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موضع سخنگوي وزارت بهداشت درباره تبلیغ داروی نالوکسان توسط یکی از بازیگران 

سخنگوي وزارت بهداشت با بیان اینکه در رابطه با 
مورد اخیر مبنی بر تبلیغ داروی نالوکسان توسط یک 
بازیگر، شکایتی از سوي وزارت بهداشت انجام نشده 
و احتمالا دادستانی این موضوع را پیگیري مي کند، 
گفت: »پیشنهاد وزارت بهداشت این است، هنرمندانی 
که می خواهند کمکی در زمینه انتقال پیام های بهداشتی 
انجام دهند، محتوای پیام  خود را با وزارت بهداشت 
یا یک مرجع علمی بررسی کنند، زیرا ممکن است 
محتوایی که گفته شده باعث شود مردم درك متفاوتي 
داشته باشند، بنابراین درك مردم از آن محتوا اهمیت 

بسیاری دارد.«
نشست  در  حریرچی  ایرج  سپید،  گزارش  به 
خبری هفتگی با حضور خبرنگاران و اصحاب رسانه، 
درخصوص تبلیغ داروها توسط سلیبریتي ها در فضای 
مجازی گفت: »پیام هاي بهداشتي و درماني بهتر است 
توسط افراد عالم، متخصص و دانشمند به مردم منتقل 
شود.«  وی ادامه داد: »ممکن است گاهي اوقات این 
مطالب و پیام ها توسط افرادي که نزد مردم شناخته 
شده تر هستند، مانند بازیگران یا ورزشکاران بیان شود، 
چراکه این افراد در فضاي مجازي پربیننده تر هستند. 
گاهي اوقات نیز از افرادي که تجربه مشابه را داشته و 
موفق شده اند، )گروه هاي همسان( درخواست مي شود 
که این پیام ها را منتقل کنند.« وی بیان کرد: »به منظور 
انتقال پیام های بهداشتی از همکاري افراد شناخته شده 
که غیر پزشک باشند نیز، استقبال مي کنیم، اما محتواي 
این مطالب بسیار مهم است. محتواي این پیام ها باید 
علمي، به روز، مطابق با نیازهاي مردم و شرایط کشور 
و سیاست هاي تولیت باشد، مثلا در برخي کشورها، 
یک بیماري شیوع پیدا مي کند که در کشورهاي دیگر 
شایع نیست، بنابراین هشدار در مورد آن بیماري در 

سایر کشورها ضرورتي ندارد.« 
حریرچی با بیان اینکه درباره مواد مخدر در کشور 
دو سیاست وجود دارد، تصریح کرد: »در سیاست های 
کلی سلامت، ابلاغی از سوی مقام معظم رهبری  برای 
مبارزه با اعتیاد دو رویکرد در این زمینه وجود دارد 
که رویکرد اول شامل کاهش اعتیاد و مبارزه با قاچاق 
مواد مخدر و رویکرد دوم، کاهش  آسیب است. در 
حال حاضر حدود ۷ هزار مرکز کاهش آسیب اعتیاد در 
کشور وجود دارد تا از این طریق بهبود نسبي در رفتار 

و زندگي افراد مبتلا به اعتیاد ایجاد شود.« 
معاون کل وزارت بهداشت با بیان اینکه به افرادي 
که بیش مصرفی مواد مخدر داشته و در حال مرگ 
هستند، فرد  اوُِردوز کرده )overdose( اطلاق می شود، 
به  انتقال  از  پس  کرده،  افراد   »در خصوص  افزود: 
نالوکسان استفاده می شود.  این  از داروی  بیمارستان، 
ماده بر روي گیرنده مواد مخدر سلول ها قرار گرفته و 
این گیرنده  ها را اشغال می کند و ماده مخدر نمی  تواند 
به این گیرنده  ها بچسبد، این موضوع باعث نجات فرد 

over دوز شده می  شود.« 
 

نالوکسان فقط مصرف بیمارستانی دارد
سخنگوی وزارت بهداشت با بیان اینکه طبق قوانین 
فعلی ایران و برخی کشورها، نالوکسان فقط مصرف 
بیمارستانی دارد، گفت: »البته در برخی کشورها این 
دارو در  داروخانه  ها یا خارج از بیمارستان در دسترس 
در  می  گیرد.  قرار  نیز  دارند  شدید  اعتیاد  که  افرادی 
برخی کشورها این دارو به صورت  خوراکی و حتی 
به صورت اسپری بینی تهیه شده است. این دارو در 
برخی کشورها به گروه های پرخطر که اعتیاد شدید 
دارند ارائه  می  شود. عرضه این دارو به صورت تزریقي 
در داروخانه  های کشور، مستلزم آموزش  هایی است. یعنی 
این امکان وجود ندارد که داروی نالوکسان تزریقی را 

بدون آموزش  در اختیار افراد قرار دهند.« 
حریرچی گفت: »براساس توصیه های سازمان جهانی 
بهداشت، اگر شرایط فراهم شده و آموزش خوب ارائه 
شود،  می توان از نالوکسان استفاده کرد. در صورتی که فرد 
معتاد به موادمخدر معمولی این دارو را تزریق کند، فقط 
نشئگی فرد از بین می  رود و البته ممکن  است عوارضی 

نیز داشته باشد، اما عوارض بسیار خطرناکی ندارد.«
اینکه در رابطه با مورد اخیر مبنی بر  با بیان  وی 
تبلیغ داروی نالوکسان توسط یک بازیگر، شکایتی از 
سوي وزارت بهداشت انجام نشده و احتمالا دادستانی 
این موضوع را پیگیري مي کند، گفت: »پیشنهاد وزارت 
بهداشت این است، هنرمندانی که می خواهند کمکی در 
زمینه انتقال پیام های بهداشتی انجام دهند، محتوای پیام 
 خود را با وزارت بهداشت یا یک مرجع علمی بررسی 
کنند، زیرا ممکن است محتوایی که گفته شده باعث 
شود مردم درك متفاوتي داشته باشند، بنابراین درك 

مردم از آن محتوا اهمیت بسیاری دارد.«

کاهش آمار تصادفات در کشور
حریرچی درخصوص کاهش آمار تصادفات در کشور 
گفت: »طبق آخرین آمار سازمان جهانی بهداشت و 
براساس اطلاعات 1۷5 کشور جهان که سه روز پیش 
اعلام شده است، بر اساس اقدامات 15 سال گذشته 
برای کاهش  نهادهای مختلف  دولت و سازمان ها و 
تصادفات و میزان جراحت و مرگ و میر حاصل از 
آنها، ایران از هشتمین کشور دنیا با آمار بالای میزان 
مرگ و میر ناشی از حوادث ترافیکی به جایگاه پنجاه 
و سوم در رتبه بندی بین المللی حوادث ترافیکی رسیده 
است که این موضوع، موفقیت بسیار بزرگ و درخشانی 
است.«  وی با بیان اینکه براساس این گزارش، میزان 
نفر   20.5 ایران  در  ترافیکی  حوادث  از  ناشی  مرگ 
به ازای هر یک صد هزار نفر جمعیت است، افزود: 
»ارتقای جایگاه ایران به میزان 45 رتبه )از رتبه 8 به 
رتبه 53( حاصل کاهش مرگ و میر و نیز پیگیری های 
وزارت بهداشت و ارسال مستندات مورد تایید سازمان 

جهانی بهداشت است.« 
 حریرچی ادامه داد: »براساس گزارش اول سازمان 
جهانی بهداشت، وضعیت ایمنی راه ها و میزان مرگ 
ازای  صد  به  ترافیکی کشور 35.8  از حوادث  ناشی 
بالاترین  رتبه 10،  با  ایران  و  بود  نفر جمعیت  هزار 
میزان مرگ و میر ناشی از این حودث را داشت، در 
گزارش های دوم و سوم این سازمان، این ارقام 34.1 
و 32.2 به ازای  صد هزار نفر بود و ایران رتبه پنجم و 
هشتم از لحاظ بالا بودن مرگ و میر حوادث ترافیکی 
در دنیا را داشت، اما خوشبختانه در گزارش چهارم و 
آخر که مربوط به سال 2018 است، میزان مرگ ناشی 
از حوادث ترافیکی در ایران 20.5 نفر به ازای هر صد 
هزار نفر جمعیت شد و ایران در جایگاه 53 قرار گرفت.« 
معاون کل وزارت بهداشت گفت: »البته اعلام می کنم 
که این پیشرفت کافی نیست و خصوصا با افزایش کمی 
که در میزان مرگ و میر ناشی از حوادث در سال اخیر 
داشتیم، ضمن تثبیت دستاوردها باید اقدامات متعدد 

دیگری نیز در این زمینه انجام دهیم.«
 

تذکر دوباره درخصوص قیمت لبنیات
از  دیگری  بخش  در  بهداشت  وزارت  سخنگوي 
سخنان خود درخصوص مصرف لبنیات تصریح کرد: 
مورد  در  مجددا  که  است  مکلف  بهداشت  »وزارت 
کاهش مصرف شیر و لبنیات و افزایش شدید قیمت 
آنها تذکر دهد.« وی با بیان اینکه در شش ماه گذشته 
کاهش  درصد   3.9 تهران  در  لبنیات  و  شیر  مصرف 
داشته است، خاطرنشان کرد: »اگرچه این کاهش در 
سطوح معنی دار و قابل توجه نیست، ولی با توجه به 
اینکه میزان مصرف قبلی و معمول شیر و لبنیات در 
کشور کمتر از مقدار توصیه شده و مورد نیاز است، 

این کاهش هم هشدار دهنده است.« 
حریرچی گفت: »امیدوارم تصمیم اخیر کاهش قیمت 
بیشتر  کاهش  شاهد  و  شده  عملیاتی  لبنیات  و  شیر 
قیمت این محصولات باشیم، همچنین از خانواده ها 
مجدد درخواست می کنیم تا اولویت مصرف شیر را 
غذاهای  جایگزین  را  لبنیات  و  شیر  و  داده  افزایش 

چرب و شور کنند.« 

سخنگوی وزارت بهداشت درخصوص نشانگرهای 
تغذیه  ای روی محصولات غذایی نیز گفت: »90 درصد 
محصولات بسته بندی دارای برچسب تغذیه ای هستند که 
میزان انرژی، میزان نمک، چربی، اسیدهای چرب و قند 
موجود را نشان می  دهد.  اگر این برچسب سبز باشد یعنی 
مصرف آن مجاز و مطلوب است و اگر قرمز رنگ باشد، 
مصرف آن مضر است و باید تا حد امکان مصرف نشود 
و رنگ نارنجی نیز مابین دو رنگ سبز و قرمز است.« 

کل اعتبارات وزارت بهداشت و دانشگاه ها در 
سال آینده 35 هزار میلیارد تومان است 

سوالی  به  پاسخ  در  بهداشت  وزارت  کل  معاون 
درخصوص تامین بودجه سال 98 حوزه سلامت، گفت: 
»در ابتدا باید یک سوءتفاهم را حل کنم و آن این است 
وزارت  بعد  بودجه سال  نوشتند  برخی سایت ها  که 
در صورتیکه  است،  تومان  میلیارد  بهداشت 35هزار 
35هزار میلیارد تومان، کل اعتبارات وزارت بهداشت 
22هزار  مبلغ حدود  این  از  که  است  آینده  سال  در 
که حقوق  است  دانشگاه  ها  به  مربوط  تومان  میلیارد 
حدود 4۶0هزار نفر، هزینه امور جاری بهداشت، هزینه 

امور جاری بیمارستان ها را در برمی گیرد.«
وی در ادامه درخصوص بودجه بیمه سلامت نیز 
از سال ۷4 تاسیس  بیمه سلامت که  گفت: »سازمان 
شد، در بسیاری از سال ها بودجه آن به صورت خطی 
داده شده است، یعنی هرساله نسبت به سال قبل چند 
درصدی افزایش بودجه داشته است. اقدام مهمی که 
مجلس و دولت در قانون برنامه پنجم و ششم توسعه 
انجام دادند این است که بودجه سازمان بیمه سلامت 
را بر مبنای حق بیمه تنظیم کرده اند. درحال حاضر طبق 
قانون مکلف هستیم که هر فردی که در سازمان بیمه 
سلامت، بیمه است، حق بیمه برایش پرداخت شود. برای 
مثال برای کارکنان دولت یک بخش را دولت بخشی را 
دستگاه و مابقی را خودشان پرداخت می  کنند. این روش 
پرداخت برای کارکنان دولت صحیح  ترین و کامل ترین 
روش پرداخت است، اما بیمه شدگان روستایی و بیمه 
شدگان بعداز طرح تحول سلامت که حدود 85 تا 90 
درصد بیمه شدگان سازمان بیمه سلامت را تشکیل می دهد 
و بیمه رایگان شده اند، طبق قانون باید ۷ درصد حداقل 

حقوق مصوب قانون کار پرداخت شود.« 
حریرچی افزود: »متاسفانه بودجه سازمان بیمه سلامت 
در سال  های گذشته به طوری محاسبه شده که در نتیجه 
آن، ما طی 20 سال گذشته هر سال با کسری قابل توجه 
سازمان بیمه سلامت روبرو شدیم.  برای جبران کسری 
نیز بعضی سال  ها از اوراق و برخی سال ها از صندوق 
ذخیره ارزی کمک گرفته شده است. پیشنهاد ما این است 
یک بار برای همیشه این موضوع حل شود و بودجه بیمه 
سلامت طبق قانون و به میزان کافی پرداخت شود.« وی 
ادامه داد: »در زمان افزایش قیمت ها و تورم، سازمان تامین 
تامین اجتماعی و سایر بیمه ها باید باید نقش خود را 
در تأمین نیازهای مردم بیشتر کنند تا به مردم فشار مالی 
وارد نشود. بودجه وزارت بهداشت نیز مطابق رشد سایر 
سازمان  ها بسته می شود. وزارت بهداشت نیز وزارتخانه ای 
خدماتی است و بعد از وزارت آموزش و پرورش دومین 
وزارتخانه بزرگ کشور است و تعداد کارکنان زیادی دارد. 

