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خبـر
در مراسم گرامیداشت روز کتاب، کتابخوانی و کتابدار استان فارس که امروز در شیراز برگزار می شود از کتابداران برگزیده و فعالان کتابخوانی در 
فارس تجلیل خواهد شد. به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی اداره کل کتابخانه های عمومی استان فارس، آیین »گرامیداشت روز کتاب، 
کتابخوانی و کتابدار در استان فارس«، به منظور تقدیر از کتابداران برتر و خادمان حوزه کتاب به همراه اختتامیه و تقدیر از برگزیدگان نخستین دوره 
جشنواره ملی هدهد سفید و سومین دوره جشنواره ملی خاطره نویسی اعضای کتابخانه های عمومی با همراهی مسئولان نهاد کتابخانه های عمومی کشور 
و استانداری فارس، مدیران کل استانی، فرمانداران و شهرداران برتر در حوزه کتاب، کتابداران برگزیده و فرهیختگان استانی برگزار می شود. در این 
برنامه کامروز ساعت 9:30 در سالن همایش فرمانداری شیراز برپا خواهد شد، از کتابداران برتر کتابخانه های عمومی و جمعی از کتابخوانان، مسئولان 

برتر استانی در حوزه کتابخوانی و فعالان و خیرین کتابخانه ساز استان تجلیل می شود. 

باحضورمسئولانکشوریواستانیصورتمیگیرد؛

آیین گرامیداشت روز کتاب، کتابخوانی و کتابدار در فارس

سلامت

شربت  مصرف  باشد،  مس  کمبود  دچار  بیمار  درصورتی که 
زینک سولفات ممکن است کمبود مس را تشدید کرده یا 

سطح سرمی آن را کاهش دهد.
بیتوته: ویتامین ها نقش اساسی در بدن ایفا می کنند. یکی از 
برای  است.  روی  ویتامین  بدن،  برای  ضروری  ویتامین های 
رفع کمبود ویتامین روی از زینک سولفات استفاده می شود. 
در  عوارضی  و  مشکلات  بروز  موجب  بدن  ویتامین  کمبود 
مشکلات  افراد  در  نیز  روی  ویتامین  کمبود  می شود.  فرد 
گوناگونی را به وجود می آورد. مصرف روی در رشد طبیعی 

و تقسیم سلولی، عادت به تاریکی و دید بهتر در شب، التیام 
بلوغ جنسی و دستگاه  بافت، ادراک چشایی،  زخم ها، ترمیم 
با  که  افرادی  برای  پزشکان  ازاین رو،  است.  مؤثر  تولیدمثل 
کمبود روی در بدنشان مواجه هستند، شربت زینک سولفات 
تجویز می کنند. در این مقاله، به بررسی بیشتر شربت زینک 

سولفات می پردازیم.
شربتزینکسولفاتبرایچهمواردیتجویزمیشود؟

• تجویز به عنوان مکمل غذایی.
.RDA •

و   A ویتامین  با  درمان  زخم ها،  التیام  در  کمکی  دارو   •
آنوسمی،  آکنه،  روی،  کمبود  آنتروپاتیکا،  آکرودرماتیت 
آرتریت   ،)ear granulomata( گوش  گرانولوماتا 

روماتوئید و کاهش احساس چشایی.
)ZincSulfate(مکانیسماثرزینکسولفات

به عنوان  گوناگون  آنزیم   70 از  بیش  برای  می تواند  روی 
کوفاکتور عمل نماید. روی موجب التیام زخم ها شده و باعث 
می شود. روی  پوست  هیدراسیون  آسان شدن  و  طبیعی  رشد 
کمک می کند تا احساس چشایی و بویایی در انسان به خوبی 
حفظ شوند. برای رشد طبیعی و ترمیم بافت های بدن انسان، 
لازم است که روی به میزان کافی مصرف شود. در بیمارانی 
دارای  و  می گیرد  صورت  تزریق  راه  از  آن ها  تغذیه  که 

