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مسافران سایر کشورها هنگام ورود به این شهرستان باید قرنطینه شوند
حسن خوبان، کارشناس مسؤول واحد بیماری های واگیر مرکز بهداشت شهید بلندیان شهرستان قزوین اظهار کرد: برای پیشگیری از شیوع بیماری 

کرونا، مسافران سایر کشورها هنگام ورود به این شهرستان، ملزم به رعایت قرنطینه 14 روزه هستند. وی افزود که تمام مسافران برگشتی، در مرزهای 
ورودی کشور، آزمایش کووید 19 می دهند و پس از ورود به محل سکونت خود، سلامت آنان توسط واحد پیشگیری و مبارزه با بیماری های واگیر، 

پیگیری می شود. کارشناس مسؤول واحد بیماری های واگیر مرکز بهداشت شهید بلندیان شهرستان قزوین تصریح کرد که در این پیگیری ها، 
مسافران و موارد تماس آنان، از نظر ابتلا به علائم بیماری، رعایت قرنطینه 14 روزه و انجام مجدد آزمایش کووید 19، مورد بررسی قرار می گیرد.

تاثیر واکسن کرونا روی افراد چاق کمتر است؟تاثیر واکسن کرونا روی افراد چاق کمتر است؟نیاز سنجی و شناسایی اولویت ها

هــا  اولویــت  شناســایی  و  ســنجی  نیــاز 
اســت شــهری  مدیریــت  در  ضــرورت   یــک 

ــا و  ــده ه ــع آوری ای ــی و جم ــک اطلاعات ــاد بان ایج
ــن گام  ــدان اولی ــه کتولون ــه هم ــای خلاقان ــدگاه ه دی
ــت. ــهری اس ــای ش ــت ه ــایی اولوی ــی در شناس  عمل

گــذار از مدیریــت ســنتی در اداره شــهرها امــروزه 
بــه یــک رویکــرد مهــم و اســتراتژیک و حیاتــی 
ــر  ــل شــده اســت. توســعه ســریع شــهری، تغیی تبدی
ات گســترده در ســبک زندگــی و شــکل گیــری 
ــی،  ــی، صنعت ــی، مذهب ــف اجتماع ــای مختل ــه ه لای
ــه  ــا ک ــهر ه ــی و ... در ش ــی ، علم ــی، ورزش فرهنگ
هــر کــدام بــه صــورت مســتقیم  و غیــر مســتقیم  در 
ــد،  ــردم تاثیرگذارن ــی م ــی اجتماع ــت و زندگ سرنوش
ضــرورت تغییــر مدیریــت ســنتی و حرکت در راســتای 
ــی ســازند.   ــتر نمایــان م ــی را ، بیش ــت علم  مدیری
ــان   ــرات کارشناس ــتفاده از نظ ــاس اس ــن اس ــر هیم ب
و متخصصــان حــوزه هــای مختلــف در مدیریــت 
ــده   ــدل ش ــتراتژیک ب ــه اس ــک روی ــه ی ــهری ، ب ش
ــره ای و انفــرادی جــای  اســت و تصمیــم گیــری جزی
 خــود را بــه بهــره منــدی از خــرد جمعــی داده اســت. 
اســتخراج اولویــت هــای شــهری مــی توانــد بــه 
عنــوان اولیــن گام در مدیریــت شــهری محســوب 
ــای  ــت ه ــهر دارای اولوی ــر ش ــه ه ــب اینک ــود. جال ش
منحصــر بــه فــرد و جداگانــه ای اســت. قطعــاً در 
شــهری کــه دارای خیابــان هــای عریــض و پارکینــگ 
هــای متعــدد اســت، مشــکل ترافیــک و جــای پــارک، 
ــک  ــای باری ــان ه ــه خیاب ــهری ک ــا ش ــه ب در مقایس
ــی  ــا آلودگ ــرار دارد. ی ــر ق ــای آخ ــت ه دارد، در اولوی
هــوا در یــک کلان شــهر صنعتــی در مقایســه بــا یــک 
ــری دارد.  ــدم ت ــگاه مق  شــهر کوچــک کشــاورزی جای
در مــورد ســایر اولویــت هــای چندگانــه شــهری نیــز 
وضــع بــه همیــن منــوال اســت و اینجاســت کــه بایــد 
ــادی  ــاوران اقتص ــان و مش ــرات کارشناس ــه نظ از نقط
ــگاه،  ــاتید دانش ــخن  اس ــر س ــه دیگ ــت. ب ــره جس به
ــد  ــی توانن ــده م ــان ای ــان و صاحب ــگان، کارشناس نخب
ــات و  ــز مطالع ــا، مرک ــن دانشــگاه ه ــه واســط بی حلق
ــا  ــند ت ــران شــهری باش ــاي  شــهری و مدی پژوهش ه
ــرا و  ــاز اج ــوری وارد ف ــاز تئ ــا از ف ــي آنه ــار پژوهش آث
کاربــرد شــوند تــا مفهــوم توســعه پایــدار شــهری بــه 
ــی از  ــر یک ــای اخی ــه ه ــه ده ــرا ک ــیند. چ ــار بنش ب
ــه توســعه  ــدار، دســتیابی ب ارکان اساســی توســعه پای
پایــدار شــهری اســت و بــدون توســعه شــهری 
 دســتیابی بــه توســعه پایــدار بــی معنــی خواهــد بــود. 
شهرســتان علــی آبــاد کتــول نیــز بــه عنــوان 

