
 
 
 
 
 
 
 

به طور متوسط بيش از نيمی از : يک متخصص تغذيه گفت
. درصد از آب تشکيل شده است ٧٠تا  ٦٠وزن بدن و حدود 

تر درصد بيشتری از وزن بدن ازآب است و  در سنين پايين
 .های سالمندی کمتر خواهد شد اين ميزان در سال

آبی  با اشاره به عوامل موثر در کم  شدکتر مجيد کاراندي
ای بدون آب وجود ندارد و  هيچ سلول زنده: بدن اظهار کرد

. شود هيچ فرآيند حياتی در بدن بدون وجود آب انجام نمی
اگر آب به هر دليلی به اندازه کافی وارد بدن نشود يا به 

آبی خواهد  اندازه زيادی از بدن خارج شود، بدن دچار کم
 .شد

های خروج آب از بدن، ادرار و  ترين راه يکی از مهم: زودوی اف
ها و  البته از راه تعريق، بازدم به وسيله شش. مدفوع است

 .شود استفراغ نيز آب بدن دفع می
: آبی بدن عنوان کرد های کم کارانديش در خصوص نشانه

ها،  ها، فرورفتگی چشم خشکی، چسبناک شدن دهان و لب
ين کاهش اشک چشم و حجم کاهش رطوبت بدن و همچن

حال شدن فرد، افت فشار خون و تپش قلب از  ادرار، بی
در صورت ادامه پيدا کردن . آبی بدن هستند های کم نشانه

تواند به شوک و حتی مرگ فرد منجر  آبی می اين علائم، کم
 .شود

آبی  تحمل بدن در برابر کم: اين متخصص تغذيه ادامه داد
تواند  نخورد تا چندين ماه هم میزياد نيست؛ اگر کسی غذا 

زنده بماند ولی در صورت مصرف نکردن آب، ممکن است 
 .روز دوام نياورد ٣يا  ٢بدن بيش از 

توانيم از  کارانديش در پاسخ به اين پرسش که چگونه می
وجود مقدار آب کافی در بدن اطمينان داشته باشيم؟ اظهار 

يزان کافی آب در ترين موارد اطمينان از م يکی از مهم: کرد
بدن افراد سالم، حجم ادرار افراد است که از طريق ميزان آن 

توان مطمئن شد آيا به اندازه کافی، آب و مايعات مصرف  می
 شده است يا نه؟ برای افراد بزرگسال با وزن متوسط، اگر 

 
 
 
 
 
 
 

ليتر يا بيشتر باشد، به اين معنا است که فرد  ٢حجم ادرار 
 .کافی، آب مصرف کرده استبه اندازه 
منبع تامين آب بدن تنها مصرف آب آشاميدنی : وی گفت

ها  نيست و با استفاده از برخی مواد غذايی، سبزيجات و ميوه
درصد آن را آب تشکيل  ٩٥مانند هندوانه که تقريبا 

 .توان آب مورد نياز بدن را تامين کرد دهد، می می
به جز آب ترکيبات هنگام دفع آب بدن، : کارانديش افزود

ها و املاح معدنی نيز از بدن دفع  ديگری به ويژه الکتروليت
آبی بدن مانند  شوند، بنابراين دليل عوارض عمومی کم می

ها نيز در  آبی نيست و اختلال الکتروليت تپش قلب صرفا کم
 .آن موثر است

اين متخصص تغذيه درباره ميزان لازم مصرف آب روزانه 
های  ميزان مصرف آب کافی برای مناطق و اقليم: عنوان کرد

ی همه به طور اتوان آن را بر مختلف، متفاوت است و نمی
ميزان آب کافی برای بدن به عواملی .  يکسان تجويز کرد

مانند وضعيت سلامت فرد، شغل و شرايط آب و هوايی 
برای افرادی که در مناطق . منطقه زندگی وی بستگی دارد

های سال  کنند، در بيشتر ماه ان زندگی میگرم مانند خوزست
حتی در صورت عدم انجام کارهای بدنی شديد، ممکن است 

شود، کافی  ليوان آب که به همه توصيه می ١٠تا  ٨مصرف 
 .نباشد

های  بخش زيادی از انواع نوشيدنی: کارانديش ادامه داد
ها حاوی مواد  مصرفی، آب است ولی بسياری از اين نوشيدنی

ها و  ميوه ز هستند؛ بخش زيادی از انواع آبمضر ني
دهد ولی به جز آن،  های صنعتی را آب تشکيل می نوشابه

 .حاوی مقداری ترکيبات ديگر مانند شکر نيز هستند
بخش زيادی از آب مورد : اين متخصص تغذيه عنوان کرد