میزان مناسبی از غلظت پلاسمایی روی هستند، ریزش مو و 
آنزیم ها یک  از  بسیاری  برای  می افتد. روی  اتفاق  درماتیت 
عنصر اساسی است که به حرکت پروتئین ها و کربوهیدرات 
به شبکیه  یابنده  پیوند  کمک می کند. همچنین، در پروتئین 

کمک بسیاری می کند.
مقدارمصرفشربتزینکسولفات

استفاده  شربت  این  از  شیردهی  حین  در  که  خانم هایی   •
 19 روزانه  باید  شیرخوار  ماهگی  شش  از  قبل  می کنند، 
میلی گرم و پس از شش ماهگی شیرخوار، روزانه 16 میلی گرم 

از این شربت را به صورت خوراکی مصرف نمایند.
میزان  دارند،  سن  سال   11 از  بیشتر  که  مؤنث  افراد  برای   •

مصرف این شربت باید 12 میلی گرم خوراکی روزانه باشد.
میزان  دارند،  سن  سال   11 از  بیشتر  که  مذکر  افراد  برای   •

مصرف این شربت باید 15 میلی گرم خوراکی روزانه باشد.
• در کودکانی که سن آن ها بین یک تا 10 سال است، میزان 

مصرف این شربت باید 10 میلی گرم خوراکی روزانه باشد.
• برای نوزادان زیر یک سال، میزان مصرف این شربت باید 

پنج میلی گرم خوراکی روزانه باشد.
این  مصرف  با  هستند،  روی  کمبود  دارای  که  بیمارانی   •
شربت ممکن است نتیجه درمان در آن ها شش تا هشت هفته 

بروز نکند.

تداخلداروییشربتزینکسولفات
کمتر  تتراسیکلین ها  تا  می شود  باعث  شربت  این  مصرف   •
جذب شوند.   • در صورت مصرف بیش ازحد شربت زینک 
سولفات، احتمال استفراغ و دهیدراسیون شدید در بیمار وجود 
دارد.   • تجویز دو گرم روی به صورت مقدار واحد موجب 

بروز استفراغ می شود.
• احتمال دارد بیمار با مصرف این دارو دچار حساسیت مفرط 

شود.
• اگر مس بدون روی یا روی بدون مس تجویز گردد، احتمال 
دارد که غلظت سرمی هر یک از این دو عنصر کاهش پیدا 
کند. در زمان هایی که فقط یکی از این دو عنصر باید مصرف 
اضافه  جداگانه  به صورت  دیگر  عنصر  که  است  لازم  شوند، 
شود و غلظت سرمی آن پیگیری گردد. برای جلوگیری از 
مصرف بیش ازاندازه دارو، عناصر ناکافی در بدن زمانی تجویز 

می شوند که نیاز به آن ها ضروری تلقی شود.
• در بیمارانی که استفراغ با اسهال شدید دارند، ممکن است 
جایگزین  به عنوان  عناصر  این  از  زیادی  مقادیر  مصرف 

ضروری باشند.
مواردمنعمصرفواحتیاطدرشربتزینکسولفات

جانبی  عوارض  دارای  شربت  این  مرکزی،  اعصاب  در   •
بی قراری است.

مثل  جانبی  عوارض  پوست  برای  سولفات  زینک  شربت   •
بثورات پوستی دارد.

•  عوارض جانبی شربت زینک سولفات در دستگاه گوارش 

دارو(،  زیاد  مصرف  صورت  )در  استفراغ  تهوع،  شامل: 
تحریک، اسهال و زخم معده است.

•  سایر عوارض جانبی شربت زینک سولفات، دهیدراسیون و 
مسمومیت خواهد بود.

