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نرخ های جدید جرائم پزشک نماها 
دکتــر رضــا لاری پــور در گفت وگویــی ضمــن اعــام ایــن خبــر، دربــاره جرایــم تخلفــات پزشــک نماها اظهــار کــرد: ســازمان تعزیــرات حکومتــی در ارتبــاط بــا کســانی 
کــه مداخله گــران غیرمجــاز در حــوزه طــب هســتند، جرائمــی در نظــر گرفتــه اســت.   وی بــا بیــان اینکــه مداخله گــران غیرمجــاز، افــرادی هســتند کــه تحصیــات 
مرتبــط بــا حــوزه ســامت را ندارنــد، افــزود: افــرادی کــه تحصیــات مرتبــط بــا نظــام ســامت ندارنــد و در دانشــگاه های علوم پزشــکی یــا دانشــگاه های مرتبــط بــا 
حــوزه ســامت کــه شایســتگی تدریــس و پــرروش افــراد را دارنــد، تحصیــل نکرده انــد امــا بــه حــوزه طبابــت ورود کرده انــد جــزو افــراد غیرمجــاز محســوب می شــوند.  
معــاون فنــی و نظــارت ســازمان نظــام پزشــکی ادامــه داد: اگــر علیــه افــراد غیرمجــاز در ارتبــاط بــا ورود بــه مداخله گــری در حــوزه ســامت شــکایتی مطــرح شــود و 

اســنادی مبنــی بــر ورود افــرادی از آنهــا در دســترس باشــد و ســبب آســیب یــا کاهبــرداری شــود، ســازمان تعزیــرات حکومتــی، جرائمــی در نظــر گرفتــه اســت.  
اجتماعی- آگهی 

تشکیل بانک داوطلبان اهدای خون برای مواقع بحرانتشکیل بانک داوطلبان اهدای خون برای مواقع بحران

والدین اعمال محدودیت استفاده از صفحه نمایش برای کودکان را جدی بگیرندوالدین اعمال محدودیت استفاده از صفحه نمایش برای کودکان را جدی بگیرند

رهایی از دردهای مزمن پشت میز نشستن با روشی خاصرهایی از دردهای مزمن پشت میز نشستن با روشی خاص

مصرف روزانه مولتی ویتامین عمر را زیاد می کند؟مصرف روزانه مولتی ویتامین عمر را زیاد می کند؟

مراســم  انتقــال خــون در  مدیرعامــل ســازمان 
گشــایش طــرح »مهربانــو« پویــش مهربانــی و ایثــار 
بــا اهــدای خــون بانــوان کــه بــا همــکاری ســازمان 
انتقــال خــون و ســازمان بســیج مســتضعفان کلیــد 
خــورد، از تشــکیل بانــک اطاعاتــی داوطلبــان 
ــع  ــرای مواق ــیج، ب ــکاری بس ــا هم ــون ب ــدای خ اه

ــر داد. ــران خب بح
 دکتــر مصطفــی جمالــی در مراســم گشــایش 
ــن مشــارکت  ــار پایی ــه آم ــا اشــاره ب ــش ب ــن پوی ای
ــش  ــوع را چال ــن موض ــون، ای ــدای خ ــوان در اه بان
ــال خــون  ــر در ســازمان انتق بیــش از دو دهــه اخی
دانســت و گفــت: اســتقبال بانــوان در اهــدای خــون 
ــدس در دوران  ــاع مق ــان دف ــت از مجروح و حمای
دفــاع مقــدس بــالا بــود بگونــه ای کــه در آن دوران، 
نیمــی از اهداکننــدگان را بانــوان تشــکیل می دادنــد، 
امــا رفتــه رفتــه ایــن آمــار کاهــش یافــت و روحیــه 
ــده  ــوان نشــان دهن ــار و حمایت گــری بان ــالای ایث ب
ــن  ــته ایم ای ــی نتوانس ــه خوب ــا ب ــه م ــت ک ــن اس ای
فرهنــگ اهــدای خــون را در میــان بانــوان نهادینــه 

ســازیم.
وی بــه امضــای تفاهم نامــه بــا ســازمان بســیج 
مســتضعفان و بســیج خواهــران اشــاره و تاکیــد 
ــی کــه بســیج  ــا ظرفیــت بالای ــد اســت ب کــرد: امی
در فرهنگ ســازی و مدیریــت اطــاع رســانی در 
ــن همــکاری بتوانیــم  ــی ای ــوان دارد، در پ میــان بان
ــدای  ــدی اه ــار 1۵ درص ــه آم ــک ب ــده نزدی در آین
بانــوان دســت یابیــم. بــرای پایــش شــرایط مناســب 
اهــدای خــون از بانــوان داوطلــب تســت هموگلوبیــن 

دکتــر »جاســپر اشــمیت پرســون«، عضــو دانشــگاه 
جنــوب دانمــارک، سرپرســت یــک پــروژه پژوهشــی 
اســت کــه نشــان می دهــد کاهــش ســاعات اســتفاده 
از صفحــه نمایــش بــرای کــودکان و نوجوانــان 
ــار  ــود رفت ــامت روان و بهب ــر س ــی ب ــرات مثبت تاثی
آنهــا دارد. در ایــن پژوهــش 89 خانــواده بــا مجمــوع 
ــد و به شــکل  ــودک و نوجــوان شــرکت کردن 181 ک
تصادفــی در یکــی از دو گروه هــای انتخاب شــده 

ــرار گرفتنــد. ق
گــروه اول مجبــور شــدند تلفن هــای هوشــمند 
و تبلت هــا را بــرای یــک دوره دو هفتــه ای کنــار 
ــات  ــایر صفح ــتفاده از س ــن اس ــد و همچنی بگذارن
نمایــش ماننــد تلویزیــون و کامپیوتــر را، بــدون 
ــا  ــه ســه ســاعت ی احتســاب وقــت کار و مدرســه، ب
کمتــر در هفتــه محــدود کننــد. امــا گــروه کنتــرل 
ســنی  میانگیــن  نداشــتند.  محدودیتــی  هیــچ 
ــه طــور متوســط  ــا 1۷ ســال و ب کــودکان بیــن 4 ت
ــود. ســپس خانواده هــا  ــر ب ــا 9 ســال متغی بیــن 8 ت
ــوت و دشــواری )SDQ( را در  پرســش نامه نقــاط ق
پایــان دوره تحقیقــات پــر کردنــد کــه عائــم روانــی 