تامين  د از طريق مصرف آب آشاميدنی سالمنياز بدن را باي
های مفيد ديگر مانند دوغ نيز  توان از نوشيدنی کرد ولی می
 ها و  شود از مصرف انواع نوشابه توصيه می. استفاده نمود
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ماءالشعيرها به ويژه در افراد ديابتی پرهيز شود زيرا تاثير 
 .مضری بر ميزان قند خون آنها خواهد داشت

اهميت مصرف آب هنگام ورزش کردن  کارانديش با تاکيد بر
کنند بايد همراه خود آب داشته  افرادی که ورزش می: گفت

 باشند و قبل، حين و بعد از ورزش آب بخورند تا آب از 
 
 
 

 مکانيسم اثر فلورايد
 :مکانيسم کلی برای فلورايد در نظر گرفته اند ۳
 ختار دندان در مقابل برداشته شدنافزايش مقاومت سا -١

 مواد معدنی از دندان
افزايش روند رسوب کلسيم و مواد معدنی روی مينای  -٢

 )رمينراليزاسيون(دندان 
 کاهش پتانسيل پوسيدگی زايی پلاک دندانی -٣

 روش های مصرف فلورايد
با اضافه کردن آن (صورت عمومی  ۲فلورايد را می توان به 
از طريق خميردندان، (و موضعی ) به آب، شير و نمک
 .مصرف کرد) دهانشويه يا ژل فلورايد

 افزودن فلورايد به آب
می شود  پايه برنامه پيشگيری از پوسيدگی محسوباين کار،

و نه تنها موثرترين روش کاهش پوسيدگی به شمار می رود 
بلکه مقرون به صرف ترين روش و مطمئن ترين راه بهره 
 .وری از مزايای فلورايد برای جامعه هم محسوب می شود

مطالعه های اوليه، کاهش پوسيدگی را در اثر نوشيدن آب 
 ۴۰حاوی فلورايد از بدو زمان تولد، برای دندان های شيری 

درصد عنوان  ۶۵تا  ۵۰درصد و برای دندان های دائمی ۵۰تا 
 . کرده اند

 مکمل های خوراکی فلورايد
مکمل های فلورايد يکی از منابع تغذيه ای فلورايد برای 

که يا به آب غنی فلورايددار دسترسی ندارند يا  افرادی است
منبع آب عمومی يا خصوصی آنها کمبود فلورايد دارد و 

 همچنين منبع اصلی دريافت مايعات آنها، آب حاوی فلورايد

 
 
 
 

ورزشکارانی که به طور . دست رفته بدن خود را جبران کنند
اس کنند، به هيچ عنوان نبايد منتظر احس آماتور ورزش می

تا  ١٠تشنگی شوند و هنگام ورزش کردن بايد در فواصل 
 .سی آب بنوشند سی ٢٠٠تا  ١٠٠ای،  دقيقه ١٥
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 .مطلوب نيست
مکمل های فلورايد می توانند در پيشگيری از پوسيدگی به 

مکمل ها به صورت . باشنداندازه آب حاوی فلورايد موثر 
برای کودکانی . تجاری در اشکال مايع و قرص موجود هستند

که در جويدن يا بلع قرص مشکل دارند، استفاده از فلورايد 
برای برخورداری از آثار عمومی و . مايع آن توصيه می شود

موضعی بايد اجازه داد تا مکمل های فلورايد قبل از بلعيده 
 .تماس باشندشدن با دندان ها در 

نوع مايع فلورايد را می توان مستقيم روی دندان زد يا آن را 
کودکان بزرگ تر را بايد . در غذا يا نوشيدنی کودکان ريخت

تشويق کرد قرص ها را بجوند و مزمزه کنند يا اجازه دهند 
قرص ها قبل از بلعيدن در دهان حل شوند تا مدت تماس 

 .شودفلورايد با سطوح دندان ها بيشتر 
 فلورايد موضعی

و ) از طريق والدينشان(کاربرد فلورايد موضعی برای کودکان 
بزرگسالان، معمولا شامل استفاده درست از مقدار مناسب 
. خميردندان حاوی فلورايد و دهانشويه های فلورايددار است

کودکان و بزرگسالانی که دندان هايشان دچار نقايص 
برداشت کلسيم يا ديگر  ساختاری است يا آنهايی که نواحی

مشخصه هايی که آنها را در خطر بالا يا متوسط ايجاد 
پوسيدگی قرار می دهد نشان می دهند يا کودکانی که 

مانند پوسيدگی زودرس (تجربه پوسيدگی شديد دارند 
، ممکن است کاربرد فلورايد موضعی اضافی را در )کودکی

