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دکتر هما فاتحی 
عضو انجمن علمی 

لیزر ایران

بـه قـلـم کهیر یا راش )Rash( ضایعات قرمز، برجسته و خارش‌دار پوستی است که گاهی به علت 
آلرژی ایجاد می‌شود. آلرژن، محرکی است که باعث واکنش آلرژیک می‌شود. زمانی که 
یک واکنش آلرژیک رخ می‌دهد، بدن پروتئینی به نام هیستامین آزاد می‌کند و هنگامی 
که هیستامین آزاد می‌شود از رگ‌های خونی کوچک معروف به مویرگ‌ها، مایع نشت 
می‌شود، این مایعات در پوست تجمع می‌یابند و باعث ایجاد این عارضه پوستی می‌شوند. 
این عارضه مسری و واگیردار نیست. در این مطلب به دلایل ایجاد کهیر پوستی و روش‌های 

درمان آن می‌پردازیم.

شماره 37  زمستان 1403

2

SE



خطرات کهیر
کهیر منجر به مرگ نمی‌شود. جوش‌های ناشی از کهیر بدون هیچ عارضه‌ای 
برطرف می‌شوند، با این حال برخی افراد دچار خارش شدید می‌شوند. خاراندن 
تهاجمی پوست باعث ایجاد زخم‌ و خراش‌هایی می‌شود که خطر عفونت ثانویه را 

بالا می‌برند. عوارض احتمالی )اما نادر( کهیر می‌تواند شامل موارد زیر باشند:
1. آنژیوادم

2. آنافیلاکسی
3. اضطراب

4. افسردگی
5. کاهش انجام فعالیت‌های روزانه

پیشگیری از کهیر
1. اگر سابقه‌ی ابتلا به کهیر را داشته‌اید می‌توانید با تغییرات ساده‌ای از بروز مجدد 

آن جلوگیری کنید.
2. اگر حساسیت دارید و عامل آن را می‌دانید، از قرار گرفتن در معرض ماده‌ی 

محرک خودداری کنید.
3. تزریق آمپول آلرژی هم گزینه‌ی دیگری است که می‌تواند احتمال ایجاد کهیر 

را کاهش دهد.
4. اگر اخیراً دچار کهیر شده‌اید از پوشیدن لباس‌های تنگ و قرار گرفتن در معرض 

دمای غیر متعادل و رطوبت بالا خودداری کنید.

علل ایجاد کهیر   
1. برخی مواد غذایی )به‌خصوص بادام‌زمینی، تخم‌مرغ، آجیل و 
صدف( 2. برخی داروها مانند آنتی‌بیوتیک‌ها )به‌ویژه پنی‌سیلین(، 
آسپرین و ایبوپروفن 3. نیش و گزش حشرات 4. محرک‌های 
فیزیکی مانند فشار، سرما، گرما، ورزش یا قرار گرفتن در معرض 
آفتاب 5. مواد لاتکس 6. تزریق خون 7. عفونت‌های باکتریایی 
مانند عفونت‌های دستگاه ادراری 8. عفونت‌های ویروسی مانند 
سرماخوردگی، مونونوکلئوز عفونی و هپاتیت 9. حیوانات خانگی 

10. گرده‌افشانی گیاهان 11. برخی از گیاهان مانند بلوط سمی

علائم کهیر   
• برآمدگی‌های برجسته‌ی دایره‌ای شکل که شبیه به نیش پشه هستند.

• لبه‌ی بیرونی کهیرها قرمز و داخل آن‌ها آن سفید رنگ است.
• معمولاً خارش موضعی وجود دارد.

• یک کهیر تکی که طول عمر آن‌ها حدود دو تا چهار ساعت است 

و به ندرت به 24 ساعت می‌رسد.
• کهیرها به صورت دسته‌ای یا خوشه‌ای ظاهر می‌شوند.

• هنگامی که یک دسته جدید به وجود می‌آید یک دسته دیگر 
ناپدید می‌شود.

• در کهیر حاد، ممکن است بثورات برای روزها یا هفته‌ها باقی بمانند.
• در کهیر مزمن، ممکن است بثورات ماه‌ها تا سال‌ها و گاهی اوقات 

تا چند دهه باقی بمانند.

انواع کهیر پوستی   
کهیر پوستی در واقع واکنش پوستی است که ممکن است حاد یا 

مزمن باشد. این دو نوع عارضه تفاوت‌هایی با هم دارند.
1. کهیر مزمن: کهیرهای مزمن برای بیش از ۶ هفته روی پوست 
باقی می‌مانند. این نوع کهیرها به طور مداوم عود کرده و گاهی ماه‌ها 
یا سال‌ها این علائم تکرار می‌شوند. پیداکردن علت کهیر مزمن 
اغلب مشکل است. ممکن است علت آن تیروئید، هپاتیت، عفونت 
یا سرطان باشد. نوع مزمن بیش از ۶ هفته طول میک‌شد. تقریباً 

یک نفر از ۱۰۰۰ نفر به نوع مزمن مبتلا می‌شوند. علت دقیق نوع 
مزمن آن ناشناخته است؛ اما ممکن است مرتبط با سیستم ایمنی 
باشد. همچنین ویروس‌ها می‌توانند باعث ایجاد آن شوند. در برخی 
موارد ممکن است به دلیل بیماری‌های خودایمنی مانند مشکلات 
تیروئید و لوپوس ، نوع مزمن آن ایجاد شود. توجه داشته باشید 
آنژیوادما شبیه به کهیر است؛ اما تفاوت آن در این است که لایه‌های 

عمقی پوست را درگیر میک‌ند.
2. کهیر حاد: کهیرهای حاد در کوتاه ‌مدت به وجود آمده و از بین 
می‌روند. این نوع کهیرها به طور ناگهانی ظاهر می‌شوند و پس از 
چند روز خودبه‌خود از بین می‌روند. شایع‌ترین علت ایجاد این نوع 
عارضه غذاها، دارو و عفونت است. شایع‌ترین نوع کهیر، نوع حاد 
است که علائم آن کمتر از ۶ هفته طول میک‌شد و معمولاً بر روی 
صورت و گردن، انگشتان دست، انگشتان پا و ناحیه تناسلی مردان 
تأثیر می‌گذارد. با این حال نوع حاد، در هر قسمتی از بدن می‌تواند 

ایجاد شود.

