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افزایش ظرفیت تولید شیر خشک در کشور
سرپرســت اداره فرآورده‌هــای طبیعــی ســنتی و مکمــل ســازمان غــذا و دارو از افزایــش ظرفیــت تولیــد شیرخشــک در کشــور خبــر داد.  علــی صفــا بــا اشــاره بــه افزایش 
ظرفیــت تولیــد شیرخشــک در کشــور اظهــار کــرد: تولیــد شیرخشــک در حــال حاضــر بــه ســطح بالایــی رســیده اســت و ایــن امــکان فراهم شــده کــه نیازهــای داخلی  

تأمیــن شــود. ســازمان غــذا و دارو همــواره نظــارت دقیــق بــر کیفیــت ایــن محصــولات دارد تــا از ســامت مصرف‌کننــدگان اطمینــان حاصل شــود.
وی افــزود: در صــورت بــروز هرگونــه تغییــر در تقاضــا و نیــاز بــازار، ســازمان غــذا و دارو آمــاده اســت تــا در صــورت ضــرورت، واردات شیرخشــک را انجــام دهــد تــا تأمین 
نیــاز مصرف‌کننــدگان بــدون هیــچ مشــکلی ادامــه یابــد. سرپرســت اداره  فرآورده‌هــای طبیعــی ســنتی و مکمــل ســازمان غــذا و دارو تأکیــد کــرد: هــدف مــا از ایــن 
پزشکی - سلامت اقدامــات، اطمینــان از دسترســی مــردم بــه شیرخشــک بــا کیفیــت و در زمــان مناســب اســت، تــا بتوانیــم بــه بهتریــن نحــو ممکــن از ســامت جامعــه حمایــت کنیم.
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ــادف! »  ــه تص ــه ب ــش »ن ــه پوی ــت ب ــر بهداش وزی
اشــاره کــرد و گفــت: تمــام ارکان دولــت در ایــن 
ــه  ــت آن ک ــاز نخس ــد. ف ــارکت دارن ــش مش پوی
جنبــه آگاهی‌بخشــی و فرهنگ‌ســازی داشــت، 
ــاختارها،  ــاح س ــون اص ــیده و اکن ــان رس ــه پای ب
نظارت‌هــا  تقویــت  و  جــاده‌ای  زیرســاخت‌های 
ــتا،  ــن راس ــه و در همی ــرار گرفت ــتور کار ق در دس
دســتورات  رئیس‌جمهــور،  پزشــکیان،  دکتــر 

مشــخصی صــادر کرده‌انــد.
بــه  اشــاره  بــا  دکتــر محمدرضــا ظفرقنــدی، 
نظــام  در  بین‌ســازمانی  همکاری‌هــای  اهمیــت 
ــام  ــگاه نظ ــای جای ــظ و ارتق ــزود: حف ــامت اف س
ســامت مســتلزم تعامــل مؤثــر میــان وزارت 
ســازمان  پزشــکی،  نظــام  ســازمان  بهداشــت، 
نظــام پرســتاری و ســایر نهادهــای مرتبــط اســت.

ظفرقنــدی همچنیــن بــه پویــش »نــه بــه تصــادف! 
» اشــاره کــرد و گفــت: تمــام ارکان دولــت در ایــن 
ــه  ــت آن ک ــاز نخس ــد. ف ــارکت دارن ــش مش پوی
جنبــه آگاهی‌بخشــی و فرهنگ‌ســازی داشــت، 
ــاختارها،  ــاح س ــون اص ــیده و اکن ــان رس ــه پای ب
ــا در  ــت نظارت‌ه ــاده‌ای و تقوی ــاخت‌های ج زیرس
دســتور کار قــرار گرفتــه اســت. در همیــن راســتا، 
دســتورات  رئیس‌جمهــور،  پزشــکیان،  دکتــر 