بــه  گفــت:  کرونــا  علمــی  کمیتــه  عضــو 
ــی هســتند  ــرادی کــه دچــار چاق ــی اف طورکل
بــا تزریــق انــواع و اقســام واکســن ها بــه 
کمتــری  آنتی بــادی  افــراد  ســایر  نســبت 

می کننــد. تولیــد 
بــه گــزارش مشــرق، بــه گفتــه تارنمــای 
 )mirror( »خبــری انگلیســی »میــرور
چــاق   افــراد  گفتنــد  ایتالیــا  در  محققــان 
نیازمنــد »دوز« بیشــتری از واکســن فایــزر 
تحقیقــات  گــزارش،  ایــن  بنابــر  هســتند؛ 
ایــن دســته از محققــان ایتالیایــی نشــان داده 
ــدن  ــد شــده در ب ــادی« تولی ــزان »آنتــی ب می
افــراد چــاق دریافــت کننــده واکســن فایــزر در 
قیــاس بــا افــراد ســالم، نصــف بــوده و قــدرت 
لازم بــرای از میــان بــردن بیمــاری کوویــد-19 
ــن  ــتری از واکس ــد دوز بیش ــدارد و نیازمن را ن

ــتند. ــزر هس فای
ــر  ــی ب ــزارش داد: تحقیقات ــه گ ــرور درادام می
فیزیوتراپــی  »انســتیتو  در  نفــر   ۲۴۸ روی 
 Istituti Fisioterapici( اوســپیتالیر« 
Ospitalieri( واقــع در رُم پیــش از دریافــت 
ــت.  ــورت گرف ــزر ص ــن فای ــت دوم واکس نوب
تجزیــه و تحلیــل خــون آن هــا نشــان داد کــه 
ــادی  ــه وزن ع ــرادی ک ــط اف ــور متوس ــه ط ب
آن هــا  آنتی بــادی  غلظــت  میــزان  دارنــد، 
»3۲5.۸« بــوده، امــا در افــراد چــاق ایــن 

ــت. ــا 16۷.1 اس ــت تنه ــزان غلظ می

ــی  ــای داروی ــرآورده ه ــی ف ــارت و ارزیاب ــر نظ دبی
ــه  ــه ب ــا توج ــدان ب ــکی زاه ــوم پزش ــگاه عل دانش
نزدیکــی بــه ایــام پایانــی ســال و آغــاز ایــام خانــه 
ــح  ــیوه صحی ــا ش ــه ب ــی را در رابط ــی، نکات تکان

ــرد. ــوان ک ــا عن ــداری داروه نگه
ــای  ــرآورده ه ــواد و ف ــی م ــارت و ارزیاب ــر نظ مدی
دارویــی دانشــگاه علــوم پزشــکی زاهــدان بــا توجــه 
ــام  ــاز ای ــال و آغ ــی س ــام پایان ــه ای ــی ب ــه نزدیک ب
خانــه تکانــی، نکاتــی را در رابطــه بــا شــیوه 
صحیــح نگهــداری داروهــا و حــذف داروهــای 
غیــر قابــل مصــرف در خانــه عنــوان نمــود و 
ــر ضــروری  ــای غی ــداری داروه ــو و نگه ــت: دپ گف
ــر  ــلاوه ب ــون ع ــت چ ــتی نیس ــه، کار درس در خان
ــروز  ــروز ســردرگمی و ب اتــلاف هزینــه، احتمــال ب
اشــتباه در مصــرف دارو را افزایــش مــی دهــد لــذا 
ــلام  ــا اق ــود تنه ــی ش ــه م ــا توصی ــواده ه ــه خان ب
ــه  ــاز خــود را در خان ــورد نی ــی و م ــی مصرف داروی

ــد. ــداری کنن نگه
دکتــر ســینا شــهرکی ادامــه داد: شــرایط محیطــی 
و  در حفــظ ســلامت  دارو،  نگهــداری  محــل  و 
ــه  ــوع ب ــن موض ــی دارد، ای ــش مهم ــی آن نق ایمن
ویــژه در رابطــه بــا داروهــای یخچالــی بســیار 

