
 
 
 
 
 
 
 

مسئول اداره نظارت بر مواد خوارکی معاونت غذا و داروی 
دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان نسبت به مخاطرات استفاده 

 . از داروهای نيروزا و مکملهای غذايی غير مجاز هشدار داد
به گزارش وب دا مسئول اداره نظارت بر مواد خوارکی ، 
آشاميدنی ، آرايشی و بهداشتی معاونت غذا و دارو دانشگاه 

نظر به اهميت حفظ سلامت : علوم پزشکی رفسنجان گفت
در انجام ورزش و نيز در راستای انجام وظايف سازمانی اين 
اداره مبنی بر آموزش و اطلاع رسانی ، اين اداره اقدام به 

ها و پودر انتشار و توزيع دو عنوان بروشور تحت عناوين
مکمل های ورزشی و دوپينگ ، داروهای نيروزا و عوارض 
مصرف آنها و يک عنوان اطلاعيه با عنوان نکاتی در خصوص 
مکمل های ورزشی در سطح باشگاه های پرورش اندام سطح 

 .شهرستان نموده است 
اين اقدام  در راستای مبارزه با توزيع و :علی دانشور گفت 

نيز آگاهی و اطلاع رسانی به فروش مکمل ها ی غير مجاز و 
 . عموم مردم به خصوص جوانان ورزشکار صورت گرفته است

نظر به اهميت اين موضوع و ذکر اين نکته که :  وی افزود
   هدف اصلی از پرداختن به ورزش حفظ و ارتقاء سلامت 

 می باشد لذا با هماهنگی صورت گرفته با اداره ورزش و 
 
 
 

درمانی، ايجاد التهاب، قرمزی  میترين عارضه دهانی شي مهم
و زخم داخل مخاط گونه، لثه، زبان، لب و سقف دهان است 

،  در اين مواقع. دهد یکه دردناک است و بيمار را آزار م
 هايی مانند خوراکی.  کند اش را کنترل رژيم غذايی بيمار بايد

، مواد تند مثل فلفل و  فرنگی ، گوجه فروت ، گريپ مرکبات
. کنند آسيب بيشتری به نقاط ملتهب و قرمز وارد میها  ادويه

های  علاوه بر اين، بيمار بايد آب خنک، بستنی و شکلات
 های دهانی، برای تسکين زخم. خنک بيشتر مصرف کند

 
 
 
 
 
 
 

جوانان اين شهرستان برنامه بازديد از باشگاه های پرورش 
اول اين اندام در دستور کار قرار گرفت که ضمن انجام دور 

ها و اطلاع رسانی در اين خصوص  توزيع پمفلت و بازديدها
به ورزشکاران حاضر در باشگاه ها ، اطلاعيه اين اداره نيز در 
 محل مناسب و در معرض ديد ورزشکاران قرار گرفت و
باشگاه ها موظف شدند که اطلاع رسانی کامل را در اين 

 .نجام دهندزمينه به کليه ورزشکاران به خصوص قشر جوان ا
وی در پايان ضمن اظهار اميدواری از اثر بخشی اينگونه 
اقدام ها در اشاعه فرهنگ صحيح مصرف اينگونه مکمل ها و 
داروها و نيز ادامه دار بودن  بازرسی ها ، از کليه همشهريان 

قبل از :  محترم به ويژه ورزشکاران عزيز درخواست کرد
با افراد متخصص در مصرف هرگونه مکمل و يا دارويی حتمأ 

اين زمينه ، مانند داروسازان و يا کارشناسان و متخصصين 
تغذيه مشورت نموده و در صورت تجويز اينگونه اقلام از 
طرف آنها ، در خريداری آنها نيز دقت بسيار زيادی داشته 
باشند به نحوی که حتمأ اقلام دارای مجوز معتبر را از محل 

انه ها می باشند روخهای مجاز عرضه و فروش که دا
 .خريداری نماييد

 دکتر مژگان خراسانيان: تهيه و تدوين                           
 
 
 

 ۲ای با جوش شيرين درست کرد و روزی  توان دهانشويه می
مشکل ديگر، خشکی . بار دهان را با آن شست ۳تا 

درمانی روی غدد  داروهای شيمی. ازحد دهان است بيش
کنند بنابراين  گذارند و ترشح آنها را کمتر می میبزاقی اثر 

بزاق، نقش مهمی . شود بيمار در بلع و تکلم دچار مشکل می
 تواند باعث در شستشوی دهان دارد و کمبود آن می