ــد. ــادر کرده‌ان ــخصی ص مش
ــدود  ــالانه ح ــه س ــان این‌ک ــا بی ــر بهداشــت ب وزی
ــوا  ــی ه ــر آلودگ ــر اث ــور ب ــر در کش ــزار نف ۵۰ ه
تصریــح  می‌دهنــد،  دســت  از  را  خــود  جــان 
ــی از  ــار، راهکارهای ــن آم ــش ای ــرای کاه ــرد: ب ک
جملــه توســعه نــاوگان حمل‌ونقــل عمومــی و 
ــای  ــتفاده از انرژی‌ه ــا اس ــود دارد، ام ــی وج ریل
در  و  ســاده‌ترین  پــاک،  و  خورشــیدی 

کنتــرل  تحــت  مــواد  و  دارو  امــور  مدیــرکل 
تامیــن واکســن  ســازمان غــذا و دارو دربــاره 
HPV و تقاضــا بــرای نــوع ۹ ظرفیتــی آن، گفــت: 
بــا رایزنــی کــه انجــام دادیــم اجــازه واردات برنــد 
وارداتــی ایــن واکســن بــا »ارز اشــخاص« و بــدون 
ــم و  ــی را داده‌ای ــدازه کاف ــه ان ــی ب ــچ ارز دولت هی
ــاره اقــدام کــرده  ــن ب شــرکت مربوطــه نیــز در ای

اســت.
ــور  ــرکل ام ــل – مدی ــی اص ــر عبدالله ــر اکب دکت
ــذا و دارو  ــازمان غ ــرل س ــت کنت ــواد تح دارو و م
در گفت‌وگــو بــا ایســنا، دربــاره تقاضــا بــرای 
نــوع ۹ ظرفیتــی آن و  بویــژه   HPV واکســن 
ــن در  ــن واکس ــدود ای ــع مح ــال توزی ــن ح در عی
داروخانه‌هــا، گفــت: تولیــد داخلــی »پاپیلومــا 
واکســن« )چهــار ظرفیتــی( از ســوی دو شــرکت، 
ــوع دو  ــت و ن ــده اس ــازار ش ــد وارد ب ــل از عی قب
ــود  ــور وج ــل کش ــا در داخ ــز قب ــی آن نی ظرفیت
نــوع داخلــی در  اکنــون  داشــت. در مجمــوع 

ــت. ــترس اس دس
وی دربــاره تامیــن واکســن گارداســیل افــزود: امــا 
اصــراری کــه روی برنــد معــروف وارداتــی هســت 
باعــث می‌شــود کــه مــردم بــه آن اســتقبال 

بــدن  در  خــوب  باکتری‌هــای  پروبیوتیک‌هــا، 
ــا  ــدی در حفــظ ســامت ایف هســتند و نقــش کلی

. می‌کننــد
 بیشــتر هضــم غــذا را روده  انجــام می‌دهــد. ایــن 
ــی  ــامت کل ــرای س ــدرت ب ــع ق ــک منب ــو ی عض
ــه  ــی گرفت ــتم ایمن ــت سیس ــت، از تقوی ــدن اس ب
پروبیوتیک‌هــا،  ذهنــی.  رفــاه  از  حمایــت  تــا 
ــش  ــتند و نق ــدن هس ــوب« در ب ــای »خ باکتری‌ه
ــد  ــا می‌کنن ــادل را ایف ــن تع ــظ ای ــدی در حف کلی
و بــرای ســامت بــدن و ذهــن شــما ضــروری 

می‌شــوند. قلمــداد 
»مکمل‌هــای  و  شــده«  تخمیــر  »غذاهــای 
ــوب در  ــای خ ــت باکتری‌ه ــع دریاف ــی« مناب غذای
ــور  ــه ط ــک ب ــای پروبیوتی ــتند. مکمل‌ه روده هس
ــا  ــتند ام ــترس هس ــخه در دس ــدون نس ــول ب معم