ــه  ــود دارد ک ــال وج ــن احتم ــون ای ــت: چ وی گف
داروهــای حــذف شــده، مجــددا توســط زبالــه 
ــط پخــش شــوند،  ــات در محی ــا حیوان ــا و ی گرده
ــر  ــه دیگ ــوند، ک ــع ش ــوی دف ــه نح ــد ب ــس بای پ
قابلیــت اســتفاده نداشــته باشــند، بــه عنــوان 
نمونــه قــرص هــا و کپســول هــا را از بســته بنــدی 

ــل  ــر مث ــای ت ــه ه ــا زبال ــرده و ب ــارج ک ــود خ خ
تفالــه چــای مخلــوط کنیــد و درخصــوص شــربت 
ــل  ــا را داخ ــوای آنه ــز محت ــا نی ــول ه ــا و آمپ ه
ــی را  ــی کنیــد و ســپس شیشــه خال فاضــلاب خال

ــد. ــه بیندازی ــطل زبال در س
وی افــزود: هــم اســتانی هــای گرامــی بــرای 
ــق  ــد از طری ــی توانن ــتر م ــات بیش ــب اطلاع کس
ــود را  ــوالات خ ــن 19۰ س ــماره تلف ــا ش ــاس ب تم
ــرح  ــه مط ــان مربوط ــا کارشناس ــه ب ــن رابط در ای

ــد. نماین

ــای  ــت ه ــا ظرفی ــتان ب ــتان گلس ــهر اس ــومین ش س
از   ... و  گردشــگری  ورزشــی،  هنــری،  مختلــف 
ایــن دایــره خــارج نیســت و شناســایی اولویــت 
هــای ایــن شــهر نیــز بایــد بــه عنــوان یــک 
 ضــرورت مــورد تحقیــق و مداقــه قــرار بگیــرد. 
 مطالعــات مربــوط بــه طــرح جامــع حمــل و نقــل و 
ترافیــک، تغییــر کاربــری هــا، برنامــه ریــزی اجتماعی 
ــر شــهری در طــرح  و فرهنگــی، توســعه شــبکه معاب
تفصیلــی شــهر، طــرح احــداث پارکینــگ هــای 
ــل  ــاماندهی حم ــات س ــی، مطالع ــخصی و عموم ش
ونقــل عمومــی یکپارچــه شــهر، مطالعــات ســاماندهی 
ــی و ترافیکــی شــهر،  ــم افقــی وعمــودی تبلیغات علائ
ــی  ــل عموم ــل ونق ــرد حم ــی عملک ــیب شناس آس
ــل  ــی و تحلی ــوارض، بررس ــذ ع ــام اخ ــی نظ ، بررس
چالشــهای نظــام مهندســی بــه ویــژه کمیســیون ماده 
ــگران در  ــکان گردش ــهر، اس ــگری در ش ــد، گردش ص
ــی و دنیــای گســترده مرتبــط  شــهر، موســیقی کتول
بــه آن، زیبــا ســازی مــدرن و بــه روز شــهر، مطالعــات 
مربــوط بــه اوقــات فراغــت شــهروندان، توســعه 
آمــوزش و فرهنــگ کتابخوانــی، پیگیــری اشــتغال بــا 
توجــه بــه ظرفیــت هــای شــهری، مدیریت پســماند و 
نخالــه هــای ســاختمانی ،توســعه زیــر ســاخت هــای 
شــهر، اســتفاده از ظرفیــت هــای هنــری، کشــاورزی، 
گردشــگری، صنعتــی شــهر و ... بخشــی از نیــاز هــای 
شــهری هســتند کــه اولویــت بنــدی و رعایــت تقــدم 
و تاخــر در چینــش ایــن مقــولات بــه مطالعــات 
ــگان و  ــای نخب ــت ه ــدی از ظرفی ــره من ــق و به دقی
ــت.  ــد اس ــف نیازمن ــای مختل ــوزه ه ــان ح  کارشناس
انــدازی یــک ســامانه جامــع جهــت  شــاید راه 
ــاد  ــدان و ایج ــه کتولون ــای هم ــده ه ــع آوری ای جم
نظــرات دریافتــی و دیدگاه هــای  از  ایــده  بانــک 
خلاقانــه بــه نحــوی کــه امــکان اعمــال نظــر و 
ســلیقه بــرای رد یــا قبــول یــک ایــده توســط 
ــوان  ــه عن ــد ب ــان برداشــته شــود بتوان شــخص از می
ــود.  ــوب ش ــیر محس ــن مس ــی در ای ــن گام عمل  اولی
ــن  ــا در نظــر گرفت ــد اســت مســئولان شــهری ب امی
جمیــع شــرایط ســخت افــزاری و نــرم افــزاری، فــارغ 
از نــگاه هــای قومیتــی و سیاســی، مقدمات شناســایی 
ــار  ــا در کن ــد ت ــد بزنن ــهری را کلی ــای ش ــت ه اولوی
اســتفاده از تجــارب بــزرگان، ایــده های نســل جــوان و 
مطالعــات راهبــردی  و پژوهشــی، زمینــه برای توســعه 
پایــدار شــهری فراهــم شــود و شــهر بــه جایگاهــی که 

شایســتگی آن را دارد، برســد.