تشخیص کهیر
هنگامی که یک بیمار کهیر داشته باشد، پزشک اغلب می‌تواند با نگاه کردن به پوست 
آن را تشخیص دهد. با این حال یافتن دلیل کهیر می‌تواند یک چالش باشد. این امر 
به خصوص برای کهیرهایی که بیشتر از 6 هفته دوام داشته‌ باشند، صادق است. جهت 
یافتن علت بروز کهیر، پزشک، سابقه‌ی پزشکی شما را بررسی میک‌ند و یک معاینه‌ی 
فیزیکی انجام می‌دهد. همچنین ممکن است به آزمایش‌های زیر نیاز داشته باشید:

• تست آلرژی )تست بر روی پوست یا خون(
• آزمایش خون )برای بررسی امکان بیماری یا عفونت(

• نمونه‌برداری از پوست
به منظور نمونه‌برداری از پوست، پزشک یک بخش کوچک از پوست مبتلا به بیماری 
کهیر را جدا میک‌ند به طوری که بتوان آن را زیر میکروسکوپ مورد بررسی قرار دهد.

     						     درمان کهیر             
کهیرهای خفیف معمولاً بدون نیاز به انجام اقدامات درمانی بهبود می‌یابند. اقدامات درمانی با تمرکز بر از بین بردن علل 
زمینه‌ای مانند محرک‌ها انجام می‌شود. اگر کهیرها به بیماری‌های دیگر مربوط باشند، معمولاً درمان آن بیماری‌ها به 
بهبود کهیرها منجر می‌شود. اگر علت بروز کهیرهای پوستی مشخص نشد، معمولاً باز هم می‌توان کهیرها را درمان نمود.

دارو: برای درمان کهیر ، داروهای متعدد تجویزی و بدون نیاز به نسخه پزشک وجود دارد. در برخی موارد ترکیبی از داروها 
باید استفاده شود. داروهای زیر برای درمان کهیرهای پوستی به کار برده می‌شود. برخی داروهای تجویزی که برای درمان 

کهیرهای پوست و آنژیودم به کار برده می‌شوند عبارت‌اند از:
• آنتی‌هیستامین‌های خوراکی: این داروها تولید هیستامین را در بدن متوقف کرده و به کاهش علائم کهیرهای پوستی 
کمک میک‌نند. به هر حال برخی داروها نمی‌توانند بیماری‌های زمینه‌ای را درمان کنند. آنتی‌هیستامین‌های خوراکی 
می‌توانند به تنهایی یا در ترکیب با داروهای دیگر مانند آنتاگونیست‌های H-2 مصرف شوند. میزان دوز مصرفی داروها 
متفاوت بوده و برخی از بیماران باید چند روز این داروها را مصرف کنند تا کهیرهای ظاهر شده روی پوستشان به طور کامل 

برطرف شود.
• کورتیکواستروئیدها: مانند پردنیزون به سرعت عمل کرده و می‌توانند به مدت کوتاهی برای رفع کهیرها مورد استفاده 
قرار گیرند. پردنیزون به کاهش تورم، قرمزی و خارش پوست کمک کرده و از بازگشت دوباره کهیرها پیشگیری میک‌ند. 
در موارد شدید، کورتیکواستروئیدها ممکن است به شکل تزریقی و تزریق در ورید به کار برده شوند. این داروها می‌توانند 

عوارض جانبی زیادی داشته باشند بنابراین این داروها باید با احتیاط و در حداقل دوز مؤثر استفاده شوند.
• داروهای ضد خارش: درمان استاندارد برای رفع کهیر و آنژیودم مصرف آنتی‌هیستامین، داروهای ضد خارش، ضد تورم 

و دیگر داروهای برطرفک‌ننده علائم آلرژی است.
• داروهای ضدالتهابی: برای کهیرهای شدید یا آنژیودم، پزشکان ممکن است داروهای خوراکی کورتیکواستروئیدی مانند 

پردنیزون را برای کاهش تورم، قرمزی و خارش پوست تجویز کنند.
• داروهای سرکوبک‌ننده سیستم ایمنی بدن: اگر مصرف داروهای آنتی‌هیستامین و کورتیکواستروئیدها مؤثر واقع نشدند، 

پزشک ممکن است داروهایی که بیش فعالی سیستم ایمنی بدن را آرام میک‌نند تجویز نمایند.
• داروهای مسکن و ضد تورم: کهیرهای مزمن و آنژیودم ممکن است با داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی که به آن‌ها 

آنتاگونیست لکوترین گفته می‌شود درمان شوند.
• داروهای کنترلک‌ننده پروتئین خون: اگر شما به صورت ارثی به آنژیودم مبتلا هستید، داروهای متعددی وجود دارند 

که می‌توانند سطح پروتئین خون شما را تنظیم کرده و علائم بیماری شما را کاهش دهند.
• اپینفرین: )تزریق آدرنالین( ممکن است در موارد اورژانسی برای پیشگیری از بروز شوک آنافیلاکتیک )واکنش سریع 
و حاد آلرژیک( به کار برده شود. بیمارانی که واکنش‌های آلرژیک شدید دارند ممکن است نیاز به تزریق اپیپن داشته باشند 
که می‌توانند آن را تزریق کنند. اقدامات درمانی اورژانسی برای کهیرهای شدید شامل تزریق وریدی مایعات و داروهای 

دیگر برای افزایش فشار و اکسیژن خون می‌شود که به بهبود تنفس هم کمک میک‌ند.
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رمز و راز خوشتیپی 
محققـان بـه این نتیجه رسـیده‌اند نوع لباس سـالمندان می‌تواند روی سلامت فرد 
سـالمند و اطرافیانش، تأثیر بسـزایی داشـته باشـد. به همین دلیل، مهم‌ترین نکاتی 

که باید درباره نوع پوشش این عزیزان به آن‌ها توجه شود، اشاره می‌کنیم

بـه قـلـم

روناک عطاری
کارشناس برنامه سالمندان مرکز 

بهداشت شهرستان کرمانشاه
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لبـاس سـالمندان باید متناسـب بـا فصل باشـد. معمولاً 
برخـی از سـالمندان، به خصـوص آقایان، دوسـت دارند 
بیشـتر وقت‌ها با لباس‌های رسـمی در مجالس و محافل 
حاضـر شـوند. لباس‌هـای رسـمی هـم معمـولاً گـرم و 
سـنگین هسـتند و اسـتفاده مداوم از آن‌ها در فصل‌ها و 
روزهـای گرم سـال، می‌تواند باعـث گرمازدگی و کم آبی 
بـدن آن‌ها بشـود بنابرایـن انتخاب نوع لبـاس با توجه به 
فصلـی کـه در آن قـرار داریـم، بـرای سـالمندان اهمیت 

زیادی دارد.