اســتفاده روزانــه از آنهــا توصیــه نمی‌شــود.
همچنیــن غذاهــای تخمیــر شــده یــک منبــع 
ــر  ــا هســتند. تخمی ــی از پروبیوتیک‌ه ــی عال طبیع
نگهــداری  تکنیک‌هــای  قدیمی‌تریــن  از  یکــی 
غــذا اســت. غذاهایــی کــه تخمیــر می‌شــوند 
عبــور  لاکتوفرمنتیشــن  نــام  بــه  فرآینــدی  از 
طبیعــی  باکتری‌هــای  آن  در  کــه  می‌کننــد، 
روی شــکر و نشاســته موجــود در غــذا تغذیــه 
تولیــد می‌کننــد.  می‌کننــد و اســید لاکتیــک 
ــذا  ــه غ ــد ک ــاد می‌کن ــی ایج ــد محیط ــن فرآین ای
ویتامین‌هــای  آنزیم‌هــا،  و  می‌کنــد  حفــظ  را 
ــی  ــواع مختلف ــگا-۳ و ان ــرب ام ــیدهای چ B، اس

معــاون پیشــگیری ســازمان بیمــه ســامت ایــران 
گفــت: پیشــگیری ســطح چهــارم بــه معنــی 
و  اســت  غیرضــروری  خدمــات  از  پیشــگیری 
هزینه‌هــا،  کاهــش  بــرای  کلیــدی  راهــکاری 
از  جلوگیــری  و  ســامت  در  عدالــت  افزایــش 

می‌شــود. محســوب  پزشــکی  آســیب‌های 
فرشــید عابــدی در اولیــن اجــاس مدیــران ارشــد 
ــال ۱۴۰۴  ــران در س ــامت ای ــه س ــازمان بیم س
ــد  ــکی می‌توان ــروری پزش ــات غیرض ــزود: اقدام اف
منجــر بــه ضررهــای مالــی و روانــی شــوند. هــدف 
گــذاری اصلــی ایــن اســت کــه از عــوارض ناشــی 
پزشــکی غیرضــروری جلوگیــری  مداخــات  از 
ــا خدمــات پزشــکی  شــده و مواجهــه بــی مــورد ب

ــد. ــدا کن کاهــش پی
ــرورت  ــرای ض ــل ب ــن دلی ــه داد: مهمتری وی ادام
ســطح  پیشــگیری  داشــتن  اولویــت  و  توجــه 
ایــران،  ســامت  بیمــه  ســازمان  در  چهــارم 
ــش  ــن چال ــه مهمتری ــت. البت ــع اس ــود مناب کمب
بــه  نســبت  جامعــه  آگاهــی  میــزان  این‌کــه 
ــوده و  ــم ب ــارم ک ــطح چه ــگیری س ــوم پیش مفه
ــنتی در  ــای س ــر رویه‌ه ــر تغیی ــن در براب همچنی
ــن  ــود دارد. همچنی ــت وج ــت، مقاوم ــه خدم ارائ
ــا،  ــامل بیمه‌ه ــازمانی ش ــن س ــی بی ــه هماهنگ ب
نیازمندیــم. بیمارســتان‌ها  و  بهداشــت  وزارت 

ســال  اواخــر  از  اســت.  گزینــه  دســترس‌ترین 
ــطوح  ــی در س ــات منظم ــون، جلس ــته تاکن گذش
ــزار  ــن موضــوع برگ ــت ای ــا محوری ــت ب ــی دول عال
شــده و دکتــر پزشــکیان به‌صــورت شــخصی ایــن 

پیگیــری می‌کنــد. را  رونــد 
وی همچنیــن بــر اهمیــت آمــوزش ســواد ســامت 
ــمی  ــامت جس ــر س ــر ب ــل مؤث ــه عوام ــه ب و توج
ــوزه  ــائل ح ــت: مس ــرد و گف ــد ک ــی تأکی و روان
ســامت بایــد پیــش از مرحلــه درمــان مــورد 
گذشــته  دهه‌هــای  در  گیرنــد.  قــرار  توجــه 
ــه  ــه تهی ــدام ب ــکی اق ــام پزش ــازمان نظ ــز س نی
ارتقــای آگاهــی  بروشــورهای آموزشــی بــرای 

