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بحران انرژی و آلودگی بر تهران سایه افکنده است

 پایتخت در تب فقدان 
مدیریت یکپارچه شهری

سیاست 2

شهرنوشت 6

‌رئیسی به نزدیکی فزاینده اسرائیل به کشورهای منطقه 
واکنش نشان داد 

عیار »عادی‌سازی«؛ 
چرتکة تهدید

مراســم رژه ارتــش بعد از وقفه‌ای ســه 
ساله برگزار شــد و ابراهیم ‌رئیسی در اولین 
سال ریاســت جمهوری خود در آن شرکت 
کرد. مصادف شــدن این روز بــا ماه رمضان 
و نزدیک شــدن به روز  قدس بهانه‌ای شد تا 
‌رئیس‌جمهور به روند روزافزون عادی‌سازی 
روابط کشورهای عربی با رژیم صهیونیستی 
واکنش نشان دهد. رئیسی با تاکید بر اینکه 
کوچکترین تحرکی از ســوی دشــمنان با 
واکنش ما مواجه خواهد شــد، عنوان کرد: 

»پیام ما به رژیم صهیونیســتی این است که 
اگر به دنبال عادی‌سازی روابط با کشورهای 
منطقــه هســتید، بدانید کــه کوچکترین 
تحرک شما از دید نیروهای مسلح و نیروهای 
اطلاعاتی و امنیتی ما مخفی نیست و بدانید 
اگر کوچکترین تحرکی از جانب شــما علیه 
ملت ما رخ دهــد، مقصد نیروهای مســلح 
ما مرکز رژیــم صهیونیســتی خواهد بود و 
قدرت نیروهای مسلح ما شما را آرام نخواهد 

گذاشت.«

یک کارشناس با اشاره به تاخت و تاز تورم در بازار اجاره:

ایران، بی‌ضابطه‌ترین ساختار 
اجاره‌داری جهان را دارد

چرتکه 3

همزمان با طرح مسأله شناسایی عوامل پشت پرده گرانی؛

استیضاح دو وزیر اقتصادی 
کابینه جدی‌تر شد 

درباره تیم جذابی که آماده بازگشت به لیگ برتر است

آواز قــو! 

محسنی اژه‌ای به مسئولان عالی قضایی دستور داد:

 افزایش نظارت
 ‌ بر زیرمجموعه‌ها 

به صورت میدانی و سیستمی 

مخالفت وزیر کار با افزایش 30درصدی 
تعرفه‌های پزشکی

 قیمت بالای
  خدمات درمانی 

از دلایل گسترش فقر است

سایت لبنانی ادعا کرد

 پیشنهاد جدید آمریکا
  به ایران برای خروج

 از  بن‌بست وین
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آدرنالین 8

سیاست 2

 روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء 
سطح آگاهی مردم دیار همیشه سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ 
این گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده وبا ترویج فرهنگ خود مراقبتی سعی بر 
بالابردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در گزارشی که می خوانید الزامات روزه 
 داری بی  خطر برای مصرف کنندگان دارو در ایام کرونایی مورد بررسی قرار گرفته 

است.
الزامات روزه  داری بی  خطر برای مصرف کنندگان دارو در ایام کرونایی 

با آغاز ماه رمضان نکاتی آموزشی درباره اصول تغذیه به ویژه برای افراد دارای برخی بیماری های 
زمینه ای و افرادی که دارو مصرف می کنند مطرح می شود تا بدون آسیب دیدن سیستم ایمنی 
بدن در طول این ماه، با رعایت اصول درست تغذیه و توصیه های دارویی، افراد بتوانند اقدام به 
روزه داری کنند و از مزایای روحی و جسمی این فریضه دینی بهره مند شوند. اما شرایط کرونا سبب 
شده که توصیه های مرتبط با ماه رمضان برای روزه داران به ویژه برای افرادی که دارو مصرف 

می کنند متفاوت از گذشته باشد. 
ضرورت مشورت دارویی با پزشک

معمولا در ماه رمضان برای افرادی که به دلیل ابتلا به بیماری دارو مصرف می کنند، این پرسش 
پیش می آید که شیوه درست مصرف داروها در هنگام روزه داری چگونه است و آیا قطع مصرف 