ایــن گــزارش حاکــی اســت کــه ایــن بررســی 
تنهــا بــر روی ۲6 فــرد چــاق صــورت گرفتــه و 
ــاره ناکارآمــدی  ــه طــور قطــع درب ــوان ب نمی ت
ــراد  ــروه از اف ــن گ ــر روی ای ــزر ب ــن فای واکس

ــرد. ــری ک نتیجــه گی
مســعود مردانــی درپاســخ بــه ایــن ســوال کــه 
ــاق  ــراد چ ــا روی اف ــن کرون ــر واکس ــا تاثی آی
ــه  ــت ک ــه نیس ــت: اینگون ــت؟، گف ــر اس کمت
ایــن واکســن روی افــراد چــاق بــی اثــر باشــد، 

ــر اســت. ــرش کمت ــا ثاثی ام
بــه  افــزود:  کرونــا  علمــی  کمیتــه  عضــو 
ــی هســتند  ــه دچــار چاق ــرادی ک ــی اف طورکل
بــا تزریــق انــواع و اقســام واکســن ها بــه 
کمتــری  آنتی بــادی  افــراد  ســایر  نســبت 

می کننــد. تولیــد 
ایــن فــوق تخصــص بیماری هــای عفونــی 
ضمــن اشــاره بــه اینکــه مبتلایــان بــه بیمــاری 
ــق  ــا تزری ــاق ب ــراد چ ــد اف ــم مانن ــت ه هپاتی
ــایر  ــبت س ــه نس ــن ها ب ــام واکس ــواع و اقس ان
ــد،  ــد می کنن ــری تولی ــادی کمت ــراد آنتی ب اف
ــزان  ــه می ــه چ ــوال ک ــن س ــه ای ــخ ب در پاس
اثربخشــی واکســن را کاهــش  اضافــه وزن 
 MBA ــه ــی ک ــه داد: هنگام ــد؟، ادام می ده
ــالای ۴۰  ــی ب ــوده بدن ــاخص ت ــان ش ــا هم ی

ــد. ــاق رخ می ده ــن اتف ــد، ای باش

ــت. ــت اس ــز اهمی حائ
وی افــزود: طریقــه صحیــح نگهــداری، معمــولا بــر 
روی بســته بنــدی اصلــی و یا بروشــور داخــل جعبه 
ــای  ــن داروه ــت و همچنی ــده اس ــته ش دارو نوش
ــک  ــک و خن ــی خش ــد در مکان ــی بای ــر یخچال غی
ــداری  ــر نگه ــا در اث ــن داروه ــوند؛ ای ــداری ش نگه
نامناســب مثــلا قــرار گرفتــن دارو در معــرض 
ــر  ــاب، تغیی ــور آفت ــتقیم ن ــش مس ــا تاب ــا و ی گرم
ــوند، در  ــی ش ــرف م ــل مص ــت داده و غیرقاب ماهی
ایــن حالــت، دارو نــه تنهــا خاصیــت درمانــی خــود 
ــه درصــورت مصــرف،  ــد، بلک ــی ده را از دســت م
مــی توانــد باعــث بــروز مســمومیت دارویــی شــود.

بــه گفتــه دکتــر شــهرکی توجــه بــه تاریــخ 
مصــرف داروهــا و حــذف داروهــای تاریــخ مصــرف 
ــد  ــه بای ــت ک ــواردی اس ــر م ــز از دیگ ــته نی گذش
در زمــان خانــه تکانــی مدنظــر قــرار گیــرد و 
ــولا  ــه معم ــا ک ــای داروه ــخ انقض ــه تاری ــردم ب م
بــه صــورت تاریــخ شمســی یــا میــلادی در محــل 
ــای ورق  ــی دارو، انته ــه اصل ــون جعب ــی همچ های
ــا و  ــول ه ــه آمپ ــا، شیش ــول  ه ــا و کپس ــرص  ه ق
ویال هــای تزریقــی و انتهــای تیــوب پمادهــا و 

ــد ــه نماین ــت توج ــده اس ــک ش ــا ح ــرم ه ک

جان باختن ۳۰ بیمار مبتلا به کرونای انگلیسی در یک شبانه روز
ــه  ــاب ب ــر بهداشــت خط ــی، وزی ــعید نمک س
ــی  ــای انگلیس ــروس کرون ــت: وی ــردم گف م
ــفر  ــل س ــار بندی ــت، ب ــاک اس ــیار خطرن بس