نکاتمهمدرموردشربتزینکسولفات
• بهتر است این دارو به فاصله یک تا دو ساعت پیش از غذا 

مصرف گردد.
و  لبنیات  با  سولفات  زینک  شربت  همزمان  مصرف   •

فرآورده های شیری موجب جذب کمتر شیر می شود.
• اگر بیمار دچار تحریکات گوارشی شد، بهتر است این دارو 

را با غذا مصرف کند.
• بهتر است همزمان با مصرف این دارو، از خوردن غذاهایی 
هستند،  و...  فیتات  کلسیم،  فسفر،  زیادی  مقادیر  دارای  که 

خودداری کنید.
توصیههایپزشکیبرایمصرفشربتزینکسولفات

موجب  است  ممکن  شود،  مصرف  زیاد  میزان  به  روی  اگر 
اگر  ازاین رو،  شود.  روده  طریق  از  مس  جذب  در  اختلال 
بیماری دارای کمبود مس باشد، مصرف روی موجب تشدید 
کمبود مس در بدن می شود. اگر بیمار با مصرف این شربت 
دچار تهوع، استفراغ شدید، بثوارت پوستی، اسهال، بی قراری 
یا از دست دادن آب بدن شد، لازم است مقدار مصرف دارو 

را کاهش بدهد.
بیمارانی که دارای اختلال کلیوی یا عملکرد گوارشی باشند، 

باید مصرف دارو را در آن ها تنظیم یا قطع گردد.

یبوست یا خشکی مزاج عارضه ای در دستگاه گوارش است 
که براثر آن، مواد دفعی در روده بزرگ سفت می شوند و دفع 
آنها با درد و سختی همراه می شود. یبوستِ حاد ممکن است 
سبب بسته شدن روده شود که به نوبه خود حتی ممکن است 
نیاز به عمل جراحی داشته باشد. علل بروز این عارضه ممکن 
هورمونی،  تعادل  برهم خوردن  نامناسب،  غذایی  رژیم  است 
اثر جانبی داروهای مصرفی یا آناتومی بدن باشد. روش های 

درمان شامل اصلاح رژیم غذایی و تمرینات ورزشی است.
یا  از کولون  مواد  معمولًا کندی سرعت عبور  اصلی   علت 
اختلال دفع است. برخی بیماری ها موجب یبوست می شوند، 
تیروئید،  کم کاری  بدن،  کم آبی  یا  فیبر  کم  رژیم  مانند 
بیماری دیابت، تومورها و سرطان های روده. هنگامی که غذا 
وارد روده می شود آب و مواد مغذی از آن جدا می شوند و 
انقباض  به وسیله  و  باقی می مانند  مدفوع  به صورت  زائد  مواد 
ماهیچه ها در روده حرکت می کند. مصرف کمِ فیبر و آب 
و نداشتن فعالیت بدنی و جلوگیری از دفع، این امر را دشوار 

می کند.
درمانهایسنتیوخانگییبوست

آب  لیوان  یک  نوشیدن  یبوست  خانگی  درمان  راه  اولین 
گرم به همراه چند قطره آب لیموی تازه در اول صبح است. 
را  این آب حرکات دودی روده  بروید.  راه  بعدازآن مدتی 

تنظیم کرده و دستگاه گوارش را به حرکت می اندازد.
درمانیبوستباپیادهروی

افرادی که دچار مشکل یبوست می شوند ساده ترین کاری که 
برای از بین رفتن آن می توانند انجام دهند پیاده روی است. در 
پیاده روی بدن فرد تحرک و فعالیت بیشتری خواهد داشت و 

باعث عملکرد بهتر روده می شود.
درمانیبوستباخوردنآبانجیر

خوردن آب انجیر نیز برای درمان یبوست بسیار مؤثر است.
به این منظور هفت عدد انجیر را در آب خیس کرده و بعد 

از نیم ساعت شربت انجیر را بخورید.
این شربت بسیار ملین بوده و برای رفع پوکی استخوان هم 

بسیار مفید است.
درمانیبوستباروغنزیتون

و  سالم  چربی  یک  از  بیش  چیزی  خالص،  روغن زیتون 
می تواند کمک  همچنین  ماده خوراکی  این  است.  خوشمزه 
قوام  و  بافت  که  زمانی  برود.  بین  از  یبوست تان  کند 
به  تعجب آور  موضوع  این  بگیرید،  نظر  در  را  روغن زیتون 
نظر نمی رسد. این روغن عملًا نمونه بارزی از درمان خانگی 
تحریک  را  گوارشتان  دستگاه  روغن زیتون  است.  یبوست 
روده  در  چیزها  تا  می کند  کمک  به این ترتیب  و  می کند 
بروز  از  روغن زیتون  منظم  مصرف  کنند.  بزرگتان حرکت 