داروها یا تغییر زمان مصرف دارو به زمان های پیش از سحر یا بعد از افطار درست است؟
رئیس دفتر تحقیق و توسعه معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در این زمینه 
می گوید: بیماران نباید بدون مشورت با داروساز یا پزشک معالج خود، اقدام به قطع مصرف، تغییر یا 
کاهش دوز مصرفی و تغییر زمان مصرف دارو کنند. زیرا رعایت نکردن برخی اصول می تواند منجر 

به از بین رفتن اثربخشی دارو و حتی بروز اثرات جانبی و تشدید بیماری شود.
باید  دارو  مصرف  و  روزه داری  با  مرتبط  بهداشتی  توصیه های  می افزاید:  امینی”  “مینا  دکتر 
از بیماری ها مانند دیابت، فشارخون،  بارداری، شیردهی و برخی  حتما جدی گرفته شود. در 
روده تحریک پذیر، یبوست، زخم های گوارشی )معده و دوازدهه(، اختلالات کلیوی، اختلالات 
غده تیروئید، بیماری های اعصاب و روان و قلبی عروقی و تنفسی فرد ملزم است پیش از اقدام به 

روزه داری، با پزشک معالج خود در خصوص روزه داری مشورت کند.
این کارشناس مسئول خاطرنشان می کند: افراد مبتلا به بیماری در صورتی که با نظر پزشک 
مجاز به روزه داری باشند، باید به برخی نکات مهم توجه کنند. برای مثال بیماران مبتلا به صرع، 
در معرض خطر تغییر دوز دارو در ایام روزه داری هستند. همچنین پزشکان علاوه بر بیماران 
صرعی که با قطع دارو دچار بازگشت حملات تشنجی می شوند، باید به بیماران مبتلا به آسم که 
با قطع داروهای استنشاقی و افشانه های تنفسی دچار حملات آسمی می شوند مشاوره دقیق داده 

و توصیه های لازم را ارائه کنند.
به فشار خون  برای مبتلایان  و دارو درباره روزه داری  رئیس دفتر تحقیق توسعه معاونت غذا 
می گوید: مطالعات به عمل آمده روی داروهای ضد فشارخون نشان می دهد که روزه داری تاثیر 
خاصی بر اثربخشی این داروها ندارد. البته گاهی اوقات لازم است در مورد داروهای مدر)ادرارآور(، 
برای جلوگیری از کاهش آب بدن، پزشک اقدام به کاهش دوز این داروها در بیماران روزه دار کند. 

چگونگی تغییر زمان و شکل مصرف دارو
به گفته دبیر کمیته تجویز و مصرف منطقی دارو دانشگاه علوم پزشکی مازندران امکان کنترل 
مصرف دارو برای روزه دار با داروهایی که دو بار در شبانه روز باید مصرف شوند وجود دارد. وی 
می گوید: برخی از داروهای ضد التهاب این قابلیت را دارند که دوبار در طول روز مصرف شوند که 
مصرف این گونه داروها را می توان با مشورت پزشک و داروساز به زمان افطار و سحر موکول کرد. 

مصرف آنتی بیوتیک نیز برای برخی بیماران باید به طور مستمر انجام شود.
دکتر امینی می افزاید: پزشک معالج برای درمان عفونت در بیمار روزه دار، می تواند اقدام به تجویز 
آنتی بیوتیک هایی کند که به جای چند بار مصرف در طی روز، یک یا دو بار در روز مصرف شوند. 
برخی از داروها نیز به شکل آهسته رهش در بازار دارویی موجود هستند. در مورد این داروها به 
جای مصرف سه تا چهار بار در روز، پزشک می تواند داروی آهسته رهش که یک بار در روز تجویز 

می شود توصیه کند.
تغییر نحوه مصرف برخی از داروها از شکل خوراکی به شکل پوستی در این ایام با تجویز پزشک نیز 
یکی دیگر از راه های کنترل مصرف دارو برای روزه دار است که به گفته امینی در صورت وجود این 
نوع از داروی مد نظر، به جای مصرف برخی از داروهای خوراکی، پزشک می تواند آنها را به شکل 

