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۴ گروه غذایی که می تواند باعث بوی بد بدن شوند
بر  )علاوه  خوراکی ها  از  بسیاری 
سیر که از این نظر شناخته شده تر 
بدن  بوی  بر  می توانند  است( 
حال  این  با  بگذارند،  تأثیر  افراد 
انتخاب های  معتقدند  کارشناسان 
غذایی مناسب می تواند این اثرات را 

کاهش دهد.
»ارین  خبرآنلاین،  گزارش  به 
پالینسکی-وید«، متخصص تغذیه 
برخی  می گوید:  نیوجرسی  در 
خوراکی ها بیش از دیگران بر بوی 

بدن تأثیر می گذارند. به گفته این کارشناس، تحقیقات نشان می دهد که بوی 
بدن تحت  تأثیر عواملی چون باکتری های موجود روی پوست هر فرد و نحوه 

تجزیه عرق توسط این باکتری ها، قرار می گیرد.
ایسنا نوشت: در ادامه، به برخی از رایج ترین مواد غذایی که می توانند بر 

بوی بدن تأثیر بگذارند، اشاره شده است:
ماهی

همه ما با بوی »ماهی مانند« ناشی از غذاهای دریایی آشنا هستیم اما 
مصرف این خوراکی ها می تواند بوی بدن افراد را نیز در مشام دیگران تغییر 

دهد.
این متخصص کلینیک کلیولند می گوید در مواردی بسیار نادر، بدن، یک 
ترکیب جانبی موجود در غذاهای دریایی به  نام »کولین« را به ماده ای با بوی 

ماهی موسوم به »تری متیل آمین« تبدیل می کند.
این ترکیب با جریان خون در سراسر بدن حرکت کرده و از طریق تنفس 
و سطح پوست دفع می شود. افرادی که به این نوع عارضه نادر معروف به 
»تری متیل آمینوری« دچار هستند، پس از مصرف سایر خوراکی ها از جمله 
لوبیا، کلم بروکلی، گل کلم، بادام زمینی و محصولات سویایی نیز ممکن است 
بویی ماهی مانند از بدنشان به مشام اطرافیان برسد. این متخصص می گوید: 
با این حال این بیماریِ بسیار نادر، تنها چند صد نفر را تحت تأثیر قرار 

می دهد و اکثر افراد می توانند بدون نگرانی، ماهی مصرف کنند.
 سبزیجات چلیپایی

اگرچه سبزیجات به طور گسترده به عنوان یکی از سالم ترین انتخاب های 
غذایی شناخته می شوند اما برای برخی افراد می توانند بویی غیرمنتظره ایجاد 
کنند. به گفته متخصصان، سبزیجات چلیپایی مانند بروکلی، کلم، گل کلم 
و کلم بروکسل هنگام آزادسازی اسید سولفوریک می توانند باعث بوی بدن 

شوند. این بو توسط عرق، تنفس و گاز روده تشدید می شود.
ادویه ها

ارین پالینسکی-وید می گوید: برخی غذاهای تند به  دلیل ترکیبات حاوی 
افزایش  را  بدن  بوی  که  شده اند  شناخته  خاص،  متابولیت های  و  گوگرد 

می دهند.
وقتی این ترکیبات آزاد می شوند، با باکتری های پوست واکنش می دهند و 

باعث ایجاد بوهای خاص می شوند.
متخصصان اشاره می کنند که ادویه هایی مانند کاری و زیره دارای »ترکیبات 
فراّر« هستند که وارد جریان خون می شوند و از طریق غدد عرق آزاد شده و 

باعث بوی متمایزی می گردند.
 گوشت قرمز

به گفته پالینسکی-وید، مصرف مقادیر زیاد گوشت قرمز نیز می تواند بر 
بوی بدن تأثیر بگذارد.

مصرف گوشت قرمز می تواند پروتئین های بدون بو را از طریق تعریق آزاد 
کند اما پس از ترکیب با باکتری های پوست، بوی آن ها تشدید می شود.