ش فلورايد مانند وارني(شکل تجويز شده به صورت حرفه ای 
 ماساژ لثه و دندان ها با فلورايد ) يا اشکال تغليظ شده
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 .دريافت کنند
 ايمنی افزودن فلورايد

مطالعه های متعددی ايمنی افزودن فلورايد به آب را بررسی 
کرده اند و تاکنون شواهدی مبنی بر وجود اثر مضر فلورايد 

تحقيقات انجام شده درباره در . در آب پيدا نشده است
 :افزودن فلورايد به آب شواهد زير به دست آمده است

 .فلورايد با کاهش سطوح پوسيدگی دندانی مرتبط است ٠
 
 
 

هر اندازه که موضوعی در نزد مردم ناشناخته باشد، تلقی 
سرطان يکی . جادويی و رمزآلود بودن آن بيشتر خواهد شد

 .از اين موضوعات است
مرکز روابط عمومی و اطلاع رسانی وزارت  به گزارش

 ،فر موزش پزشکی ،دکتر شهرام رفيعیبهداشت،درمان وآ
 باورهای:  گفت تموزش و ارتقاء سلامسرپرست دفتر آ

ها انسان ی نادرست نيستند که در ذهننادرست تنها يک تلق
 . بمانند بلکه بر جهت گيری آنها در زندگی اثر می گذارند

ع سلامت اين جهت گيری های نادرست در موضو: وی افزود
از آن منظر مهم می شوند که بر مهم ترين موضوع زندگی 
يعنی بودن يا نبودن تاثيرگذارند بنابراين لزوم تغيير اين 

 .باورهای نادرست اساسی تر از هر باور نادرست ديگری است
دکتر رفيعی فر با بيان اينکه سرطان، سال ها به عنوان عامل 

چندان : اجتناب ناپذير مرگ تلقی می شده است ،افزود
 . عجيب نيست که باورهای نادرست درباره آن زياد باشد

درمان قطعی "وی با بيان اينکه هر از گاهی مطالبی از جمله 
سرطان کشف شده است، ولی شرکت های بزرگ داروسازی 

بخصوص در !" اجازه نمی دهند که اين درمان به کار رود
اطمينان داشته :فضای مجازی انتشار می يابد که بايد گفت

بسياری از پزشکان، . باشيد که چنين چيزی صحت ندارد
صاحبان شرکت های دارويی و افراد مشهور و پرنفوذ دنيا بر 

 یاگر چنين درمان. اثر سرطان جان خود را از دست داده اند
 .وجود می داشت قطعا اينگونه افراد از آن بهره می جستند

  
 
 
 
بين دوز بالای فلورايد در آب و پيدايش لکه های قهوه ای  ٠

رنگ و گچی شکل روی سطوح دندان رابطه مستقيم وجود 
 .دارد

 يد مسموميت ايجاد می کند و نبايدبلعيدن فلورا ٠
 . خميردندان ها و دهانشويه های حاوی فلورايد بلعيده شوند

 . اثر خطر ناک ديگری يافت نشده است  ٠
 دکتر مسعود قدوسی: تهيه و تدوين                              

 
 
 

با اشاره به اين که بيماري سرطان،  از منظر  دکتر رفيعی فر
سلامت، فرد مبتلا و خانواده و همچنين پزشکان و بخش 

با پيشرفت های : بيماری دشوار و پيچيده ای است،گفت
صورت گرفته در دانش پزشکی امروزه دست کم نيمی از 
سرطان ها بهبود می يابند و بسياری ديگر از موارد باقی 

 .مانده نيز طول عمری طولانی خواهند داشت
همين تغيير در ديدگاه باعث می شود يک بيمار : وی افزود

ميزان  طان از پيش باخته نباشدو بايدگفت کهمبتلا به سر
بقای بيماران مبتلا به سرطان بيش از هر چيز به نوع 

 .سرطان و مرحله بيماری بستگی دارد
يکی ديگر از باورهای نادرست در مورد سرطان مسری بودن 

به عنوان :آن است که دکتر رفيعی فر در اين باره می گويد
 ،ری قابل انتقالی نيستسرطان، بيمايک اصل کلی بيماری 

بنابراين لزومی ندارد از يک بيمار مبتلا به سرطان دوری 
کنيم،البته برخی از عوامل ايجادکننده سرطان از دسته 
عوامل عفونی هستند مانند نقشی که برخی عوامل عفونی در 
  ايجاد سرطان های معده، گردن رحم و کبد دارند و به 

