟ روابط متقابل پزشك و بيمار كه 
يكي از آن مسايل اقتصادي است، هنوز ساماندهي نشده 
اس��ت. اين رابطه در جوامع پيشرفته با ايجاد بيمه‌هاي 
قوي، مسوول و ثروتمند، حل شده و هيچ دادوستد مالي 
بين پزشك و بيمار نيست از اين‌رو بيمار با خيالي آسوده 
به پزشك مراجعه كرده و او نيز با آرامش و بي‌دغدغه از 
هر چيز خدمت خود را با دقت تمام ارايه مي‌دهد. ما در 
ايران شبه‌بيمه بيماري داريم كه به‌هيچ‌وجه حاضر نيست 
به تعهدات خود دقيق عمل كند. متاسفانه پرداخت‌هاي 
بيمه‌ها با تاخير حتي يك‌ساله و با پرداختي غيرمنطقي و 
متفاوت با تعهد خود موجب نارضايتي و ايجاد نابساماني 
در روند اداره موسسات پزشكي و مراكز درماني و حتي 
درگيرندگان خدمت )بيماران( ش��ده‌اند. يارانه‌هايي كه 
روزي براساس قانون بر عهده مسوولان و دولت گذاشته 
شده بود، اكنون بر عهده مردم و پزشكان گذاشته شده 
است. تعرفه‌هاي پزشكي تحميلي و به‌خصوص در مراكز 
درماني دولتي، مربوط به سال‌هاي پيش است و با وضع 
تورم فزاينده مملكت ارتباطي منطقي ندارد. كار كردن 
پزش��كان در چنين ش��رايطي موجب تولد پديده‌هايي 
زشت و نادرست مانند دريافت پول از بيماران )زيرميزي( 

مي‌شود.

تحريم‌ها در بخش سلامت تاثير گذاشته‌اند
بي‌شك درصد قابل توجهي از اين وضعيت ناهنجار 
و غيرعادلانه معلول روند نادرست بيمه‌ها و تعرفه‌گذاري 
غلط آنها اس��ت. به نظر من اگ��ر اين بيمه‌هاي فعلي را 
نداشتيم، وضعيت‌مان بهتر بود. اين ادعا كه تحريم‌ها در 
وضعيت س�المتي جامعه ما بي‌اثر بوده درست نيست و 
ما آثار آن را به طور مشهود در جاهاي مختلف مشاهده 
مي‌كنيم. به طور قطع در عرصه پزشكي و دارويي آثار و 
پيامدهاي نامطلوبي پيش‌بيني مي‌شود كه شايد جبران 
آن غيرممكن يا دش��وار باشد. از نظر اخلاقي گرچه دارو 
و لوازم پزش��كي نبايد شامل تحريم شود ولي به برخي 
دلايل و مس��ايل ديگ��ري كه به صورت حاش��يه‌اي اثر 
مي‌گذارن��د از جمله محدوديت‌‌هايي كه براي انتقال ارز 
و انجام معاملات وجود دارد مش��كلات فراواني پيش‌رو 
داريم. اين مس��اله به ويژه در تهي��ه مواد اوليه دارويي يا 
وسايل پزش��كي كه در شأن و شايسته مردم كشورمان 
باشد مشكلات بيش��تري ايجاد مي‌كند. به عنوان مثال 
در مواردي متاس��فانه از نخ‌هايي در جراحي‌ها استفاده 
مي‌كني��م كه به دليل نامرغوب ب��ودن، خود‌به‌خود پاره 
مي‌ش��وند و پيامدهاي مجدد و عظيمي ب��راي بيمار و 

جراح به همراه م��ي‌آورد، يا ابزارهايي كه به‌دليل پايين 
بودن كيفيت كارآيي نداشته و مسير درمان را دستخوش 
عواقب ناگ��وار مي‌كند. در اثر اي��ن تحريم‌ها هم‌اكنون 
مجبور به تهيه ابزارها و دس��تگاه‌هاي پزشكي به‌صورت 
دست‌چندم يا از طريق واسطه‌هاي مختلف با قيمت‌هايي 
چندين برابر بيشتر از واقعي هستيم كه اين نكته نيز روند 
ارايه خدمت، هزينه‌هاي درمان و مدت دريافت سرويس 