زیست چسب )چسب پوستی دارو در صورت موجود بودن( تجویز کند. 
روزه، دیابت، کرونا

رئیس دفتر تحقیق و توسعه معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی مازندران تصریح می کند: 
هرچند روزه داری برای برخی از مبتلایان به دیابت بنا بر تشخیص پزشک معالج می تواند مفید 
باشد، ولی تغییر خودسرانه دوز دارو و رژیم غذایی در برخی دیگر بسیار خطرناک است. بیمارانی 
که انسولین مصرف می کنند پیش از اقدام به روزه داری حتما باید با پزشک خود مشورت کنند. زیرا 

در تمام بیماران دیابتی، کنترل مرتب قند خون و تنظیم آن بسیار مهم است.
او می افزاید: هم بیماران و هم خانواده فرد مبتلا به دیابت باید در رابطه با خطرات احتمالی 
تهدیدکننده بیمار در ایام روزه داری مورد مشاوره قرار گیرند و در مورد علائم افزایش و کاهش قند 
خون، اندازه گیری قند خون، تنظیم وعده های غذایی، فعالیت بدنی و مصرف داروها در ماه مبارک 
باید آموزش لازم را دریافت کنند. علاوه بر این، روش درمان و اقدامات لازم در صورت بروز مشکل 

باید به همراه بیمار آموزش داده شود. 
ممنوعیت مصرف داروهای ضدبارداری

دکتر امینی با اشاره به اقدام برخی بانوان به مصرف بعضی داروها برای به تأخیر انداختن دوران 
قاعدگی در ماه رمضان و با هدف روزه گرفتن، این اقدام را برای سلامت آن ها خطرناک توصیف 
می کند و می گوید: استفاده خودسرانه از داروهای ضد بارداری ترکیبی مانند LD برای قطع 
خونریزی دوران قاعدگی به منظور کامل کردن روزه در ماه رمضان علاوه بر این که چرخه هورمونی 
مصرف کننده را مختل خواهد کرد، پیامدهای خطرناکی مانند اشکالات انعقادی و ایجاد لخته در 
عروق اندام های تحتانی و حتی عروق مغزی به دنبال خواهد داشت. خصوصا که این عارضه با 

کاهش مصرف مایعات به دلیل روزه گرفتن ممکن است تشدید شود.
به  اشاره  با  مازندران  پزشکی  علوم  دانشگاه  دارو  و  غذا  معاونت  توسعه  و  تحقیق  دفتر  رئیس 
توصیه های نحوه مصرف داروها در ماه مبارك رمضان، با تأکید بر این که باید نحوه مصرف داروها 
در ماه رمضان با مشورت پزشک یا داروساز تعیین شود، خاطرنشان می کند: اثربخشي بسیاری 
از داروها، ارتباط مستقیمی با مصرف به موقع آنها در زمان معین دارد و نباید در ایام روزه داری 
خودسرانه قطع شود. قطع ناگهانی برخي از داروها به واسطه روزه داری بسیار خطرناك است و 

هرگونه اقدام در این خصوص باید با مشورت پزشک باشد.
چه افرادی نباید روزه بگیرند؟

همه افرادی که بنا به توصیه پزشک منع روزه گرفتن دارند و بیماران پیوند عضو به جز پیوند قرنیه 
مجاز به روزه گرفتن نیستند. بیمارانی هم که مبتلا به کووید19 شده و بهبود یافته اند، بهتر است 
حداقل تا 6 هفته پس از بیماری با نظر پزشک اقدام به روزه داری نکنند. افراد مبتلا به بیماری های 
زمینه ای نظیر فشار خون بالا، بیماری قلبی عروقی، سرطان و دیابت که بیش از دیگران در معرض 
ابتلا به وضعیت شدید بیماری کووید19 هستند برای پیشگیری از ابتلا به این بیماری بهتر است 
اقدام به روزه داری نکنند. همچنین افرادی که مطمئن نیستند روزه برای آنها ضرر دارد بهتر است 
انجام این فریضه الهی را به پس از دوران همه گیری کووید19 موکول کنند، مگر اینکه با نظر 