مناسب فصل باشد

لبـاس سـالمندان بایـد به‌انـدازه کافـی پوشـیده باشـد. 
ازآنجاکـه امـکان ابتلا به سـرطان پوسـت در سـالمندان 
بیشـتر اسـت بـه آن‌هـا و خانواده‌شـان توصیـه میک‌نم 
لباس‌هایـی تهیـه کنند کـه کاملًا از پوسـت بـدن آن‌ها 
در برابـر اشـعه‌های مضـر آفتـاب محافظت کنـد و آن را 
بپوشـاند. لبـاس افراد سـالمند حتماً باید قسـمت‌هایی 
از بـدن آن‌هـا ماننـد دسـت‌ها یـا گـردن را کـه به‌طـور 

مستقیم با نور آفتاب در تماس است، بپوشاند

پوشیده باشد
لباس‌زیر سالمندان باید از الیاف طبیعی باشد. بهترین 
جنس لباس‌های زیر که می‌توان برای افراد سالمند انتخاب 
کرد، لباس‌هایی با جنس کتان یا نخ است. به دلیل اینکه 
قدرت الاستیکی یا کششی پوست افراد سالمند خیلی کم 
است و پوست آن‌ها حالت شکنندگی دارد، استفاده از 
لباس‌هایی که با پارچه الیاف مصنوعی و پلاستیکی مانند 
پلی اکریل تهیه‌شده، می‌تواند باعث ایجاد حساسیت و 

بثورات پوستی در این گروه از افراد شود. 

طبیعی باشد

سالمندان را مجبور به پوشیدن لباس‌های موردنظر 
خودتان نکنید. متأسفانه گاهی فرزندان لباس‌هایی با طرح 
و مدل و رنگ‌هایی خاص برای پدر و مادر سالمند خود 
می‌خرند و آن‌ها را وادار به پوشیدن آن لباس‌ها میک‌نند. 
این کار می‌تواند نوعی احساس لجبازی در نپوشیدن برخی 
لباس‌ها را در افراد سالمند به وجود بیاورد بنابراین بهتر 
است هنگام خرید، خود سالمندان را همراه ببرید و نظرشان 
را در مورد رنگ و طرح لباس بپرسید و دست آن‌ها را . در 
انتخاب نوع پوششان )البته با توجه به نکته‌هایی که گفتیم) 

باز بگذارید.

بدون اجبار
باید از شوینده‌های مناسب برای شستن لباس سالمندان 
استفاده شود. برخی از شوینده‌ها مواد شیمیایی بسیار 
قدرتمندی دارند و اگر مقدار بسیار اندکی از این مواد داخل 
لباس‌ها باقی بمانند، می‌توانند باعث ایجاد برخی ضایعات 
پوستی در بدن سالمندان بشوند. به همین دلیل توصیه 
می‌شود لباس سالمندان به خصوص لباس‌های زیر آن‌ها 
را با شوینده‌هایی مانند صابون یا شامپوی کودکان که 
کمتر ایجاد حساسیت میک‌نند و مواد شیمیایی و قلیایی 

کمتری دارند، بشویید

بدون استفاده از شوینده‌های قوي

سالمندان نباید از یک لباس به‌طور وسواس گونه، استفاده کنند. 
متأسفانه برخی از سالمندان به‌طور وسواس گونه علاقه شدیدی نسبت 
به یکی از لباس‌های خود پیدا میک‌نند. علاقه شدید به این لباس خاص، 
ممکن است به مراسمی که سالمند برای اولین بار آن لباس را پوشیده 
است، مربوط باشد. مثلاً برخی از سالمندان به لباسی که در مراسم 
ازدواج فرزندانشان پوشیده‌اند، علاقه دارند، برخی به لباس دامادی‌شان 
و برخی دیگر به لباسی که اولین روز کاری یا هنگام بازنشستگی به تن 

داشته‌اند، علاقه نشان می‌دهند و مدام اصرار به پوشیدن آن‌ها دارند. 
استفاده مداوم از یک لباس، می‌تواند باعث پوسیدگی و از بین رفتن آن 
شود و مشکلات جسمی خاصی را برای فرد سالمند به وجود بیاورد. از 
طرف دیگر، پوشیدن بیش‌ازاندازه یک لباس می‌تواند روی روحیه خود 
فرد سالمند و اطرافیان او تأثیر منفی بگذارد بنابراین به آن‌ها یا 
اطرافیانشان توصیه می‌شود یک لباس تقریباً شبیه به رنگ و طرح آن 

لباس خاص خریداری و از آن استفاده کند. 

بدون وسواس

لباس سالمندان باید تنوع داشته باشد. 
بهتر است خود فرد سالمند، لباس‌هایش 
را انتخاب کند و تنوع رنگ و طرح 
لباس‌های وی به نحوی باشد که بتواند 
مختلف،  مکان‌های  و  مراسم  برای 
لباس‌های متنوعی انتخاب کند. تنوع در 
نوع پوشش، باعث می‌شود سالمندان 
روحیه بهتری در طول روز داشته باشند

تنوع داشته باشد

بهتر است رنگ لباس سالمندان شاد باشد. رنگ‌های تیره‌ای 
مانند مشکی یا سرمه‌ای برای لباس‌های آن‌ها، به هیچ‌وجه 
توصیه نمی‌شود. این رنگ‌ها می‌توانند باعث مکدر شدن 
روحیه افراد سالمند بشوند. سفید، صورتی و پیراهن‌های 
ساده یا راه‌راه و. سایر رنگ‌های روشن، می‌توانند انتخاب 
مناسبی برای لباس افراد مسن باشند چهارخانه با ترکیب 
رنگ‌های روشن( برای آقایان )و لباس‌های طرح دار یا 
گلداری که زمینه روشنی دارند( برای خانم‌ها)، می‌توانند در 

بالا بردن روحیه سالمندان عزیز، مؤثر باشند.

شاد باشد

نتیجه:
سـعی کنیـد بـرای بهتـر 
شدن روحیه سـالمند او را 
در مهمانـی و دورهمی‌های 
خانوادگـی شـرکت دهید. 
البتـه بودن در این مراسـم 
حتمـاً بـا رضایـت خـود 

سالمند باشد. 
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طلایی‌ترین روغن‌های
بـه قـلـمخوراکی

دکتر منصور  ریسمانچیان
 پزشک عمومی 

همـواره در رسـانه‌ها تبلیغـات بسـیاری در مـورد انواع روغن سـاخته می‌شـود که اغلب آن‌هـا هم این ادعـا را دارنـد که بهترین 
روغن خوراکی برای پخت‌وپز هسـتند، کمترین کلسـترول را به شـما می‌رسـانند و سلامتتان را تضمین می‌کنند. ولی به‌راسـتی 
بهتریـن روغـن بـرای پخت‌وپز که بتواند کمترین ضررها را داشـته باشـد کدام اسـت؟ در دهه‌هـای اخیر که مصرف فسـت فودها 
به‌شـدت افزایـش پیداکرده اسـت، چربی‌های مضـری وارد گردش خون می‌شـوند و یا در زیر پوسـت تجمع پیـدا می‌کنند که هم 
موجـب چاقی می‌شـوند و هم سلامت بـدن را به خطـر می‌اندازند. یکـی از نکته‌هـای مهم برای جـذب چربی‌های مفیـد در بدن، 

این است که روغنی را انتخاب کنید تا مناسب مصارف مختلف مانند پخت‌وپز، سالاد و روغن مخصوص سرخ کردنی باشد.
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برای پخت‌وپز روغن جامد بهتر است یا مایع ؟
طبیعتاً روغن مایع به دلیل چربی‌های غیراشباعی که دارد بهترین گزینه برای پخت‌وپز 
محسوب می‌شود و روغن نباتی جامد به دلیل داشتن چربی‌های اشباع‌شده در مقایسه 
با روغن خوراکی مایع سبب مسدود شدن عروق می‌شود و خطر حملات قلبی را بالاتر 

می‌برد.