کــودکان را ارزیابــی می کــرد.
ــی کــه زمــان تماشــای آن هــا  ــج، کودکان طبــق نتای
ــوردار  ــری برخ ــی بهت ــامت روان ــود از س ــدود ب مح
بودنــد، به خصــوص در نحــوه مدیریــت احساســات  و 
هنــگام صحبــت بــا همســالان بــه شــیوه های مفیــد 
و باماحظــه ای واکنــش نشــان دادنــد. آنهــا همچنین 
مشــکات رفتــاری کمتــری داشــتند. ایــن نتایــج ماه 
گذشــته در نشــریه آمریکایــی »جامــا نتــورک اوپــن« 

ــور  ــه دلیــل آن مجب ــد کــه ب اگــر شــما شــغلی داری
هســتید پشــت میــز بنشــینید و از ایــن پشــت میــز 
ــک  ــر روز ی ــد، ه ــردرد داری ــاس کم ــتن احس نشس

ــد. ــام دهی ــاده انج ورزش س
بــه گفتــه متخصصــان، کمــر درد یکــی از شــایع ترین 
ــایع  ــل ش ــن دلی ــت دادن کار و دومی ــل از دس دلای
مراجعــه بــه مطــب پزشــک اســت بــه همیــن دلیــل 
کارشناســان ورزش، تمریــن ورزشــی ســاده ای را 
بــرای  پاســخی  می توانــد  کــه  کردنــد  معرفــی 
مشــکات کمــردرد کارمندانــی باشــد کــه پشــت میــز 
ــون  ــز شــدن، اکن ــی آوی کار می نشــینند. روش قدیم
به عنــوان راهــی بــرای مبــارزه بــا مشــکات وضعیتــی 
و حرکتــی ناشــی از ســبک زندگــی بی تحــرک توصیــه 
می شــود. یکــی از مربیــان ورزشــی اظهــار کــرد آویزان 
شــدن از دســت ها و اینکــه اجــازه دهیــد بقیــه بدنتــان 
آویــزان شــود، بــه افزایــش تحــرک و ثبــات شــانه های 
آســیب دیدگی  از  و  کــرد  خواهــد  کمــک  شــما 
فقــط  نــه  تمریــن  ایــن  می کنــد.  جلوگیــری 
ــه  ــد، بلک ــود می بخش ــانه ها را بهب ــری ش انعطاف پذی
ماهیچه هــای کلیــدی بالاتنــه را نیــز تقویــت می کنــد 
و بــرای مقابلــه بــا اثــرات منفــی خمیده شــدن پشــت 
میــز بســیار مهــم اســت. ایــن روش همچنیــن 
ماهیچه هــای مرکــزی شــما را تقویــت می کنــد، 
ــزان  ــگام آوی ــرای تثبیــت خــود در هن ــا ب ــرا از آنه زی
ــا  ــدی ادع ــراح ارتوپ ــد. ج ــتفاده می کنی ــردن اس ک
کــرده اســت کــه چندیــن بیمــار، از جملــه خــودش، را 
از بیماری هــای شــانه از طریــق آویــزان کــردن درمــان 

نتایــج یــک مطالعــه نشــان داده کــه مصــرف روزانــه 
ــر  ــول عم ــش ط ــا در افزای ــه تنه ــن ن ــی ویتامی مولت
ــرگ  ــر م ــت خط ــن اس ــه ممک ــت، بلک ــر نیس موث

ــد. ــش ده ــم افزای ــگام را ه زودهن
 یــک مطالعــه مفصــل نشــان داده کــه مولتــی 
ویتامین هــای روزانــه بــه افــراد کمــک نمی کننــد تــا 
عمــر طولانی تــری داشــته باشــند و در واقــع ممکــن 

ــد. ــش دهن ــگام را افزای ــرگ زودهن ــر م ــت خط اس
بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
بهداشــت، محققــان در ایــالات متحــده ســوابق 
ــچ  ــه هی ــال را ک ــاً 400000 بزرگس ــامتی تقریب س
بیمــاری طولانــی مــدت عمــده ای نداشــتند، تجزیــه و 
تحلیــل کردنــد تــا ببیننــد آیــا مولتــی ویتامین هــای 
روزانــه خطــر مــرگ آنهــا را در دو دهــه آینــده کاهــش 

ــر. ــا خی ــد ی می ده
ــه  ــه روزان ــرادی ک ــر، اف ــی طولانی ت ــای زندگ ــه ج ب
بــه  نســبت  می کردنــد  مصــرف  مولتی ویتامیــن 
ــال  ــد احتم ــتفاده نمی کردن ــا اس ــه از آنه ــرادی ک اف
مــرگ در دوره مطالعــه بیشــتر بــود و ایــن امــر باعــث 
شــد کــه محققــان اظهــار نظــر کنند کــه »اســتفاده از 

و غلظــت خــون گرفتــه می شــود و آزمایــش دقیــق 
ــت  ــد گرف ــورت خواه ــز ص ــون نی ــروه خ ــن گ تعیی
ــون  ــی خ ــای فرع ــایی گروه ه ــه شناس ــادر ب ــه ق ک
ــر و تشــکر از بســیج  نیــز هســتیم. وی ضمــن تقدی
جامعــه زنــان کشــور گفــت: یکــی از مزایــای طــرح 
ــه  ــت ک ــی اس ــوان داوطلب ــتفاده از بان ــو اس مهربان
ــه  ــراد ک ــن اف ــتند. ای ــون نیس ــدای خ ــه اه ــادر ب ق
عاقــه خــود بــه اهــدای خــون را نشــان داده انــد، بــه 
عنــوان مــروج اهــدا آمــاده شــده پــس از آمــوزش در 
ترویــج ایــن فرهنــگ انســان دوســتانه بــه محافــل، 
ایــن جریــان  در  آشــنایان وخانــواده  دوســتان، 