مجدد یبوست جلوگیری می کند.
درمانیبوستباآلو

آب آلو  یا  آلو  یبوست  درمان  راه های  قدیمی ترین  از  یکی 
باشد. این میوه به عنوان یک ملین طبیعی عمل می کند به این 
نیز  سوربیتول  و  است  فیبر  فراوانی  مقادیر  حاوی  که  دلیل 
دارد. سوربیتول مدفوع را نرم می کند، زیرا یک کربوهیدرات 
طبیعی است که به راحتی جذب نمی شود و به این ترتیب مقدار 
زیادی آب در هنگام عبور از روده جذب می کند و بر حجم 
باشید، مصرف بیش ازحد  بااین حال مراقب  مدفوع می افزاید. 

بیش ازاندازه  را  مدفوع  و  ایجاد کند  می تواند گاز  سوربیتول 
نرم کند.

درمانیبوستبافشاردادنقسمتیازبدنتان
نقطه ای که باید برای درمان سریع یبوست و مشکلات روده 
این چنینی باید فشار دهید چند میلی متر پایین تر از ناف قرار 
دارد که بایستی برحسب عرض انگشت سبابه نقطه موردنظر 
را پیدا کنیم. عرض انگشت سبابه خود را در عدد سه ضرب 
کنید، بر طبق اندازه استاندارد عرض این انگشت شما یک 
اینچ است. به زبان دیگر سه انگشت سبابه پایین تر از ناف 

درست نقطه ای که باید شما برای درمان فشار دهید.
درمانیبوستباروغننارگیل

آبمیوه  به  را  نارگیل  روغن  چای خوری  قاشق  یک دوم 
موردعلاقه خود اضافه نمایید. نکته مهم این است که آبمیوه 
آبمیوه  نه یک  باشد  تازه  ترجیحاً  و  طبیعی  کاملًا  باید  شما 
آماده فراوری شده پر از مواد نگهدارنده، طعم های مصنوعی 
و قندها. علاوه بر این، شما می توانید روغن نارگیل را با آب 
دوسر  جو  یا  اسموتی  با  را  آن  حتی  یا  کنید،  مخلوط  گرم 

صبحانه خود مخلوط نموده و میل کنید.
شما باید این روند را حدود 30 دقیقه قبل از هر وعده غذایی 
تکرار کنید؛ زیرا بدن شما برای به کارگیری این ماده جدید 
در دستگاه گوارش به زمان نیاز دارد، بنابراین شروع کردن 
به آرامی  است.  عاقلانه تر  روغن،  کمی  مقدار  با  چرخه  این 
مقدار روغن نارگیلی را که هرروز استفاده می کنید افزایش 
دهید و به تدریج خواهید دید که چگونه این ماده معجزه آسا 

بر روی علائم یبوست تأثیر می گذارد.
درمانیبوستباغذاهایدارایفیبربالا

برای اینکه کمتر دچار مشکل یبوست شوید بهترین کار این 
است که روزانه از مواد غذایی استفاده کنید که دارای فیبر 
بالا هستند. میوه ها، سبزیجات خام، لوبیا، آجیل را در رژیم 
غذایی روزانه خود قرار دهید تا دچار این مشکل نشوید. خود 

را عادت دهید که روزی دو عدد میوه بخورید. یکی دیگر 
از مواد غذایی که می توانید بخورید و به دلیل داشتن مقدار 
فیبر بالا بهترین مورد برای درمان یبوست است نان جو است. 