تقریبا هر رشد بودجه ای که برای این وزارتخانه تصویب 
می  شود، تمام و یا عمده آن صرف افزایش حقوق کارکنان 
در سال آینده خواهد شد؛ چرا که همانند سایر کارکنان 
دولتی برنامه ریزی برای افزایش 20 درصدی حقوق را 
خواهیم داشت و بر همین اساس قسمت عمده ای از 

منابع به این بخش منتقل خواهد شد.« 
حریرچی با بیان اینکه تاکنون علی رغم فشارهایی 
که بعد از اجرای طرح تحول در سال های اول داشتیم، 
تغییر عمده  ای در بسته های خدمات نداشتیم، گفت: 
»امیدواریم با کمک دولت و مجلس مجبور به کاهش 
خدمات در بسته های خود نباشیم. پیش بینی های لازم 
نیز در این بخش انجام شده است. دو اقدام در این زمینه 
انجام شده است؛ یکی پیگیری برای افزایش مناسب 
بودجه متناسب با تعرفه و دیگری صرفه جویی هایی 
که در داخل سازمان انجام می دهیم.  با مجاهده و ایثار 
مدیران و کارکنان قسمت قابل ملاحظه ای از منابع اجرای 
طرح تحول را با افزایش بهره وری و استفاده بهینه از 
منابع موجود تامین می کنیم و تلاش می  شود با حمایت 
دولت و مجلس، مشکلی در این زمینه نداشته باشیم.«

 
پزشکان بخش دولتی از  بهترین مودیان مالیاتی 

در کشور هستند
سوالی  به  پاسخ  در  بهداشت  وزارت   سخنگوی 
»وزارت  گفت:  پزشکان  مالیات  میزان  درخصوص 
مالیات پزشکان بخش  خصوصی  بهداشت در زمینه 
نقش مستقیم ندارد و فقط درباره پزشکان بخش دولتی، 
وزارت بهداشت نقش مستقیم دارد که باید گفت این 
پزشکان یکی از  بهترین مودیان مالیاتی در کشور هستند. « 
وی افزود: »قبلا وزارت اقتصاد گلایه  هایی درباره مالیات 
پزشکان بخش خصوصی داشت و اخیرا تفاهمنامه  ای با 
سازمان نظام پزشکی  در این زمینه انجام شده است. البته 
قانون های مالیاتی نیز تغییراتی کرده است. به طور مثال 
قبلا بیمارستان ها به طور کلی درآمد را  اعلام می  کردند 
و درحال حاضر باید به تفکیک پزشکان اعلام کنند. 
آنچه مهم است، اینکه باید از درآمد قانونی، مالیات داده 
شود که یکی از  مهمترین ابزارهای توسعه کشور است. « 
سوالی  به  پاسخ  در  بهداشت  وزارت  کل  معاون 
درخصوص زیرمیزی گفت: »در حال حاضر در بخش 
دولتی موضوع زیرمیزی تقریبا به صفر رسیده، اما در 
گذشته شاید در 50  درصد استان ها، عمل جراحی بدون 
زیرمیزی ممکن نبود. در بخش خصوصی در استان ها 
این میزان نزدیک به صفر است. در تهران  هنوز نتوانستیم 
موضوع زیرمیزی را به صفر برسانیم. در حال حاضر در 
برخی اعمال جراحی مثل زیبایی و سزارین متاسفانه 

موضوع  زیرمیزی وجود دارد. « 
حریرچی ادامه داد: »بر اساس رویه جدید تعزیرات 
اگر شکایتی از یک فرد وجود داشته باشد، پرونده های 
دیگر آن فرد نیز بررسی می  شود.  درباره خدمات سرپایی 
نیز بحث  های مختلفی وجود داشت و مثلا قرار بود 
سازمان نظام پزشکی این نظارت را انجام بدهد. ولی 
نظارت  این سازمان بر کارهای درمانی در حال حاضر 
فقط محدود به دو مورد تبلیغات و تابلوی مطب است. 
در نتیجه در این زمینه عمده  مسئولیت بر عهده وزارت 

بهداشت است. «

شکایتی نکرده ایم اما ...
هنرمندان برای انتقال پیام های بهداشتی با وزارت بهداشت یا مراجع علمی دیگر هماهنگ باشند
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با حضور وزیر بهداشت صورت گرفت؛

افتتاح ۵ پروژه بهداشتی در 
شهرستان های رفسنجان و انار 

دو مرکز جامع خدمات سلامت، دو خانه بهداشت و یک 
تحت  مناطق  در  درمانی  بهداشتی  شبکه  ستاد  ساختمان 
پوشش دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان به طور همزمان 

به بهره برداری رسید.
به گزارش سپید، مرکز جامع خدمات سلامت جعفرآباد 
در زیربنای 500 متر مربع در یک طبقه با هزینه ای بالغ بر 
۷00 میلیون تومان ساخته شده است. جمعیت تحت پوشش 
نفر است. مرکز جامع خدمات سلامت  این مرکز ۶۶49 
شهری شهید باهنر شهرستان انار با هزینه ای بالغ بر ۷00 
میلیون تومان در زیربنای 500 متر مربع در یک طبقه برای 
جمعیت 18 هزار و 345 نفرساخته شده است. در این مرکز، 
خدماتی مانند بهداشت محیط و حرفه ای، مشاوره تغذیه، 
مراقبت سلامت، سلامت روان و واکسیناسیون و تزریقات 
ارائه می شود. خانه بهداشت روستای روامهران منطقه نوق 
شهرستان رفسنجان با زیربنای 220 متر مربع در یک طبقه 
و هزینه ای بالغ بر 300 میلیون تومان احداث شده است. 

جمعیت تحت پوشش این مرکز 1301 نفر است.
بنابر اعلام وبدا، خانه بهداشت گلشن شهرستان انار نیز 
با هزینه ای بالغ بر 1۷0 میلیون تومان در زیربنای 120 متر 
مربع احداث شده و جمعیت تحت پوشش این مرکز 1500 
نفر است. همچنین پروژه ستاد شبکه بهداشت شهرستان انار 
هم، با زیربنای 1000 متر مربع در یک طبقه با هزینه ای بالغ 
بر یک میلیارد و 200 میلیون تومان به بهره برداری رسید.

گفتنی است روز گذشته وزیر بهداشت به منظور افتتاح 
پروژه های بهداشتی درمانی به رفسنجان رفت.

 
اطلاعیه نظام پزشکی درخصوص 

کتاب CPT و هزینه های آن
ترجمه  پیرامون  مجازی  فضای  در  منتشره  شایعات  در خصوص 
کتاب فهرست خدمات پزشکی CPT  و کتاب مرجع ارزش های 
نسبی خدمات در روزهای اخیر، سازمان نظام پزشکی بر آن شد تا 
درباره ویژگی های این پروژه و برخی آمار و اعداد دقیق ، مطالبی 

را متذکر گردد.
 به گزارش سپید و بنابراعلام اداره کل روابط عمومی نظام پزشکی، 
از آنجا که سازمان نظام پزشکی در جریان عقد قرارداد این پروژه 
با دقت نظر بسیار زیاد کلیه مراحل اداری و حقوقی را طی کرد و 
گروه همکار بر اساس مناقصه و ضوابط قانونی انتخاب شد، به منظور 

تنویر افکار همکاران محترم موارد ذیل را به استحضار می رساند:
الف- آماده سازی کتاب 1050 صفحه ای CPT تا مرحله قابل 
بهره برداری در ترجمه و چاپ، بیش از دو ماه طول کشید. 10 میلیون 
تومان از قرارداد برای این فرایند پیش پروژه منظور شده بود و لااقل 

همین مقدار برای این مرحله هزینه شد.
ب- ترجمه این کتاب بسیار دشوار، توسط گروه بزرگی از همکاران 
به انجام رسید تا در محدوده 5 ماهه قرارداد در دسترس قرار بگیرد. 
بر خلاف ارقام نجومی منتشر شده، از فضای مجازی این بخش از 
قرارداد تنها 30 میلیون تومان بوده است. صرف نظر از اینکه به دلیل 
دشواری های متن، بخش های زیادی از کتاب دو بار و توسط دو 

فرد مختلف ترجمه شدند.
پ- در قرارداد این پروژه پیش بینی شده بود که به دلیل تفرق 
روش های ترجمه ، یک مرحله ویرایش و یکپارچه سازی در این پروژه 
ضروری است. برای انجام این مهم، کلیه کلمات این کتاب که حدود 
300 هزار کلمه بودند، در یک بانک اطلاعاتی، مرتب و اندکس گذاری 
و جدولی شامل حدود 12 هزار کلمه و اصطلاح استخراج شد. سپس 
طی کارگاه های متوالی، گزینش واژه ها و معادلات انجام شد و در روند 
ویرایش و بازنویسی بخش های کتاب مورد بهره برداری قرار گرفت.
هزینه این مرحله از کار در قرارداد تنها 15 میلیون تومان بوده است.
ت- برای گردآوری سیستماتیک دیدگاه های کارشناسی رشته های 
مختلف، برگزاری ۷ کارگاه مشورتی با انجمن های علمی و تخصصی 
از  متشکل  گروه هایی  کار  در  سپس  بود.  شده  پیش بینی  مختلف 
از 230  بیش  انجمن و  از 100  )بیش  انجمن های علمی مختلف 
شرکت کننده(، کلمه به کلمه این کتاب مطالعه و پس از بحث های 
طولانی، همه پیشنهادات اصلاحی به صورت مکتوب به ویراستاران 
منعکسو در متن نهایی اعمال گردید. هزینه این فرایند در قرارداد 
5/2میلیون تومان برای هر کارگاه و اصلاحات بعد از آن بوده است.

ث- نسخه الکترونیکی این کتاب فارسی در محیط نرم افزاری فراهم 
شد تا کلیه معادل های پیشنهادی کارگاه ها مشاهده، یکسان سازی و 
ویرایش گردد و البته پیچیدگی و زحمتی که برای این بخش از کار 
کشیده شده بر هیچ فردی پوشیده نیست. علاوه بر این، لیکن کتابی 
که تحویل گردید حدود 2100 صفحه گردید آن هم در حالی که برای 
این بخش از کار تنها 8 میلیون تومان در قرارداد پیش بینی شده بود.

بنابراین وقتی صحبت از قرارداد 100 میلیون تومانی برای پروژه 
آماده سازی این کتاب می شود، باید با مرور جزئیات ابعاد کار مشخص 
شود. لازم به ذکر است که پس از کسر حدود 20درصد قرارداد برای 
مالیات و کسورات تأمین اجتماعی، مبلغی حدود 80 میلیون تومان 

برای کار 5 ماهه 19 نفر هزینه گردید.
 گرچه در قرارداد، هزینه صفحه آرایی و حروف چینی تنها برای 

یک هزار صفحه پیش بینی شده بود.

 
اخبــار
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رئیس بنیاد بیماری های خاص گفت: »بیماران تالاسمی 
برای تهیه دارو نباید هزینه ای پرداخت کنند.«

به گزارش سپید به نقل از ایسنا، فاطمه هاشمی 
گفت: »اگر بیماران خاص را افراد هموفیلی، تالاسمی 
و دیالیزی بدانیم، وضعیت نسبتاً خوبی دارند، اما 
تالاسمی ها اخیراً برای تهیه دارو با مشکلات مواجه 
شده اند. تالاسمی ها نباید برای دارویی که می گیرند، 
هزینه پرداخت کنند و این یکی از مشکلاتی است که 

برای بیماران تالاسمی ایجاد شده است.«
وی افزود: »در مورد بیماران دیالیزی نیز باید بگویم 
که هرچند این بیماران وضعیت نسبتاً خوبی دارند، اما 
اخیراً با توجه به تحریم ها تهیه دستگاه دیالیز مقداری 
سخت شده است. خوشبختانه بر اساس اعلام وزارت 

بهداشت تلاش هایی برای خرید 500 تا هزار دستگاه 
دیالیز صورت گرفته، اما این دستگاه ها هنوز وارد 
کشور نشده که بخواهد توزیع شود. متأسفانه به دلیل 
بی توجهی به مباحث پیشگیرانه، تعداد بیماران دیالیزی 
رو به افزایش است و اکنون حدود 32 هزار بیمار 
دیالیزی در کشور داریم.« هاشمی ادامه داد: »حدود 
۶0 درصد بیماران دیالیزی کسانی هستند که دیابت 
داشته اند و ازآنجاکه به درستی بیماری شان را کنترل 
نکرده اند، مبتلابه دیالیز شده اند و بین 15 تا 20 درصد 

کسانی بوده اند که فشارخون داشته اند.«
هاشمی با اشاره به بیماران ام اس و مبتلایان سرطان 
گفت: »درمان این افراد 100 درصد رایگان نیست و 
باید 30 درصد از هزینه درمان را خودشان بپردازند. 