ــرد. ــد ک ــک خواهن ــش کم زندگی بخ
مدیرعامــل ســازمان انتقــال خــون همچنیــن از 
تشــکیل بانــک اطاعاتــی شــامل داوطلبــان اهــدای 
ــه  ــی ک ــای خون ــروه ه ــرایط در گ ــد ش ــون واج خ
ــاز  ــورد نی ــا م ــس و بحرانه ــع اورژان ــتر در مواق بیش
ــروه  ــن گ ــکیل ای ــت: در تش ــر داد و گف ــت، خب اس
ــد  ــکاری خواهن ــز هم ــیج نی ــان بس ــاده، داوطلب آم
ــر  ــم دکت ــن مراس ــری از ای ــش دیگ ــت. در بخ داش
مینــا بیابانــی - مســئول بســیج جامعــه زنــان 
کشــور گفــت: امــور نیــک توســط انســان های نیــک 
انجــام می شــود و ســازمان انتقــال خــون از نیــکان 
دســتگاه های کشــور اســت. ســابقه همــکاری بســیج 
و ســازمان انتقــال خــون در امــور خداپســندانه 
می توانــد  نامــه  تفاهــم  ایــن  و  اســت  دیرینــه 
زمینه ســاز حضــور مســتمر بســیجیان در ایــن امــر 

ــد. ــندانه باش خدپس
و  نوعدوســتی  روحیــه  بــه  اشــاره  بــا  بیابانــی 

)JAMA Network Open( منتشــر شــد.
بــه گــزارش ایندیپندنــت، ســازمان خدمات بهداشــت 
ــال 2023  ــکا در س ــده آمری ــالات متح ــی ای عموم
ــی  ــبکه های اجتماع ــان از ش ــتفاده جوان ــورد اس درم
توصیه هایــی را منتشــر کــرد و بــر نگرانی هــای 

ــرد. ــد ک ــه ســامت روان تاکی ــوط ب مرب
همچنیــن دکتــر »جاشــوا اســتاین«، روانپزشــک 
ــواهد  ــت: ش ــوز گف ــه فاکس نی ــوان ب ــودک و نوج ک
ــن  ــنین پایی ــه در س ــی ک ــد کودکان ــان می ده نش
بیــش از حــد از صفحــه نمایــش اســتفاده می کننــد 
یــا اینکــه بــه شــبکه های اجتماعــی دسترســی 
دارنــد، بیشــتر بــا افســردگی یــا اضطــراب مواجه انــد.

ــوپ در  ــی گال ــه تحقیقات ــه مطالع ــص ب ــن متخص ای
ــی  ــت نوجوانان ــه می گف ــرد ک ــاره ک ــال 2023 اش س
صــرف  را  ســاعت  پنــج  از  بیــش  روز  در  کــه 
ــتر  ــد بیش ــد ۶0 درص ــی می کنن ــبکه های اجتماع ش
احتمــال دارد کــه افــکار آســیب زننده داشــته باشــند. 
اســتاین کــه در پژوهــش گــروه دانمارکــی مشــارکت 
ــی  ــکار منف ــودکان 2.8 اف ــن ک ــزود: ای ــت، اف نداش
بیشــتری درمــورد بدنشــان دارنــد، همچنیــن احتمالا 
30 درصــد بیشــتر انــدوه عمیــق را تجربــه می کننــد.

بــه گفتــه اســتاین، دسترســی بــه گوشــی های 
آزار  خطــر  اجتماعــی،  شــبکه های  و  هوشــمند 
بــه  مربــوط  نگرانی هــای  افســردگی،  ســایبری، 
خــواب، آســیب  زدن بــه خــود و مشــکات مربــوط به 
تصویــر بــدن را افزایــش می دهــد. او می گویــد: ایــن 
مســئله همچنیــن می توانــد عــزت نفــس را کاهــش 
دهــد و فــرد را از نظــر اجتماعــی تحــت فشــار بگذارد 

کــرده اســت، اگرچــه او اذعــان کــرد بــرای اثبــات ایــن 
ادعاهــا بــه تحقیقــات بیشــتری نیــاز اســت. تمرینــات 
ــوب  ــما خ ــانه های ش ــرای ش ــط ب ــردن فق ــزان ک آوی
نیســتند آنهــا همچنیــن می تواننــد کشــش مایمی را 
ارائــه دهنــد کــه بــه رفــع فشــار ســتون فقــرات کمک 
می کنــد بــه ویــژه پــس از ســاعت های طولانــی قــوز 

ــه مفیــد اســت. کــردن روی رایان
ــزان  نتایــج تحقیقــات اخیــر نشــان می دهــد کــه آوی
بهبــود  را  انعطاف پذیــری کمــر  شــدن می توانــد 
ــای  ــه دارای انحن ــرادی ک ــرای اف ــژه ب ــند، به وی بخش
قابــل توجــه ســتون فقــرات هســتند. بــرای شــروع نیز 
بــه تجهیــزات فانتــزی نیــاز نداریــد و بــرای حداکثــر 
ــه نصــب کنیــد. ــوار کششــی در خان راحتــی، یــک ن

بــرای کســانی کــه بــا آویــزان شــدن مشــکل دارنــد، 
ــا  ــن کار را ب ــختی ای ــد س ــه کردن ــان توصی کارشناس
ــا  ــد ب ــد. می توانی ــه کاهــش دهی ــاع میل ــم ارتف تنظی
قــرار دادن میلــه یــا حلقه هــا در پایین تــر، یــا بــا قــرار 
دادن یــک اســتپ کوچــک در زیــر، بــه پاهــای خــود 
اجــازه دهیــد تــا زمیــن را در حالــت اســکوات لمــس 
کننــد. افزایــش شــدت بــه همــان انــدازه ســاده اســت 
کــه بــه تدریــج پاهــای خــود را بــالا بیاوریــد تــا زمانی 

کــه فقــط انگشــتان پــا بــه زمیــن برخــورد کننــد.
اهمیــت گنجانــدن ایــن نــوع ورزش در برنامــه روزانــه  
تاکیــد می شــود حتــی اگــر بــرای دوره کوتــاه و چنــد 
بــار در روز باشــد. مزایــای طولانی مدتــی ماننــد 
ــه  ــانه ها را ک ــامت ش ــن و س ــدرت گرفت ــش ق افزای
ــه ای در  ــات ۶0 ثانی ــداوم جلس ــام م ــد از انج می توان

مولتــی ویتامیــن بــرای بهبــود طــول عمــر، پشــتیبانی 
نمی شــود«.