ــت. ــرده اس ــردم ک م
وزیــر بهداشــت بــا اعــام انجــام ۱۱۵ عمــل پیونــد 
ــزود: در  ــوروز، اف ــام ن ــه در ای ــد و کلی ــب، کب قل
ــل جراحــی اورژانســی  ــزار عم ــام، ۱۳۷ ه ــن ای ای
و غیراورژانســی نیــز در سراســر کشــور انجــام 
شــد کــه نشــان‌دهنده تلاش‌هــای شــبانه‌روزی 

ــت. ــامت اس ــه س جامع
وی بــا تأکیــد بــر لــزوم حمایــت از پزشــکان 
رزیدنــت و طرحــی، عنــوان کــرد: در جلســات 
مســائل  بهداشــت،  وزارت  معاونیــن  شــورای 
ــور جــدی بررســی  ــا به‌ط ــن گروه‌ه ــا ای ــط ب مرتب
ــی  ــرای راهکارهای ــا اج ــیم ب ــود و در تلاش می‌ش
تســهیل  را  رزیدنتــی  دوره  شــرایط  مشــخص، 

ــم. کنی
ظفرقنــدی در ادامــه افــزود: یکــی از نیازهــای 
ــت  ــأن و کرام ــظ ش ــامت، حف ــه س ــم جامع مه
ایــن قشــر اســت. بایــد عواملــی کــه موجــب 
ســامت  کادر  احتــرام  و  جایــگاه  تضعیــف 
ــدون ایجــاد  می‌شــوند، حــذف شــوند؛ چــرا کــه ب

ــد  ــاره نیــز بای ــن ب بیشــتری داشــته باشــند. در ای
ــی  ــن واکســن ارز مبادلات ــا کنــون ای گفــت کــه ت
می‌گرفتــه یعنــی ارز ترجیحــی نمی‌گرفــت. در 
مقطعــی از زمــان فاصلــه ارز مبادلاتــی بــا ارز 
آزاد زیــاد نبــود امــا بــه یکبــاره ایــن فاصلــه 
ــه طــوری کــه اکنــون ارز مبادلاتــی  ــاد شــد؛ ب زی
حــدودا بالــغ بــر ۷۵ هــزار تومــان و ارز آزاد بــالای 
ــه دلیــل ایــن فاصلــه  ۱۰۰هــزار تومــان اســت و ب
ــت  ــرد و گذاش ــم ک ــوان ارز دارو را ک ــاد نمی‌ت زی
روی واکســنی کــه ایرانــی آن هــم بــا قیمــت 

پایین‌تــر موجــود اســت.
کنتــرل  تحــت  مــواد  و  دارو  امــور  مدیــرکل 
ــه  ــی ک ــا رایزن ــه داد: ب ــذا و دارو ادام ــازمان غ س
ــچ  ــدون هی ــخاص« و ب ــا »ارز اش ــم ب ــام دادی انج
بــه  وارداتــی  برنــد  واردات  اجــازه  دولتــی  ارز 
ــز  ــم و شــرکت مربوطــه نی ــی را داده‌ای ــدازه کاف ان
ــک  ــر بان ــت. اگ ــرده اس ــدام ک ــاره اق ــن ب در ای
مرکــزی ارز در اختیــار شــرکت مذکــور قــرار 
البتــه  کنــد؛  وارد  را  واکســن  می‌توانــد  دهــد 
ــص ارز از  ــای تخصی ــه محدودیت‌ه ــن رابط در ای

ــم. ــم داری ــزی را ه ــک مرک ــوی بان س
وی گفــت: در مجمــوع از اســفندماه مجــوز واردات 

ــه  ــد. ب ــرورش می‌ده ــوب را پ ــای خ از باکتری‌ه
عبــارت دیگــر، تخمیــر یــک نــوع غــذا را بــه نــوع 
ــیر  ــال، ش ــور مث ــه ط ــد. ب ــل می‌کن ــری تبدی دیگ
می‌توانــد بــه ماســت، پنیرهــا و خامــه تــرش 