متأسفانه بیماران سرطانی داروهای گران قیمتی دارند 
و تهیه آن ها کار بسیار سختی است که امیدواریم آن ها 

نیز 100 درصد فرانشیزشان پرداخت شود.«
رئیس بنیاد بیماری های خاص اظهار کرد: »متأسفانه 
به دلیل تحریم ها بیماران سرطانی با کمبود برخی از 
داروها مواجه هستند و بر اساس آمار وزارت بهداشت 
بیمار جدید سرطانی در  سالیانه تا 110 هزار نفر 
کشور اضافه می شود.« وی با بیان اینکه اگر بخش 
شیمی درمانی در کاشمر راه اندازی شود، وسایل مورد 
نیاز را در اختیارشان خواهیم گذاشت، افزود: »همانگونه 
که به مراکز استان ها توجه می شود، باید شهرستان ها 
به خصوص مناطق محروم نیز در تهیه امکانات درمانی 

در اولویت قرار گیرند.«

رئیس بنیاد بیماری های خاص:

بیماران تالاسمی نباید بابت دارو، پول بپردازند

در همایش مقابله با قاچاق کالاهای سلامت محور عنوان شد

رتبه دوم ایران در قاچاق فرآورده های آرایشی و بهداشتی
معاون ستاد پیشگیری و مبارزه با قاچاق 
کالا و ارز گفت: »مقایسه آمار دو سال 
قاچاق  میزان  که  می دهد  نشان  اخیر 
فرآورده های آرایشی و بهداشتی رشدی 
پنج درصدی داشته و به این ترتیب ایران 
رتبه دوم این حوزه را در خاورمیانه دارد.«

به گزارش سپید، غلامرضا اصغری در 
همایش پیشگیری و مقابله با قاچاق و 
تقلب در کالاهای سلامت محور گفت: 
»قطعاً در همه جای دنیا توجه ویژه ای به 
حوزه سلامت و کالاهای سلامت محور 
می شود. با توجه به حساسیتی که کالاهای 
سلامت محور برای تأمین سلامت جامعه 
دارند، باید روی آنها نظارت انجام داده 
اطمینان  آنها و سلامتشان  کیفیت  از  و 
حاصل کنیم.« وی افزود: »در همه جای 
دنیا گزارش هایی از میزان تقلب در کالاهای 
سلامت محور وجود دارد و این موضوع 
یکی از مشکلات این حوزه است. البته 
برای  برنامه هایی  مختلف  کشورهای 
از قاچاق و تقلب در حوزه  پیشگیری 
می برند؛  پیش   سلامت محور  کالاهای 

بنابراین در مواردی استفاده از تجارب بین المللی می تواند 
باعث ارتقاء کارها در این حوزه شود.«

هیچ خط تولید دارویی نباید تعطیل شود
رئیس سازمان غذا و دارو اظهار کرد: »در کشور ما به 
دلیل شرایط اقتصادی، مرزهای طولانی و وجود همسایگانی 
که از مشکلات متعدد مانند جنگ و فقر رنج می برند، بحث 
قاچاق و مبارزه با آن اهمیت ویژه ای دارد که ستاد مبارزه با 
قاچاق کالا و ارز با آن مقابله می کند و ما هم به عنوان یکی 
از اعضای ستاد در این حوزه کمک می کنیم. درعین حال 
دانشگاه های علوم پزشکی که در استان های مرزی هستند 
به طور ملموس با این موضوع درگیر هستند که از آنها تشکر 
می کنم.« اصغری با بیان اینکه کشور ناگزیر به ارتباط با جهان 
است و این ارتباطات مرزی از طریق بازارچه های مرزی و 
گمرکات در جریان است، افزود: »نظارت  دانشگاه های علوم 
پزشکی بر این موارد می تواند در مبارزه با قاچاق و تقلب 
در کالاهای سلامت محور کمک کند تا کیفیت و اصالتشان 
حفظ شود. درعین حال سازمان غذا و دارو هم تلاش کرده با 
شفاف کردن و الکترونیک کردن نظارت ها و ردیابی کالاها، 
نظارت بیشتر و بهتری داشته باشد؛ بنابراین همکاران می توانند 
با نظارت هایشان از سلامت مردم حفاظت کنند. به عنوان مثال 

دانشگاه علوم پزشکی یزد در زمینه  کالاهای مرتبط با غذا 
اقدامات نظارتی خوبی را انجام داده است.«

رئیس سازمان غذا و دارو با اشاره به تحریم های آمریکا علیه 
کشورمان، گفت: »در شرایطی که دچار تحریم های ظالمانه 
آمریکا شدیم و گرفتاری های اقتصادی بیشتر است و وارد 
یک جنگ اقتصادی شده ایم و تحریم بر اقتصاد کشورمان 
تحمیل شده، بحث مبارزه با قاچاق اهمیت بیشتری پیدا 
می کند، زیرا وقتی تقاضا از مبادی رسمی تأمین نشود باز هم 
تقاضا وجود دارد و منجر به ایجاد کمبود در بازار می شود. 
حال ممکن است این کمبود از طریق بازار غیررسمی تأمین 
شود که منجر به رونق بازار سیاه، قاچاق و تقلب می شود.«
اصغری تأکید کرد: »این موارد از عوارض جنگ اقتصادی 
است. به همین دلیل تلاش سازمان غذا و دارو این است 
که بتواند کالاهای سلامت محور به ویژه دارو و تجهیزات 
پزشکی را از طریق مبادی رسمی تأمین کند. از طرفی باید 
مواد اولیه را وارد کنیم تا تولید اتفاق بیفتد و واردات رسمی 
را نیز تسهیل کنیم. هرچقدر بتوانیم بستر قاچاق را تقلیل 
دهیم، بهتر است؛ بنابراین باید نیاز بازار را به طور رسمی 
تأمین کنیم تا کمبودی در حوزه کالاهای سلامت محور 

به ویژه دارو و تجهیزات پزشکی ایجاد نشود.«
وی همچنین اظهار کرد: »علی رغم ادعای دروغین آمریکا 

که می گوید دارو و تجهیزات پزشکی تحریم نیست، اما 
باید گفت وقتی نقل وانتقال ارز دچار مشکل شده و بانک ها 
دچار مشکل شده اند، تأمین دارو و تجهیزات پزشکی نیز با 
مشکل مواجه می شود؛ بنابراین در شرایط جنگ اقتصادی 
انتظار این است که فعالیت های ما هم تشدید شده و آرایش 
جنگی به خود بگیرند تا از اصالت کالاهایی که در بازار 
است اطمینان حاصل کنیم.« رئیس سازمان غذا و دارو ادامه 
داد: »یکی از راه های درست مقابله با قاچاق این است که 
بروکراسی را برای تولید داخل تسهیل و پیچ وخم های 
اداری را کم کنیم. اگر شرکتی مشکل اداری یا صدور 
پروانه دارد کمکش کنیم. هیچ خط تولیدی نباید تعطیل 
شود. نباید یک شرکت باسابقه را به دلیل بروکراسی اداری 
دچار مشکل کنیم و باید کارها را برایشان تسهیل کرد تا 
شرکت های تولیدی به راحتی تولید کرده و وارداتی ها هم 
به راحتی وارداتشان را انجام دهند تا نیاز بازار تأمین شود. 
هرچقدر در این حوزه موفق باشیم عرصه را برای قاچاق 
تنگ تر کرده ایم و اگر به این موضوعات توجه نکنیم، بستر 

را برای قاچاق باز کرده ایم.«
اصغری با بیان اینکه تشدید بازرسی ها در انبارها و 
کالاهای در چرخه توزیع و داروخانه ها می تواند به ما کمک 
کند تا در شرایط فعلی مردم کمترین آسیب را ببینند، گفت: 

»باید بتوانیم شرایط جنگ اقتصادی را با 
آسیب کمتری پشت سر بگذاریم هرچند 
که تحریم ها اثرگذار است، اما تلاش شما 
می تواند آثار زیان بارش را برای مردم کاهش 
دهد. باید با این نگرش در این روزها 
که روزهای کمک به مردم است بتوانیم 
از کیفیت محصولاتی که در اختیار مردم 
است پاسداری کرده و با تقلبات و قاچاق 

مقابله کنیم.«

کاهش ۷ درصدی قاچاق کالاهای 
سلامت محور

معاون ستاد پیشگیری و مبارزه با قاچاق 
کالا و ارز نیز در این همایش از کاهش 
7.7 درصدی قاچاق در حوزه کالاهای 

سلامت محور خبر داد.
عبدالله هندیانی با بیان اینکه میزان قاچاق 
و تقلب در حوزه کالاهای سلامت محور 
در ایران، سالانه بیش از سه میلیارد دلار 
است، اظهار کرد: »این میزان 25 درصد 
اختصاص  خود  به  را  پنهان  اقتصاد  از 
در  قاچاق  »میزان  گفت:  وی  می دهد.« 
 ۶0 بهداشتی  و  آرایشی  فرآورده های 
درصد است که معادل 1.۶ میلیارد دلار است. همچنین 
میزان قاچاق در فرآورده های غذایی 1۸ درصد، در حوزه 
ملزومات و تجهیزات پزشکی شش درصد و در حوزه 

دارو دو درصد است.«
معاون ستاد پیشگیری مبارزه با قاچاق کالا و ارز ادامه 
داد: »مقایسه دو سال اخیر نشان می دهد که میزان قاچاق در 
فرآورده های آرایشی و بهداشتی، رشدی پنج درصدی داشته 
و به این ترتیب رتبه دوم را در حوزه قاچاق فرآورده های 
آرایشی و بهداشتی در خاورمیانه داریم. البته میزان رشد 
قاچاق در سایر موارد کالاهای سلامت محور منفی بوده است.«
هندیانی تأکید کرد: »به طورکلی در حوزه قاچاق کالاهای 
سلامت محور، 7.7 درصد کاهش داشته ایم.« وی همچنین 
گفت: »در حوزه پایش فضای مجازی هر آنچه را که 
سازمان غذا و دارو اعلام کرده، پیگیری کرده ایم و تعداد 
قابل ملاحظه ای از سایت های اعلامی را بسته ایم، بنابراین 
وقتی فروشگاه های غیرمجاز مجازی ایجاد می شود، به 
محض اینکه سازمان غذا و دارو به ستاد اعلام کند آن را 
پیگیری می کنیم.« معاون ستاد پیشگیری و مبارزه با قاچاق 
کالا و ارز اظهار کرد: »در هفت ماهه امسال 1397، 309 
درصد افزایش قاچاق ورودی داشته ایم که نشان دهنده 

افزایش کشفیات است.«

اخبــار

رئیس امور سلامت و رفاه اجتماعی سازمان 
برنامه وبودجه:

مصوبه کمک ۵۰۰ میلیون یورویی 
مربوط به دارو و تجهیزات است

 رئیس امور سلامت و رفاه اجتماعی سازمان برنامه وبودجه 
کشور گفت: »مصوبه کمک 500 میلیون یورویی از صندوق 
توسعه ملی با مجوز مقام معظم رهبری برای حوزه سلامت، 

مربوط به دارو و تجهیزات پزشکی است.«
به گزارش سپید به نقل از مهر، حمید پوراصغری با تأکید 
بر تخصیص 500 میلیون یورو از صندوق توسعه ملی به دو 
حوزه دارو و تجهیزات پزشکی، اظهار داشت: »با مجوز مقام 
معظم رهبری، مصوبه ای صادر شد که بر اساس آن بدهی های 

حوزه دارویی و تجهیزات پزشکی تسویه شود.«
وی با اشاره به اینکه حوزه دارو و تجهیزات پزشکی را 
میلیون  مبلغ 500  »این  افزود:  دانست،  از هم  نمی توان جدا 
این  و  شود  سلامت  بیمه  سازمان  تحویل  است  قرار  یورو 
سازمان مسئولیت توزیع آن برای پرداخت هزینه های دارویی 

و تجهیزات پزشکی را به عهده بگیرد.«
پوراصغری خاطرنشان کرد: »کمک هایی که بعضاً از سوی 
سازمان برنامه وبودجه برای حوزه سلامت در نظر گرفته می شوند، 
همواره برای دارو و تجهیزات پزشکی بوده ضمن اینکه این 
مورد خاص در مصوبه نیز برای تخصیص به هر دو حوزه 

دارو و تجهیزات پزشکی ذکر شده است.«

نایاب شدن داروهای جانبازان 
شیمیایی بر اثر تحریم

مدیر انجمن حمایت از جانبازان شیمیایی گفت: »کمبود داروی 
جانبازان شیمیایی به علت تحریم ها به شدت محرز است.«

به گزارش سپید به نقل از ایرنا، محمدرضا حاجی پور در 
نشست خبری با اشاره به حضور انجمن های مردم نهاد در بیست 
و سومین کنفرانس منع گسترش سلاح های شیمیایی در لاهه 
هلند که از 2۸ آبان ماه تا 9 آذرماه برگزار شد گفت: »سازمان 
 OPCW اختصاری  نام  با  شیمیایی  منع سلاح های  جهانی 
در دو بخش دولتی و مردمی فعالیت می کند که فارس نیز در 
این سازمان از یک کرسی برخوردار است و در نشست سال 
جاری چهار جانباز به نمایندگی از این استان در این اجلاس 

حضور یافتند.«
وی عنوان کرد: »جانبازان شیمیایی در این اجلاس بر حق 
خود به دسترسی به دارو تأکید کردند و تحریم دارویی را در 
به آن واکنش نشان  جمع 19۶ کشور جهان اعلام کردند و 
اثبات کردیم  این کنفرانس  داد: »در  ادامه  دادند.« حاجی پور 
که با تحریم های بانکی موجود امکان خرید دارو میسر نیست 
و امروز در فارس بیش از همه کمبود قطره چشمی آرتلاک 