تقریبــا نیمــی از بزرگســالان بریتانیــا یک بــار در هفته 
ــی  ــا مکمل هــای غذای ــن ی ــی ویتامی ــا بیشــتر مولت ی
ــی ســالانه  ــازار داخل مصــرف می کننــد و بخشــی از ب
بیــش از نیــم میلیــارد پونــد اســت. ارزش بــازار جهانی 
ــارد دلار تخمیــن زده  مکمــل هــا ســالانه ده هــا میلی
می شــود. در ایــالات متحــده، یــک ســوم بزرگســالان 
ــن  ــی ویتامی ــد پیشــگیری از بیمــاری از مولت ــه امی ب

اســتفاده مــی کننــد.
امــا بــا وجــود محبوبیــت مولتــی ویتامیــن هــا، 
ــرده و  ــوال ب ــر س ــامتی را آن زی ــد س ــان فوای محقق
ــد  ــا می توانن ــل ه ــه مکم ــد ک ــدار داده ان ــی هش حت
مضــر باشــند. ایــن در حالــی اســت کــه منابــع غذایــی 
ــد،  ــن از ســرطان محافظــت می کنن طبیعــی بتاکاروت
می تواننــد  بتاکاروتــن  مکمل هــای  مثــال،  بــرای 
ــی  ــای قلب ــه و بیماری ه ــه ســرطان ری ــا ب خطــر ابت
ــا  ــد مکمل ه ــان می ده ــه نش ــد، ک ــش دهن را افزای
مــواد مهمــی ندارنــد. در همیــن حــال، آهــن کــه بــه 
ــی شــود،  ــه م ــا اضاف ــن ه ــی ویتامی بســیاری از مولت

ــرار داده  ــاد زن ق ــد در نه ــه خداون ــی ک خیرخواه
اســت، گفــت: بــا فرهنگســازی و گفتمــان ســازی در 
ایــن زمینــه مــی توانیــم ظرفیــت بانــوان را در جهــت 
ســامت جامعــه بــه جریــان اندازیــم. گفتمان ســازی 
ــیج  ــه بس ــت ک ــئولیتی اس ــازی مس ــگ س و فرهن
بانــوان بــا توجــه بــه مخاطبــان خــود برعهــده گرفته 
اســت و امیدواریــم بتوانیــم حضــور گســترده بانــوان 

ــم. ــم بزنی ــن عرصــه رق را در ای
ــده و  ــوزش دهن ــواده و آم ــور خان ــان را مح وی زن
ــتفاده  ــاهد اس ــدوارم ش ــت: امی ــت و گف ــو دانس الگ
ــن  ــش ای ــوان نیــک اندی ــاک بان ــزون خــون پ روز اف

تــا خــارج از اخــاق و اعتقــادات خانوادگــی اش عمل 
کنــد.

ــکا  ــودکان و نوجــوان آمری ــی روان پزشــکی ک آکادم
ــه  ــتفاده از صفح ــان اس ــه زم ــد ک ــه می کن توصی
ــه  ــر را ب ــال و بالات ــودکان 2 س ــرای ک ــش ب نمای
2 ســاعت در روز محــدود کنیــد. وبســایت ایــن 
نــوع  هــر  از  کــه  می کنــد  توصیــه  آکادمــی 
ــال  ــر از 2 س ــودکان کمت ــرای ک ــش ب صفحــه نمای
جلوگیــری کنیــد. در ایــن وبســایت همچنیــن 
ــروه ســنی  ــر گ ــرای ه دســتورالعمل های خاصــی ب

ــت. ــده اس ــه ش ارائ
ــه  ــتفاده از صفح ــایت، اس ــن وبس ــه ای ــق توصی طب
ــت  ــه چ ــاه را ب ــا 18 م ــوزادان ت ــرای ن ــش ب نمای
ویدیویــی بــا بزرگســالان محــدود کنیــد. بیــن 
ســنین 18 ماهگــی تــا 24 ماهگــی، اســتفاده 
ــه  ــع ضــروری ب از صفحــه نمایــش را فقــط در مواق
ــا  ــودکان دو ت ــرای ک ــد. ب ــاص دهی ــوزش اختص آم
ــه  ــای هفت ــاعت در روزه ــک س ــم ی ــال ه ــج س پن
و ســه  ســاعت در آخرهفته هــا را بــرای مــوارد 
غیرآموزشــی اختصــاص دهیــد. ایــن آکادمــی بــرای 
ــی  ــت زمان ــر محدودی ــال و بالات ــش س ــنین ش س
در نظــر نمی گیــرد، امــا توصیــه می کنــد کــه 
عادت هــای ســالم را ترغیــب و فعالیت هــای مبتنــی 

ــد. ــدود کنی ــش را مح ــه نمای ــر صفح ب
دکتــر »زیــاد بیکــر«، پزشــک اطفــال در نیوجرســی، 
ــت  ــا صداق ــود: ب ــه ب ــوز گفت ــه فاکس نی ــر ب پیش ت
بــرای کــودکان کمتریــن میــزان  بگویــم کــه 
اســتفاده از صفحــه نمایــش مفیــد اســت. بــه گفتــه 

ــا بیشــتر ناشــی شــود،  ــی 30 روزه ی ــازه زمان یــک ب
ــد. در نظــر بگیری

ــام  ــر از کمــردرد ناشــی از نشســتن تم ــن، اگ بنابرای
ــرا  ــان آن ف ــت زم ــن اس ــده اید، ممک ــته ش روز خس
رســیده باشــد کــه حرکــت آویــزان شــدن را امتحــان 
ــت  ــه تقوی ــد ب ــات می توانن ــی از تمرین ــد. برخ کنی
ماهیچه هایــی کــه از کمــر حمایــت می کننــد بــرای 
کاهــش درد و جلوگیــری از آســیب کمــک کنند. این 
حــرکات را می تــوان زمانــی کــه اضافــه وزن داریــد و 
ــد. ماهیچه هــای  ــز انجــام دهی ــه وزن نی ــدون اضاف ب
ــزی و  ــه مرک ــه در ناحی ــی ک ــژه آنهای ــف، به وی ضعی
لگــن شــما هســتند، گاهــی اوقــات می تواننــد منجــر 
بــه کمــردرد یــا آســیب شــوند. کمــردرد مــی توانــد 
در فعالیــت هــای روزانــه شــما اختــال ایجــاد کنــد، 
بــا ایــن حــال، نتایــج تحقیقــات نشــان داده اســت که 
ــردرد  ــان کم ــه درم ــد ب ــی می توانن ــات تقویت تمرین