ــود. ــل ش تبدی
ــک  ــاوی پروبیوتی ــر شــده ح ــای تخمی ــام غذاه تم
ــرو  ــای کنس ــد غذاه ــا مانن ــی غذاه ــتند. برخ نیس
شــده مراحــل خاصــی را طــی می‌کننــد کــه 
باعــث  یــا  می‌بــرد  بیــن  از  را  پروبیوتیک‌هــا 
ایــن  بــا  می‌شــود،  آنهــا  شــدن  غیرفعــال 
ــای  ــده، غذاه ــر ش ــای تخمی ــتر غذاه ــال، بیش ح

هســتند. پروبیوتیــک 
ــر  ــای تخمی ــرای غذاه ــی ب ــه منف ــک نکت ــر ی اگ
شــده وجــود داشــته باشــد، ایــن اســت کــه طعــم 
ــد  ــوی باش ــبت ق ــه نس ــد ب ــا می‌توان ــوی آنه و ب
کــه ممکــن اســت بــرای برخــی افــراد ناخوشــایند 
باشــد. طعم‌هــا و بافت‌هــای منحصــر بــه فــرد 
غذاهــای تخمیــر شــده بــه گونه‌هــای مختلــف 

باکتــری اســتفاده شــده برمی‌گــردد.     
ــه وزارت  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــام دفت ــر اع بناب
برخــی  ترشــی‌ها،  کفیــر،  ماســت،  بهداشــت، 
شــده  تخمیــر  غذاهــای  متداول‌تریــن  پنیرهــا 
پروبیوتیــک  طبیعــی  طــور  بــه  کــه  هســتند 
ــده  ــه ش ــا اضاف ــه آن‌ه ــک ب ــا پروبیوتی ــد ی دارن
ــای  ــن غذاه ــوان محبوب‌تری ــه عن اســت. ماســت ب
و  طعــم  زیــرا  می‌شــود  شــناخته  پروبیوتیــک 
ــذاب  ــا ج ــرای ذائقه‌ه ــولاً ب ــه معم ــی دارد ک بافت

ســامت  بیمــه  ســازمان  پیشــگیری  معــاون 
ایــران دربــاره راهکارهــای اجــرای پیشــگیری 
نســخه  بایــد  کــرد:  اظهــار  چهــارم  ســطح 
نویســی اجتماعــی را بپذیریــم. ایــن روش بــر 
ــه  ــا را ب ــاران، آنه ــی بیم ــای اجتماع اســاس نیازه
شــهروندان  خیریــن،  غیردولتــی،  ســازمان‌های 
بــا  مرتبــط  مردمــی  تشــکل‌های  و  داوطلــب 
ــی  ــامت معرف ــی س ــای اجتماع ــن کننده‌ه تعیی
می‌کنــد. هــدف اصلــی ایــن رویکــرد، بهبــود 
محیــط  ترمیــم  و  بیمــاران  زندگــی  شــرایط 
در  طریــق،  ایــن  بــه  تــا  آنهاســت  پیرامونــی 
ــود. ــک ش ــا کم ــی آنه ــمی و روان ــودی جس بهب

عابــدی بیــان کــرد: از ســال ۱۳۹۹ تــا ســال 
۱۴۰۱ میــزان چاقــی و اضافــه وزن بــه شــکل 
عجیبــی در کشــور افزایــش داشــته و همچنیــن ۶ 
درصــد افزایــش فشــار خــون داشــتیم، امــا درمــان 
ــر فشــار خــون در کشــور، ۴۰ درصــد اســت.  موث
میــزان ابتــا بــه بیمــاری دیابــت در کشــور از ۱۰ 
ــه ۱۴ درصــد رســیده اســت. البتــه پوشــش ۶۵  ب
درصــدی بــرای بیمــاران مبتــا بــه دیابــت خــوب 
اســت و بــا ایــن حــال میــزان موثــر بــودن درمــان 

ــود. ــرآورد می‌ش ــد ب ــت، ۲۷ درص دیاب
ــزود:  ــر اعــام ســازمان بیمــه ســامت، وی اف بناب
بیمــاران  درصــد  رونــد  می‌گوینــد  برآوردهــا 