روغن‌های سرخ کردنی با روغن مایع چه تفاوتی باهم دارند ؟
روغن‌های مایع برای پیشگیری از بیماری‌های قلبی و عروقی و پایین آوردن چربی‌های 
بد و کلسترول خون بسیار خوب هستند اما در اثر حرارت بالا برای سرخ کردن، این 
روغن‌ها تغییر ماهیت می‌دهند و تبدیل به اسید چرب ترانس دار می‌شوند.به همین 
دلیل استفاده از این روغن‌ها برای سلامت قلب و عروق مفید نیستند و مصرف روغن‌های 
مخصوص سرخ کردن در این‌گونه موارد توصیه می‌شود. تحمل این روغن‌ها در برابر 
حرارت بالاتر است و خیلی دیرتر از روغن‌های مایع معمولی تغییر ماهیت می‌دهند.
البته روغن‌های سرخ کردنی از نظر تغذیه‌ای کیفیت پایین‌تری نسبت به روغن‌های 
مایع عادی دارند و برای پخت‌وپز بهتر است استفاده نشوند، اما به هر حال روغن‌های 

سرخ کردنی از روغن‌های جامد در جایگاه بهتری قرار دارند.

مصرف روغن‌های حیوانی مثل دنبه و روغن زرد چطور؟
اسید آراشیدونیک روغن‌های حیوانی سبب افزایش HDL و کاهش LDL می‌شود و از 
این لحاظ می‌توان به مفید بودن این دست روغن‌ها اشاره کرد. ولی باید تأکید کرد 
به‌طورکلی چربی‌های جامد حاوی اسیدهای چرب اشباع هستند و برای سلامتی مضر 
هستند. همان‌طور که بارها شنیده‌اید اولین علت مرگ‌ومیر در کشور ما، بیماری‌های 
قلبی-عروقی می‌باشد و این بیماری رابطه مستقیم با نحوه تغذیه و مصرف چربی دارد.

آیا کره گیاهی و مارگارین واقعیت دارد و چون گیاهی هستند مصرفشان بی‌ضرر است؟
به کره‌ای که از روغن گیاهی تهیه می‌شود، مارگارین گفته می‌شود، ولی پایه اصلی آن 
شیر نیست.این محصول اغلب از انواع روغن‌های نباتی تهیه می‌شود. به صراحت 
می‌توان گفت این کره فاقد ویتامین‌های موجود در شیر بوده و از لحاظ املاحی چون 
آهن، روی و مس فقیر است و متأسفانه برخلاف تصور مردم که فکر می‌کنند این نوع 
کره فاقد کالری و یا انرژی است باید گفت این کره هم مثل سایر روغن‌ها حاوی انرژی 
بالایی است و هر گرم آن 9 کیلوکالری انرژی دارد. متأسفانه نکته قابل تأمل در این کره‌ها 
میزان بالای اسید چرب ترانس در آن‌ها است. به دلیل آن‌که اسیدهای چرب غیراشباع 
روغن‌های گیاهی طی فرآیندهای حرارتی و هیدروژنه به چربی‌های اشباع تبدیل و از 
فرم طبیعی خود خارج می‌شوند، بر میزان چربی اشباع ترانس محصول تولیدی 
افزوده‌شده و مصرف زیاد آن می‌تواند موجب افزایش کلسترول بد خون شود و برای 
بیماران قلبی-عروقی، کبدی و مبتلایان به تری گلیسیرید و کلسترول بالا مضر باشد. 
از طرفی مصرف طولانی مدت اسیدهای چرب ترانس می‌تواند با تضعیف سیستم ایمنی 

بدن، التهاب و واکنش‌های آلرژیک را در مصرف‌کننده ایجاد کند.
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روغن دانه‌های روغنی سالم و مفیدتر از نوع بسته‌بندی‌اش هستند ؟
روغن‌گیری‌هایـی که ایـن روزها در اغلب فروشـگاه‌ها و نمایشـگاه‌های مـواد غذایی 
شـاهد آن هسـتیم از دو منظـر قابل‌بررسـی اسـت. بـه دلیـل تازگی و طبیعـی بودن 
می‌تـوان این دسـته از روغن‌هـا را جزو بهتریـن فرآورده‌هـا دانسـت درحالی‌که باید 
بـه روش تهیـه و بهداشـت آن هـم توجـه ویـژه‌ای داشـت. چراکـه روغن‌هـای 
بسته‌بندی‌شـده در کارخانه‌هـا از جهـات مختلـف آنالیـز و بررسـی می‌شـوند و از 
سلامت، کیفیت و بهداشـت مراحل تولید تا بسـته‌بندی این دسـته روغن‌ها مطمئن 

هستیم.

آیا روغن زیتون را برای پخت‌وپز مناسب می‌دانید ؟
روغـن زیتـون یا به تعبیـری طلای مایـع، به علـت دارا بـودن چربی‌های غیراشـباع 
MUFA باعث اتسـاع سـرخرگ‌ها شـده و از این طریق سـبب کاهش بیماری‌های قلبی 

عروقـی و ابتلا به فشـارخون بـالا می‌شـود و قطعاً بـه همین دلیـل یکـی از بهترین 
گزینه‌هـا برای پخت‌وپز به شـمار مـی‌رود. همچنین روغن زیتـون به دلیـل دارا بودن 
دو آنتی‌اکسـیدان مهـم به نام‌های پلیفنولهـا و فلاونوئیدها یکـی از بهترین ترکیب‌ها 
بـرای کاهش اسـترس‌های اکسـیداتیو و پیشـگیری از سرطان‌هاسـت. همچنین این 
روغـن به دلیل عملکـرد محافظتی که بـرای معده ایجاد می‌کنـد ایـن ارگان را از زخم 
و التهـاب محافظت می‌کند و سـبب افزایش ترشـح صفـرا و هورمون‌هـای لوزالمعده 
می‌شـود، درنتیجه از تشکیل سـنگ‌های صفراوی و یبوست و مشـکلات رودهای هم 

جلوگیری می‌کند.