کمــک کننــد.
ــه شــما در مدیریــت و پیشــگیری  ــد ب ورزش می توان
از کمــردرد کمــک کنــد، امــا مهــم اســت کــه بیــش 
از انــدازه بــه خــود فشــار وارد نکنیــد. اگــر در حیــن 
تمریــن احســاس درد کردیــد، انجــام حرکــت را 
ــرای جلوگیــری از آســیب بیشــتر،  متوقــف کنیــد. ب
ــد.  ــت کنی ــود فعالی ــمی خ ــدوده جس ــط در مح فق
انجــام بیــش از حــد ســریع حرکــت ورزشــی 
ــد بهبــودی  ــد کمــردرد را افزایــش داده و رون می توان
را کنــد کنــد. همیشــه قبــل از شــروع برنامه ورزشــی 
جدیــد بــا پزشــک صحبــت کنیــد، بــه خصــوص اگــر 

ــش  ــن و افزای ــار آه ــه ب ــه اضاف ــد منجــر ب ــی توان م
ــت و زوال  خطــر بیمــاری هــای قلبــی عروقــی، دیاب

عقــل شــود.
دکتر Erikka Loftfield و همکارانش در موسســه 
ــه  ــه مطالع ــای س ــد، داده ه ــرطان در مریلن ــی س مل
ــه و  ــده را تجزی ــالات متح ــزرگ در ای ــتی ب بهداش
تحلیــل کردنــد. همــه آنهــا در دهــه 1990 راه انــدازی 
شــدند و جزئیاتــی را در مــورد اســتفاده روزانــه 
ــن جمــع آوری  ــی ویتامی ــدگان از مولت شــرکت کنن
ــال  ــامل 390124 بزرگس ــوابق ش ــن س ــد. ای کردن
ســالم بــود کــه بیــش از 20 ســال تحــت نظــر بودنــد.

ــر کاهــش خطــر  ــی ب ــی مبن ــچ مدرک ــان هی محقق
ــای  ــن ه ــی ویتامی ــرف مولت ــل مص ــه دلی ــرگ ب م
روزانــه پیــدا نکردنــد و در مقابــل چهــار درصــد خطــر 
مــرگ و میــر بیشــتری را در میــان مصــرف کنندگان 
در ســال هــای اولیــه پیگیــری گــزارش کردنــد. خطر 
بیشــتر مــرگ ممکــن اســت نشــان دهنــده آســیب 
هایــی باشــد کــه مولتــی ویتامیــن هــا مــی تواننــد 
ایجــاد کننــد یــا تمایــل افــراد بــرای شــروع مصــرف 
روزانــه مولتــی ویتامیــن هــا در هنــگام ابتــا بــه یــک 

ــه  ــه عرص ــا ب ــیم و ب ــاران باش ــرای بیم ــرزمین ب س
آمــدن ایــن عزیــزان و حضــور همیشــگی داوطبــان 
ــد. ــوان نباش ــه فراخ ــازی ب ــر نی ــون دیگ ــدای خ اه

بنابــر اعــام وزارت بهداشــت، طــرح مهربانــو در 
قالــب یــک پویــش از صبــح امــروز 22 مــرداد مــاه 
آغــاز شــد و تــا 1۷ آبــان مــاه ســال جــاری در مرکــز 
جامــع اهــدای خــون شــهید غامرضــا کریمــی واقــع 
در تهرانپــارس جنــب پــارک پلیــس ادامــه خواهــد 
ــع  ــع موان ــن طــرح پــس از بررســی و رف داشــت. ای
و تقویــت نقــاط قــوت بــه صــورت کشــوری اجرایــی 

می شــود.

او، وقتــی پــای انجــام تکالیــف بــه شــکل آنایــن در 
میــان باشــد، تعییــن اســتفاده متعــادل بــرای والدیــن 
دشــوار می شــود. او می گویــد کــه اســتفاده آموزشــی 
و مطالــب عمیــق و موضوعــات ارزشــمند بــا تماشــای 
محتویــات بی اهمیــت و بــی ارزش در اینترنــت بســیار 

متفــاوت اســت.
ــه  ــای هفت ــودکان روزه ــه ک ــد ک ــه می کن او توصی
را بــه محتویــات آموزشــی و علمــی اختصــاص 
ــا  ــی ی ــانه های اجتماع ــه رس ــه ب ــر هفت ــد و آخ دهن
کانال هــای تلویزیونــی خــاص دسترســی داشــته 
ــه  ــد ک ــان می کن ــص خاطرنش ــن متخص ــند. ای باش
والدیــن نبایــد محدودیت هــای زمــان نمایــش را 
ــی بــرای کــودکان در نظــر بگیرنــد، بلکــه  تنبیه
ــن و  ــرون رفت ــد بی ــری مانن ــای دیگ ــد فعالیت ه بای
بــازی کــردن را تشــویق کننــد. بــه گفتــه او، افزایــش 
ــرای  ــدن، نه تنهــا ب فعالیــت و ســطح ویتامیــن دی ب
ســامت جســم مفیــد اســت کــه بــرای ســامت روان 

هــم مزیت هــای بســیار دارد.