ــد ــم نکنی ــفر را ه ــر س ــد و فک نبندی
ــاط  ــت در ارتب ــر بهداش ــی وزی ــعید نمک  س
ــای  ــد مرگ ه ــت: رون ــار داش ــی اظه تلویزیون
روزانــه کشــور علــی رغــم ورود ویــروس جهش 
یافتــه افزایــش قابــل ملاحظه نداشــته اســت و 

امــروز رونــد مــرگ و میــر دو رقمــی اســت.
وی افــزود: در اســتان ها روند شــیوع در اســتان 
خوزســتان بســیار بالاســت و اســتان آتشین از 
نظــر گرفتــاری بیمــاری کرونــا اســت و اغلــب 
ــار بیمــاری هســتند،  شــهرهای اســتان گرفت
ــاوت از  ــره متف ــفانه چه ــروس متاس ــن وی ای
ویــروس ووهــان دارد و شــدت بیمــاری بســیار 
بالاســت و بیمــاران ســریع بدحــال می شــوند 

ــد. ــار می کن ــان را گرفت و جوان
نمکــی ادامــه داد: حتــی افــرادی کــه زود 
ــری  ــار درگی ــریعا دچ ــد س ــه می کنن مراجع
ــار  ــه از ۷۰ بیم ــه طــوری ک ــه می شــوند ب ری
ــک  ــار در ی ــی بیم ــتان س ــه در خوزس اینتوب

ــتان  ــتاندار خوزس ــد. اس ــان باختن ــبانه روز ج ش
ــت. ــور اس ــت ام ــری و مدیری ــال پیگی درح

وزیــر بهداشــت گفــت: در هنــد بــا پیــدا شــدن 
ــه  ــیون یافت ــروس موتاس ــدی از وی ــوارد جدی م
ــز  ــد نی ــد در نیوزلن ــل ش ــا تعطی ــه پروازه هم
ــت  ــروس محدودی ــورد وی ــک م ــا شناســایی ی ب
شــدید اعمــال شــد. الان در خوزســتان کــه 
کانــون ســنگین آلودگــی اســت تســت در قطــار 
ــن  ــفانه ای ــه متاس ــی نیســت ک ــا الزام و هواپیم
ــرل  ــن خواهــد شــد کنت ــه ای موضــوع منجــر ب

ــود. ــارج ش ــا خ ــت م ــاری از دس بیم
در  بیمارســتانی  تخت هــا  داد:  هشــدار  وی 
خوزســتان افزایــش یافــت و کمبود دســتگاه های 
اکسیژن ســاز نیــز رفــع شــده اســت. در اســتان 
پروتکل هــای  رعایــت  متاســفانه  خوزســتان 
ــم  ــوز ه ــت و هن ــن اس ــیار پایی ــتی بس بهداش
نســبت بــه متوســط کشــوری رعایــت پروتکل ها 
ــن موضــوع نشــان  ــه ای ــن اســت ک بســیار پایی
ــطح  ــن س ــا ای ــاری ب ــت بیم ــد مدیری می ده

ــن اســت. ــت بســیار پایی رعای
نمکــی گفــت: بــه همکارانــم و مســوولان اجرایی 

خصوصــا اســتان خوزســتان، لرســتان، کهگیلویه 
ــر احمــد و ... تذکــر می دهــم کــه مراقــب  و بوی
ــتان های  ــه اس ــا ب ــاری کرون ــش بیم ــید آت باش
ــیار  ــه کار بس ــد ک ــتان نیفتن ــوار خوزس همج

ســخت خواهــد شــد.
وی توصیــه کــرد: فــردا روز احســان و نیکــوکاری 
اســت و از مــردم شــریف می خواهــم کمک هــای 
مومنانــه را در راســتای مدیریــت بیمــاری ادامــه 
دهنــد و پــس فــردا کــه روز درختــکاری اســت 
ــه یــاد مدافعــان ســلامت  از مــردم می خواهــم ب

درخــت بکارنــد.
ــه  ــا مجموع ــم ب ــه داد: ســعی کردی ــی ادام نمک
واکســن وارداتــی گروه هایــی بــه مجموعــه 
ــن ها  ــن واکس ــم، ای ــه کنی ــلامت اضاف ــام س نظ
ــازان  ــد19 و جانب ــراد خــط مقــدم کووی بیــن اف
شــیمیایی و قطــع نخــاع و ســالمندان تقســیم 
شــد. ۲5۰ هــزار واکســن اوایــل هفته وارد شــد و 
۲۰۰ هــزار واحــد دیگــر وارد می شــوند و تــا پایان 
اســفند یــک میلیــون واکســن دریافــت خواهیــم 

کــرد.