نظر شما در مورد روغن کنجد چیست ؟
یکـی دیگـر از انـواع روغنی که در فهرسـت بهترین‌ها قـرار دارد، روغن کنجد اسـت. 
درواقـع روغن کنجد منبـع غنی از ویتامین E و آنتی‌اکسـیدان اسـت و به همین دلیل 
از علائـم متـداول پیری پوسـت جلوگیـری می‌کند. چربـی موجود در ایـن روغن یک 
آنتی‌اکسـیدان قـوی اسـت کـه مانـع ایجاد چیـن و چـروک و خطـوط ریز پوسـت 
می‌شـود. از مهم‌تریـن خـواص درمانی روغن کنجد پیشـگیری و درمان سـرطان‌های 
سـینه، پروسـتات و سـرطان‌های دسـتگاه گوارش، سـکته‌های قلبی و بسـته شدن 
عروق )تصلب شـرایین( اسـت کـه باوجوداین خـواص درمانی بی‌نظیر، ایـن روغن به 
ملکـه روغن‌ها بدل شـده اسـت. از دیگـر فواید روغن کنجـد می‌توان بـه کاهش ابتلا 
بـه بیمـاری پارکینسـون و جلوگیـری از بیماری‌هـای مفصلی و آرتـروز اشـاره کرد. 
همچنیـن ویتامیـن E موجـود در آن از بیمـاری آلزایمر و کلسـترول خـون جلوگیری 
می‌کنـد و بـه دلیل اینکـه تحریک‌پذیری غشـاء مخاطی را کـم می‌کنـد از این روغن 

برای درمان سرفه، یبوست، آرتریت و پوست خشک استفاده می‌شود.

آیا از روغن‌هایی که در کنسرو ماهی است هم می‌توان استفاده کرد ؟
روغـن مـورد مصرف در تهيه کنسـرو ماهـي تن، باـيد روغن‌های مايع مجـاز خوراکي 
ماننـد )روغن زيتون تصفیه‌شـده( باشـد و در زمان خریـد باید به برچسـب و مواردی 
کـه روی آن نوشته‌شـده توجـه ویـژه کـرد. اما باز بـا این حـال به دلیـل مصرف نمک 

بالا در کنسرو ماهی تن، بهتر است این روغن مصرف نشود.

روغن ماهی و قرص‌هایی که به همین نام در داروخانه‌ها وجود دارد هم در دسته روغن‌ها 
قرار می‌گیرد ؟

روغـن ماهـی منبع غنی و کاملـی از چربی‌های مفیـد به خصوص امـگا3 و ویتامینA و
D و اسـیدهای چرب ضروری برای بدن اسـت به همین دلیل در کاهش بروز بیماری‌های 
قلبـی و عروقی بسـیار مؤثر اسـت. روغـن ماهی اغلـب از ماهی‌هایی مثل : سـاردین، 
تـن و قزل‌آلا گرفته می‌شـود و مصرف آن سـبب کاهـش التهاب، آرتروز، افسـردگی و 
اضطـراب، جلوگیری از بیماری‌های پوسـت و مو و سـرطان‌ها می‌شـود و با کاهش ‌تری 
گلیسـیرید سـبب گردش و بهبود جریان خون می‌شـود. بنابراین بهتر اسـت مصرف 

ماهی به سه بار در هفته ارتقا پیداکرده و یا از قرص‌های روغن ماهی استفاده کرد.

روغن هسته انگور چه مزایایی دارد و چگونه باید مصرف شود؟
روغـن هسـته انگور حاوی اسـیدهای چرب با یک باند دوگانه اسـت و بـه روغن زیتون 
شـباهت زیادی دارد. روغن هسـته انگور بـا توجه به مقاومتش در برابر اکسیداسـیون 
بـرای مصـارف خوراکی و پخت‌وپز مورداسـتفاده قـرار می‌گیرد. از سـوی دیگر، روغن 
هسـته انگـور مادهای بـه نـام رزوراتـرول دارد که یکـی از پلیفنولهای بسـیار قوی و 
بااهمیـت در رژیـم غذایی اسـت و می‌تواند از بسـیاری بیماری‌ها ازجملـه بیماری‌های 
چشـمی، قلبی، کلیه و دیابت پیشـگیری کند.مهم‌ترین ویژگی هسته انگور، خاصیت 
بالقـوه آنتی‌اکسـیدانی موجود در آن اسـت، به طوری که خاصیت آنتی‌اکسـیدانی آن 
چندیـن برابـر ویتامین C و ویتامیـن E که آنتی‌اکسـیدان‌های بالقوه هسـتند، در نظر 

گرفته می‌شود.
آنتی‌اکسـیدان‌ها موادی هسـتند که رادیکال‌هـای آزاد )مواد مضر در بـدن( را تخریب 
می‌کننـد. رادیکال‌هـای آزاد درواقع یون‌های اکسـیژنی هسـتند که بـا جذب بعضی 
الکترون‌ها در سـطح سـلولی موجب صدمه زدن به DNA سـلول و درنهایت تخریب آن 
می‌شـوند. رادیکال‌هـای آزاد به‌طـور طبیعـی در بدن تولیـد می‌گردند، امـا این روند 
با افزایش سـن، تشـدید می‌شـود.همچنین بعضی عوامل محیطی نظیر دود سـیگار ، 
بعضـی داروهـا ، اشـعه ماوراءبنفـش و آلودگـی هوا نیـز رونـد تولید آن‌ها را سـرعت 
می‌بخشـند. در بررسـی‌های جدید انجام‌شـده، افزایش سـطح آنتی‌اکسـیدان خون 
به دنبال تجویز مکمل هسـته انگور مشـاهده شـد. رادیکال‌های آزاد همچنین در بروز 
عارضه پیری و مشـکلات بسـیاری از قبیل بیماری‌های قلبی و سرطان دخیل هستند. 
آنتی‌اکسـیدان‌های موجود در هسـته انگور قادر به خنثی‌سـازی تأثیـر رادیکال‌های 

آزاد هستند و از بروز اغلب عوارض آن‌ها جلوگیری می‌کنند.
نکتـه‌ای کـه مهم اسـت و باید به آن توجـه کرد، آن اسـت که روغن هسـته انگور یا هر 
روغـن دیگـری را هرچقـدر هم که مفید باشـد نبایـد به‌طـور کامل جایگزین سـایر 
روغن‌هـا کرد.در تغذیه همواره باید تعـادل و توازن را موردتوجه قـرارداد. وقتی مصرف 
روغن‌هـای جامـد را کم می‌کنیـم، می‌توانیـم از روغن‌هـای مایع مثل روغـن زیتون، 
آفتابگردان و هسـته انگور اسـتفاده کنیم. امـا نباید روغن‌های مصرفـی ما فقط روغن 
هسـته انگور باشـد.ازآنجاکه رزوراترول به حرارت حسـاس اسـت، نباید روغن هسته 
انگـور را بـه قصـد پخت‌وپـز حـرارت دهیـم. حتی اگـر روی بسـته‌بندی ایـن روغن 
نوشته‌شـده باشـد: »مقاوم به حـرارت«، نباید از آن بـرای پخت‌وپز اسـتفاده کرد زیرا 