نگه داشتن محيط  برای مرطوب. ها شود پوسيدگی دندان
 يک روش سنتی و. دهان راهکارهای مفيدی وجود دارد
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بسيار ساده؛ وجود يک بطری آب کنار بيمار است تا هر وقت 
روش دوم، استفاده از . نياز شد، دهانش را تر و مرطوب کند

يک تا دو قاشق گليسيرين يا روغن زيتون است که با يک 
اين دهانشويه سنتی . قطره آبليموی تازه مخلوط شده است

) بار ۳-۴روزی (دقيقه قبل از خوردن غذا  ۲-۳توان  را می
 .های بدون قند نيز بسيار مفيد هستند آدامس. مزه کرد مزه

 
 
 

اختلالات خواب به طور کلی به دودسته ی بی خوابی و 
 .پرخوابی دسته بندی می شوند

 (insomnia):بی خوابی  )١
بی خوابی يکی از مشکلات بزرگ بسياری از افراد به شمار 

 .می آيد
نشان می دهند که   جهانبررسی های اخيردر سراسر 

ساعات خواب در افراد، رو به کاهش است که اين امر منجر 
به خستگی و بی حالی آنها پس از بيداری و درواقع کسالت 

 .آنها در زمان کار وفعاليت می شود
از عوارض جدی بی خوابی وکمبود خواب می توان به موارد 

 :زير اشاره کرد
گيری، ضعف  تصميم آسيب به قدرت تفکر، تعقل و مهارت

های جنسی،  حافظه، افسردگی و زودرنجی، تاثير بر هورمون
 . بينايی توانی در کنترل استرس و اختلالات، نا پُراشتهايی

همچنين بی خوابی بر ميزان ترشح هورمون ها، ضربان قلب، 
متابوليسم و بازده مغز اثر می گذارد و زمينه ساز ديابت و 

به سکته ی مغزی را به خصوص افسردگی است و خطر ابتلا 
 .در جوانان افزايش می دهد

 ان به بی خوابی، از داروهای آنتیبسياری از مبتلاي
، در صورتی  کنند هيستامين به عنوان خواب آور استفاده می

شوند و خواب  که اين داروها برای درمان آلرژی استفاده می
ب آوری اين داروها، در حقيقت يک اثر جانبی و سوء محسو

 .شود و اقدامی کاملا اشتباه است می
 به چندی از توصيه های لازم درجهت بهبود کم خوابی يا بی 

 
 
 
 

های مصنوعی که در  توانند از بزاق همچنين بيماران می
کننده دهان  ها موجود است نيز به عنوان مرطوب داروخانه

بهتر است همه افرادی که قرار است . استفاده کنند
پزشک مراجعه  شوند، قبل از اين کار به دندان درمانی شيمی

 . های پوسيده خود را ترميم کنند و دندان
 دكتر مسعود قدوسي: تهيه و تدوين                              

 
 
 

 :خوابی دقت بفرماييد
ساعت قبل از خواب ، وعده ی غذايی اصلی  ٣تا  ٢حداقل .١

 .خود را صرف نماييد
مواد غذايی و پربودن معده باعث زيرا عدم هضم کامل 

و   اختلالات گوارشی و در نتيجه خواب آشفته می شود
افرادی كه زمان صرف وعده ی غذايی و خواب آن ها هم 

 .زمان است،خواب خوبی را تجربه نمی كنند
بهتر است غذاهای شور،پر پروتئين و چرب ، به عنوان .٢

 .آخرين وعده ی غذايی در روز مصرف نشوند
ا غذاهای شور و پر پروتئين با کم کردن آب بدن باعث زير.

 تشنگی فرد می شوند و فرد را در اواسط خواب بعلت تشنگی
      غذاهای چرب نيز باعث سنگينی معده .بيدارمی کنند

 . می شوند
 .ميزان قند موجود در خون.٣
بهتر است .منابع دارای کربوهيدرات را کمتر مصرف کنيد 

همراه با پروتئين و مقداری فيبر باشد  مصرفی  کربوهيدرات
 .قند با سرعت کمتری صورت گيرد  تا آزاد سازی

 :تريپتوفان.٤
تريپتوفان به فرد آرامش می دهد و خواب راحت تری را 

برای اينکه خواب آرام و راحت تری .برايتان فراهم می کند
داشته باشيد، غذاهای حاوی تريپتوفان بالا مانند مرغ، پنير، 

شير گرم (توفو، آجيل، تخم مرغ، ماهی تن، موز، سيب، شير
 .مصرف کنيد)تريپتوفان بالاتری دارد