پزشک متخصص اطمینان از بی ضرر بودن روزه برای آنها حاصل شود. 
منابع غذایی مهم برای تقویت سیستم ایمنی در ماه رمضان

مصرف منابع غذایی حاوی ویتامین A شامل انواع سبزی ها و میوه های زرد و نارنجی مانند هویج، 
کدو حلوایی، موز و انواع مرکبات و منابع حیوانی مانند زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات، منابع غذایی 
ویتامین Dمانند ماهی ها ی چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ، مواد غذایی حاوی ویتامین E به عنوان 
آنتی اکسیدان و کمک کننده به عملکرد سیستم ایمنی بدن از طریق استفاده از روغن های مایع 
مانند کانولا، آفتابگردان و ذرت در پخت غذا و مصرف سبزیجاتی مانند اسفناج، کلم پیچ، سویا و 
سیب زمینی در وعده های غذایی سحر، افطار یا انواع آجیل مانند فندق،بادام، گردو در فاصله وعده 

افطار تا شام در ماه رمضان توصیه می شود.
منابع غذایی حاوی ویتامین Cشامل انواع میوه ها و سبزی ها از جمله سبزی های برگ سبز مانند 
سبزی خوردن و انواع کلم و گوجه فرنگی، جوانه های گندم، ماش و شبدر، انواع مرکبات مانند 
لیموترش، لیموشیرین، پرتقال، نارنگی و نارنج و کیوی در هر سه وعده افطار، شام و سحر برای 

تقویت سیستم ایمنی بدن در ماه رمضان مفید است. منابع غذایی ویتامین های گروه B مانند انواع 
سبزی های برگ سبز و میوه ها، شیر و لبنیات، انواع گوشت ها، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، 
حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش، مغزها مانند پسته، گردو، بادام و فندق 

نیز در زمان روزه داری مفید است.
پروتئین های  ویتامین B12از  تامین  ویروسی،  عفونت های  پیشرفت سریع  از  پیشگیری  برای 
حیوانی از جمله گوشت قرمز، ماهی و ماکیان، تخم مرغ و لبنیات حتما مفید است. دریافت آهن 
کافی از گوشت قرمز، مرغ و ماهی، سبزی ها، حبوبات، میوه های تازه و خشک شده و غلات کامل 

نیز در این ماه توصیه می شود. 
روزه داری و دریافت واکسن کووید19

دریافت واکسن کووید19 منافاتی با روزه داری ندارد، اما رعایت چند نکته برای افرادی که در گروه 
اولویت برای دریافت واکسن کووید-19 در ماه مبارک رمضان هستند، ضروری است.

– با توجه به همزمانی واکسیناسیون کرونا با روزه داری و احتمال بروز مواردی مانند ایجاد لخته 
در عروق )حوادث ترومبوآمبولیک، ترومبوز سینوس وریدی مغز( به ویژه در افراد جوان، توصیه 
می شود برای رفع خطرات قابل اصلاح برای مشکلات ایجاد لخته در عروق )ترومبوز(، به هیچ 
استروئیدهای  استروژنی،  داروهای  )داروهای ضدبارداری خوراکی،  داروهای هورمونی  از  عنوان 

آنابولیک و…( به صورت خودسرانه استفاده نشود.
– با توجه به احتمال بروز واکنش های ازدیاد حساسیت سریع بعد از تزریق هر واکسنی، توصیه 
می شود تا حد امکان فردی که واکسن کووید-19 را دریافت می کند در روزِ تزریق واکسن دچار 
کمبود مایعات بدن نباشد و روزه داران ترجیحاً پیش از دریافت واکسن، وعده سحری را صرف 

کرده باشند.
– در صورت بروز واکنش های ازدیاد حساسیت سریع مانند سرگیجه، افت فشار، تورم صورت، 
گرفتگی صدا، بثورات پوستی خارش دار گسترده، بعد از تزریق واکسن حتما به مرکز درمانی 
مراجعه شود و تا زمان مراجعه بیمار به مرکز درمانی، برای حفظ مایع داخل عروقی، پاهای بیمار 