ــیدنی  ــعیر دو نوش ــاء الش ــابه های گاز دار و م نوش
بســیار پرطرفــدار هســتند، امــا مــاء الشــعیر بــدون 
شــکر یــا کــم شــیرین دارای خــواص درمانــی اســت 
درصورتــی کــه نوشــابه گاز دار تنهــا بــه بــدن 
ــی خاصــی جــز  ــت درمان ــاند و مزی آســیب می رس

ــدارد. ــان اســهال و اســتفراغ ن در درم
ــد  ــت می آی ــت بدس ــاره مال ــعیر از عص ــاء الش  م
جملــه  از  فراوانــی  درمانــی  خــواص  ودارای 
افزایــش ترشــح هورمــون پرولاکتیــن در بــدن 
ــع  ــیردهی، رف ــدرت ش ــش ق ــیرده و افزای ــادر ش م
اســترس و اضطــراب در افــراد، ادرار آور و برطــرف 
کمــک  و  ادراری  مجــاری  عفونت هــای  کننــده 
ــردن  ــرف ک ــه، برط ــه و مثان ــنگ کلی ــع س ــه دف ب
خســتگی عضــلات و افزایــش تــوان بدنــی پــس از 
ــه افزایــش  فعالیت هــای شــدید ورزشــی، کمــک ب
کیفیــت خــواب، جلوگیــری از بــروز آکنــه صــورت، 
تقویــت مو هــای ســر و نیــز جلوگیــری از ابتــلا بــه 

ــت. ــی اس ــی عروق ــای قلب بیماری ه
می کننــد  توصیــه  ورزشــی  مربیــان  معمــولاً 
ورزشــکاران پــس از اتمــام تمرینــات ورزشــی بــرای 
رفــع بــی آبــی بــدن از مــاء الشــعیر بــه عنــوان یــک 

ــد. ــره بگیرن نوشــیدنی ورزشــی به
تقویــت  بــه  الشــعیر می توانــد  مــاء  نوشــیدن 
خونــی  رگ هــای  دیــواره  بنیــادی  ســلول های 
ــع از گرفتگــی و تنگــی آن هــا شــود. ــه مان پرداخت

امــا درعیــن حــال کارشناســان بــه مــادران بــاردار 
ــن نوشــیدنی  ــرای نوشــیدن ای ــد ب ــه می کنن توصی
درایــن زمــان حتمــاً بــا پزشــک متخصــص مشــاوره 
و  غذایــی  مــواد  تمامــی  زیــرا  دهنــد،  انجــام 

رییس دانشــکده بهداشــت دانشــگاه علوم پزشــکی اراک 
گفــت: هــدف اصلــی حــوزه بهداشــت، حفــظ و ارتقــاء 
ــان  ــوزه درم ــار در ح ــش ب ــه و کاه ــلامت در جامع س
اســت.  دکتــر علــی کولیونــد افــزود: این دانشــکده بــا ۲5 
نفــر عضــو هیــات علمــی در رشــته هــای مختلــف، تنها 
در مقطــع کارشناســی و کارشناســی ارشــد فعالیــت می 
کنــد، امــا در برنامــه توســعه تحصیلات تکمیلــی در نظر 
داریــم در برخــی از رشــته هــای مــورد نیاز مقاطع ارشــد 
و دکتــرا را اضافــه کنیــم. وی بیان کرد: همچنین ســالانه 
بــع بیــش از ۴۰۰ دانشــجو در رشــته هــای مختلــف ارائه 
ــه  ــت ب ــرد: بهداش ــح ک ــود. وی تصری ــی ش ــت م خدم
تمامــی ابعــاد ســلامت ورود پیــدا کــرده کــه از جملــه 
آنهــا، رشــته تغذیــه در دانشــکده و کلینیک امــام رضا)ع( 
و بیمارســتان ولــی عصر)عــج( اســت کــه در زمــان هــای 
خــاص بــه همشــهریان مشــاوره تغذیــه ای مــی دهنــد.

دکتــر کولیونــد گفــت: بحــث آلاینــده هــا و آلودگــی هوا 
ــای  ــردم و بیماری ه ــا ســلامتی م ــاط ب همــواره در ارتب
مختلــف یکــی از دغدغه هــای دانشــکده بهداشــت، بوده 
اســت کــه بــه لطــف خداونــد و پیگیــری هــای ریاســت 

ــاردار مصــرف می کنــد  نوشــیدنی هایی کــه مــادر ب
ــرروی او  ــه جنیــن می رســد و ب ــق جفــت ب از طری

ــذارد. ــر می گ اث
نوشــابه گازدار فاقــد ارزش تغذیــه ای و تنهــا دارای 
مقادیــر بــالای شــکر و گاز اســید فســفریک و مــواد 
ــیب  ــبب آس ــدت س ــه دردراز م ــت ک ــی اس افزودن
شــدید بــه بــدن از جملــه چاقــی، دیابــت، اعتیــاد 
بــه مصــرف نوشــابه، پرخاشــگری در کــودکان، 
اســتخوان ها  پوکــی  نیــز  و  دندان هــا  خرابــی 

می شــود.
کارشناســان بــه افــراد توصیــه می کننــد از آب 
ســالم و بهداشــتی بــه همــراه عرقیجــات گیاهــی به 
ــتفاده  ــیدنی اس ــالم ترین نوش ــن و س ــوان بهتری عن
کننــد و از جملــه نوشــیدنی های مفیــد دیگــر 
ــکر،  ــدون ش ــوه ب ــیاه، قه ــای س ــبز و چ ــای س چ
لبنیاتــی، چــون دوغ و آبمیوه هــای طبیعــی اســت.