در این صورت مواد مفید داخل روغن از بین می‌روند.
بهتـر اسـت از این روغن بـه عنوان روغـن سـالاد در غذاهایی که حـرارت نمی‌بینند، 
اسـتفاده شـود. طبیعتـاً خواصی که در روغن هسـته انگور وجـود دارد و بـا مصرف آن 
به بدن می‌رسـد، با جویدن هسـته انگور هم به بدن خواهد رسـید. منتهـا این ازجمله 
مواردی اسـت که نمی‌توان همیشـه روی آن حسـاب کرد.برخی افراد ممکن اسـت به 
دلیـل تنبلـی روده‌شـان، خراش مری یـا حتی به خاطـر طعم گس خود ایـن محصول، 
تمایلی به مصرف آن نداشـته باشـند اما اگر این مشـکلات وجود نداشته باشد، مصرف 
هسـته انگور راهـی برای ورود رزوراترول به بدن اسـت و مصـرف روغنش نیز از مصرف 

خود هسته انگور راحت‌تر است.

ترکیب چربی موجود در روغن هسته انگور چیست ؟
روغـن هسـته انگور حـاوی مقادیر قابل‌توجهی اسـید چـرب امگا -6اسـت، به‌طور 
کـه حـدود 68درصـد محتوای چربـی آن از نـوع اسـید لینولئیک می‌باشـد، ولی از 
نظر امگا -3 بسـیار ضعیف اسـت، به‌طور کـه فقط حدود 2/0 درصد اسـید لینولنیک 
دارد .بقیـه اسـیدهای چرب آن شـامل اسـید اولئیک )خانـواده امگا-9(حـدود 19 
درصد، اسـید پالمتیک ) اشـباع ( 2/7 درصد و اسـید اسـتئاریک8/4درصد اسـت. 
برخلاف روغـن زیتون کـه تحمل درجـه حـرارت بـالا را ندارد؛روغن هسـته انگور 
دمـای پخـت بـالا را می‌توانـد تحمل کنـد، چـون نقطـه ذوب بالاتـری دارد و تغییر 
ناخوشـایندی در سـاختمان آن به وجود نمی‌آید، ضمن اینکه هیچ بـو و مزه‌ای ندارد 
و ممکـن اسـت برای ذائقه افـرادی که بوی روغـن زیتون را دوسـت ندارند، مقبولیت 
بیشـتری داشـته باشـد.البته مهم اسـت بدانید که محتوای آنتی‌اکسـیدانی آن نیز 

بیشتر از روغن زیتون است.
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لطفا سماق بمکید!
نگاهی به خواص چهارگانه سماغ

بـه قـلـم

شهزاد محمدیان
 متخصص تغذیه ورزشی از استرالیا

سـماق احتمالاً به عنوان ادویه‌ای آشـپزی شناخته 
می‌شـود و مـردم نیـز قرن‌هاسـت کـه آن را در 
شـیوه‌های سـنتی طب گیاهی اسـتفاده می‌کنند. 
در این مقالـه معروف‌ترین مزایایی که سـماق برای 

سلامتی دارد را معرفی می‌کنیم:

آزمایشی که سال ۲۰۱۴ انجام شده نشان می‌دهد که سماق خشک 
شامل حدود ۷۱ درصد کربوهیدرات، ۱۹ درصد چربی و ۵ درصد 
پروتئین است. بیشتر چربی موجود در سماق از دو نوع چربی خاص 

به نام اسید اولئیک و اسید لینولئیک تشکیل شده است.

مطالعـه‌ای که به منظور بررسـی احتمال تسـکین درد عضلانی توسـط 
سـماق انجام شـد، نشـان می‌دهد گروهی که نوشیدنی سـماق دریافت 
کرده‌انـد به دلیل ورزش در مقایسـه با گروهی که دریافـت نکرده‌اند، درد 
عضلانـی قابل‌توجـه کمتری را تجربـه کرده‌انـد و این گروه نیـز افزایش 
قابل‌توجهـی در سـطح آنتی‌اکسـیدان‌ها داشـته‌اند. محققـان اظهـار 
داشـتند کـه این امـر ممکن اسـت باعث تسـکین درد قابل‌توجه شـود، 
اگرچـه ایـن نتایج امیدوار کننده اسـت، اما بـرای درک چگونگی بروز این 

امر، تحقیقات بیشتری لازم است.

پوکـی اسـتخوان یـک بیماری شـایع اسـت که بـا ضعف و شـکنندگی 
اسـتخوان‌ها و افزایش خطر شکسـتگی مشخص می‌شـود. خطر پوکی 
اسـتخوان با افزایش سـن به طور پیوسـته افزایش می‌یابد و مراکز کنترل 
و پیشـگیری از بیماری‌ها تخمین می‌زنند که نزدیک بـه ۲۵ درصد زنان 
بالای ۶۵ سـال به پوکی اسـتخوان در استخوان ران، گردن و ستون فقرات 

کمر مبتلا هستند.

سماق سرشار از چندین ترکیب آنتی‌اکسیدانی است که از سلول‌های شما در 
برابر آسیب محافظت میک‌ند واسترساکسیداتیو را در بدن کاهش می‌دهد. 
همچنین ممکن است التهاب را کاهش داده و از بیماری‌های التهابی مانند 
بیماری‌های قلبی و سرطان جلوگیری کند. کارشناسان معتقدند این ممکن 

است دلیل اصلی افزایش پتانسیل درمانی سماق باشد.