وجود دارد.«
حاجی پور اعلام کرد: »درمجموع 10 سازمان مردم نهاد در 
کشور در حوزه مشکلات مربوط به جانبازان و همسران آنها 
فعالیت می کنند که در فارس انجمن حمایت از جانبازان شیمیایی 
این وظیفه را بر عهده دارد.« مدیر انجمن حمایت از جانبازان 
شیمیایی با اشاره به اینکه استفاده از سلاح های نامتعارف علیه 
جنگی  جنایت  و  است  شده  ممنوع   1925 سال  از  بشریت 
اول،  از جنگ جهانی  افزود: »صدام پس  محسوب می شود، 
اولین فردی بود که به وفور از سلاح های شیمیایی و از چندین 
نوع از گاز شیمیایی ازجمله گاز اعصاب و سیانور استفاده کرد 
که منجر به شهادت ۶00 نفر از رزمندگان اسلام شد؛ افزون 
بر این در بمباران شیمیایی حلبچه پنج هزار نفر کشته شدند.«
مدیر انجمن حمایت از جانبازان شیمیایی فارس عنوان کرد: 
»جانبازان شیمیایی که در معرض گاز خردل قرار گرفته اند بیش 
از دیگران در رنج  هستند چراکه مولکول گاز از مولکول های 
هوا ریزتر و سنگین تر است و ازاین رو خردل در عمق ریه، 
چشم نفوذ می کند و پس ازآن در قسمت های مرطوب بدن به 
اسیدکلریدریک تبدیل می شود و باعث بیماری های بیشتری 

می شود که هیچ نوع درمان یا بهبودی ندارند.«
حاجی پور با اشاره به اینکه انجمن حمایت از جانبازان 
شیمیایی فعالیت خود را از سال 13۸5 آغاز کرده است، گفت: 
»این انجمن در هفت بخش دارویی، درمان و پزشکی، پژوهشی 
و حقوقی و محیط زیست فعالیت می کند.« وی تعداد جانبازان 
شیمیایی فارس را بالغ بر پنج هزار و 500 نفر برشمرد و افزود: 
»فارس پس از تهران، اصفهان و خراسان رضوی در رتبه چهارم 

از لحاظ تعداد جانبازان شیمیایی کشور است.«

سخنگوی سازمان غذا و دارو با اشاره به انتشار 
نامه ای از سوی انجمن داروسازان ایران مبنی بر وضع 
تعرفه بر فرایند مکانیزاسیون فرایندهای دارویی در 
داروخانه ها، گفت: »اداره کل حقوقی سازمان غذا 
و دارو اعلام کرد که چنین اقدامی خلاف است.«
به گزارش سپید به نقل از ایسنا، کیانوش جهانپور 
درباره نامه ای منتسب به انجمن داروسازان مبنی 
نسخ،  الکترونیکی  ثبت  برای  پول  دریافت  بر 
ثبت داده ها، استفاده از سیستم های نوین فناوری 

اطلاعات و...در داروخانه ها، گفت: »تا جایی که اطلاع دارم چنین نامه ای به 
سازمان غذا و دارو نیامده است، اما بر اساس آنچه در شبکه های مجازی دیدم 
و برخی داروسازان برای سازمان ارسال کردند، اداره کل حقوقی ما اعلام 

کرد که چنین اقدامی خلاف است.« وی افزود: 
»قاعدتاً تصویب هرگونه تعرفه ای در حوزه خدمات 
پزشکی و درمانی متوجه هیئت وزیران و در زمره 
اختیارات هیئت وزیران است و انجمن داروسازان 
در این زمینه هیچ گونه اختیاری ندارد.« جهانپور با 
تأکید بر خلاف بودن چنین اقدامی، گفت: »انجمن 
داروسازان ایران یک نامه و دستورالعمل داخلی در 
این زمینه ارائه داده که اصلًا در حیطه اختیاراتش 

نبوده است.«
جهانپور اضافه کرد: »موضوع این نیست که آیا چنین اقدامی درست است و 
یا اینکه تعرفه این خدمات چقدر باید باشد، بلکه بحث ما بر سر اصل موضوع 
است که اصلًا چنین اقدامی به لحاظ شکلی در حیطه اختیارات انجمن داروسازان 

نیست و هیئت وزیران باید درباره وضع تعرفه برای خدمات حوزه پزشکی 
و درمانی بحث و بررسی کرده و در صورت صلاح دید تصویب کند.« بنابر 
اعلام روابط عمومی سازمان غذا و دارو، شهریار اسلامی تبار، مدیرکل بازرسی 
و امور حقوقی این سازمان نیز پیش ازاین تأکید کرده بود هرگونه تعرفه بر 
اساس کتاب ارزش گذاری نسبی خدمات سلامت است و جایگاه قانونی برای 
تعیین و تصویب تعرفه ها در حوزه سلامت و خدمات بهداشتی و درمانی تنها 
هیئت وزیران است. وی تأکید کرده بود که هرگونه تخلف در این حوزه، از 
طرف مراجع نظارتی رصد شده و با آن به صورت قانونی برخورد خواهد شد.

گفتنی است که انجمن داروسازان ایران طی نامه ای برای مکانیزاسیون 
فرایندهای ارائه خدمات دارویی شامل ثبت الکترونیک نسخ، ثبت داده ها و 
بهره گیری از سیستم های نوین فناوری اطلاعات و اتوماسیون، هزینه هایی را 

مشخص کرده بود.

سخنگوی سازمان غذا و دارو:

پولی شدن نسخ الکترونیک در داروخانه ها خلاف است



فرمول های مقابله با بیماری در فصل سرما

زمانی که احساس بیماری به سراغ شما می آید، بررسی 
و در نظر گرفتن علائم اهمیت دارد.

عصر ایران به نقل از "کر2" نوشت: »همه ما با احساسی 
که در آغاز بیماری شکل می گیرد، آشنا هستیم: گلو 
بینی  آبریزش  با  است  ممکن  می گیرد،  درد  اندکی 
مواجه شوید و احساس خستگی غیرطبیعی آزاردهنده 
می شود. اما زمانی که با سرماخوردگی یا آنفلوآنزا 
مواجه می شویم می توان اقداماتی را مد نظر قرار داد تا 
به بهبود هرچه سریع تر و بهتر این شرایط کمک کند.

شناسایی علائم
زمانی که احساس بیماری به سراغ شما می آید، بررسی 
و در نظر گرفتن علائم اهمیت دارد. یک سرماخوردگی 
ویروسی ممکن است با آبریزش بینی، گلو درد، سرفه، 
آنفلوآنزا  اما  باشد.  همراه  خفیف  خستگی  و  عطسه 
لرز  و  درد  بدن  و  بالا،  تب  با سرفه شدید،  می تواند 

شدید خود را نشان دهد.
مانند  بالا،  خطر  معرض  در  گروه های  استثنای  به 
کودکان، سالمندان و افرادی که از سیستم ایمنی ضعیف 
برخوردار هستند، احتمالا بدون نیاز به دارو می توانید 
سرماخوردگی جزئی را پشت سر بگذارید. اما در صورت 
به  مراجعه  گزینه  بهترین  آنفلوآنزا،  علائم  با  مواجهه 
پزشک است. شما بدن خود را بهتر از هر فرد دیگری 
می شناسید و با ارزیابی و شناسایی به موقع علائم و 
را پشت  بیماری  دوره  درمان می توانید هرچه زودتر 

سر بگذارید.

مصرف مایعات فراوان
مصرف مایعات فراوان یکی از بهترین سلاح هایی 
است که می توان در برابر سرماخوردگی به کار گرفت. 
بیمار هستید، بدن در معرض خطر کم آبی  زمانی که 
قرار می گیرد زیرا مخاط بیشتری تولید کرده یا با تب 

مواجه می شوید. 
درد  گلو   با  که  زمانی  است  ممکن  این،  بر  افزون 
مواجه هستید، تمایلی به مصرف مایعات نداشته باشید 
که می تواند به کم آبی بدن منجر شود. تامین آب مورد 

نیاز بدن می تواند روند بهبودی را تسریع کند. 
لیمو  آب  یا  گوشت  آب  تازه،  آبمیوه های  آب، 
گرم به رفع احتقان و پیشگیری از کم آبی بدن کمک 
می کنند. این در شرایطی است که باید از مصرف الکل 
می توانند  زیرا  کنید  پرهیز  کافئین دار  نوشیدنی های  و 

موجب کم آبی بدن شوند.

استراحت
کافی  میزان  به  استراحت  هستید،  بیمار  که  زمانی 
ممکن است بدیهی به نظر برسد اما افراد بسیاری در 

ابتدای بیماری به این نکته کمتر توجه می کنند و این 
شرایط می تواند در بلند مدت بیماری را تشدید کند. 
خود  بدن  به  بیماری،  علائم  نخستین  تجربه  از  پس 

استراحت دهید، 
حتی اگر فکر می کنید می توانید روال عادی زندگی 
خود را ادامه دهید. یک روز استراحت کافی می تواند 
تشدید  و  علائم  شدن  وخیم  از  پیشگیری  بین  فرق 
بیماری و یک سرماخوردگی شدید زمینگیر کننده را 

مشخص کند.

کاهش احتقان
اگرچه  است.  آزاردهنده  شرایطی  بینی  گرفتگی 
دهان  طریق  از  را  بدن  نیاز  مورد  اکسیژن  می توانیم 
از  تنفس  در  ناتوانی  و  بینی  اما گرفتگی  کنیم،  تامین 
می  ایجاد  ما  در  را  ناخوشایند  احساسی  آن همچنان 
کند. افزون بر این، عدم رفع احتقان ممکن است به 
به  برای درمان آن  یک عفونت شدید منجر شود که 

مصرف آنتی بیوتیک نیاز است.
 از این رو، دفع مخاط اضافه اهمیت دارد. استفاده 
از قطره ها یا اسپری های بینی برای رفع گرفتگی بینی 
مانند چای گیاهی  و همچنین مصرف مایعات گرم، 
اضافه  پاکسازی مخاط  به  تواند  یا آب گوشت، می 

کمک کند.

غذا خوردن حتی در زمان بی اشتهایی
زمانی که بیمار هستید باید بدن خود را با غذاهای 
سالم تغذیه کنید. حتی اگر اشتها ندارید باید برای مبارزه 
مصرف  مقوی  و  مغذی  غذاهای  بیماری زا  عوامل  با 
کنید زیرا بدن برای غلبه بر میکروب ها به مواد مغذی 

فراوان نیاز دارد.

مرطوب نگه داشتن هوا
ماه های سرد سال به عنوان فصل سرماخوردگی و 
آنفلوآنزا شناخته می شوند. ویروس های سرماخوردگی 
بهتر  کم  رطوبت  و  پایین تر  دماهای  در  آنفلوآنزا  و 
دوام می آورند. از این رو، اگر احساس می کنید بیمار 
شده اید، مرطوب نگه داشتن هوا با استفاده از یک دستگاه 
مرطوب کننده یا بخار ساز می تواند به بهبود شرایط کمک 
کند. این شرایط می تواند به کاهش احتقان کمک کرده و 
به مسیرهای هوایی برای مبارزه بهتر با عفونت کمک کند. 
تعویض آب روزانه دستگاه و پیروی از دستورالعمل شرکت 

سازنده دستگاه مرطوب کننده هوا را فراموش نکنید.

درمان های طبیعی
دستگاه  یک  از  استفاده  و  گرم  مایعات  نوشیدن 
مرطوب کننده هوا برخی از درمان های طبیعی هستند 
که می توانید برای مقابله با عوامل بیماری زا مد نظر 

قرار دهید. غرغره آب نمک برای مقابله با گلو درد 
بر  افزون  اقدامات توصیه شده است.  از  یکی دیگر 
این، درمان های دیگر، از جمله روی، ویتامین C و 
اکیناسه ممکن است به پیشگیری از بیماری یا تسکین 

علائم آن کمک کنند.

ماندن در خانه
زمانی که به بیماری مبتلا می شوید، به طور معمول 
ماندن در خانه، استراحت و پرهیز از استرس بهترین 
گزینه است. استراحت و آرامش اجازه می  دهد بدن 
راحت تر و بهتر با عامل بیماری زا مبارزه کند. همچنین، 
سیستم ایمنی از عدم تعامل با محیط های پر از میکروب 

سپاسگزار خواهد بود.
استراحت در خانه از سرایت بیماری به افراد دیگر 
پیشگیری می کند. در مورد آنفلوآنزا، افراد از یک روز 
پیش از بروز علائم تا حدود روز پنجم پس از ظهور 
علائم به شدت آلوده کننده هستند. از این رو، بدون 
در نظر گرفتن این که احساس بیماری دارید یا خیر، 

همواره بهداشت را رعایت کنید. 
در همین راستا، دست های خود را به طور مرتب 
بشویید، دهان و بینی خود را هنگام عطسه یا سرفه 
بپوشانید و غیره. به محض احساس بیماری استراحت 

و تمرکز بر خود را مد نظر قرار دهید.