بالا نگه داشته شود.
– برای کنترل درد عضلانی و درد استخوانی و مفاصل )میالژی و آرترالژی( بعد از تزریق واکسن 
کووید19، روزه داران می توانند از شیاف استامینوفن یا شیاف داروهای ضد التهاب غیر استروئیدی 

)تحت نظر پزشک( استفاده کنند. 
وعده های غذایی در ماه رمضان

سحر: از غذاهای کم حجم و غنی از مواد مغذی که کم نمک، کم چرب و کم شیرین هستند استفاده 
شود. مقدار مناسبی از سبزی های مختلف )سبزی خوردن و سالاد( مصرف شود. مصرف مواد 
غذایی شیرین در وعده سحری توصیه نمی شود. چون با تحریک انسولین و ورود سریع قند خون 

به داخل سلول ها و در نتیجه افت قند خون، موجب گرسنگی زودرس می شود.
مصرف نوشیدنی های گازدار، شربت ها و چای خیلی شیرین موجب تشنگی و خشکی گلو می شود، 

چای پررنگ هم به دلیل مدر بودن و ایجاد کم آبی توصیه نمی شود. 
افطار: برای آغاز افطار مصرف یک لیوان آب گرم، چای کمرنگ یا یک لیوان شیر گرم همراه با 

خرما یا عسل و
استفاده از غذاهای سبک مثل فرنی، شیربرنج، نان و پنیر و سبزی توصیه می شود. انواع سوپ 
کم چرب، آش کم حبوبات و سبک، حلیم بدون روغن، سیب زمینی آب پز، سبزی های پخته مثل 
کدو، حلیم، گل کلم، هویج و نخود فرنگی، تخم مرغ آب پز، کره و عسل غذاهای مناسبی برای 

افطار هستند. 
شام در روزه داری: شام در روزه داری یک وعده غذایی بسیار مهم است. بهتر است روزه داران حدود 
یک تا دو ساعت پس از صرف یک افطار بسیار ساده شام را صرف کنند. در وعده شام می توان از 
مرغ یا ماهی، حبوبات، نان یا برنج، به شکل پلو و خورش، کوکوها و کتلت کم روغن، خوراک های 
مختلف با نان سبوس دار همراه با سبزی و سالاد، ماست یا دوغ استفاده کرد. غذایی که در وعده 
شام مصرف می شود باید کم چرب و کم نمک باشد. پس از شام و تا پیش از خواب مصرف میوه و 

مایعات برای جبران کم آبی بدن و حفظ سلامت و ایمنی بدن توصیه می شود. 
روزه داری در دوران بارداری، شیردهی و برخی از بیماری ها

در بارداری، شیردهی و برخی از بیماری ها مانند دیابت، فشارخون، روده تحریک پذیر، یبوست، 
زخم های گوارشی )معده و دوازدهه(، اختلالات کلیوی، اختلالات غده تیروئید، بیماری های 
اعصاب و روان، قلبی عروقی و تنفسی، فرد ملزم می باشد پیش از اقدام به روزه داری، با پزشک 

معالج خود در خصوص اقدام به روزه داری مشورت نماید. 
· با قدردانی از روابط عمومی محترم دانشگاه علوم پزشکی مازندران که با تهیه محتوای آموزشی و 
انتشار آن ازطریق رسانه های گروهی استان تلاش می کند که گامی در زمینه ارتقاء سطح آگاهی 

جامعه در حوزه بردارد.
توصیه های مرتبط با روزه داری و مصرف داروها 

1. در خصوص اقدام به روزه داری و همچنین نحوه مصرف داروها با پزشک و داروساز مشورت 
نمایید.

2. چنانچه مبتلا به بیماري خاصي هستید كه مجبور به مصرف دارو در ایام مبارك رمضان مي 
باشید، قبل از هر چیز با پزشك معالج خود مشورت نمایید.

3. در زمان روزه داري هیچگاه وعده هاي دارو را خودسرانه حذف و یا به زمان دیگری موکول 
ننمایید.