مصــرف مــاء الشــعیر شــیرین نیــز می توانــد ســبب 
ــن  ــه همی ــود ب ــون ش ــد خ ــش قن ــی و افزای چاق
دلیــل نــوع بــدون قنــد و مــواد افزودنــی آن توصیــه 

می شــود.

همــکاری  بــا  و  دانشــگاه 
پژوهشــی،  معاونــت 
ــتانداری و  ــگاه، اس آزمایش
شــهرداری و ســایر حــوزه 
ایــن  در  طرحــی  هــا 

زمینــه در دســت اقــدام 
اســت کــه در جهــت رفــع 

مشــکل آلاینده هــا، قــدم هــای موثــری برداشــته خواهد 
شــد. رییس دانشــکده بهداشــت دانشــگاه علوم پزشــکی 
اراک در ادامــه یــادآور شــد: در طــرح منعقد شــده اســت 
کــه در طــی یک پایش یکســاله ارتبــاط تمامــی آلاینده 
هــا بــا ســلامت مــردم و بیماری هــای مختلف بررســی و 
آنالیــز شــود. وی در پایــان خاطرنشــان کرد: خوشــحالیم 
کــه با همــکاری شــهرداری و ســازمان مدیریت پســماند 
شــهر اراک قــراردادی در راســتای مدیریت پســماندهای 
شــهری و صنعتــی و بیمارســتانی و روش هــای جمــع 
آوری و دفــن آنهــا، منعقــد شــد کــه از لحــاظ زیســت 
محیطــی، اقتصــادی و فنــی به عنــوان یک طــرح راهکار 

ــد. ــد باش ــی توان ــاوره ای م و مش

ضرر نوشابه کمتر است یا ماء الشعیر؟!

هدف اصلی بهداشت چیست؟
نگهداری این داروها در خانه ممنوع

چرا شب ها کابوسچرا شب ها کابوستازه مادران بخوانندتازه مادران بخوانند۳۳ آبمیوه سرشار از آهن  آبمیوه سرشار از آهن 
 می بینم؟ می بینم؟

بهترین صبحانه چیست؟بهترین صبحانه چیست؟

آهــن بــه دلیــل نقــش مهمــی کــه در تولیــد 
هموگلوبیــن خــون و در نتیجه انتقال اکســیژن 
بــه ســلول های بــدن دارد، یــک مــاده معدنــی 

مهــم بــرای انســان بــه شــمار مــی رود.
کمبــود آهــن بــر عملکرد هــای مختلــف بــدن 
ماننــد مغــز، سیســتم ایمنــی بــدن و توانایی آن 

در مبــارزه بــا عفونــت تأثیــر می گــذارد.
ــر  ــودن آهــن در اکث ــر در دســترس ب عــلاوه ب
غذا هــای رژیمــی، می تــوان بــا مصــرف برخــی 
ــز  ــه حــاوی منگن ــو ک ــد آب آل ــا مانن آبمیوه ه
و پتاســیم و همچنیــن ویتامین هــای B6 و 
C اســت، ایــن عنصــر مهــم را بــرای بــدن بــه 

دســت آورد.
مصــرف آب اســفناج نیــز کــه بــه دلیل داشــتن 
ــم،  ــد منیزی ــی مانن ــواد معدن ــادی م مقــدار زی
ــواع ویتامیــن هــا، حــاوی مقــدار  پتاســیم و ان
ــی  ــم خون ــوارد ک ــت، در م ــن اس ــادی آه زی

ــود. ــه می ش توصی
مصــرف آب کــدو تنبــل همــراه بــا عســل یکی 
ــن،  ــر آه ــلاوه ب ــه ع ــت ک ــی اس از آبمیوه های
حــاوی پتاســیم، کلســیم و منیزیــم اســت کــه 

بــرای ســلامت بــدن بســیار مفیــد هســتند.