آنفلوانزا یا سرماخوردگی؟

معاون آموزشی. وزارت بهداشت گفت: »برای رشته های فوق تخصصی 
مورد نیاز حوزه درمان در مناطق محروم، افراد با ارائه تعهدات 3 برابر مدت 
تحصیل، می توانند با مدرك گواهینامه ورعایت سایر مقررات مرتبط در آزمون 

فوق تخصص شرکت نمایند.«
به گزارش سپید به نقل از وبدا، باقر لاریجانی معاون آموزشی وزارت 
بهداشت و دبیر شورای آموزش پزشکی و تخصصی با بیان اینکه آموزش 
تخصصی و فوق تخصصی به منظور تامین کادر درمانی و آموزشی در این 
حوزه صورت می گیرد گفت: »متاسفانه در سال های گذشته آزمون بورد 

فعالیت های بالینی متخصصین را تحت تاثیر قرار می دهد و لازم است به 
نحوی برنامه ریزی شود تا ضمن ارتقای علمی افراد، مهارت های بالینی 

ایشان نیز ارتقا یابد.«
 لاریجانی با اشاره به اینکه بسیاری از دستیاران برای مطالعه به منظور 
آمادگی در آزمون بورد، در انجام مسئولیت های بالینی در سال آخر دوره 
تخصصی با چالش مواجه می شوند، گفت: »باید به نحوی برنامه ریزی شود 
که دستیاران دوره تخصصی را با کیفیت قابل قبول طی نمایند.« وی خاطرنشان 
کرد: »بر اساس مصوبه نودمین نشست شورای آموزش پزشکی و تخصصی، 

ازسی و هشتمین دوره آزمون ارتقا-گواهینامه رشته های تخصصی بالینی در 
سال1399 و به بعد آزمون دانشنامه تخصصی بالینی در هر دوره یکسال پس 

از اخذ گواهینامه تخصصی برگزار خواهد شد.« 
دبیر شورای آموزش پزشکی و تخصصی افزود: »لازم است با رعایت 
این شرط افراد برای شرکت در آزمون بورد، گواهی 9 ماه فعالیت درمانی 

تخصصی خود را با رعایت سایر مقررات،  ارائه نمایند.« 
معاون آموزشی وزارت بهداشت گفت: »برای اینکه این شرایط اختلالی در 
وضعیت آزمون داوطلبان ایجاد نکند، به دبیرخانه مجوز داده شد در صورت 
تشخیص و بر حسب نیاز در بعضی رشته ها، از سال آینده آزمون دانشنامه 
تخصصی بالینی را دو بار در سال یعنی یکبار در شهریور ماه، بهمن ماه و 
یا اسفند ماه همان سال برگزار نماید.« وی با بیان اینکه در برخی رشته های 
فوق تخصصی در برخی مناطق کشور، خصوصا مناطق محروم با کمبود 
مواجه هستیم، گفت: »لازم است تا حدی که به کیفیت آموزش متخصصین 
آسیبی وارد نشود، ترتیبی اتخاذ گردد که افراد بومی این مناطق بتوانند به 
منظور تامین نیروی انسانی مورد نیاز وارد رشته های فوق تخصصی شوند.« 
لاریجانی گفت: »در نشست 90 شورای آموزش پزشکی و تخصصی، مقرر 
شد برای پذیرش بومی در مناطق مورد نیاز حوزه درمان، که اعلام می شود، 
شرط دارا بودن مدرك دانشنامه تخصصي رشته پیش نیاز، از شرایط الزامي 
شرکت در آزمون هاي پذیرش دستیار فوق تخصصي و دوره هاي تکمیلي 
تخصصي در رشته های مورد نیاز، حذف گردیده واین گروه از داوطلبان با 
مدرك گواهینامه و رعایت سایر مقررات مرتبط، مجاز به شرکت و پذیرش 

درآزمون هاي مربوطه باشند.« 
وی خاطرنشان کرد: »مدت تعهدات این افراد سه برابر مدت آموزش برای 
منطقه محل تحصیل خواهد بود و این افراد مشمول کلیه محدودیت های استفاده 
کنندگان از سهمیه بومی مصوبه  بند )3( ماده واحده قانون برقراری عدالت 
آموزشی در پذیرش دانشجو در دوره های تحصیلات مورخ 29 فروردین 

1389 و اصلاحیه مورخ 10 مهر 1392 مجلس شورای اسلامی می شوند.«

از سوی معاونت آموزشی وزارت بهداشت؛

 شرایط شرکت در آزمون دانشنامه تخصصی بالینی اعلام شد
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جهت مديريت پیشگیري از بروز خطاهای پزشکی 
در بیمارستان ها تعريف شد؛

 اجرای نظام مراقبتی جدید 
مدیرکل دفتر نظارت و اعتباربخشی امور درمان وزارت بهداشت 
گفت: »نظام مراقبتی جدید در خصوص مدیریت پیشگیري از 
بروز خطاهای پزشکی به گونه ای تعریف شده است که ترس 
و واهمه گزارش دهی ها به عنوان گام اول از بین می رود، چرا که 
شرط ارتقای کیفیت، پذیرش اشتباه است  و در گام دوم با انجام 
تحلیل ریشه ای خطا، تلاش شود از بروز خطا و یا خطاهای 

مشابه پیشگیری شود.« 
علیرضا عسگری در پنجمین کنگره تخصصی و دومین کنگره 
بین المللی ساخت بیمارستان و مدیریت منابع و تجهیزات گفت: 
»امروزه فرآیند اعتباربخشی رویکردی جدیدی به خود گرفته و 
به شکل ممیزی های سالیانه و بازدیدهاي ادواری درآمده است ، 
رویکردی که طي آن از ایجاد ظاهرسازي چند روزه برای دریافت 
گواهی دائمی رنگ باخته و به شکل مستمر و پویا به ارزیابی 
خواهد پرداخت.« وی افزود: »تلاش ما ایجاد ضمانت اجرایی 
براساس وجدان و تعهد کاری است که در میثاق موسسات درمانی 
و بیمارستانی کشور وجود دارد و تمام این سازمان ها باید به این 
نتیجه برسند که برای بهتر شدن لزوماً احتیاج به کنترل بیرونی 
نیست، بلکه تعهد به میثاق خدمت براساس وجدان کاری است.« 
عسگری با بیان اینکه در روزهای آینده در موسسات مرتبط 
با بیمارستان ها شاهد چند تغییر خواهیم بود، گفت: »برای مثال 
 )MRIدر مورد موسسات جامع تصویربرداري )سي تي اسکن و
از این پس در کشور به آن دسته از موسسات تصویربرداری 
 )hospital based( مجوز  داده می شود که در قالب بیمارستان ها

فعالیت کنند.« 
مدیر کل دفتر نظارت و اعتباربخشی امور درمان وزارت بهداشت 
در این خصوص ادامه داد: »مجزا بودن فعالیت این دسته از 
موسسات، خدمات القایی را افزایش می دهد، همچنین سطح 
دسترسی مردم را کاهش، زمان دسترسی را افزایش و تسلط و 
تمرکز تولیت را دچار مشکل می کند. مسلما این اقدام به نفع 
مردم، مجموعه و تولیت خواهد بود. در بهبود کیفیت تجهیزات 
این مراکز که سابقا مجوز گرفته و مستقل شده اند نیز این شرط 
لحاظ خواهد شد. بر همین اساس از این به بعد به آن دسته از 
دی کلینیک ها و مراکز جراحی محدودی مجوز داده خواهد شد 

که در  قالب بیمارستان ها فعالیت کنند.« 
عسگری در بخش دیگری از سخنان خود خاطرنشان کرد: 
»موضوع دیگر که مرتبط با حوزه کیفی بیمارستان ها است، نظام 
مراقبتی جدید در خصوص مدیریت پیشگیري از بروز خطاهای 
پزشکی به نام خطاهای 28 گانه درمانی است که در حدود یکسال 
پیش در سطح کشور پیاده شده است و روز به روز شاهد پویایی 
آن هستیم. در این مورد، 28 آیتم از خطاهای پزشکی شناسایی 
شده اند که تیم بیمارستانی را به سمت فرایندهایی سوق می دهد 
که از بروز این خطاها در مجموعه درمانی جلوگیری کند.« وی با 
بیان اینکه نظام گزارش دهی خطاها در بیمارستان بعد از سال ها که 
از عملکرد نظام سلامت می گذرد به هیچ وجه قابل قبول نیست، 
افزود: »نظام مراقبتی جدید در خصوص مدیریت پیشگیري از 
بروز خطاهای پزشکی به گونه ای تعریف شده است که ترس و 
واهمه گزارش دهی ها به عنوان گام اول از بین می رود، چرا که 
شرط ارتقای کیفیت، پذیرش اشتباه است  و در گام دوم با انجام 
تحلیل ریشه ای خطا، تلاش می شود از بروز خطا و یا خطاهای 

مشابه پیشگیری شود.« 
مدیر کل دفتر نظارت و اعتباربخشی امور درمان وزارت 
بهداشت تصریح کرد: »امیدواریم با دنبال کردن این نظام، یک 
نظام مراقبتی قابل قبول در سطح کشور ایجاد شود که قائم به 
فرد و مدیریت خاص نباشد تا به قله مورد انتظار نزدیک شویم 
و ایمني بیمار و بالطبع کیفیت تضمین شده اي از خدمات که در 

شان مردم عزیز ماست حاصل شود.«

ريیس سازمان سنجش پزشکی مطرح کرد

اعلام نتایج تکمیل ظرفیت 
دکتری علوم پزشکی تا پایان آذرماه

رییس سازمان سنجش پزشکی با بیان اینکه تکمیل ظرفیت رشته های 
دکتری به صورت محدود صورت خواهد گرفت گفت: »نتیجه پذیرش 

این افراد تا پایان آذرماه به اطلاع خواهد رسید.«
به گزارش سپید به نقل از فارس، آبتین حیدرزاده رییس سازمان 
سنجش پزشکی درباره »اعلام زمان تکمیل ظرفیت کارشناسی ارشد 
دکتری رشته های علوم پزشکی« اظهار داشت: »تعداد پذیرش آزمون 
تکمیل ظرفیت دکتری سال 97 به صورت محدود بوده و نتیجه 

پذیرش به اطلاع افراد خواهد رسید.«
وی با بیان اینکه تا پایان آذرماه نتیجه تکمیل ظرفیت دکتری اعلام 
خواهد شد گفت: »تکمیل ظرفیت سال 97 گروه علوم پزشکی  تنها 

در رشته های مورد نیاز با تعداد محدود انجام خواهد شد.« 
حیدرزاده درخصوص لغو تکمیل ظرفیت کارشناسی ارشد توضیح 
داد: »دبیرخانه های تخصصی با توجه به رشته های مورد نیاز برای 
تکمیل ظرفیت تصمیم خود را اعلام کرد. این دبیرخانه  به مرکز سنجش 
آموزش پزشکی اعلام کرد که نیازی به مرحله تکمیل ظرفیت برای 

آزمون کارشناسی ارشد گروه علوم پزشکی نیست.«

اخبــار
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به مناسبت 11 دسامبر روز جهانی کودک و تلویزیون

تلویزیون خاموش!

:از چه سنی می توان کودکان را پای تلویزیون 
نشاند؟

تماشای تلویزیون برای کودکان زیر 3 سال مناسب 
نیست بنابراین تا حد امکان نباید کودکان خردسال زیر 
3 سال را جلوی تلویزیون نشاند. سن شروع تماشای 

تلویزیون از 3 سالگی به بعد است.
:کودکان در سنین مختلف چه مدت مجاز 

به تماشای تلویزیون هستند؟
درست است که گفتیم می توان به کودکان 3 سال به 
بالا اجازه تماشای تلویزیون را داد اما هرچه این زمان 
کوتاه تر باشد، بهتر است زیرا تماشای زیاد تلویزیون 
اعتیادآور است بنابراین برای اینکه از اعتیاد کودک به 
تماشای زیاد تلویزیون جلوگیری کنید باید از سنین 
کودکی او را به خاموش بودن تلویزیون عادت دهید 
و فقط برای تماشای برنامه به خصوصی آن را روشن 
کنید. چاقی و اضافه وزن نیز یکی دیگر از مشکلات 
کودکان امروز است که عمدتا به دلیل بی تحرکی و صرف 
زمان زیاد پای تلویزیون، رایانه، بازی های کامپیوتری 

و... ایجاد می شود.
از نظر کارشناسی، کودکان از سنین 5-4 سالگی به بعد 
اجازه دارند برنامه کودکان را در حد روزی 30 دقیقه و 
حداکثر 1 ساعت تماشا کنند. پس مرتب روشن بودن 
تلویزیون  و تماشای کودکان به صورت تمام وقت به 
هیچ وجه کار درستی نیست و باعث تقویت اعتیاد به 
تلویزیون در آنها می شود. در نتیجه در سنینی که کودک 
نیاز دارد بازی های مختلف حرکتی، بازی های فکری 
و آموزشی و... را انجام بدهد، مهارت دست هایش را 

تقویت کند، نقاشی بکشد، کار با قیچی را تمرین کند، 
کتاب برایش خوانده شود و به طور کلی کارهای مربوط 
به افزایش تمرکز و توجه را انجام بدهد، تمام وقتش را 

پای تلویزیون هدر می دهد.
: برخی بر این باورند که تماشای تلویزیون و 
دیدن انواع انیمیشن ها و... در دوران کودکی می تواند 
روی هوش کودک تاثیر مثبت بگذارد. آیا این باور 

درست است؟
نه! تماشای تلویزیون نمی تواند باعث افزایش و تقویت 
هوش کودکان شود. اتفاقا برعکس، دیدن و تماشای 
تلویزیون به خصوص در زمان طولانی ارتباط اجتماعی 
کودک را با اطرافیان، والدین و خواهر و برادر کاهش 
می دهد و کودک تمام مدت جذب یک جعبه می شود. 
در مواردی تماشای زیاد تلویزیون حتی می تواند منجر 
به کاهش توجه و تمرکز کودک شود که به هیچ وجه 