پزشكي را تحت تاثير مي‌گذارد. 
آمبولانس‌هاي خصوصي كه از بيمارستان‌ها پول 

مي‌گيرند تا... 
هرگونه تخلفي كه در جامعه ش��يوع پيدا مي‌كند، به 
دليل عدم اعمال قانون و نبود ضوابط و شرايط صحيح بوده 
و خواهد بود. انتقال بيماران و مصدومان توسط آمبولانس 
به يكي از مراكز درماني خاص در مقابل دريافت وجه نقد يا 
هديه‌هاي غيرنقدي تبعات ناگوار زيادي براي بيمار داشته و 
بي‌شك با وجود آگاهي مسوولان از اين پيامدها اين كمبود 
نظارت و نبود اعمال قانون اس��ت كه موجب گسترش و 
عدم كنترل اين رخداد زشت اجتماعي مي‌شود. در صورت 
برخورد با متخلفان و ايجاد قوانين و ضوابط قوي‌تر مي‌توان 

از گسترش اين پديده شوم جلوگيري كرد. 

الگويي كه به جامعه پزشكي ايران
و جهان ارايه داده‌ايم

ما هر سال در ارديبهشت‌ماه با برگزاري كنگره سالانه جامعه 
جراحان ايران با مشاركت حدود بيست انجمن در تخصص‌هاي 
مختلف سعي در ارتقاي علمي و تقويت اخلاق حرفه‌اي همكاران 
خود داش��ته و داريم و امسال نيز اخلاق پزشكي در راس همه 
بحث‌هاي سي‌‌‌و‌ششمين كنگره جامعه جراحان خواهد بود. به 
صراح��ت مي‌توان گفت در پي تاس��يس جامعه جراحان ايران 
از س��ال 1363 تاكنون در بس��ياري از كشورهاي دنيا و به‌ويژه 
كشورمان ايران با نمونه‌برداري از برگزاري اين گردهمايي علمي، 
متخصصان در س��اير رشته‌ها موجب تولد و برپايي كنگره‌هاي 
مشابه ش��دند و اين روند همچنان ادامه دارد و مايه خرسندي 
اس��ت. هم‌اكنون حدود ش��ش‌هزار عضو در حدود 16رش��ته 
تخصصي و فوق‌تخصصي با جامعه جراحان همراه‌اند و س��عي 
كرديم تا مشكلات پزشكي را براساس نياز جامعه و نياز پزشكان 
و امكانات كشور مطرح و مورد بحث و بررسي قرار دهيم. در چند 
سال اخير نيز شاخه پرستاران جراحي را در حاشيه كنگره سالانه 
به‌عنوان همكار در برگزاري كنگره پرستاري جراحي مشاركت 
دادي��م كه اين امر در بازآموزي و به‌روزش��دن علمي همكاران 

پرستاري نقش فراواني خواهد داشت. 

خ��وردن غذاهاي ناس��الم بر بس��ياري از جنبه‌هاي 
س�المتي زندگي انسان از جمله قدرت باروري‌اش تاثير 
منفي مي‌گذارد. اگر انتخاب غذاهاي ناسالم باعث كاهش 
قدرت باروري مي‌ش��وند، پس به طور حتم داشتن يك 
رژيم غذايي سالم و متعادل عكس آن عمل خواهد كرد 
يا به عبارت ديگر باعث تقويت قدرت باروري مي‌ش��ود. 
براي مث��ال، همان‌طور كه مي‌داني��م اضافه وزن باعث 
كاهش قدرت باروري مي‌ش��ود، بنابراين بايد در مصرف 
غذاهاي پركال��ري و چرب اعتدال را رعايت كنيد. البته 
همه چربي‌ها مضر نيس��تند و حتي برخي چربي‌ها در 

تخمك‌گذاري تاثير بسزايي دارند. 
بنابراي��ن اگر ش��ما هم مانن��د بس��ياري از زوج‌ها 
مي‌خواهيد بچه‌دار ش��ويد، بايد بدانيد كه داش��تن يك 
رژيم غذايي سالم به‌خصوص براي زني كه قرار است مادر 
شود جهت حفظ قدرت باروري امري ضروري محسوب 
مي‌ش��ود. يكي از تحقيقات اخير نش��ان داده است كه 
قدرت باروري در زنان خيلي س��ريع‌تر از آنچه كه قبلا 
فكر مي‌كرديم كاهش پيدا مي‌كند. به گفته دانشمندان، 
قدرت باروري زنان تقريبا به‌طور متوس��ط از 27سالگي 
به تدريج كاهش پيدا مي‌كند. بر اساس اين تحقيقات، 
قدرت باروري زنان در 27سالگي 10درصد كمتر از زماني 