 در آن  مغز جاييست که(تريپتوفان برای رسيدن به مغز
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نياز به همراهی ) تبديل به سروتونين می شود  تريپتوفان
لازم پس خوردن مقدار کمی کربوهيدرات .انسولين دارد

 .است
 به بهبود بی خوابی  B۳به ويژه B ويتامين های گروه.  ٥

 .کمک می کنند
به  B۳ سيب زمينی، قارچ، ذرت،گندم از منابع مهم ويتامين

 .حساب می آيند
 :افزايش منيزيم بدن.٦

منيزيم بدنتان را با خوردن سبزيجات برگ سبز 
ببريد تا و کدوتنبل بالا ...) ماننداسفناج،کاهو،کلم پيچ و(

 .خواب آرامی راتجربه کنيد
 :اجتناب از خوردن کافئين.٧

از خوردن کافئين و ترکيباتش مانند شکلات، چای، نوشابه و 
به جای آنها از آب آلبالو استفاده کنيد زيرا .دوری کنيد... 

 .ملاتونين بالايی دارد و کيفيت خواب را افزايش می دهد
 ساعت قبل از خواب، کافئين را از برنامه ی  ٦تا ٤بهتر است 

 .غذايی تان حذف کنيد
 :و آهن ٣های چرب امگا  مواد غذايی حاوی اسيد .٨

خونی جلوگيری کرده و   اين گروه از مواد غذايی نيز از کم
گوشت بدون . آورند خواب راحتی را برايتان به ارمغان می 

انواع ماهی   منابع مهم آهن ومرغ و حبوبات از  چربی، تخم 
به  ٣و آبزيان، تخم کدو، تخم کتان وگردو از منابع مهم امگا 

 .شمار می آيند
 (hypersomnia):پر خوابی )٢

پرخوابی، به دلايل متعددی مانند اختلال در سوخت و ساز 
بدن و يا تغذيه ی نامناسب در افراد مشاهده می شود که در 

بدن انسان و همچنين سلامت بيشتر موارد برای سلامت 
 .روانی فرد مضر می باشد

خوابند، بيماری  در افرادی که بيش از اندازه در طول روز می
 .های قلبی و عروقی، سکته مغزی و ديابت شايع تر است

 :توصيه های لازم
از تناول غذاهايی شامل ماست، انواع ترشی، دوغ و . ١

 :بادمجان خودداری کنيد

 
 
 
 

ين مواد خودداری کنيد تا به تشديد ميل شما به از مصرف ا
 .خواب و بروز خواب آلودگی نينجامد

، آب ميوه و قهوه  در طول روز مواد قندی مانند کيک. ٢
 : های شيرين را کمتر مصرف کنيد

زيرا مصرف بی رويه ی خوراکی ها و نوشيدنی های مذکور، 
. شودباعث ترشح انسولين و در نتيجه کاهش قند خون می 

بنابراين فشارخون فرد کاهش يافته و منجر به خواب آلودگی 
 .خواهد شد

 :پرهيز از پرخوری پيش از خواب. ٣
يکی ديگر از راهکارهای جلوگيری از خواب آلودگی در طول 

افرادی که از .روز پرهيز از پرخوری پيش از خواب است
ساعات اوليه ی روز بايد از هوشياری کامل جهت انجام امور 
روزانه ی خود برخوردار باشند، نبايد پيش از خواب غذاهای 
چرب، پرادويه و سنگين مصرف کنند، زيرا اين امر باعث نياز 

 .مفرط آنان به خواب بيشتر خواهد شد
 :سعی کنيد پس از بيدار شدن حمام آب سرد بگيريد. ٤

 .از بدنتان خارج می کند  اين کار خواب را
ر انرژی کمک شايانی می خوردن صبحانه ی سبک و پ. ٥

 :تواند به شما بکند
کربوهيدرات (ها چربی،شکر،کربوهيدرات دار زيادیمصرف مق
   بسياری از غذاهای روزمره ما مثل  مختلف در به ميزان

، شير و فرآورده های  ، حبوبات ، غلات ، سبزيجات ميوه ها
در ابتدای روز نه تنها سلامت ... ، کالری و )لبنی موجود است

شما را به خطر می اندازد بلکه به شما احساس خستگی و 
بی حالی می دهد و سبب می شود مدام احساس خواب 

 .آلودگی کنيد
 :هر روز کمی حمام آفتاب بگيريد . ٦

حمام آفتاب به شما کمک خواهد کرد تا چرخه خوابتان را 
     منظم کنيد چرا که آفتاب به تنظيم ساعت بدن کمک