ــه  ــان ب ــد. آن ــه کرده ای ــی را تجرب ــیب تروماتیک آس
شــما بــرای داشــتن تمریــن ورزشــی کــه بــرای شــما 

ــد. مناســب اســت کمــک کنن
ــه  ــا هم ــایع اســت. تقریب ــراد ش ــن اف ــردرد در بی کم
افــراد زمانــی تحــت تاثیــر آن قــرار می گیرنــد. بــرای 
ــه کمــردرد، دوره هــای کمــردرد  ــراد مبتــا ب اکثــر اف
ــق  ــت دقی ــتند. عل ــدت هس ــه کوتاه م ــا همیش تقریب
ــردرد در  ــا کم ــت، ام ــخص اس ــب نامش ــردرد اغل کم
ــد  ــراری، مانن ــای تک ــامل کاره ــای کاری ش نقش ه
بســته بندی دســتی کالاهــا، کار ســنگین دســتی، هــل 
ــد خــم  ــای نامناســب مانن دادن، کشــیدن، وضعیت ه
شــدن و مــوارد دیگــر کــه در دوره هــای طولانــی در 
ــال کار  ــوان مث ــود، به عن ــت ایجــاد می ش ــک موقعی ی
بــا رایانــه یــا رانندگــی در مســافت های طولانــی یــا کار 
در هنــگام خســتگی بیــش از حــد، کار در محیط هــای 
بــا دمــای پاییــن مثــل کار در فضــای بــاز در زمســتان 

ــتند. ــایع تر هس ش

بیمــاری جــدی باشــد.
در همیــن رابطــه دکتــر نیل بارنارد، اســتادیار پزشــکی 
در دانشــگاه جــورج واشــنگتن ، گفــت کــه ویتامیــن 
هــا در مــوارد خــاص مفیــد هســتند. از نظــر تاریخــی، 
ــات  ــکوربوت نج ــر اس ــن C از ش ــا ویتامی ــان ب ملوان
 C می یابنــد، در حالــی کــه بتاکاروتــن، ویتامین هــای
و E و روی بــه نظــر می رســد کــه دژنراســیون ماکــولا 
مرتبــط بــا ســن را کاهــش می دهنــد، وضعیتــی کــه 
ــی  ــدید بینای ــت دادن ش ــه از دس ــر ب ــد منج می توان

شــود.
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یادداشت:یادداشت:

در واقــع اربعیــن امــام حســین علیه الســام نه پدیــده ای 
عــادی بلکــه از ارزش هــای والای شــریعت و پیوســته بــه 
ــت  ــت اهل بی ــه و محب ــر صلی الله علیه وآل ــت پیامب محب
ــان الهــی ظهــور یافتــه  ــن فرم اطهــار اســت کــه در ای
کــه می فرمایــد: »قُــل لاَّ أسَْــألَکُُمْ عَلیَْــهِ أجَْــرًا إلِاَّ 
ــی القُْرْبَــی«)1( و سیدالشــهدا علیه الســام در  ــوَدَّةَ فِ المَْ
پیشــاپیش »قربــی« و بلکــه از خــواص آنهــا و مصــداق 
ــه  ــه اســت ک ــث رســول اکــرم صلی الله علیه وآل آن حدی
ابــن عبــاس از ایشــان روایــت کــرده کــه فرمــود: »خــدا 
ــه  ــرا ب ــد و م ــش دوســت بداری ــر نعمت های ــه خاط را ب
ــه خاطــر  ــم را ب ــد و اهل بیت خاطــر خــدا دوســت بداری
مــن دوســت بداریــد.«)2( و همچنیــن بــه خاطر ســخن 
راســتین پیامبــر دربــاره پــاره ی تــن خویــش کــه فرمود: 
ــد دوســت  »حســین از مــن و مــن از حســینم و خداون

ــدارد دوســتداران حســین را«)3(. ب
بــر ایــن اســاس مــا در موضــوع اهــل ســنت دو دســته 
پاســخ داریــم؛ دســته ی اول از حیــث حکــم شــرعی آن 
و دســته ی دوم از حیــث پدیــده بــودن آن اســت کــه در 

فحــوای پرســش شــما آمــده اســت.
اهل ســنت بــر اســتحباب زیــارت قبــور اجمــاع دارنــد بــا 
ــه کــه  ــه ایــن روایــت پیامبــر صلی الله علیه وآل اســتناد ب
ــور  ــارت قب ــن در گذشــته شــما را از زی ــد: »م می فرمای

نهــی کــرده بــودم امــا اکنــون آنهــا را زیــارت کنیــد.«
اولاً: اهل ســنت بــر اســتحباب زیــارت قبــور اجمــاع دارند 
بــا اســتناد بــه ایــن روایــت پیامبــر صلی الله علیه وآلــه که 
ــور  ــارت قب ــن در گذشــته شــما را از زی ــد: »م می فرمای
نهــی کــرده بــودم امــا اکنــون آنهــا را زیــارت کنیــد.«)4( 
ــارت  ــه زی ــه ب ــر صلی الله علیه وآل ــاس آن پیامب ــر اس و ب
قبــور دســتور داد و خــود ایشــان نیز قبــور را زیــارت کرد 
ــه از  ــن زمین ــز در ای ــرد و زن نی ــاب م ــرت و اصح و عت
ایشــان پیــروی کردنــد و پیشــینیان و پســینیان امــت و 
علمــا و عــوام مــردم نیــز از ایــن شــیوه پیــروی کردنــد 
و ثابــت شــده کــه پیامبــر صلی الله علیه وآلــه تمــام اهــل 
بقیــع به ویــژه قبــر عثمان بن مضعــون رضی الله عنــه 
ــد و  ــهدای احُ ــام و ش ــد علیهاالس ــت اس ــه بن و فاطم
عمویــش حمــزه را زیــارت کرد و همچنیــن مقبرة المعا 
در مکــه و قبــر همســرش ام المؤمنین خدیجــه را زیارت 
کــرد و قبــر مــادرش آمنــه بنــت وهــب علیهاالســام در 
ابــواء )مکانــی میــان مکــه و مدینــه و در 120 کیلومتری 