درمانیبوستبازنجبیل
زنجبیل یکی از سالم ترین ادویه های دنیا و یکی از مؤثرترین 
طبیعی  ملین  زنجبیل  است.  یبوست  طبیعی  درمان  روش های 
است این ادویه تحرکات روده تان را بیشتر کرده و درنتیجه 
یبوست شما را درمان می کند. با استفاده از این ادویه معطر 

یبوست و سایر اختلالات جسمانی را درمان کنید.
- مقداری زنجبیل تازه و له شده و آب لیمو را در یک لیوان 
آب جوش بریزید و برای کسب نتیجه بهتر دو تا سه بار از 
با  تازه رنده شده را  بنوشید. - می توانید زنجبیل  این محلول 
آب و یا عسل مخلوط کرده و میل نمایید. - مقداری زنجبیل 
از طعم  بریزید و  ساییده شده را روی سبزیجات سرخ شده 
تندوتیز آن لذت ببریم. - مقداری زنجبیل تازه را خردکرده 
و آرام بجوید تا غذایتان به سرعت هضم شده و یبوست پیدا 
نکنید. - یک فنجان جای زنجبیل گرم حرکات روده شما را 
افزایش داده و در پیشگیری از یوبست به شما کمک می کند.

درمانیبوستباآبکلهپاچه
آب  از  استفاده  سنتی  طب  با  مزمن  یبوست  درمان  برای 

کله پاچه توصیه می شود.
آب کله پاچه باعث افزایش رطوبت و دفع مواد زائد روده ها 
می گردد. به این منظور تا دو هفته روزی یکبار آب کله پاچه 

را بخورید تا اجابت مزاج عادی گردد.
درمانیبوستباخاکشیر

مصرف  سنتی  طب  در  یبوست  درمان  راهکارهای  از  یکی 
خاکشیر است. خوردن دو قاشق غذاخوری خاکشیر با یک 
لیوان آب گرم صبح و شب برای انواع مزاج ها مناسب بوده 

و درمان مفیدی برای یبوست های خفیف است.
درمانیبوستبارازیانه

برای رفع یبوست یک قاشق چای خوری رازیانه را بوداده و 
با یک لیوان آب در هنگام خواب خورده شود. رازیانه بوداده 

به عنوان یک ملین خفیف عمل می کند.
درمانیبوستباانجیرخشکوبادام

انجیر خشک و بادام نیز برای درمان خانگی یبوست مزمن 
مؤثر است. به این منظور دو تا سه عدد انجیر خشک را با دو 

تا سه عدد بادام چند ساعت خیس کنید.
درمانیبوستباگشنیز

ساقه  می کند.  رشد  ایران  مناطق  تمام  در  علفی  گیاه  این 
است.  لطیف  بسیار  آن  برگ های  و  نازک  و  کوتاه  گیاه 
تقویت کننده معده و ضد باکتری معده و روده است. برای 
را  گشنیز  سبزی  گرم   ۲۰ روزی  یبوست  از  جلوگیری 
خردکرده و میل کنید. برای رفع یبوست روزی یک استکان 
قاشق  یک  با  خواب  موقع  شب  یا  ناشتا  صبح  گشنیز  آب 

روغن زیتون مصرف شود.
درمانیبوستباعسل

عسل در درمان یبوست به عنوان یک ملین ملایم عمل می کند 
و بسیار مفید است.

مصرف دو قاشق چای خوری عسل سه بار در روز
شما همچنین می توانید هر یک از عسل و آب لیمو را به اندازه 
یک قاشق چای خوری در یک لیوان آب گرم مخلوط کنید 

و هرروز صبح با معده خالی بخورید.
 

شربت زینک سولفات

راه های سریع درمان یبوست

بههمتشهرداریمنطقهدوشیرازصورتگرفت؛

برگزاری پیاده روی بزرگ خانوادگی به 
مناسبت هفته وحدت در منطقه دو

شهروندان  اصلی  خواسته  شده  انجام  نظرسنجی  طبق  گفت:  شیراز  شهردار 
در 9 منطقه از یازده منطقه شیراز، بهبود وضعیت آسفالت معابر است و بر 
اساس خواسته مردم عزم جدی شهرداری برای نهضت آسفالت معابر سطح 

شهر آغاز شد. 
آغاز  حاشیه  در  اسکندرپور  حیدر  غضنفری: خدیجه خبری/ سرویس
نهضت آسفالت معابر سطح شهر در 9 منطقه شهر شیراز گفت: طبق بودجه 
سال 98 در سال جاری باید یک میلیون و 200 هزار مترمربع از معابر سطح 