خوب نیست. 
که  جنگی  و  خشن  فیلم های  دیدن  :آیا 
باعث  صحنه های کشتار بسیاری دارند، می تواند 

رشد و تقویت خشونت در کودکان شود؟ 
بله، تماشای فیلم های جنگی و خشن توسط کودکان 
باعث تقویت روحیه پرخاشگری و بروز رفتارهای 
پرخاشگرانه در آنها می شود بنابراین توصیه می شود 
کودکان در هیچ شرایطی فیلم های ترسناک و پرخاشگرانه 
که حاوی صحنه های کشت و کشتار هستند، تماشا 
نکنند زیرا می توانند از فیلم ها و شخصیت های آن الگو 
بگیرند و رفتارهای پرخاشگرانه انجام بدهند. از طرفی، 
دیدن این قبیل فیلم ها باعث ایجاد ترس، استرس و 

اضطراب و احساس ناامنی در کودک می شود و متاسفانه 
این مشکلات می تواند تا بزرگسالی هم ادامه پیدا کند. 
: برخی کودکان پا به پای بزرگسالان تا 
دیروقت پای تلویزیون می نشینند. با آنها چطور باید 

برخورد کرد؟
قطعا در خانه ای که قوانین آن به خوبی توسط والدین 
وضع و اجرا می شود، پخش و دیدن برنامه های مخصوص 
کودکان به ساعات خاصی و به یک تا دو کارتون در روز 
محدود می شود و کودکان اجازه ندارند تا دیروقت بیدار 
بمانند و پا به پای بزرگ ترها تلویزیون ببینند. ساعت 
خواب کودکان با والدین متفاوت است و بچه ها باید با 
توجه به سنشان بین ساعت 8 تا 9 شب در اتاق یا فضای 
خصوصی خودشان مشغول استراحت باشند و والدین 
هم  این قانون را جدی بگیرند و با کم کردن نور و 
ساکت کردن محیط اجازه بدهند کودکان به رختخوابشان 
بروند و بخوابند. بنابراین قرار نیست بچه ها همراه والدین  
جلوی تلویزیون بنشینند و برنامه های مختلف آن را که 

هیچ ربطی به سنشان ندارد، تماشا کنند.
در  معمولا  تلویزیون  اینکه  به  توجه  :با 
مرکز خانه قرار دارد و کودک می تواند به دیدن 
سایر برنامه های غیرمرتبط با سنش ترغیب شود، چه 

توصیه هایی به والدین دارید؟
نخست اینکه والدین باید روی ساعاتی که کودکان 
تلویزیون تماشا می کنند، کنترل داشته باشند. هرچه این 
ساعات کمتر باشد، قطعا بهتر است و کودک زمان دارد 
که فعالیت های مختلف مربوط به سنش را انجام بدهد 
بنابراین توصیه می کنم کودک را به این بهانه که ساکت 

و آرام یک جا می نشیند و سرش گرم است و شما به 
کارهایتان می رسید پای تلویزیون رها نکنید.

دوم اینکه تلویزیون نباید دائم روشن باشد پس آن را 
فقط برای تماشای برنامه خاصی روشن کنید. اگر کودک 
بهانه می گیرد، سرگرمی های متنوعی برایش برنامه ریزی 
کنید که از جمله آنها می توان به فعالیت های ورزشی و 
بازی های حرکتی، نقاشی و رنگ آمیزی، کاردستی، کار 
با قیچی، کلاژ، بازی های فکری-آموزشی، خاله بازی، 
عروسک بازی، توپ بازی، رفتن به پارک یا خانه بازی 
و... اشاره کرد. در صورتی که کودکان بالای 5 سال داشته 
باشند، بهتر است آنها را در یک رشته ورزشی ثبت نام 
کنید زیرا این کار به تقویت توجه و تمرکز و افزایش 
مهارت های جسمی و حرکتی کودکان کمک زیادی 
خواهد کرد. همه این کارها در روند رشد و تکامل کودک 
موثر است. فقط کافی است برای فرزندتان وقت بگذارید 

تا بتوانید زمان تماشای تلویزیون را برایش پر کنید.

»صدای دعواتون تا سر کوچه میاد؟ از دست شما چکار 
کنم؟ آبرو برام نگذاشتید.« این اولین جملات پدری است 
که بعد از ساعت ها کار طولانی به خانه برگشته اما این 
همه سروصدا برای چه بوده است؟ هیچ! بچه ها در مورد 

کانال تلویزیون دعوا می کردند. 
این موضوع رایجی است که در بیشتر خانه ها اتفاق می افتد. 
پدر خسته و کوفته برگشته و حالا نوبت اوست که تلویزیون 
را در اختیار داشته باشد. او می خواهد برنامه ورزشی مورد 

علاقه اش را تماشا کند. 
دختر کوچولوی خانه که منتظر بود تا پدر برگردد و در 
مورد مهدکودک صحبت کند، برای بازی سمت پدر می رود 
و با گردن کج می گوید: »ببین چه نقاشی قشنگی کشیدم.« 
پدر می گوید: »خوب است، دیدم حالا برو بخواب که من 
تمرکز داشته باشم.« دختر برای اینکه با پدر ارتباط برقرار 
کند از بالای مبل آرام پشت سر پدر که به مبل تکیه داده 
قرار می گیرد و عینک پدر را از روی چشم هایش برمی دارد 
و پا به فرار می گذارد. حالا نوبت پدر است که فریاد بزند 

و بگوید از دست همه خسته است.
نمی رسد،  نتیجه  به  وقتی  و  تهدید می کند  را  او کودک 
را  بچه ها  نمی توانی  »تو  می کند؛  آغاز  مادر  به  را  حمله 
درست تربیت کنی، من از دست این بچه های لوست چه 
کنم.« مادر که از این وضعیت خسته و عصبی است، لب 
به گلایه باز می کند و دعوای مفصلی راه می افتد که نتیجه 

آن قهر والدین است.
این تصویر رایجي است که فضاي ارتباطي خانواده ها را 
در عصر جدید به چالش کشانده است. نقش دیگري که 
براي تلویزیون مي توان در نظر گرفت، وسیله اي است که 
والدین، کودکان خردسال خود را با آن سرگرم مي کنند 
تا به زور به کودک غذا بخورانند. پرواضح است که این 
رابطه والد و کودک صدمه مي زند و هم  به  اتفاق، هم 
پایه هاي الگوي غلط تغذیه اي را براي کودکان در طول 

زندگي مي سازد. 
که  است  این  تلویزیون  نادرست  استفاده هاي  دیگر  از 
کودکان وسیله اي براي سرگرمي دارند و والدین راحت تر 
مي توانند به فضاي مجازي بپردازند و کمتر احساس گناه 
کنند. این در حالي است که انجمن طب اطفال آمریکا 
استفاده از تلویزیون را براي کودکان زیر 2 سال ممنوع 

کرده است.

تلويزيون كودكان را از تكامل طبيعي 
بازمي دارد

تماشای تلویزیون در خردسالي مانع برقراري ارتباط عاطفي 
می شود و کودکان را از تکامل طبیعي بازمي دارد. بچه هاي 
خردسالي که باید مهارت هاي حرکتي، ارتباطي و عاطفي را 
تمرین کنند پاي برنامه هاي رنگارنگ تلویزیون میخکوب 
مي شوند و مشکلاتي را تجربه مي کنند که چه بسا مسیر 

کلي زندگي شان را تغییر دهد.
برخي دیگر از خانواده ها با تبلیغات غیرعلمي این رسانه با 
بسته هاي آموزشي متفاوتی آشنا مي شوند که مدعي هستند 
هوش کودک را در عرصه هاي مختلف افزایش می دهند 
و از کودک  نابغه مي سازند. در کلینیک شاهد آن هستم 
که مادران کودکان خردسال خود را با دستورالعمل هاي 
خودساخته روزانه در معرض این بسته ها قرار می دهند 
و تکرار و تمرین درخواست شده در این بسته ها را براي 
کودکانشان اجرا مي کنند. کودک در بهترین حالت با مادري 
مواجه است که مي کوشد نقش معلم را ایفا کند و ارتباط 
کودکي  سنین  در  محفوظات  انتقال  به  لذت  و  بازي  از 

تغییر مي یابد. 
اگر توجه داشته باشیم که نحوه انتقال اطلاعات در سیستم 
آموزشي ما تا چه میزان ناکارآمد است، به وضوح مي بینیم 
آسیب  موجب  مي تواند  خردسالي  سنین  در  روش  این 

بیشتري شود.
از مشکلات دیگري که استفاده از تلویزیون با خود به 
و  بي تحرکي  از  حاصل  آسیب هاي جسمي  دارد،  دنبال 
مصرف زیاد تنقلات جلوي تلویزیون است؛ تنقلاتي که 

خود تلویزیون آنها را تبلیغ مي کند.

چه بايد كرد؟
مهم ترین نکته این است که نقش خود را به عنوان والد با 
نقش تلویزیون برابر نکنیم و خودمان با الگوي مصرف 
منطقي از این ابزار مفید استفاده کنیم. بچه ها را در استفاده 
از تلویزیون همراهي و با آنها در مورد برنامه ها بحث و 
گفت وگو کنیم تا آنها تفکر نقادانه پیدا کنند. با یکدیگر 
ایجاد  سوءتفاهم  ما  کنیم  سکوت  باور  و  بزنیم  حرف 

می کند و به آن دامن مي زند.
شعر زیباي مولانا گویاي آن است که بشر از تعارضات 
اندکي  باید  آن  حل  براي  و  مي برد  رنج  زیادي  دروني 
سکوت و تفکر را اندیشه کند. از سکوت نترسیم و تا به 
خانه رسیدیم صداي تلویزیون را جایگزین همه صداها 

از جمله صداي درون نکنیم.

هست احـــوالـم خــلاف همـــدگر
هر یــــکی با هـــم مخالـف در اثر
چون کـــه هر دم راه خود را می زنم

با دگــر کس ســازگاري چون کنــم
 مــــوج لشــگرهاي احـــوالم ببیـن
هر یـــکی با دیگری در جنگ و کین
 می نــگر در خود چنین جنگ گـران
پس چــه مشغولی به جنگ دیگران؟

تلویزیون به رابطه 
والد و كودك صدمه مي زند

نگاه روان پزشک كودك
دكترميتراحكيمشوشتري

فوق تخصص روان پزشکی کودک و نوجوان و عضو 
هیات علمی دانشگاه علوم پزشکي ايران 

توصيه ای برای بزرگ ترها
بسیاری از ما زمان زیادی را  مقابل تلویزیون و صفحات نمایشگر 
می گذرانیم اما آیا این کار برای مغز و بدن ضرر ندارد؟ در گذشته 
شاید واقعا مرگبار هم بوده است. در سال 1967 میلادی دوره ای که 
منجر به فروش تلویزیون شد، تلویزیون ها اشعه های خطرناک ایکسی 
از خود ساطع می کردند که میزان آنها  100هزار برابر بیشتر از آنچه 
بود که امروزه ایمن در نظر گرفته می شود اما حتی تلویزیون های 
مدرن هم می توانند به چشم آسیب برسانند. در شرایط عادی انسان 
در هر دقیقه 18 بار پلک می زند اما وقتی به صفحه نمایشگر خیره 
می شویم این عدد به شدت کاهش پیدا می کند و باعث خستگی 

و دردناکی چشم می شود. خوشبختانه این علائم موقت هستند. 
با اینکه به نظر می رسد تلویزیون وسیله ای برای آرامش مغز و بدن 
است، شاید همیشه هم دیدن تلویزیون راه خوبی برای به آرامش 
رسیدن نباشد زیرا نه تنها شیوه ثابت و خشکی برای زندگی است، 
بلکه در ایجاد چاقی هم تاثیر زیادی دارد. نتایج مطالعات نشان 

داده اند افرادی که کمتر تلویزیون نگاه می کنند، حتی اگر فعالیت 
فیزیکی خاصی نداشته باشند، بیشتر کالری می سوزانند. درواقع انجام 
فعالیت های ذهنی دقیق مانند مطالعه، بازی های فکری، کارهای ساده 
خانه و... به انرژی بیشتری نسبت به تماشای تلویزیون نیاز دارد 

و کالری بیشتری می سوزاند. 
پیدا کنید، قبل از خواب تلویزیون  اگر می خواهید واقعا آرامش 
تماشا نکنید زیرا این کار هم ممکن  است سلامتتان را به خطر 
بیندازد. نتایج مطالعات نشان می دهند تماشای تلویزیون تا دیر وقت 
می تواند ساعت خواب مفید را کاهش دهد و منجر به کم خوابی 
مزمن شود. تلویزیون دیدن حتی می تواند روی فعالیت های دیگر 
از جمله فعالیت جنسی تاثیر بگذارد. محققان دریافته اند مردانی که 
بیش از 20 ساعت در هفته تلویزیون نگاه می کنند به طور میانگین 
44 درصد کاهش اسپرم دارند. همچنین رابطه مستقیمی بین تماشای 
تلویزیون و خطر ابتلا به دیابت و بیماری های قلبی پیدا شده است.