دارای مواد مغذی مهمی است

کاهش احتمال بروز پوکی استخوانراهی برای تسکین درد عضلات

حاوی آنتی‌اکسیدان است
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غارت‌های تاریخی یک کشور؛ 
از سگ چینی تا الماس کوه نور
درحالی‌کـه ایـن روزهـا بحـث درباره بازگشـت آثار تاریخی به خاسـتگاه‌ اصلی‌شـان بیش از گذشـته مطرح‌شـده اسـت، بریتانیا و 
موزه‌هـای آن همچنـان بزرگ‌ترین محل نگهداری آثار تاریخی غارت‌شـده از دیگر ملل اسـت. بیسـت‌ویک اثر گران‌بهـا از برنزهای 
بنین که ۱۲۵ سـال پیش از پادشـاهی سـابق غرب آفریقای بنین غارت شـد، در حالی توسـط آلمان به دولت نیجریه بازگردانده شـد 
که با سـکوت مداوم کشـوری همراه اسـت کـه اولین بار آن‌هـا را دزدیـده: بریتانیا. مجموعه برنزهـای بنین در سـال ۱۸۹۷ میلادی و 
بـا لشکرکشـی سـربازان بریتانیا به پادشـاهی بنین ربوده شـدند. بـه دنبال آن، کاخ سـلطنتی بنین به آتش کشـیده و غارت شـد و 
بعـداً ایـن آثـار تاریخی به موزه‌هـای آلمان در برلین، هامبـورگ، اشـتوتگارت و کلن فروخته شـد. »آنالنا بربوک«، وزیـر امور خارجه 
آلمـان اخیـراً در مراسـمی یکی از زیباترین مجسـمه‌های برنزی بنین را به دسـتان »لای محمـد«، وزیر فرهنگ نیجریه سـپرد و این 
نمونـه‌ای از بیـش از هـزار قطعـه از برنزهای بنین اسـت که مالکیت آن‌ها از سـوی دولـت آلمان به نیجریه واگذار شـد و بـا هواپیما از 
فـرودگاه کلـن به آبوجـا، پایتخت نیجریه منتقل‌شـده اسـت. آخر هفته گذشـته، این آثـار تاریخـی گران‌بها برای نخسـتین بار در 
سـالن کنفرانس وزارت خارجه نیجریه به نمایش گذاشـته شـدند. در حالی ملت نیجریه بازگشـت میراث فرهنگی ازدسـت‌رفته خود 
را جشـن گرفتنـد، که هنـوز بزرگ‌ترین مجموعه برنزهای بنیـن در موزه بریتانیا نگهداری می‌شـود و بریتانیا بیش از یک قرن اسـت 
از اسـترداد ایـن آثـار تاریخی امتنـاع کرده و چندان از شـرایطی که کشـورهای دیگر با اسـترداد اشـیاء تاریخی به وجـود آورده‌اند، 
خرسـند نیسـت و سیاست سـکوت را در پیش‌گرفته اسـت. »گادوین او باسـکی«، فرماندار ایالت ادو که مرزهای آن در جنوب نیجریه 
بسـیاری از مناطقـی را که قبلاً به امپراتوری بنین تعلق داشـت، در برمی‌گیـرد، دراین‌باره اظهار کرده اسـت: »بریتانیا بیشـتر آثار را 
در اختیـار دارد و مـا فکـر می‌کردیـم کـه آن‌ها در ایـن امر پیش‌قدم می‌شـوند، آن‌ها کسـانی بودند که بـه اینجا آمدنـد و امپراتوری 

را ویران کردند، آن‌ها بودند که برنزهای بنین را ازاینجا غارت کردند و آن‌ها باید در بازگرداندن این آثار پیشرو باشند.«
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سنگ روزتا
 »سنگ روزتا« که در موزه بریتانیا قرار دارد، به‌عنوان یک شیء تاریخی شناخته می‌شود که محققان 
را قادر می‌سازد تا فرهنگ‌ها و تاریخ مصر باستان را رمزگشایی و درک کنند. این سنگ در اصل 
توسط ناپلئون بناپارت از مصر گرفته شد، اما بریتانیایی‌ها پس از شکست دادن فرانسوی‌ها در سال 
۱۸۱۵ میلادی، سنگ روزتا را گرفتند. سنگ روزتا یکی دیگر از شئ‌های فرهنگی است که 
درخواست‌ زیادی برای بازگشت آن به کشور مبدأ آن، مصر شده است، اگرچه برخی کارشناسان 

معتقدند که بعید است موزه بریتانیا یکی از معروف‌ترین دستاوردهای خود را رها کند.

الماس کوه نور
»کوه نور«، یکی از بزرگ‌ترین الماس‌های تراش‌خورده در جهان، در بالای تاج مخملی و پلاتین ملکه انگلیس قرار دارد. 
این جواهر در ابتدا تخت طاووس مغول را زینت می‌داد و چندین بار در میان جناح‌های متخاصم دست‌به‌دست شد تا 
اینک‌ه درنهایت پس از الحاق هند به بریتانیا در سال ۱۸۴۹ میلادی به ملکه ویکتوریا تحویل داده شد. ازآنجاکه تاریخ 
خونین الماس کوه نور شامل جنگ‌های زیادی بین مردان است، در خرافات آمده که برای مردان بد یمُن است و بنابراین 
فقط به زنان خانواده سلطنتی بریتانیا منتقل‌شده است. امروزه این الماس در خانه جواهرات برج لندن به نمایش 
گذاشته‌شده است. اگرچه دولت‌های هند، پاکستان، ایران و افغانستان همگی ادعای مالکیت کوه نور را داشته‌اند و از 
زمان استقلال هند در سال ۱۹۴۷ خواستار بازگرداندن آن شده‌اند، اما دولت بریتانیا این ادعاها را رد کرده و استدلال 

میک‌ند که این جواهر قانونی به‌دست‌آمده است.

 برنزهای بنین در موزه بریتانیا
در مراسم تحویل بخشی از برنزهای بنین از آلمان، وزیر فرهنگ نیجریه ابراز 
امیدواری کرد این اقدام آلمان، بریتانیا را به آغاز مذاکرات درباره استرداد آثار موجود 
در موزه بریتانیا تشویق کند و همچنین عنوان کرد موزه بریتانیا باید درک کند 

که دیگر موقع بازگرداندن این آثار فرارسیده است.
ماه گذشته یکی از موزه‌های دولتی بریتانیا به نام هورنیمان، شش قطعه از برنزهای 
بنین را به نماینده دولت نیجریه بازگرداند، اما موزه بریتانیا که بزرگ‌ترین مجموعه 

از این آثار تاریخی را در اختیار دارد، هنوز اقدامی نکرده است.
رهبران سیاسی نیجریه امیدوارند این اقدام برلین آغازگر یک حرکت سیاسی 
باشد که دولت بریتانیا را وادار کند به سکوت یک قرنی خود در این زمینه پایان 

دهد.
اما این نخستین باری نیست که بریتانیا پس از غارت آثار تاریخی کشورهای دیگر 
از استرداد آن‌ها به سرزمین اصلی‌شان امتناع میک‌ند. در طول تاریخ، بریتانیا 
باریشه‌های استعماری خود شناخته می‌شود و حالا این کشور با فشار فزاینده‌ای 
از سوی دیگر کشورها و فعالان برای بازگرداندن اشیائی که ادعا میک‌نند توسط 

امپراتوری بریتانیا به غارت رفته، مواجه است.
بسیاری از آثار فرهنگی که اکنون در موزه‌های بریتانیا به نمایش گذاشته‌شده‌اند، 
از ملت‌های مستعمره غارت‌شده است. »جفری رابرت سون«، وکیل حقوق بشر 
استدلال میک‌ند که موزه بریتانیا که بیش از هشت میلیون شیء مانند برنزهای 
بنین و مرمرهای پارتنون را در خود جای‌داده است، دارای بیشترین تعداد کالاهای 
دزدیده‌شده است. در زیر به برخی از این آثار تاریخی دیگر اشاره‌شده که توسط 
بریتانیا به تاراج رفته و تاکنون هرگز به خاستگاه اصلی خود بازگردانده نشده‌اند.