خوراکی هایی برای بهبود بوی بدن
کارشناسان یادآور شده اند اینگونه نیست که از بدن همه افراد پس از خوردن 
این مواد غذایی، بوهای یکسانی به مشام برسد زیرا تفاوت های ژنتیکی، بر نوع 

و شدت بوی تولید شده تأثیر می گذارد.
با این حال ایجاد تغییرات خاص در رژیم غذایی می تواند به کاهش یا 
جلوگیری از بوی بدن کمک کند.متخصصان توصیه می کنند که ممکن است 
با کاهش مصرف خوراکی های سرشار از گوگرد، کاهش گوشت قرمز و غذاهای 
بسیار تند و همچنین افزایش مصرف آب و انواع دیگری از میوه ها و سبزیجات 

بتوانید بوی بدن را بهبود ببخشید.
پالینسکی-وید گفت: خوراکی هایی مانند سیب، سبزیجات برگدار، ماست و 
چای سبز می توانند ترکیبات ایجادکننده بو را خنثی کرده و از باکتری های مفید 

روده حمایت کنند که این امر می تواند بوی ناخوشایند بدن را کاهش دهد.
این متخصص تاکید می کند: حفظ هیدراتاسیون مناسب و تمرکز بر حمایت 
از سلامت متابولیک از طریق بهبود کیفیت خواب، کاهش استرس و فعال 

ماندن، همگی می توانند به بهبود بوی کلی بدن کمک کنند.

زندگی بهتر

دولت ها باید موانع فرزندآوری را رفع  کنند

ودرس! جمعیت ایران مبتلا به پیری ز
حوزه  پژوهشگر  جامعه؛  گروه   - اتحادملت  
خانواده و جمعیت تأکید کرد که عدم شناخت 
اجتماعی  گروه های  از  غفلت  و  موضوع  دقیق 
دخیل در فرزندآوری می تواند به اتلاف منابع و 
عدم دستیابی به اهداف مورد نظر منجر شود. 
وی با اشاره به بررسی شش سناریو برای رشد 
جمعیت، بیان کرد که محتمل ترین پیش بینی از 
رشد سالانه ۱.۶ درصد در بازه سال های ۱۳۹۵ تا 
۱۴۳۰ حکایت دارد که طبق آن جمعیت کشور 
در سال ۱۴۳۰ به حدود ۹۳ میلیون نفر خواهد 

رسید.
سنی  هرم  تحلیل  گفت:  کرمی  سپهر 
نشان دهنده حرکت جامعه به سمت سالمندی 
است؛ پدیده ای که پیامدهای منفی متعددی به 
دنبال دارد. عواملی نظیر ارتقای سطح سلامت، 
افزایش امید به زندگی و افت نرخ زاد و ولد در 

این روند تأثیرگذار هستند.
وی افزود که داده های موجود حاکی از کاهش 
 ۱۴۰۲ تا   ۱۳۹۵ سال  از  ثبت شده  ولادت  روند 
است. این شرایط به طور جدی ضرورت اجرای 
را  جمعیت  جوان سازی  با  مرتبط  سیاست های 
ایجاب می کند. کرمی همچنین قانون حمایت از 
خانواده و جوانی جمعیت را یکی از سیاست های 
کلیدی این زمینه دانست، اما با اشاره به مطالعات 
هشدارهای  و  سیاستی  ضعف  نقاط  مختلف، 
راهبردی که می توانند مشکلات آینده را رقم زنند، 

را مطرح کرد.
او ادامه داد که برای اعمال سیاست های مؤثر، 
دارد.  بالایی  اهمیت  هدف  گروه های  شناسایی 
مذکور  قانون  تأثیر  تحت  نهادهای  و  گروه ها 
شامل خانواده ها، گروه های شغلی، و نهادهای 
فرهنگی، درمانی و بهداشتی هستند، در این میان 
خانواده به عنوان مهم ترین نهاد تأثیر پذیر شناخته 
می شود. کرمی هشدار داد که غفلت از شناخت 
در  مؤثر  اجتماعی  گروه های  و  مسئله  عمیق 
فرزندآوری ممکن است باعث شکست در تحقق 
اهداف شود. وی با مرور سیاست های جمعیتی 
ایران خاطرنشان کرد که این رویکردها با هدف 
تثبیت، افزایش یا کاهش جمعیت تهیه می شوند 
و هر کدام با چالش ها و فرصت های خاص خود 

همراه هستند.
چهار دوره سیاست گذاری جمعیتی در ایران

چهار  در  را  ایران  جمعیتی  سیاست های  وی 
دوره تقسیم بندی کرد: دوره سیاست های کاهش 
از  افزایش جمعیت  انقلاب،  از  پیش  جمعیت 
از  کاهش جمعیت  سال ۱۳۶۷،  تا  انقلاب ۵۷ 
سال ۱۳۶۸ تا ۱۳۸۸ و افزایش مجدد جمعیت از 
سال ۱۳۸۹ تاکنون. کرمی توضیح داد که افزایش 
به  انقلاب منجر  از  سرعت رشد جمعیت قبل 
تدوین سیاست هایی برای کاهش سرعت رشد با 
هدف توسعه همه جانبه شد. اما پس از پیروزی 
اهمیت رشد جمعیت، جنگ  اسلامی،  انقلاب 
تحمیلی و مبانی مذهبی موجب تغییر مسیر به 
سمت افزایش جمعیت شد که نتیجه آن به رشد 