 شاید مهم ترین کشف درباره تماشای تلویزیون به طول عمر مربوط 

باشد. مطالعات زیادی وجود دارد که ارتباط مستقیمی بین تماشای 
تلویزیون و انواع مرگ را نشان می دهد. نتیجه یک تحقیق نشان 
می دهد هر ساعتی که جلوی تلویزیون سپری می شود، 22 دقیقه 
از عمر انسان کم می کند. البته این ارتباط حتما دلیل این اتفاق هم 
نیست و شما می توانید رابطه سالمی با تلویزیون داشته باشید، به 
شرط اینکه تعادل را در مورد آن رعایت کنید. بی شک ریشه همه 
طولانی مدت  تماشای  از  که  است  فیزیکی ای  انفعال  ادعاها  این 
تلویزیون حاصل می شود. نتیجه اینکه هرچقدر حرکت کنید، زندگی 

خواهید کرد.

11دسامبر مصادف با 20 آذر روز جهانی »کودک و تلویزیون« نامگذاری شده است. روزی که بسیاری از شبکه های تلویزیونی از 
 مریم 

منصوری
صبح تا شب زمان بیشتری را به پخش برنامه های مخصوص کودکان اختصاص می دهند. این در حالی است که تماشای زیاد 
تلویزیون نه تنها برای کودکان مفید نیست، بلکه می تواند عوارض و مشکلات فراوانی برای آنها به دنبال داشته باشد. برخی مطالعات 
بروز بیش فعالی در کودکان را با شروع زودهنگام تماشای تلویزیون در خردسالان مرتبط می  دانند و بعضی دیگر معتقدند تماشای 
تلویزیون قبل از 3 سالگی به پیشرفت شناختی کودکان آسیب می زند. به این بهانه در گفت وگویی با دکتر کتایون خوشابی، فوق تخصص روان پزشکی 
کودک و نوجوان و عضو هیات علمی دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی به بررسی مهم ترین مشکلات و عوارض تماشای زودهنگام و طولانی مدت 

تلویزیون در کودکان پرداختیم.

تماشای زیاد تلویزیون 
اعتیادآور است بنابراین 
برای اینکه از اعتیاد كودك 
به تماشای زیاد تلویزیون 
جلوگیری كنید باید از سنین 
كودكی او را به خاموش بودن تلویزیون 
عادت دهید
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یک  بدن  ایمنی  سیستم 
دستگاه خودمختار متشکل 
و  بافت ها  سلول ها،  از 
پروتئین های مختلف است 
که در هر لحظه از شبانه روز مانند سپاهی 
بیماری زا  عوامل  با  مبارزه  به  پرقدرت 
بسیار  دستگاه  این  عملکرد  می پردازند. 
پیچیده و البته زیباست. هر یک از اجزای 
سیستم ایمنی مسوولیت مبارزه با یک گروه 
باکتری ها،  جمله  از  بیماری زا  عوامل  از 
ویروس ها، قارچ ها و سایر مهاجمان را برعهده 
دارند. متاسفانه دستگاه ایمنی نیز مانند سایر 
ارگان های بدن ممکن است دچار ضعف یا 
بیماری شود. در این وضعیت، عوامل بیماری زا 
به راحتی بر سلول های دفاعی غالب شده و 
بیماری های  و  انواع عفونت ها  بروز  باعث 
التهابی در بدن می شوند. با ورود به فصل سرما 
و افزایش شیوع عفونت های ویروسی تنفسی 
مثل سرماخوردگی و آنفلوانزا، اکنون بهترین 
زمان برای یاری رساندن به دستگاه ایمنی بدن 
است. شما می توانید با اعمال چند تغییر ساده 
در زندگی روزانه خود سیستم ایمنی تان را 
تقویت کنید و آن را در حالت آماده باش نگه 
دارید. با رعایت این توصیه ها احتمال بروز 
بیماری ها کمتر، دوران نقاهت آنها کوتاه تر 

و خطر بروز عوارض آنها کمتر می شود. 

1. رژیم غذایی متنوع و مغذی داشته 
باشید

مهم ترین توصیه برای حفظ سلامت دستگاه 
ایمنی بدن، پیروی از رژیم غذایی سالم و متنوع 
کنار فعالیت ورزشی روزانه است. برنامه غذایی 
باید سرشار از میوه ها و سبزیجات تازه، غلات 
کامل، دانه های روغنی و پروتئین های کم چرب 
باشد. در این میان مصرف میوه ها و سبزیجات 
حاوی ویتامین C، بتاکاروتن و زینک در اولویت 
قرار دارد. برای دریافت این مواد مغذی حتما 
انواع توت، مرکبات، کیوی، سیب، انگور، کلم، 
پیاز، اسفناج، هویج و... را در برنامه غذایی خود 
قرار دهید. در مقابل باید تا حد امکان از مصرف 
غذاهای آماده و فراوری شده، غذاهای سرخ شده، 
فست فودها، نوشابه ها، کیک ها و شیرینی های 
آماده دوری کنید. رژیم های لاغری نامناسب 
را  دفاعی  سلول های  فعالیت  نیز  پی درپی  و 

کاهش می دهند. 

2. بیشتر بخندید
خندیدن نه تنها به سلامت روان کمک می کند، 
بلکه سیستم ایمنی را نیز تقویت خواهد کرد 
چرا که باعث افزایش تولید گلبول های سفید 
دفاعی در برابر باکتری ها و ویروس ها می شود. 
همچنین میزان آنتی بادی های سیستم ایمنی را 
در مخاط بینی و راه های هوایی - در محل 
اصلی ورود عوامل بیماری زا به بدن - به میزان 
قابل توجهی افزایش می دهد. با خندیدن، ترشح 
هورمون استرس نیز کاهش می یابد. حتی انتظار 
کشیدن برای یک رویداد شاد می تواند تاثیر 

مثبت بر سیستم ایمنی داشته باشد!

3. ورزش منظم داشته باشید
نتایج تحقیقات ثابت کرده اند افراد با فعالیت 
بدنی کم نسبت به افرادی که 5 تا 6 روز در 
هفته ورزش منظم دارند، دو برابر بیشتر دچار 
بیماری های  دیگر  و  گلودرد  سرماخوردگی، 
عفونی می شوند. با ورزش منظم، میزان تولید 
سلول های خونی مبارز در برابر باکتری های 
مهاجم افزایش می یابد. هر چقدر ورزش تداوم و 
نظم بیشتری داشته باشد، تاثیرات آن بر سلامت 
بیشتر و طولانی تر خواهد شد. ورزش با افزایش 
ترشح هورمون »حس خوب« یا »اندورفین« به 
خواب بهتر نیز کمک می کند. خواب کافی و 
آرامش اعصاب هم در سلامت سیستم ایمنی 
موثر هستند. برای دریافت این تاثیرات، حداقل 

روزانه 30 دقیقه پیاده روی داشته باشید. 

4. در وزنه برداری و بدنسازی 
زیاده روی نکنید

وزنه برداری بیش از حد توان، باعث افزایش 
)هورمون  کورتیزول  هورمون های  ترشح 
این  می شود.  بدن  در  آدرنالین  و  استرس( 
هورمون ها به طور موقت در عملکرد سیستم 
ایمنی اختلال ایجاد می کنند. به طور کلی، ورزش 
دقیقه می تواند  از 90  بیش  شدید و سنگین 
تولید سلول های ایمنی را موقت کاهش دهد 
و باعث افزایش خطر ابتلا به عفونت ها شود. 
بنابراین بهتر است بعد از 90 دقیقه ورزش به 
بدن استراحت بدهید تا توان خود را بازیابی 
کند. همچنین لازم است روزهایی از هفته را 
به استراحت اختصاص دهید تا سیستم ایمنی 

بدن سالم و قوی باقی بماند.

5. آواز بخوانید
مطالعه روی یک گروه آواز در آلمان نشان داد آواز 
خواندن باعث افزایش فعالیت طحال، افزایش 
تولید آنتی بادی های سیستم ایمنی در خون و 
تقویت این دستگاه می شود. اگر علاقه ای به 
شرکت در گروه های آواز ندارید، می توانید آهنگ 
مورد علاقه خود را زیر دوش حمام بخوانید و 

از این طریق با عوامل بیماری زا مبارزه کنید!

6. به اندازه کافی بخوابید
بدن در زمان خواب خود را ترمیم، بازسازی و 
تقویت می کند. گذشتن از یک تا چند ساعت 
خواب برای رسیدگی به کارهای عقب افتاده 
شاید بی دردسرساز به نظر برسد اما اگر این 
رفتار به یک عادت تبدیل شود، تاثیرات جدی 
بر سلامت بدن و سیستم ایمنی می گذارد. نتایج 
تحقیقات نشان داده اند پزشکانی که طی دوره 
دستیاری، 100 ساعت در هفته کار می کنند، 
نه تنها در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به 
بیماری های عفونی قرار دارند، بلکه بیشتر دچار 
بدن  در  بیماری های خاموش  فعالیت مجدد 
می شوند. درواقع بعضی از عوامل بیماری زا مثل 
ویروس آبله مرغان و تبخال پس از بهبود در 
بدن به صورت خاموش باقی می مانند و با هر 
بار ضعف سیستم ایمنی، مجدد فعال می شوند 
و علائم شدیدتری از خود بروز می دهند. کمبود 
خواب با افزایش ترشح هورمون استرس نیز 
باعث تضعیف سیستم ایمنی می شود. بنابراین 
لازم است هر شب 7 تا 9 ساعت خواب باکیفیت 

داشته باشید.

7. دستان خود را بشویید
شستن دست با آب و صابون یکی از موثرترین 
راه ها برای جلوگیری از ابتلا به انواع بیماری های 
عفونی است اما این کار ساده در 97 درصد از 
مواقع درست انجام نمی شود! شستشوی دست 
باید به طور متوسط 20 ثانیه طول بکشد. صرف 
زمان کمتر برای آن به معنی از بین نرفتن کامل 
میکروب هاست. توجه داشته باشید حین این کار 
پشت دست ها، بین انگشتان و زیر ناخن ها به طور 
کامل به کف آغشته و تمیز  شوند. برای شستشوی 
دست نیازی به صابون های آنتی باکتریال نیز 
وجود ندارد. استفاده از این صابون ها می تواند 
در بلندمدت باعث مقاومت میکروب ها نسبت 
به صابون شود و فرد را در معرض خطر ابتلا 

به بیماری های مختلف قرار دهد. 

8. در مصرف ژل  ضدعفونی کننده 
زیاده روی نکنید

ژل ها و محصولات ضدعفونی کننده دست برای 
زمانی که به آب دسترسی ندارید، بهترین انتخاب 
هستند. محققان معتقدند این ژل ها تنها زمانی 
موثر هستند که از 60 تا 95 درصد الکل تشکیل 
شده باشند. درصدهای پایین تر الکل می توانند 
منجر به مقاومت عوامل میکروبی در برابر ژل 
ضدعفونی کننده شوند. علاوه بر اینها ثابت شده 
باکتری ها توانایی  از بین بردن  این ژل ها در 
کمتری نسبت به آب و صابون معمولی دارند. 
بنابراین هر زمان به آب و صابون دسترسی 

دارید، ترجیحا به جای استفاده از ژل ، دست های 
خود را بشویید. 

9. از پروبیوتیک ها کمک بگیرید
بخش بزرگی از فعالیت های سیستم ایمنی بدن 
در دستگاه گوارش انجام می شود. بنابراین حفظ 
سلامت این دستگاه نقش مهمی در سلامت 
ایفا می کند. یکی از مهم ترین  ایمنی  سیستم 
ایمنی  سلول های  به  کمک  برای  راه ها 
است.  پروبیوتیک   مصرف  گوارش،  دستگاه 
پروبیوتیک ها باکتری های مفیدی هستند که به 
مبارزه با عوامل بیماری زا می پردازند و از بدن 
در برابر بیماری های التهابی محافظت می کنند. به 
همین دلیل توصیه می شود از مواد غذایی حاوی 
باکتری های مفید و زنده مثل لبنیات استفاده کنید. 
برای تامین پروبیوتیک ها می توان از مکمل های 
پروبیوتیک نیز کمک گرفت. ترجیحا مکملی 
را انتخاب کنید که حاوی گروه های مختلفی 
از باکتری های پروبیوتیک است و در یخچال 

نگهداری می شود. 

10. نوشیدن آب را افزایش دهید
نوشیدن آب کافی برای حفظ سلامت بدن و 
انتقال  به  است. آب  ایمنی ضروری  دستگاه 
اکسیژن به سلول ها، تولید مایع لنف و عبور 
گلبول های سفید و دیگر سلول های ایمنی از 
طریق این مایع کمک می کند. همچنین باعث 
حیاتی  ارگان های  از  سموم  دفع  در  تسریع 
می شود. آقایان باید حدود 15/5 پیمانه و خانم ها 
حدود11/5 پیمانه آب در روز بنوشند. برای 
افزایش تاثیرگذاری آب بر سلامت سیستم ایمنی 
می توانید به لیوان خود یک برش لیموترش تازه 

نیز اضافه کنید. 

11. در مصرف مکمل ها دقت داشته 
باشید

مواد مغذی، ویتامین ها و مواد معدنی به خصوص 
زینک، سلنیوم، ویتامین C و ویتامین D در حفظ 
سلامت و عملکرد سیستم ایمنی نقشی حیاتی 
دارند اما زیاده روی در مصرف آنها  می تواند مضر 
واقع شود زیرا بعضی از ویتامین ها مثل ویتامین 
A، D، E و K در بدن ذخیره می شوند و اضافه 
آنها دفع نمی شود. افراد سالم با رژیم غذایی 
مناسب، تمامی ریزمغذی های لازم را از مواد 
غذایی دریافت می کنند و نیازی به مکمل های 
تقویتی ندارند اما اگر به مصرف مکمل ها اصرار 
دارید ترجیحا از مکمل های مولتی ویتامین در 
دوزهای تعیین شده روی بسته بندی آنها استفاده 
کنید و از مصرف همزمان مکمل های جداگانه 

بپرهیزید. 