ولی خود بيماری سرطان . بندشيوه هايی می توانند انتقال يا
 .انتقال نمی يابد

برای اينکه :سرپرست دفتر آموزش و ارتقاءسلامت توصيه کرد
مغلوب حريف خود نشويد بايد اول خود و سپس او را درست 

آگاهی خود را درباره سرطان افزايش دهيد و . بشناسيد
 باورهای غلط خود را تغيير دهيد تا پيروز شويد و در اين راه 
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برای دستيابی به . به ديگران نيز ياری رسانيد تا بيشتر بدانند
 رستگاری، دانستن حق همه ماست و رهايی از باورهای 

 
 
 

بازم مدرسه (( سال ها پيش زماني كه سريال خاطره انگيز 
پخش مي شد ، ما بچه ها با بزرگتر هاي مان )) ام دير شد 

ي آن پسرك بازيگوش نشستيم و از بي نظمپاي تلوزيون مي 
مي ديديم گاهي هم خودمان را در آينه او.حرص مي خورديم

نظم و ترتيب بيشتري به و چند ساعتي سعي مي كرديم 
به تدريج كه بزرگ تر شديم ، آن كمال . روزگارمان بدهيم 

گرايي و وقت شناسي كودكانه جاي خود را به توجيه و دليل 
. جهي به وقت و قرار و تعهدات زماني دادتراشي براي بي تو

يكي از معيار هاي مشخص سنجش اخلاق چه در حوزه 
فردي و چه در حوزه سازماني ، رصد كردن و ملاحظه حد 

 . وقت شناسي است 
تش با ه ساعت هايش خواب رفته است و جلساسازماني ك

چند . تاخير تشكيل مي شود ، محتاج بازنگري اخلاقي است 
ر ورودي شركتي بزرگ در يكي از كشور هاي سال پيش د

موفق صنعتي ، فردي را ديدم كه مسئول چك كردن ساعت 
مچي كاركنان بود تا مبادا به دليل خرابي ساعت ، مديريت 

 به نظر مي رسد نسل ما ، . آنها در آن سازمان مختل شود
 
 
 

افراد : پزشک فوق تخصص خون و آنکولوژی کودکان گفت
، رشد »ث«می توانند با مصرف ويتامين مبتلا به سرطان 

دکتر هادی .تومور های سرطانی را در بدن خود کاهش دهند
سرطان می تواند  :در مورد بيماری سرطان گفتموسی خانی،

ژنيتک، محيط، تغذيه و : ناشی از تاثير عوامل مختلفی، مانند
 عواملی به گفته وی ، اکسيدان ها يکی از  .آب و هوا باشد

 
 شنهادات و انتقادات شما هستيممنتظر پي

 
 
 
 

 نادرست وظيفه ای است همگانی
 کارشناس پرستاری سارا شادمان: تهيه و تدوين                

 
 
 

مديريت و تنظيم زمان ندارد و به اوضاع مطلوبي از حيث 
خصوص در شهر هاي بزرگ به دلايل و توجيهاتي همچون 

ترافيك ، وقت شناسي را جدي نمي مشغله كاري فراوان يا 
بدتر آنكه هر چه مي گذرد بينظمي در زمان ، به . گيرند 

خبر دادن ، به امري عادي تر تبديل مي شود چنان كه 
   عذرخواهي و جبران زمان از دست رفته افراد نيز نيازي 

يكي از نمونه هاي مشخص بي ملاحظگي در . بينيم نمي 
اين خصوص ، وقت گرفتن از مراكز درماني و مطب و حاضر 

خدمت دهندگان همان طور كه . نشدن بدون اطلاع است 
سلامت بايد به وقت بيماران وقع بگذارند و تا حد امكان 

بيماران نيز بايد به وقت گرفته . ملاحظه و مراعات كنند 
باشند و اگر احيانا امكان حضور به موقع ندارند ،  شده پايبند
آنقدر حتي اگر فكر مي كنيم يك مركز درماني . خبر دهند 

است كه كنسل نكردن ما تاثيري بر روند خدمت  شلوغ
درنگ كنيم ؛ ما ايراني . رساني آن ندارد ، باز هم خبر دهيم 
 .ها سخت محتاج جدي گرفتن زمانيم
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و بر اين اساس، آنتی  که در اين بيماری نقش دارداست 
می توانند تاثير مثبتی بر جلوگيری از انواع  اکسيدان ها

و » ث«سرطان ها داشته باشند که می توان به ويتامين 
ميوه ها و غذا های حاوی ويتامين .اشاره کرد Eويتامين 

با خنثی کردن عوامل اکسيدان می توانند در » ث«
 .از سرطان نقش موثری داشته باشندپيشگيری 
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