ــرت  ــوی مهاج ــوان جل ــرام، نمی‌ت ــاد و احت اعتم
ــت. ــوزه را گرف ــن ح ــانی ای ــای انس نیروه

وی همچنیــن تصادفــات و آلودگــی هــوا را از 
ــم دانســت و  ــت چهارده ــی دول ــای اصل اولویت‌ه
بــر ضــرورت توجــه بیشــتر بــه مســائلی همچــون 
ــان کامــل و ارتقــای  ــه ســالم، اســتفاده از ن تغذی

ــرد. ــد ک ســامت روان تاکی
گــود  درخواســت‌های  درصــدی   ۱۷ کاهــش 

چهاردهــم دولــت  در  اســتندینگ 
بنابــر اعــام وزارت بهداشــت، در ادامــه ایــن 
ــس‌کل  ــس‌زاده، رئی ــد رئی ــر محم ــت، دکت نشس
ســازمان نظــام پزشــکی، ضمــن ابــراز رضایــت از 
ــدی در  ــر ظفرقن ــکیان و دکت ــر پزش ــور دکت حض

واکســن بــا ارز اشــخاص داده شــده اســت.
ــی –  ــدی پیرصالح ــر مه ــه دکت ــن زمین در همی
رییــس ســازمان غــذا و دارو نیــز بــه ایســنا گفــت: 
ــه  ــده‌اند پروان ــق ش ــی موف ــده داخل دو تولیدکنن
ــده  ــاه آین ــد م ــد و از چن ــذ کنن ــن را اخ واکس

ــته  ــری بس ــای باکت ــوع گونه‌ه ــداد و ن ــت. تع اس
باشــد.  متفــاوت  می‌توانــد  ماســت  برنــد  بــه 
از ۹۰  پروبیوتیــک ماســت می‌توانــد  محتــوای 
میلیــارد تــا ۵۰۰ میلیــارد واحــد تشــکیل کلونــی 
 CFU .در هــر وعــده متغیــر باشــد )CFU(
ــیم  ــه تقس ــاره دارد ک ــا اش ــداد باکتری‌ه ــه تع ب
می‌دهنــد. تشــکیل  کلنی‌هایــی  و  می‌شــوند 

ــان  ــی آس ــم غذای ــه رژی ــت ب ــردن ماس ــه ک اضاف
ــوان  ــه عن ــت ب ــوردن ماس ــر خ ــاوه ب ــت. ع اس
ماســت  از  می‌تــوان  میان‌وعــده،  یــا  صبحانــه 
بــه عنــوان جایگزیــن ســس مایونــز نیــز اســتفاده 

مبتــا بــه فشــار خــون در افــراد بــالای ۳۰ ســال 
ــه صــد درصــد خواهــد رســید  ــا ســال ۱۴۳۰ ب ت
ــت  ــد نادرس ــیر و رون ــده مس ــان دهن ــن نش و ای
میــزان   ۱۴۲۰ ســال  تــا  همچنیــن  و  اســت 
دیابــت و پیــش دیابــت در افــراد بــالای ۳۰ ســال 

ــید. ــد رس ــه صــد درصــد خواه ــز ب نی
ســامت  بیمــه  ســازمان  پیشــگیری  معــاون 

ــور،  ــن حض ــت: ای ــار داش ــم، اظه ــت چهارده دول
ــکی  ــه پزش ــازه‌ای در دل جامع ــد ت ــش و امی آرام
ــار  ــاس، آم ــن اس ــر همی ــت. ب ــرده اس ــاد ک ایج
ــود اســتندینگ  درخواســت‌های صــدور گواهــی گ
)حُســن نیــت( در دولــت چهاردهــم تــا کنــون بــا 

ــت. ــوده اس ــرو ب ــدی روب ــش ۱۷ درص کاه
ــت  ــر بهداش ــای وزی ــر از پیگیری‌ه ــا تقدی وی ب
درصــدی   ۴۶ افزایــش  ابــاغ  و  تصویــب  در 
ســال  آغــاز  از  پیــش  تشــخیصی  تعرفه‌هــای 
۱۴۰۴، گفــت: یکــی از ویژگی‌هــای برجســته 
دکتــر ظفرقنــدی، شــناخت دقیــق مســائل و 
تــاش جــدی بــرای حــل مشــکلات جامعــه 