12. چربی های مفید را انتخاب کنید
مصرف گروهی از چربی ها برای تولید سلول های 
است.  ضروری  پروستاگلاندین ها  و  ایمنی 
است  هورمون مانند  ترکیبی  پروستاگلاندین 
که به تنظیم پاسخ و عملکرد سیستم ایمنی در 
برابر عفونت ها کمک می کند. نتایج تحقیقات 
با  ایتالیایی  ورزشکاران  از  گروه  یک  روی 
رژیم غذایی بسیار کم چرب نشان داده سطح 

سلول های دفاعی در بدن این افراد بسیار کمتر 
از افراد با رژیم های غذایی عادی است. البته باید 
در انتخاب چربی ها دقت بسیار داشته باشید 
مثل  از چربی های گیاهی غیراشباع  بیشتر  و 
روغن زیتون استفاده کنید. چربی های حیوانی 
و اشباع شده و همچنین چربی های ترانس و 
هیدروژنه باعث اختلال در عملکرد سیستم ایمنی 
و کاهش توانایی گلبول های سفید در مبارزه با 
عوامل بیماری زا می شوند. این چربی ها معمولا 
در مواد غذایی فراوری شده و خوراکی هایی 
مثل کیک و شیرینی های آماده موجود هستند. 

13. از قند و شکر دور بمانید
فقط 10 قاشق چای خوری شکر )میزان شکری 
که در یک بطری نوشابه یا لیموناد گازدار وجود 
دارد( کافی است تا توانایی گلبول های سفید 
در خنثی کردن و از بین بردن باکتری ها مختل 
شود. این تاثیر حداقل برای چند ساعت پس 
باقی  تا دو نوشیدنی شیرین  از مصرف یک 
می ماند. بنابراین توصیه می شود مصرف این 
محصولات را به حداقل برسانید و به جای 
شکر از شیرین کننده های جایگزین مثل استویا 
استفاده کنید. استویا نوعی گیاه است که به 
تقویت سیستم ایمنی کمک می کند. در مقابل، 
مصرف شیرین کننده های مصنوعی مثل آسپارتام 

خیلی توصیه نمی شود. 

14. ماهی بخورید
سالمون،  ساردین،  مثل  چرب  ماهی های 
از اسیدهای  شاه ماهی و ماکارل منبعی غنی 
به  که  هستند  پروتئین هایی  و  امگا3  چرب 
تنظیم سلول های سیستم  تقویت و  ساخت، 
ایمنی کمک می کنند. امگا3 با افزایش تولید 
مواد ضدالتهابی به کاهش التهاب در بدن و 
بهبود از بیماری ها کمک می کند. نتایج تحقیقات 
بالینی نشان داده اند امگا3 پس از اتمام مبارزه 
بیماری زا،  عوامل  با  بدن  دفاعی  سلول های 
از  و  کرده  را خاموش  این سلول ها  فعالیت 
ادامه آنها جلوگیری می کند. به این ترتیب از 
بروز بیماری های خودایمنی و حمله سیستم 
ایمنی به بافت های سالم بدن پیشگیری می شود. 
مصرف طولانی مدت امگا3 می تواند خطر ابتلا 
به آرتروز روماتوئید یا روماتیسم را نیز کاهش 
دهد. حتی این ماده می تواند در توقف رشد 

سلول های سرطانی موثر باشد.

15. از قارچ ها کمک بگیرید
قارچ ها به خصوص قارچ گانودرما بیش از 2 
هزار سال است که در خاور دور جایگاه ویژه ای 
برای درمان بیماری ها و تقویت سلامت دارد. 
مصرف قارچ ، پاسخگویی سیستم ایمنی و تولید 
لنفوسیت های T و گلبول های سفید مدافع در 
برابر عفونت ها را افزایش می دهد. قارچ ها با 
کاهش ترشح هورمون استرس و آدرنالین به 
خواب بهتر نیز کمک می کنند و از این طریق 

باعث تقویت سیستم ایمنی می شوند. 

16. از مرکبات غافل نشوید
پرتقال،  در  زیادی  میزان  به  که   C ویتامین 

نارنگی، لیمو و گریپ فروت یافت می شود، 
فعالیت فاگوسیت ها )سلول های دفاعی مبارز در 
برابر باکتری ها( را به میزان قابل توجهی افزایش 
می دهد. این ویتامین در بدن ذخیره نمی شود. 
بنابراین نگرانی از بابت مصرف بیش از حد 
آن در افراد سالم وجود ندارد. از دیگر منابع 
ویتامین C می توان به انواع توت ها، کیوی، فلفل 

دلمه و سبزیجات سبز تیره رنگ اشاره کرد.

17. از سرمای زیاد دوری کنید
فرزندان  به  قدیم  از  مادرها  که  همان طور 
خود گوشزد می کردند که برای جلوگیری از 
سرماخوردگی در هوای سرد قرار نگیرند، نتایج 
مطالعه ای جدید نشان داده سرمای هوا می تواند 
احتمال بروز سرماخوردگی را افزایش دهد. در 
این مطالعه 90 نفر پای خود را برای 20 دقیقه در 
تشت حاوی آب سرد قرار دادند. 90 نفر دیگر 
نیز پای خود را برای مدت مشابه در تشتی خالی 
نگه داشتند. تا 5 روز بعد از تحقیق مشخص شد 
20 درصد از افرادی که پای خود را در تشت 
آب سرد گذاشته بودند دچار سرماخوردگی 
شدند، در حالی که میزان بروز سرماخوردگی در 
گروه دیگر فقط 9 درصد بود. محققان معتقدند 
سرما باعث کاهش ذخایر گلبول های سفید خون 
می شود. گلبول های سفید اولین خط مبارزه با 

مهاجمان بدن را تشکیل می دهند. 

18. روزی یک مشت بادام بخورید
برای مبارزه با انواع عفونت ها هر روز حدود 
980 گرم بادام بخورید، اما با پوست! محققان 
هرپس  ویروس  روی  مطالعه  طی  ایتالیایی 
پوست  در  موجود  مواد  دریافته اند  )تبخال( 
بادام، توانایی گلبول های سفید در تشخیص 
ادامه  در  آنها  می دهد.  افزایش  را  ویروس ها 
متوجه شدند این ماده می تواند به جلوگیری 
از تکثیر و گسترش ویروس در بدن نیز کمک 
کند. برای برخورداری از این خواص کافی 
است هر روز صبح یک مشت بادام به صبحانه 

خود اضافه کنید.

19. استرس را کاهش دهید
اما  است  زندگی  از  طبیعی  بخشی  استرس 
اگر طولانی مدت و مداوم شود، بدن را در 
درواقع  می کند.  آسیب پذیر  بیماری ها  برابر 
استرس مزمن، بدن را در معرض ترشح مداوم 
هورمون هایی قرار می دهد که سیستم ایمنی 
را سرکوب می کنند. شاید رهایی از استرس 
برای شما امکان پذیر نباشد اما با راهکارهایی 
مثل مدیتیشن)آرام سازی(، مشاوره، ورزش و 
... می توانید آن را تحت کنترل دربیاورید. با 
کاهش استرس، الگوی خواب نیز بهبود می یابد 
و سیستم ایمنی تقویت می شود. نتایج مطالعات 
در  ایمنی  سیستم  پاسخگویی  داده اند  نشان 
افرادی که به طور مرتب حرکات آرام سازی 
انجام می دهند، قوی تر است. در یک مطالعه 
مشخص شد سیستم ایمنی در افرادی که بیشتر 
از 8 هفته حرکات آرام سازی را به برنامه روزانه 
خود اضافه کردند، آنتی بادی های بیشتری در 

برابر واکسن آنفلوانزا تولید کرده است. 

20. مصرف سبزیجات را افزایش 
دهید

سبزیجات تازه و رنگی سرشار از ویتامین ها و 
مواد آنتی اکسیدانی هستند. گروهی از سبزیجات 
مانند سیر و پیاز نیز خواص ضدویروسی دارند 
و مقاومت بدن را در برابر عفونت ها افزایش 
می دهند. بعضی از سبزیجات مثل شلغم نیز 
خواص آنتی بیوتیک دارند. هویج و سیب زمینی 
شیرین هم سرشار از بتاکاروتن هستند و خاصیت 
ضدالتهابی دارند و سرعت تولید گلبول های 
سفید را بالا می برند. بروکلی از دیگر سبزیجات 
مفید برای سیستم ایمنی است. این سبزی سرشار 
از ویتامین C و سولفورافان است. سولفورافان 
ژن های بدن را از خطر افزایش آنزیم هایی که 

به بروز سرطان منجر می شود، آگاه می  کند. 

21. از تنهایی و انزوا دوری کنید
افسردگی و انزوا سیستم ایمنی بدن را ضعیف 
می کند. در مقابل، روابط قوی اجتماعی باعث 
برای  می شود.  روان  و  جسم  سلامت  بهبود 
برخورداری از تاثیرات مثبت روابط اجتماعی 
بر سیستم ایمنی بدن تفاوتی ندارد که تعداد 
محدودی دوست صمیمی داشته باشید یا تعداد 
زیادی دوستان غیرصمیمی؛ کافی است طی روز 
هم صحبتی با دیگران را تجربه کنید تا از تنهایی 
دور بمانید. نتایج یک مطالعه نشان داده دانشجویان 
منزوی پاسخگویی ایمنی ضعیف تری در برابر 

واکسن آنفلوانزا از خود نشان می دهند. 

22. از ادویه  ها بیشتر استفاده کنید
پخت غذا با زنجبیل، فلفل سیاه، فلفل قرمز، 
ایمنی  سیستم  تقویت  به  زردچوبه  و  کاری 
ادویه ها  و  سبزیجات  این  می کند.  کمک 
دارای خواص ضدمیکروبی، ضدویروسی و 
ضدالتهابی هستند. برای مثال زردچوبه حاوی 
کورکومین  است.  کورکومین  نام  به  ترکیبی 
التهابی،  بیماری های  درمان  و  پیشگیری  در 
چاقی،  آلزایمر،  عروقی،  قلبی-  بیماری های 
دیابت نوع2 و نشانگان متابولیک نقش مهمی 
ایفا می کند. زنجبیل نیز خواص ضدالتهابی و 
آنتی اکسیدانی دارد. فلفل قرمز مخاط بینی را 
رقیق می کند و عملکرد سلول های دفاعی را 

در این ناحیه افزایش می دهد. 

23. از مصرف آنتی بیوتیک در 
موارد غیر ضروری خودداری کنید

آنتی بیوتیک ها باکتری های مفید دستگاه گوارش 
را از بین می برند و عملکردهای سیستم ایمنی 
را سرکوب می کنند. بنابراین توصیه می شود از 
این داروها فقط در موارد ضروری با تجویز 
پزشک استفاده کنید. در بیماری های خفیف 
مثل سرماخوردگی ها ابتدا از روش های طبیعی 
مثل مصرف آب داغ همراه لیموترش، زنجبیل و 
عسل ارگانیک کمک بگیرید. همچنین می توانید 
در این موارد از مکمل های گیاهی تقویت کننده 
سیستم ایمنی مثل قرص اکیناسه و مکمل زینک و 
ویتامین C استفاده کنید. اگر هم مجبور به مصرف 
آنتی بیوتیک شدید، حتما مکمل پروبیوتیک نیز 
استفاده کنید. البته پروبیوتیک را باید با چند ساعت 
فاصله از زمان مصرف آنتی بیوتیک استفاده کنید 
زیرا آنتی بیوتیک باعث مرگ باکتری های مفید 

پروبیوتیک می شود.

24. آفتاب بگیرید
ویتامین D برای تقویت سیستم ایمنی بسیار 
اهمیت دارد. برای کمک به تامین این ویتامین 
حداقل هفته ای 5 بار هر دفعه 30 دقیقه بدون 
استفاده از کرم ضدآفتاب در معرض تابش نور 
خورشید قرار بگیرید. البته ساعتی را انتخاب 
کنید که آفتاب در اوج تابش نباشد. ساعات 
قبل از 10 صبح و بعد از 4 بعد از ظهر بهترین 
زمان برای این منظور هستند. مصرف بعضی 
به  نیز  ماهی های چرب  مثل  غذایی  مواد  از 
تامین ویتامین D مورد نیاز بدن کمک می کند. 

25. شکلات تلخ بخورید
نام  به  آنتی اکسیدانی  حاوی  تلخ  شکلات 
»تئوبرومین« است که با محافظت از سلول های 
تقویت  به  آزاد  رادیکال های  برابر  در  بدن 
سیستم ایمنی کمک می کند. رادیکال های آزاد 
مولکول هایی هستند که در زمان تجزیه مواد 
غذایی در بدن یا تماس بدن با مواد سمی و آلاینده 
ایجاد می شوند. این مولکول ها به سلول های 
بدن آسیب می رسانند و خطر بروز بیماری های 
مختلف را افزایش می دهند. با مصرف شکلات 
تلخ می توانید از اثر رادیکال های آزاد بکاهید. 
البته توجه داشته باشید  اغلب شکلات های 
تلخ حاوی کالری و چربی اشباع زیادی هستند. 
بنابراین باید به میزان متعادل مصرف شوند. 
 health.com / rd.com / webMD.com :منابع

با رعایت این نکات ساده خود را از بیماری های عفونی فصل سرما در امان نگه دارید

تقویت سپاه ایمنی بدن در 25 قدم
 ترجمه: 

ستاره محمد
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