است كه 19 تا 26 سال سن داشتند. 
به‌طور حتم داشتن يك رژيم غذايي سالم به تنهايي 
براي باروري كافي نيست اما بر خلاف آنچه بيشتر زنان 
فكر مي‌كنند، نقش بسيار مهمي در باروري ايفا مي‌كند. 
با در نظر گرفتن اين نكات مي‌توانيد قدرت باروري خود 

را افزايش دهيد. 
لبنيات پرچرب اما مفيد

وقتي صحبت از غذاهايي مي‌شود كه براي سلامتي 
مفيد هستند، كمتر كس��ي به فكر پنير، شير و ماست 
پرچرب مي‌افتد اما زماني كه صحبت از باروري به ميان 
مي‌آيد، لبنيات پرچرب نقش پررنگ‌تري پيدا مي‌كنند. 
بر اساس تحقيقات اخير انجام گرفته در دانشگاه هاروارد، 
زناني كه روزانه بيشتر از سه وعده لبنيات پرچرب مصرف 
مي‌كنند، 85 درصد كمتر، از زناني كه كمتر از يك بار در 
هفته از اين لبنيات استفاده مي‌كنند در خطر ناباروري بر 

اثر اختلالات تخمك‌گذاري هستند. 
چربي، از نوع خوب

شايد هميشه شنيده باشيد كه چربي‌ها بد هستند اما 
واقعا اين طور نيس��ت و در مورد باروري اين قضيه فرق 

مي‌كند. اين موضوع خيلي پيچيده نيس��ت. چربي‌هاي 
غيراشباع و اسيد‌هاي چرب امگا-3 برخلاف چربي‌هاي 
ترانس و اش��باع ش��ده براي حفظ س�المتي ضروري 
هس��تند. علاوه بر اين، آنها سطح انسولين خون را نيز 
تنظيم مي‌كنند. ديابت يكي از معمول‌ترين بيماري‌هايي 
است كه باعث ايجاد مش��كلات در بارداري مي‌شود. بر 
اس��اس تحقيقات انجام ش��ده، دو تا پنج درصد از زنان 
باردار مبتلا به ديابت بارداري مي‌شوند. بنابراين متعادل 
نگهداشتن سطح انسولين خون در زنان جوان از اهميت 
بالايي برخوردار است. آووكادو، آجيل، تخمه و ماهي‌هاي 
روغني از جمله سالمون و ماهي تن، منابع خوبي براي 
چربي‌هاي مفيد به حس��اب مي‌آيند. البت��ه اگر باردار 
هستيد يا تصميم به بارداري گرفته‌ايد، نبايد بيشتر از دو 

وعده در هفته از ماهي‌هاي روغني استفاده كنيد. 
قهوه‌اي، بهتر از سفيد

در م��ورد كرب��و هيدرات‌ه��ا هم با توج��ه به قدرت 
چاق‌كنندگي آنها هميشه چيز‌هاي بدي مي‌شنويم اما 
همه كربوهيدرات‌ها از نوع بد نيستند. موضوع مورد بحث 

اين است كه برخي از آنها در فرآيند تصفيه خواص خود 
را از دس��ت مي‌دهند. نان‌هايي كه از غلات كامل تهيه 
مي‌شوند و نيز برنج و پاستاي قهوه‌اي برخلاف نان، پاستا 
و برنج سفيد تصفيه شده، منبعي غني از فيبر محسوب 
مي‌ش��وند و از همه مهم‌تر اينكه سطح انسولين و قند 
خون را ثابت نگه مي‌دارند. بنابراين با خوردن آنها بدنتان 
را به مكاني سالم و باثبات براي رشد جنين تبديل كنيد. 