انفجاری چهار درصدی در سال ۱۳۶۶ رسید.
و  زمان  گذر  با  که  افزود  پژوهشگر  این 
سیاست های  مجدداً  بعدی،  دهه های  طی 
محدودکننده جمعیتی اجرایی شدند، به طوری که 
نرخ رشد جمعیت تا اواسط دهه ۸۰ به رقم ۱.۶۱ 

درصد کاهش یافت.
وی یادآور شد که سیاست کاهش جمعیت در 
برنامه اول توسعه با هدف کاهش باروری زنان 
از میانگین ۶.۴ فرزند به ۴ فرزند و کاهش نرخ 
تا  از ۳.۰۲ درصد به ۲.۳ درصد  رشد جمعیت 
سال ۱۳۹۰ تصویب گردید. در این راستا وزارت 
بهداشت موظف شد تا از وقوع باروری ناخواسته 
و تولد نزدیک به یک میلیون نوزاد جلوگیری کند. 
افزایش  با  مرتبط  حمایتی  قوانین  اینکه  ضمن 
ارتقای سطح  نظیر  زمینه هایی  و  لغو  جمعیت 
تحصیلی دختران و مشارکت زنان در فعالیت های 

اقتصادی – اجتماعی فراهم شد.
کرمی افزود که در سال ۱۳۷۲، با تصویب قانون 
تنظیم خانواده و جمعیت، مشوق های زادآوری 
و  یافت  کاهش  بالاتر  و  چهارم  فرزندان  برای 
تبلیغات فرهنگی برای ترویج تنظیم خانواده مورد 

توجه قرار گرفت.
رشد  نرخ  کاهش  با  کرد:  خاطرنشان  وی 
سیاست های   ،۱۳۸۹ سال  آغاز  در  جمعیت 
جمعیتی مختلفی جهت افزایش نرخ جمعیت 
تدوین و ابلاغ شد، بر این اساس طی این دوره 
که آخرین دوره سیاست جمعیتی کشور تا امروز 
است، قوانین و طرح های تحدید کننده جمعیت 
لغو و سیاست های جایگزینی مانند سیاست های 
کلی  سیاست های   ،۱۳۹۳ سال  جمعیت  کلی 
خانواده سال ۱۳۹۵، برنامه ششم و هفتم توسعه، 
قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت در 

جهت رشد جمعیت تدوین و ابلاغ شدند. 
دستور کار دولت ها در رفع موانع فرزندآوری: 

بررسی سیاست ها و ارائه راهکارهای اجرایی
این پژوهشگر حوزه خانواده و جمعیت بیان 
کرد که بر اساس اصل دوم سیاست های کلی 
جمعیت مصوب سال ۱۳۹۳، دولت ها موظف 
هستند در راستای رفع موانع ازدواج، تسهیل و 
ترویج تشکیل خانواده، افزایش نرخ فرزندآوری، 
زوج های  از  حمایت  و  ازدواج،  سن  کاهش 
جوان اقدامات لازم را برنامه ریزی و اجرا کنند. 
توانمندسازی این زوج ها نیز باید به عنوان یکی از 

اولویت های اساسی مورد توجه قرار گیرد.
در برنامه ششم توسعه، دولت ملزم به اجرای 
سیاست هایی همچون کاهش ۱۰ درصدی سن 
ازدواج، افزایش نرخ باروری به حداقل ۲.۵ فرزند 
به ازای هر زن، ترویج فرهنگ ازدواج موفق و نگاه 
مثبت به فرزندآوری شده است. همچنین ارائه 
آموزش ها و مشاوره های تخصصی به نوجوانان و 
جوانان، با تأکید ویژه بر خانواده ها قبل، حین، 
و حداقل پنج سال پس از ازدواج، جزو اهداف 
برنامه قرار گرفته است. دیگر محورهای کلیدی 
شامل ارائه تسهیلات مسکن، بیمه اجتماعی برای 

زنان خانه دار دارای حداقل سه فرزند، حمایت از 
دانشجویان متأهل با ایجاد خوابگاه های مناسب، 
 ۲۰ کاهش  جهت  مشاوره ای  خدمات  ارائه  و 