ــت. ــکی اس پزش

ــد  ــد داخــل خواه ــری از لحــاظ تولی ــی کمت نگران
ــود. ب

ــازه  ــا اج ــن پاپیلوم ــی واکس ــوع واردات ــاره ن درب
دادیــم بــا ارز توافقــی واردات بیشــتر انجــام 

ــود. ش

ــرای  ــه‌ای ب ــد پای ــن می‌توان ــت همچنی ــرد. ماس ک
ســس‌ها یــا چاشــنی‌ها باشــد.

ــاز  ــک نی ــای پروبیوتی ــدار غذاه ــه مق ــه چ ــدن ب ب
دارد؟ ایــن ســوال پاســخ آســانی نــدارد، زیــرا هیــچ 
ــا  ــرای پروبیوتیک‌ه ــه ب ــده روزان ــدار توصیه‌ش مق
وجــود نــدارد. بنابرایــن نمی‌تــوان بــه طــور دقیــق 
گفــت کــدام غذاهــای تخمیــر شــده یــا چــه مقــدار 
ــتورالعمل  ــن، دس ــتند. بنابرای ــن هس ــا بهتری از آنه
ــن  ــه ممک ــی ک ــا جای ــه ت ــت ک ــن اس ــی ای عموم
اســت غذاهــای تخمیــر شــده را بــه رژیــم غذایــی 

روزانــه خــود اضافــه کــرد.

ــانی،  ــاع رس ــازی و اط ــت: فرهنگ‌س ــران گف ای
ســازی  پیــاده  نخســتین،  پیشــگیری  توســعه 
برنامه‌هــای پیشــگیری ســطح چهــارم، خریــد 
ســازی  پیــاده  مراقبتــی،  خــود  ســامانه‌های 
ــه  آییــن نامــه اجرایــی بنــد چ مــاده ۷۳ از جمل
 ۱۴۰۴ ســال  در  معاونــت  ایــن  برنامه‌هــای 

ــود. ــد ب خواه

یک عامل مهمِ بدخوابییک عامل مهمِ بدخوابی

درج درصد گوشت در سوسیس و کالباس‌ها الزامی استدرج درصد گوشت در سوسیس و کالباس‌ها الزامی است

ــت  ــه درس ــالانی ک ــد بزرگس ــان می‌گوین متخصص
تبلــت  یــا  همــراه  تلفــن  از  خــواب  از  پیــش 
ــواب  ــال دارد خ ــتر احتم ــد، بیش ــتفاده می‌کنن اس

باشــند. داشــته  بی‌کیفیتــی 
اپُــن«  نــت‌ورک  مقالــه کــه در »جامــا  ایــن   
شــده  منتشــر   )JAMA Network Open(
اســت، ایــن بــاور را کــه اختــال خــواب مرتبــط بــا 
ــر  ــنی جوان‌ت ــای س ــا گروه‌ه ــش عمدت صفحه‌نمای
چالــش  بــه  می‌دهــد  قــرار  تاثیــر  تحــت  را 

. می‌کشــد
ــکا« داده‌هــای  متخصصــان »انجمــن ســرطان آمری
شــرکت‌کنندگان  از  نفــر  هــزار   ۱۲۲ از  بیــش 
تحلیــل  را  پورتوریکــو  و  متحــده  ایــالات  در 
کردنــد و بــر عادت‌هــای خــواب و اســتفاده از 
یــک  طــی  تلویزیــون(  )به‌جــز  صفحه‌نمایــش 

ســاعت پیــش از خــواب تمرکــز داشــتند.
ایــن مقالــه نشــان داد کــه حــدود ۴۱ درصــد 
از  خــواب  از  پیــش  روز  هــر  شــرکت‌کنندگان 
ــه  ــی ک ــد، در حال ــش اســتفاده می‌کردن صفحه‌نمای
۱۷ درصــد گــزارش دادنــد کــه در آن بــازه زمانــی 