چاي به جاي قهوه
اگر از آن دسته از افرادي هستيد كه صبح‌ها قبل از 
رفتن به سركار حتما بايد يك فنجان بزرگ قهوه بخوريد، 
بايد بدانيد كه مصرف بيش از حد قهوه مي‌تواند قدرت 
باروري را كاهش دهد. تحقيقات انجام شده در دانشگاه 
نوادا نشان داده كافئين با كاهش فعاليت ماهيچه‌اي در 
لوله‌هاي رحم )لوله‌هايي كه تخمك را از تخمدان به رحم 
منتقل مي‌كنند( مي‌تواند باعث كاهش توانايي باروري و 
كاهش احتمال لقاح در زنان شود. علاوه بر اين كافئين 
احتمال حاملگي خارج از رحم را نيز بالا مي‌برد )زماني 
كه جنين در لوله رحم‌گير مي‌افتد و همان جا شروع به 

رشد مي‌كند كه جايي نامناسب است و خطراتي به همراه 
دارد(. برخي از تحقيقات نيز مصرف كافئين را با ناباروري 
مرتبط دانسته‌اند. بنابراين با كاهش مصرف قهوه به روزي 
يك فنجان )يا حتي حذف كامل آن( و جايگزين كردن 
آن با چاي‌هايي مانند چاي سبز، بابونه و نعنا اين خطر 

را از خود دور كنيد. 
روي را از ياد نبريد

روي يكي از مهم‌ترين مواد معدني لازم براي باروري 
به ش��مار مي‌آيد. اگرچه روي در ناباروري مردان نقش 
بيش��تري دارد، اما زنان نيز بايد ب��راي بالا بردن قدرت 
باروري خود از منابع غني روي اس��تفاده كنند. به گفته 
متخصصان، كمبود روي مي‌تواند باعث ايجاد تغييرات در 
كروموزوم‌ها و در نتيجه كاهش باروري شود. علاوه بر اين 
كمبود اين ماده معدني كارآيي هورمون‌هاي استروژن و 
پروژسترون را نيز دچار اختلال مي‌كند. زينك همچنين 
باعث منظم شدن سيكل قاعدگي مي‌شود. جوانه گندم، 
دانه كنجد، تخم كدو، بادام زميني و گوشت بره از جمله 

منابع غني زينك به شمار مي‌آيند. 
ويتامين B، دوست بدن شما

ويتامين‌هاي خانواده B علاوه بر بالا بردن سطح انرژي 
بدن، نقش عم��ده‌اي در باروري زنان دارد. ويتامين‌هاي 
B6 و B12 ساخت و ساز و عملكرد هورمون‌هاي زنانه 
را افزايش مي‌ده��د. علاوه بر اين ويتامين B12 ميزان 
جذب اسيد فوليك را بالا مي‌برد )اسيد فوليك از ايجاد 
اسپينا بيفيدا يا بيرون‌زدگي نخاع در جنين جلوگيري 
مي‌كند(. بهترين منابع ويتامين B عبارتند از گوش��ت 
قرمز، گوشت مرغ، عصاره مخمر، مارچوبه، كلم بروكلي، 
اس��فناج، موز، زردآلو خشك، انجير، لبنيات، تخم مرغ، 

آجيل و جوانه گندم. 
ميوه و سبزيجات، شايد مهم‌تر از همه

در ميان توصيه‌هاي مربوط به تغذيه، مصرف ميوه و 
سبزي به مقدار زياد كمي كليشه‌اي به نظر مي‌رسد، اما 
هميش��ه اين توصيه را جدي بگيريد. براي حفظ قدرت 
باروري بايد از انواع ويتامين‌ها و مواد معدني استفاده كرد. 
بهترين راه اين است كه مطمئن شويد رژيم غذايي‌تان 
سرشار از ميوه و سبزيجات است، به خصوص آنهايي كه 
رنگي هستند چرا كه هرچه ميوه و سبزي خوش‌رنگ‌تر 
باشد، خواص آن نيز بيشتر است و اين همان چيزي است 

كه شما نياز داريد. 
منبع: مجله سلامت زنان

ايرج فاضل، رييس جامعه جراحان در گفت‌وگو با »شرق«: 

شرايط، برخی پزشكان را به دريافت زيرميزي مي‌كشاند
رضا حسينمردي

چگونه قدرت باروري را تقويت كنيم؟ 

رژيم غذايي مناسب براي تمام زناني كه مي‌خواهند مادر شوند
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