4. چنانچه مبتلا به بیماري مزمن مانند فشارخون، دیابت، بیماري هاي گوارشی، اعصاب و روان، 
قلبي عروقي، تنفسی و اختلالات كلیوي مي باشید، در این خصوص که آیا روزه داری برای شما 
بدون اشکال است یا خیر و همچنین در صورت بی خطری، در مورد نحوه مصرف دارو و رژیم 

غذایي مناسب در ماه مبارک رمضان، با پزشک و داروساز مشورت نمایید.
5. اثربخشي بسیاري از داروها، ارتباط مستقیمي با مصرف به موقع آنها در زمان معین دارد. در ایام 

روزه داري خودسرانه نوبت داروي خود را قطع ننمایید.
6. قطع ناگهاني برخي از داروها به واسطه روزه داری بسیار خطرناك است. درباره قطع داروهاي 

خود و نحوه استفاده آنها در ماه مبارك رمضان، با پزشك و یا داروساز خود مشورت نمایید.
7. بیماران دیابتی باید پیش از شروع ماه مبارک تحت بررسی پزشکی قرار گیرند. بیماران باید از 
نظر سطح قند خون، فشار خون، چربی خون، انعقاد خون و بررسی های کلی وضعیت بیوشیمی 
خون بررسی گردند و بر این اساس رژیم غذایی و دارویی مختص هر بیمار قبل از شروع ماه 

مبارک تعیین گردد.
8. هم بیماران و هم خانواده فرد مبتلا به دیابت باید در رابطه با خطرات احتمالی تهدید کننده 

بیمار در ایام روزه داری مورد مشاوره قرار گیرند.
9. استفاده از داروهای ضد بارداری ترکیبی مانند LD در بانوان فقط می بایست طبق دستور 
پزشک معالج باشد و جهت قطع خونریزی دوران قاعدگی و به منظور کامل کردن روزه در ماه 
رمضان، نمی بایست مصرف شود چراکه تبعات خطرناکی مانند اختلالات انعقادی و ایجاد لخته در 

عروق اندامهای تحتانی و حتی عروق مغزی به دنبال خواهد داشت.
10. دریافت واکسن کووید-19 منافاتی با روزه داری ندارد اما رعایت چند نکته برای افرادی که 

قصد دریافت واکسن کووید-19 در ماه مبارک رمضان را دارند، ضروری است:
ü با توجه به هم زمانی واکسیناسیون بیماری کووید-19 با روزه داری و احتمال بروز مواردی مانند 
ایجاد لخته در عروق )حوادث ترومبوآمبولیک، ترومبوز سینوس وریدی مغز( به ویژه در افراد جوان، 
توصیه می شود جهت مرتفع گرداندن خطرات قابل اصلاح برای مشکلات ایجاد لخته در عروق 
)ترومبوز(، به هیچ عنوان از داروهای هورمونی )داروهای ضد بارداری خوراکی، داروهای استروژنی، 

استروئیدهای آنابولیک و …( به صورت خودسرانه استفاده نشود.
ü با توجه به احتمال بروز واکنش های ازدیاد حساسیت سریع بعد از تزریق هر واکسنی، توصیه 
می شود حتی الامکان فردی که واکسن کووید-19 را دریافت می نماید، در روز تزریق واکسن 
دچار کمبود مایعات بدن نباشد و روزه داران ترجیحا قبل از دریافت واکسن، سحری را میل کرده 
باشند. ü در صورت بروز واکنش های ازدیاد حساسیت سریع )سرگیجه، افت فشار، تورم صورت، 
گرفتگی صدا، بثورات پوستی خارش دار گسترده( بعد از تزریق واکسن حتما به مرکز درمانی 
مراجعه شود. تا زمان مراجعه بیمار به مرکز درمانی، جهت حفظ مایع داخل عروقی، پاهای بیمار 

بالا نگاه داشته شود.
ü برای کنترل درد عضلانی و درد استخوانی و مفاصل )میالژی و آرترالژی( بعد از تزریق واکسن 
کووید-19 ، روزه داران می توانند از شیاف استامینوفن و یا شیاف داروهای ضد التهاب غیر 

استروئیدی )تحت نظر پزشک( استفاده نمایند

چه افرادی نباید روزه بگیرند؟ 

توصیه های مرتبط با روزه داری و مصرف داروها 