مکــه( را زیــارت کــرده اســت.
همچنیــن حضــرت فاطمــه، ســرور زنــان جهــان 
علیهاالســام قبــر عمویــش حمــزه را زیــارت می کــرد و 
بــه خــاک قبــر او تبــرک می جســت و همچنیــن قبــر 
پــدرش صلی الله علیه وآلــه را زیــارت می کــرد و خــاک آن 
را می بوییــد و می گفــت »کســی کــه خــاک قبــر احمــد 
را بوییــده باشــد اگــر پــس از آن عطــری را نبویــد بــر او 
سرزنشــی نیســت؛ بــر مــن مصیبت هایــی رســیده کــه 
ــدند«.)۵( ــب می ش ــد ش ــرود می آم ــا ف ــر روزه ــر ب اگ

بــرادرش  قبــر  عایشــه)رض(  ایــن  بــر  عــاوه ی 
آنجــا  و  می کــرد  زیــارت  را  عبدالرحمن بن ابی بکــر 
ــاری  ــدالله انص ــن جابربن عب ــرد و همچنی ــه می ک گری
و  عبدالله بن عبــاس  و  عثمــان  و  عبدالله بن عمــر  و 
زیــارت  را  قبــور  دیگــران  و  عثمان بن حنیــف)رض( 
ــده  ــان ش ــه بی ــث و فق ــب حدی ــه در کت ــد ک می کردن
ــام  ــت اس ــی از ام ــور کس ــارت قب ــورد زی ــت.در م اس
اســتثناء نیســت بــه جــز وهابیــت تکفیــری. وهابی هــا 
کســانی هســتند کــه حرمــت قبــور پیامبــران و اولیــاء 
ــام  ــر ام ــرم مطه ــتند و ح ــدا را شکس ــدگان خ و برگزی
حســین علیه الســام را در روز غدیــر ســال 1218 قمــری 
تخریــب کردنــد و بیــش از ۵000 زائــر و 2000 کربایــی 

ــل رســاندند. ــه قت را ب
عــادت و ســیره ی علمــای پیشــین و پســین مســلمان 
از دو فرقــه ســنی و شــیعه نیــز زیــارت مشــاهد و قبــور 
ــوده  ــه ب ــان و صحاب ــا و صالح ــت و اولی ــا و اهل بی انبی
اســت؛ ماننــد امــام ابــن حبــان و امــام احمدبن حنبــل 
ــان  ــال بی ــه مج ــری ک ــروه دیگ ــاکر و گ و حافظ بن عس
نــام آنهــا نیســت و همگی قبــور ماننــد قبر امام حســین 
ــام موســی  ــی در غریّ)نجــف( و ام ــام عل ــا و ام در کرب
کاظــم)ع( در بغــداد و امــام رضــا)ع( در نیشــابور و شــیخ 
معــروف کرخــی در بغــداد و حضــرت نفیســه در مصــر و 
امــام ابوحنیفــه در بغــداد و قبــور دیگــر را بیــش از یــک 
ــورد  ــر و م ــی متوات ــن واقعیت ــد و ای ــارت کرده ان ــار زی ب

ــط  ــشِ مرتب ــان دان ــا و صاحب ــن م ــی متفکری یعن
ــش  ــی از بخ ــر بخش ــت - در ه ــئله جمعی ــا مس ب
ــح  ــه منطــق صحی ــن زمین ــد در ای ــی توانن ــا - م ه
و قابــل قبولــی را ارائــه کننــد. ایــن همایــش البتــه 
قــدم اوّل اســت، یعنــی قــدم ابتدایــی اســت، ]امّــا[ 
ــر اســت؛  ــه نظــر مــن مهــم ت ــون ب از گذاشــتن قان
چــون فرهنــگ ســازی در ایــن مســئله مثــل خیلــی 
از مســائل دیگــر اجتماعــی، حــرف اوّل را مــی زنــد؛ 
ــروز  ــد فرهنــگ ســازی بشــود کــه متأســفانه ام بای
ــا  ــت؛ ب ــل اس ــت، تعطی ــازی نیس ــگ س ــن فرهن ای
ــم،  ــه ای ــم گفت ــا ه ــده، م ــه ش ــالا گفت ــه ح اینک
ــرح  ــم مط ــس ه ــد، در مجل ــه ان ــم گفت ــران ه دیگ
شــده، بعضــی هــا هــم کــم و بیــش اینجــا و آنجــا 
ــای  ــه معن ــد، لکــن کار فرهنگــی ب بحــث مــی کنن

ــت و  ــه اس ــد صلی الله علیه وآل ــت محم ــزد ام ــاع ن اجم
اســتثنائی نیــز نــدارد.

بــر ایــن اســاس می تــوان گفــت در مــورد زیــارت قبــور 
کســی از امــت اســام اســتثناء نیســت بــه جــز وهابیت 
تکفیــری کــه مســلمانان از دســت و زبــان آنهــا آســوده 
نیســتند و پیامبــر صلی الله علیه وآلــه فرمــود: »مســلمان 
کســی اســت کــه مردم)مســلمانان( از دســت و زبــان او 
در امــان باشــند«)۶(. اینهــا گروهــی هســتند کــه اهــل 
ســنت نیــز آنهــا را از خــود نمی داننــد و در کنفرانــس 
بــزرگ علمــای اهــل ســنت در گروزنــی پایتخت چچن 
در تابســتان 201۶ میــادی شــاهد ایــن اتفــاق بودیــم.

وهابی هــا کســانی هســتند کــه حرمــت قبــور پیامبران 
و اولیــاء و برگزیــدگان خــدا را شکســتند و حــرم مطهــر 
امــام حســین علیه الســام را در روز غدیــر ســال 
ــر  ــد و بیــش از ۵000 زائ 1218 قمــری تخریــب کردن
و 2000 کربایــی را بــه قتــل رســاندند و جنایت هایــی 
ــه نوامیــس و تخریــب  همچــون آدم ربایــی و تعــرض ب
ــر و  ــران پیامب ــام و همس ــت علیهم الس ــرم اهل بی ح
ــع  ــتان بقی ــی در قبرس ــان و ابراهیم بن نب عثمان بن عف
و تخریــب حــرم حمــزه عموی پیامبــر و تخریــب مراقد 
ســادات مکــه و حضرت خدیجــه در قبرســتان المعا در 
مکــه مکرمــه را مرتکــب شــدند، چــون عــادت آنهــا این 
اســت در هــر جــا کــه پــا بگذارنــد نمادهــای اســامی و 