شهر آسفالت شوند.
شهردار شیراز افزود: علاوه بر این طی نهضت آسفالت دو میلیون مترمربع 
از معابر شیراز آسفالت و درمجموع تا پایان سال سه میلیون و 200 هزار 

مترمربع آسفالت در سطح معابر شهر ریخته می شود.
اصلی  خواسته  شده  انجام  نظرسنجی  طبق  اینکه  به  اشاره  با  اسکندرپور 
شهروندان در 9 منطقه از مجموع ۱۱ منطقه شیراز، بهبود وضعیت آسفالت 
معابر است افزود: بر اساس خواسته مردم عزم جدی شهرداری برای نهضت 
آسفالت معابر سطح شهر آغاز شد. و در شش ماه نخست سال آتی نیز به 

همین میزان در سطح معابر شهر آسفالت ریزی می شود.
شهردار شیراز با اشاره به تأثیر مستقیم خواسته مردم مناطق در آغاز اجرای 
نهضت آسفالت، گفت: امروزه در شهرهای مدرن انجام پروژه های مختلف 
بر اساس خواست و نظر مردم صورت می گیرد و باافتخار می گویم که برای 
اولین بار این پروژه بزرگ شهری بر اساس نظرسنجی مستقیم از شهروندان، 
سازمان های  حفاری های  افزود:  اسکندرپور  شد.  اجرا  و  برنامه ریزی 
خدمات رسان و توسعه ناهمگون شهرک ها و مناطق را ازجمله دلایل مشکل 
آسفالت معابر سطح شهر است. وی ادامه داد: علاوه بر آسفالت معابر سطح 
شهر، کارشناسان کنترل کیفی نیز بر کیفیت و نحوه آسفالت ریزی نظارت 

کنند تا شاهد ارائه خدمتی باکیفیت به شهروندان باشیم.
به  که  مدیری  به عنوان  که  خوشحالم  کرد:  خاطرنشان  شیراز  شهردار 
رضایت مندی مردم و تأمین نظرات شهروندان باور دارم، بر اساس خواسته 

شهروندان عمل کرده ام.
همزمان  و  شب  نیمه های  در  تا  خواست  مناطق  شهرداران  از  اسکندرپور 
تا معابر  فعالیت کارگران خدمات شهری و پاکبانان در خیابان ها تردد  با 
مشکل دار ازنظر آسفالت را شناسایی کنند و متوجه شوند خواسته شهروندان 
عمرانی  و  فنی  معاون  است.  به حق  معابر  آسفالت  بهبود وضعیت  بر  مبنی 
شهرداری شیراز نیز در آیین آغاز نهضت آسفالت معابر سطح شهر گفت: 

شهر  در سطح  و  به صورت گسترده  که  است  معابر خدمتی  آسفالت ریزی 
مقرر  شیراز  شهردار  دستور  برحسب  ازاین رو  می شود،  ارائه  شهروندان  به 
شد نهضت آسفالت آغاز شود و بتوانیم متراژ بالایی از معابر سطح شهر را 

آسفالت ریزی کنیم.
افزایش رضایتمندی  راستای  در  شیراز  معابر  اضافه کرد: آسفالت  صالحی 

شهروندان و بهبود وضعیت عبور و مرور در معابر سطح شهر است.
بر اساس این گزارش، نهضت آسفالت معابر سطح شهر با دستور شهردار 
شد  آغاز  ویدئوکنفرانس  طریق  از  شیراز  یازده گانه  مناطق  شهرداران  به 
مختلف  اکیپ های  از  شهری  مدیران  از  همراه جمعی  به  شیراز  شهردار  و 

آسفالت معابر سطح شهر بازدید کرد.
گفتنی است در آغاز نهضت آسفالت معابر در سطح شیراز شهردار شیراز از 

کارکنان در هنگام آغاز عملیات اسفالت تقدیر کرد.

شهردار شیراز خبر داد؛

تاپایانامسالسهمیلیونو200هزارمترمربعدرسطحمعابرشهرآسفالتمیشود