درصدی نرخ طلاق هستند.
هفتم  برنامه  به  اشاره  با  پژوهشگر  این 
با  نیز  این دوره  توسعه خاطرنشان کرد که در 
هدف دستیابی به شاخص باروری ۲.۵ فرزند، 
تمهیدات لازم برای تحکیم بنیان خانواده، افزایش 
فرزندآوری، و رفع موانع باروری تحت فصل ۱۶ 

برنامه پیش بینی شده است.
بررسی قانون حمایت از خانواده و جوانی 

جمعیت؛ گامی مؤثر در اصلاح روند جمعیتی 
کشور

اهمیت  برجسته کردن  ادامه ضمن  وی در 
جوانی جمعیت،  و  خانواده  از  قانون حمایت 
این قانون را یکی از مهم ترین ابزارهای اصلاح 
هرم جمعیتی کشور توصیف کرد. این قانون که 
در ۲۴ مهر ۱۴۰۰ با تصویب کمیسیون مشترک 
خانواده  از  حمایت  و  جمعیت  جوانی  طرح 
مجلس شورای اسلامی اعلام شد، شامل ۷۳ 
ماده است و اجرای آن طی یک دوره هفت ساله 
طریق  از  قانون  این  است.  شده  برنامه ریزی 
آموزشی،  ترویجی،  تشویقی،  سیاست های 
پژوهشی، توسعه ای، و بازدارنده در تلاش برای 
ترغیب فرزندآوری و افزایش نرخ رشد جمعیت 

کشور است.
سیاست های تشویقی ارائه شده در این قانون 
شامل مواردی در حوزه مسکن، تسهیلات بانکی 
شغلی  فرصت های  مالی،  یارانه های  بورسی،  و 
و  بیمه ای،  خدمات  مالیاتی،  معافیت های  با 
این،  بر  علاوه  هستند.  مرتبط  ابتکارات  سایر 
آموزشی،  اقدامات  به  ترویجی  سیاست های 
یافته اند.  اختصاص  رسانه ای  و  مشاوره ای، 

محور سیاست های تحقیق و توسعه نیز شامل 
تحقیقات پزشکی، تأسیس نهادهای تخصصی، 
ساماندهی  و  اطلاعاتی  زیرساخت های  توسعه 
آنها می شود. نهایتاً اقدامات سلبی و سیاست های 
قضایی بازدارنده نیز در مواد قانونی مشخصی 

ذکر شده اند.
بررسی عوامل مؤثر بر افزایش نرخ طلاق؛ 
اولویت اصلاح سیاست های سلامت خانواده

این پژوهشگر همچنین بر این باور است که 
یکی از گروه های مغفول در سیاست های مرتبط 
با فرزندآوری خانواده هایی هستند که در آستانه 
طلاق قرار دارند. وی تأکید کرد که وقوع طلاق 
وارد  خانواده  نهاد  به  جدی  ضربه ای  می تواند 
کرده و عامل کاهش چشمگیر فرزندآوری باشد. 
آمارهای رسمی مرتبط با نسبت طلاق به ازدواج 
طی سال های ۱۴۰۰، ۱۴۰۱، و ۱۴۰۲ به ترتیب ۳۵، 
۴۹ و ۴۲ درصد بوده است؛ روند افزایشی این 

آمارها هشداردهنده است.
از  ناشی  می تواند  افزایش  این  وی،  گفته  به 
ازدواج  نرخ  تغییر  عدم  مانند  مختلفی  شرایط 
همراه با افزایش نرخ طلاق یا کاهش نرخ ازدواج 
همراه با افزایش طلاق باشد؛ دو عاملی که به 
طور مشترک به رشد طلاق و کاهش ازدواج منجر 
شده اند. داده های موجود نشان دهنده رشد قابل 
ملاحظه نرخ طلاق در مقابل کاهش ازدواج در 

این دوره زمانی هستند.
تا  این نکات سبب شده است  به گفته وی، 
پرداختن به موضوع تحکیم بنیان خانواده و کاهش 
نرخ طلاق به عنوان سیاستی پیشگیرانه در جهت 
حفظ نهاد خانواده به عنوان تنها نهاد مشروع و 
قانونی فرزندآوری، در کنار سیاست هایی ناظر بر 
افزایش نرخ ازدواج در قانون حمایت از خانواده و 

جوانی جمعیت، از اهمیت برخوردار شود.

کرمی هشدار داد که غفلت 
از شناخت عمیق مسئله 

و گروه های اجتماعی مؤثر 
در فرزندآوری ممکن است 

باعث شکست در تحقق 
اهداف شود

کدام ارزها رکورددار سقوط در سال ۲۰۲۵ هستند؟بدون شرح

اینفوگرافهنرمند: جواد تکجوداستان مصور