تمــدن اســامی را تخریــب و ویــران می کننــد.
وهابی هــا همچنیــن ســفر مــردان و زنــان بــرای زیــارت 
قبــور مؤمنــان را حــرام می داننــد و بــا زنانــی کــه بــرای 
ــد و  ــختگیری می کنن ــد، س ــفر کنن ــور س ــارت قب زی
کارشــان بــه جایــی رســیده کــه حتــی زائــران را تکفیــر 
کــرده و متهــم بــه شــرک و خــروج از اســامی می کنند 
و خــون آنهــا را مبــاح می شــمارند کــه پنــاه بــر خــدا از 

چنیــن ســخنی و چنین سرنوشــتی.
زیــارت اربعیــن بــه عنــوان یــک زیــارت و همچنیــن بــه 
خاطــر اختصــاص و انتســاب آن بــه عزیزتریــن عزیــزان 
پیامبــر اعظــم صلی الله علیه وآلــه و گل خوشــبوی 
پیامبــر و نــوه ی ایشــان یعنــی مولایمــان امــام حســین 

علیه الســام، از شــعائر الهــی اســت.
ثانیــاً: زیــارت اربعیــن بــه عنــوان یــک زیــارت و بنــا بــه 
دلایلــی کــه پیــش از این بــه اختصار بــرای زیــارت بیان 
کردیــم، و همچنیــن بــه خاطر اختصــاص و انتســاب آن 
بــه عزیزتریــن عزیــزان پیامبــر اعظــم صلی الله علیه وآلــه 
و گل خوشــبوی پیامبــر و نوه ی ایشــان یعنــی مولایمان 

امــام حســین علیه الســام، از شــعائر الهی اســت.
ــم  ــه چش ــق والا ب ــی از عش ــارت جلوه های ــن زی در ای
می خــورد کــه مــا را بــه یــاد اصحــاب باوفــای ایشــان 
ماننــد زُهیــر و برُیــر و حبیــب و حــرّ و یــاران دیگــری 
ــد و  ــی ارزش نبودن ــای ب ــی دنی ــه در پ ــدازد ک می ان
ــا  ــص ب ــان هایی خال ــن انس ــران اربعی ــز زائ ــروز نی ام
ــی  دوســتی راســتین هســتند و جمعیت هــای میلیون
ــه  ــدا و ب ــه خ ــرب ب ــت تق ــا نی ــا ب ــن روزه ــران ای زائ
خاطــر محبــت پیامبــر و محبــت اهل بیــت پیامبــر و 
بــدون درنظــر گرفتــن منافــع و مصالح دنیایــی و مادی 
راهــی زیــارت می شــوند کــه ایــن صحنــه مــرا یــاد آن 
یــار یمنــی امــام حســین علیه الســام یعنــی عابــس 
ــدن  ــه ب ــدازد ک ــی می ان ــن شــبیب شــاکری همدان ب
ــود را در  ــان خ ــرد و ج ــام ک ــای ام ــپر ب ــود را س خ
پیشــگاه معشــوق خــود فــدا کــرد، تــا جایــی کــه عمر 
ســعد)لعنه الله( او را مخاطــب قــرار داد و گفــت: ای ابــن 
شــبیب آیــا دیوانه شــده ای کــه پیش قــراول شــده ای؟ 
ــت حســین  ــه پاســخ داد محب ــس رضوان الله علی و عاب
ــقی  ــچ عاش ــه هی ــت. و البت ــاخته اس ــه س ــرا دیوان م
ــت  ــه خاطــر دوســت داشــتن معشــوق خــود مام ب
ــدا و  ــم خ ــب خش ــه موج ــی ک ــا جای ــود ت نمی ش

مخالفــت بــا پیامبــرش نشــده باشــد.

آگهی  افراز   
در اجــرای درخواســت افــراز خواهــان آقــای علیرضــا خادمــی فرزنــد محمــد جــواد علیــه : بهــرام انــوری 
فرزنــد فــرج الــه ، ایــران بهمنــی فرزنــد براتعلــی و ورثــه مرحــوم عبــاس انــوری فرزنــد  فــرج الــه ) محمــد 
مهــدی ، ابوالفضــل ، مرتضــی ، مریــم ، بتــول، اشــرف ، اعظــم و کبــری فاضلــی ( مربــوط بــه پــاک ثبتــی 
ــگان کــه در مــورخ 1403/0۵/01 مــورد  ــع در بخــش 1 حــوزه ثبتــی گلپای ــی واق 0 فرعــی از 2832 اصل
معاینــه و تهیــه نقشــه قــرار گرفــت و نظــر بــه عــدم موافقــت شــهرداری بــا افــراز نســبت بــه ملــک مــورد 
نظــر رای رئیــس واحــد ثبتــی مســتند بــه مــاده 3 آییــن نامــه بــه غیــر قابــل افــراز بــودن ملــک صــادر 
گردیــده اســت لــذا مراتــب  بــه اســتناد مــاده ۶ آییــن  نامــه قانــون افــراز و فــروش امــاک مشــاع جهــت 
ابــاغ بــه مخاطبیــن ذیــل الذکــر اعــام تــا در صــورت  اعتــراض ظــرف مــدت ده روز از ابــاغ بــه مراجــع 

قضایــی مراجعــه نماینــد .
تاریخ انتشار  :1403/0۵/24     شناسه آگهی:  1۷۶8003   

محمد سلمانی رئیس اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان گلپایگان

آگهی  مفقودی

ــه شــماره موتــور  بدینوســیله اعــام مــی دارد بــرگ ســبز و کارت موتــور ســیکلت 125cc رنــگ آبــی ب

3903۶33۶ و شــماره شاســی 8۶00۶۶۵  و بــه شــماره پــاک ۶18 ایــران ۶91۷۵  بــه نــام علــی مبینــی 

راونــدی بــه شــماره ملــی 12۶3۵98292 مفقــود گردیــده و از درجــه اعتبــار ســاقط میباشــد.

صحیــح انجــام نگرفتــه. )بیانــات در دیــدار اعضــای 
همایــش ملــی »تغییــرات جمعیتــی و نقــش آن در 

ــه«، 8/ 8/ 1392( ــف جامع ــولات مختل تح