مرمرهای پارتنون
سنگ مرمرهای پارتنون که به‌عنوان »مرمرنماهای الگین« نیز شناخته می‌شوند، منبع بحث داغ دیگری در مورد 
بازگشت آثار تاریخی از موزه بریتانیا هستند. سنگ‌های مرمر که نمایانگر جشن تولد الهه آتنا و نبرد سانتورها و لا 
پیت‌ها است، بین سال‌های ۱۸۰۱ تا ۱۸۰۵ میلادی از پارتنون یونان گرفته‌شده‌اند. یونان از سال ۱۴۵۳ میلادی به 
مدت نزدیک به ۴۰۰ سال توسط امپراتوری عثمانی اداره می‌شد. »لرد الگین«، سفیر بریتانیا در امپراتوری یونان 
حدود نیمی از مجسمه‌های باقی‌مانده از خرابه‌های پارتنون را به کشور برُد، اما یونان از آن زمان به این اقدام اعتراض 
کرده است. این آثار تاریخی در زمان امپراتوری عثمانی گرفته‌شده‌اند و بنابراین این پرسش مطرح می‌شود آیا امپراتوری 
عثمانی از اختیار قانونی و اخلاقی برخوردار بود که به »لرد الگین« اجازه داد این اشیاء با این اهمیت فرهنگی را به 
انگلستان ببرد!؟ موزه بریتانیا تاکنون از بازگرداندن سنگ‌های مرمر خودداری کرده و برداشتن این آثار از پارتنون را 

»اقدامی خلاقانه« خوانده است.
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دعوت به همكاري از مؤلفان و نويسندگان و صاحبنظران

فرم درخواست اشتراك

ماهنامه »نوید ایمنی و بهداشت کار« از شما عزیزان و خوانندگان محترم،  اساتید و.... دعوت به همکاری می‌نماید. شما عزیزان می‌توانید مقالات، مطالب، مباحث علمی و خبری  
خود )کلیه مباحث HSE(را به سایت مجله ارسال کنید تا با نام خودتان در مجله چاپ شود. نویسندگان و مترجمان محترم )سایر افراد( می‌توانند آثار خود را به دفتر مجله ارسال 
دارند تا برای چاپ در نشریه مورد بررسی قرار گیرد. بديهي است كه مقالاتي كه تأليفي باشند نسبت به مقالات اقتباسي و مقالات اقتباسي نسبت به مقالات ترجمه داراي اولويت 

انتخاب خواهند بود. در ارسال مطالب رعایت نکات زیر ضروری است:

1. ارسال فایل Word مقاله به دفتر مجله الزامی است.
2. متن فارسی مقالات حداکثر در 10 صفحه با قلم B Nazanin 14 و متن لاتین با قلم Time New Roman تایپ شود.

3. درج کامل نام و نام خانوادگی مولف، پدیدآورنده، مترجم و.... میزان تحصیلات و رشته تحصیلی، سمت اجرایی، نشانی و تلفن تماس.
4. ارسال متن اصلی مطالب ترجمه شده.

5. ارسال عکس‌های مرتبط با مقاله و جدا از متن و به صورت jpg و با رزولويشن dpi 300 بوده و در صورت استفاده از نمودار مي‌بايست نمودار نيز به صورت jpg باشد.
6. ارسال عکس نویسنده.

این مجله از مطالب و مقالات علمی-پژوهشی-کاربردی -آموزشی جهت استفاده بهره می‌گیرد و هیأت تحریریه کلیه مقالات ارائه شده به مجله نوید ایمنی و بهداشت کار را مورد 
ارزیابی قرار خواهد داد که در صورت تأیید و پس از ویرایش به چاپ خواهد رسید. مسئولیت علمی مقاله به عهده‌ نویسنده است و چاپ آن، الزاماً به معنی تأیید دیدگاه نویسنده 

یا نویسندگان مقاله نیست. مجله در ویرایش فنی و ادبی مقالات آزاد است. مطالب ارسالی نيز مسترد نخواهد شد.

اینجانب...................................................... شغل........................................... دارای تحصیلات..................................  از دانشگاه..................................... آمادگی خود را برای همکاری با ماهنامه »نوید 
ایمنی و بهداشت کار« اعلام می‌دارم.

نشانی: تهران، خیابان خوش، نبش بوستان سعدی، پلاک 666،  طبقه 4، واحد 5. 
تلفن‌های تماس:66363255-66384606-66384628-021دورنگار: 021-66375129

ویژگی مقالات

مشخصات فردي

مشخصات مشترک

مدت و هزينه اشتراك

 نام و نام خانوادگی متقاضی ................................................................ سمت/شغل................................................................ نام سازمان /شرکت .............................................................

 زمینه‌ی فعالیت .........................................نشانی........................................................................................................................................................................................................ 

 کد پستی )ده رقمی(.................................................  صندوق پستی...............................................تلفن ................................................... همراه .................................................... 

www: ...........................................................آدرس الکترونیکی   Email:.................................................................نمابر........................................... پست الکترونیکی

درخواست اشتراک از شماره ی .......................تا شماره ی .........................................تعداد..........................................................نسخه

هزينه اشتراك
- اشتراک یکساله تهران 2/000/000 ریال

- اشتراک یکساله شهرستان 2/500/000 ریال

نحوه‌ی واریز هزینه‌های اشتراک
-کلیه مشترکین می‌بایست وجه اشتراک خود را به شماره حساب 4995889920 بانک ملت یا شماره کارت 2824-6709-3379-6104 به نام آقای غلامرضا چهاری واریز 
نمایند و از طریق پست و یا نمابر به شماره 66384606 فیش واریزی را به امور مشترکین ماهنامه ارسال نمایند و تاریخ واریز را در قسمت مربوط به فرم اشتراک مرقوم فرمایند. 

بدیهی است به سفارشاتی که در آن شماره فیش واریزی درج نشده باشد و یا اصل فیش یا نمابر آن به امور مشترکین ماهنامه نرسیده باشد ،ترتیب اثر داده نخواهد شد.
- شما می‌توانید از طریق کد پیگیری که پس از ثبت به شما داده می شود، در صورت ارسال نشدن ماهنامه حداقل پس از 10 روز کاری با دفتر نوید ایمنی و بهداشت کار تماس 

حاصل فرمایید.
- ارسال از طریق پست صورت می گیرد، لذا ممکن است با چند روز تأخیر به دست مشترک برسد.

لطفاً تمامی اطلاعات درخواستی را صحیح و با دقت وارد نمایید.
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