 . می کند
 .ش را فراموش نکنيدورز. ٧

ورزش نه تنها برای سلامت بدن مفيد است بلکه تحقيقات 
 نشان می دهد که ورزش به تنظيم ساعت بدن کمک کرده، 
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وهمچنين خلق و خو را بهتر و انرژی بدن را ارتقا می دهد و 
 .دليلی برای کمتر خوابيدن نيز می باشد

شود که با شکم خالی و درحالت گرسنگی  توصيه می در آخر
و يا با شکم پر نخوابيد ، زيرا خوابيدن در حالت گرسنگی و 

شود، چون در  با شکم خالی منجر به ضعف و لاغری می
هنگام خواب، قوای بدن و خون، جهت انجام عمليات هضم و 

 شوند و اگر غذايی  جذب به سمت سيستم گوارش جلب می
 
 
 
ين واكسن از طريق جداسازي و خالص نمودن پروتئين ا

درست شده است و باعث )  HPV( ويروس زگيل تناسلي
يا زگيل تناسلي  HPV  تحريك دستگاه ايمني عليه ويروس 

گونه در دنيا كشف  ٢٠٠بيش از  HPVاز ويروس .  مي شود
نوع اين ويروس از طريق جنسي و از  ٣٠شده كه در بيش از 

بعضي از نوع ويروس . فرد آلوده به فرد سالم منتقل مي شود
پرخطر  ١٨و  ١٦از جمله نوع   HPVزگيل تناسلي يا 

درصد سرطانهاي دهانه ي رحم  ٧٥شناخته شده اند و عامل 
 .مي باشند

 بيماري منتقله جنسي در دنيا استزگيل تناسلي شايعترين 
ي انواع زگيل تناسلي  آيا گارداسيل جلوگيري از همه

 ؟  مينمايد
خير، واكسن گارداسيل بيشترين نقش را در جلوگيري در 

درصد سرطان هاي  ٧٥زگيل تناسلي كه عامل  ١٨و  ١٦نوع 
 ٩٠كه عامل  ١١و  ٦گردن رحم هستند و همچنين نوع 

 .درصد زگيل هاي تناسلي هستند موثر مي باشد
آيا زدن واكسن گارداسيل براي افرادي كه مبتلا به زگيل 

 تناسلي هستند مفيد است؟
خير، زدن واكسن تنها براي خانم هاي سالم و كساني كه 

 تنها اثر. تلا نشده اند مفيد استهنوز به اين زگيل ها مب
 ده و جلوگيري از واكسن،تحريك سيستم ايمني زنان غير آلو

 
 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

در سيستم گوارشی يافت نشود، مواد طبيعی، مخاط و خود 
های بدن و سيستم گوارش به عنوان غذا مصرف  سلول

با شکم پر خوابيدن هم باعث انسداد عروق، ديدن . شوند می
سينه، خواب بد و کابوس، احساس بختک افتادن روی قفسه 

خروپف، سنگينی پس از خواب، خلط ته حلق به هنگام 
 .شود صبح و بوی بد دهان می

 کارشناس پرستاری سارا شادمان: تهيه و تدوين                
 
 
 

ايجاد سرطان دهانه رحم است نه جلوگيري از آلودگي به 
 ويروس

 آيا واكسن گارداسيل براي مردها نيز مفيد است؟
واكسن تنها براي جلوگيري از ايجاد سرطان خير، نقش اين 

دهانه ي رحم در خانم هاست و لذا استفاده از اين واكسن 
 .براي مردها اصلا پيشنهاد نمي گردد

 طرز استفاده از واكسن گارداسيل چگونه است؟
 ماه يك بار ٢به صورت عضلاني و در سه نوبت و در هر 
 بهترين زمان استفاده از واكسن گارداسيل 

 ٢٧-٩قبل از شروع تماس جنسي و در فواصل سني بين 
 سالگي

 عوارض واكسن گارداسيل كدامند؟
تب و لرز، التهاب محل تزريق و حساسيت عمومي در بدن 

 . كه در موارد نادر اتفاق مي افتد
درست   HPVآيا زدن واكسن با توجه به اينكه از پروتئين 

 شده است باعث آلودگي مي شود؟ 
سن تنها از پروتئين ويروس ساخته شده و خير، چون واك

 . هسته ي آن را ندارد باعث آلودگي نمي شود
 چه كساني نبايد از واكسن گارداسيل استفاده كنند؟

خانم هاي شيرده ، خانم هاي باردار ، افراد با ضعف دستگاه 
 کارشناس مامايی مرضيه شريعتی: تهيه و تدوين       ايمني

 صنعت نفت بجنورد بهداشت و درمان: آدرس 
Email: comitehsalamat@yahoo . com 



 