ــن  ــی از بزرگ تری ــوزاد، یک ــی ن ــرگ ناگهان م
ــه  ــت ک ــادری اس ــدر و م ــر پ ــای ه نگرانی ه
ــندرم  ــن س ــده اند. ای ــه دار ش ــی بچ ــه تازگ ب
ــود  ــی می ش ــی در نوزادان ــت قلب ــامل ایس ش
کــه بــه طــور آشــکار ســالم اند یــا هیــچ 
ــن وضعیــت، ســندرم  ــه ای ــد. ب بیمــاری ندارن
ــا مــرگ  ــوزاد )SIDS( ی ــی ن مــرگ ناگهان

گهــواره ای گفتــه می شــود.
ــن  ــی از بزرگ تری ــوزاد، یک ــی ن ــرگ ناگهان م
ــه  ــت ک ــادری اس ــدر و م ــر پ ــای ه نگرانی ه
ــندرم  ــن س ــده اند. ای ــه دار ش ــی بچ ــه تازگ ب
ــود  ــی می ش ــی در نوزادان ــت قلب ــامل ایس ش
کــه بــه طــور آشــکار ســالم اند یــا هیــچ 
ــن وضعیــت، ســندرم  ــه ای ــد. ب بیمــاری ندارن
ــا مــرگ  ــوزاد )SIDS( ی ــی ن مــرگ ناگهان
ــن اســامی  ــه می شــود.علت ای ــواره ای گفت گه
ــی در بچه هــای  ــن اســت کــه چنیــن اتفاق ای
زیــر یــک ســال و معمــولاً وقتــی کــه در تخت 
می دهــد.  روی  هســتند  خــواب  در  خــود 
ســندرم مــرگ ناگهانــی نــوزاد، یکــی از 
اصلی تریــن دلایــل مــرگ در فاصلــه تولــد تــا 

ــک ســالگی اســت.  ی

بــه گفتــه دانشــمندان پــس از شــیوع ویــروس 
کرونــا و دورکاری بســیاری از افــراد، دیــدن 
کابوس هــای کاری هنــگام خــواب افزایــش 
یافتــه اســت.  بســیاری از شــرکت های جهــان 
پــس از شــیوع ویــروس کرونــا کارمنــدان خــود 
ــوع  ــن موض ــال ای ــه دنب ــد و ب را دور کار کردن
اتاق هــای نشــیمن و خــواب افــراد بــه فضا هــای 
اداری موقــت تبدیــل شــدند کــه باعــث ایجــاد 
برخــی تنش هــا و اضطراب هــا در کارکنــان 
ــب  ــول ش ــوس در ط ــدن کاب ــه دی و در نتیج
ــی  ــا موضوعات ــا ب ــا غالب ــود.این کابوس ه می ش
ماننــد ناتوانــی در کار و گزارش هــای نامطلــوب 
از کار، تعدیــل نیــرو و... مرتبــط هســتند. در این 
گــزارش برخــی راهکار هــا بــرای رهایــی از ایــن 

ــت: ــده اس ــی ش ــا معرف کابوس ه
دلایــل دیــدن کابوس هــای کاریدیــدن کابــوس  
مربــوط بــه کار در شــب ممکــن اســت بــه ایــن 
ــه  ــول روز ب ــد در ط ــه کارمن ــد ک ــل باش دلی
ــن  ــد، بنابرای ــتراحت نمی کن ــی اس ــدازه کاف ان
یــک فــرد بایــد مقــداری از زمــان خــود ر ا بــه 
اســتراحت، زمانــی را بــه دیدار هــای خانوادگــی، 
ورزش و امثــال آن اختصــاص دهــد و پیــش از 
خــواب بــه چیز هایــی فکــر کنــد کــه بــا کار او 

ارتبــاط نــدارد.

همان طــور کــه بارهــا شــنیده اید، صبحانــه 
ــا  ــا ب ــی در روز اســت ام ــده غذای ــن وع مهم تری
ایــن حــال بســیاری از مــا ایــن وعــده را فراموش 
می کنیــم یــا نســبت بــه آن توجــه کافــی 

ــم. نداری
تحقیقــات مختلــف نشــان داده اســت، خــوردن 
ــرای ســلامت انســان  ــه فوایــد زیــادی ب صبحان
دارد. ایــن وعــده می توانــد بــه کاهــش وزن 
ــر  کمــک کــرده و حتــی میــزان مســمومیت ب
اثــر فلــز ســرب را کــه در بســیاری از محصــولات 
رفتــه، کاهــش دهــد.  بــه کار  مــا  روزانــه 
ــه  دانشــمندان انگلیســی ادعــا کرده انــد صبحان
ایــده آل یــک املــت شــامل ۲ ســفیده تخم مرغ، 
ــک  ــراه ی ــه هم ــداری اســفناج ب ــک زرده، مق ی

ــا آلبالوســت. ــوان آب گیــلاس ی لی
ایــن صبحانــه مقادیــر زیــادی پروتئیــن دارد که 
ــن  ــول روز را تامی ــرژی در ط ــه ان ــدن ب ــاز ب نی
می کنــد. وجــود تخم مــرغ در وعــده غــذای 
صبحانــه می توانــد میــزان مصــرف کالــری 
ــد.  ــش ده ــد کاه ــا 1۸درص ــول روز ت را در ط
ایــن غــذای سرشــار از پروتئیــن، احســاس 
ــه شــما می دهــد  ــودن شــکم را ب ســیری و پرب