نمی‌کردنــد. اســتفاده  از صفحه‌نمایــش  اصــا 
از  اســتفاده  بیــن  کــه  دادنــد  نشــان  یافته‌هــا 
ــت  ــش پیــش از خــواب و کاهــش کیفی صفحه‌نمای

خــواب ارتبــاط قابل‌توجهــی وجــود دارد.
از  روز  هــر  دادنــد  گــزارش  کــه  افــرادی 
مقایســه  در  می‌کننــد،  اســتفاده  صفحه‌نمایــش 
ــش  ــش از خــواب از صفحه‌نمای ــه پی ــا کســانی ک ب
ــال  ــتر احتم ــد بیش ــد، ۳۳ درص ــاب می‌کنن اجتن
خــود  خــواب  پاییــن  کیفیــت  از  کــه  داشــت 

گــزارش دهنــد.
از  روز  هــر  کــه  افــرادی  ایــن،  بــر  عــاوه 
زمــان  می‌کردنــد،  اســتفاده  صفحه‌نمایــش 

بــود. دیرتــر  خوابیدنشــان 
ایــن مقالــه همچنیــن اشــاره کــرد کــه ۵۸ درصــد 
شــرکت‌کنندگان »ســحرخیز« شــناخته شــدند، 
ــد در  ــل دارن ــی تمای ــور طبیع ــه به‌ط ــرادی ک اف

ــند. ــر باش ــل روز فعال‌ت اوای
در مجمــوع، افــرادی کــه هــر روز پیــش از خــواب 
هــر  در  می‌کردنــد  اســتفاده  صفحه‌نمایــش  از 

ــتند. ــری داش ــواب کمت ــه خ ــه ۴۸ دقیق هفت
مقالــه  نویســندگان  ایندیپندنــت،  گــزارش  بــه 
ــور منتشرشــده از صفحه‌نمایش‌هــا  ــد کــه ن معتقدن
ممکــن اســت نقشــی در ایــن موضــوع داشــته 

ــد. باش
آنهــا نوشــتند: قــرار گرفتــن در معــرض نــور 
در شــب، بــا به‌تاخیــر انداختــن شــروع ترشــح 
ملاتونیــن، ایــن چرخــه طبیعــی را مختــل می‌کنــد 
ــر  ــن ام ــود. ای ــواب می‌ش ــال در خ ــث اخت و باع
ــی و  ــاس خواب‌آلودگ ــش احس ــه کاه ــد ب می‌توان

ــود. ــر ش ــیاری منج ــش هش افزای
آنهــا در عیــن حــال گفتنــد کــه اختــالات خــواب 
ناشــی از اســتفاده از صفحه‌نمایــش »ممکــن اســت 
ــش نباشــد«  ــور صفحه‌نمای ــرات ن ــه تاثی محــدود ب
ــتگاه‌ها  ــن دس ــه از ای ــوری ک ــط ن ــد: فق و افزودن
ســاطع می‌شــود نیســت کــه بایــد در نظــر گرفتــه 

شــود بلکــه محتــوای آنهــا نیــز اهمیــت دارد.
آنهــا می‌گوینــد شــبکه‌های اجتماعــی یکــی از 
ــه  ــد ک ــمار می‌رون ــه ش ــی ب ــی محتوای ــع اصل مناب
می‌شــوند،  اســتفاده  همــراه  دســتگاه‌های  در 

بــا  امــور فرآورده‌هــای غذایــی  اداره  سرپرســت 
دارو  و  غــذا  ســازمان  دریایــی  و  دامــی  منشــأ 
بــا تأکیــد بــر این‌کــه درج درصــد گوشــت در 
فرآورده‌هایــی ماننــد سوســیس و کالبــاس یــک 
الــزام قانونــی اســت، گفــت: فرآورده‌هایــی کــه 
کمتــر از ۴۰ درصــد گوشــت دارنــد، ارزش تغذیــه‌ای 

دارنــد. پایین‌تــری 
حشــمت‌الله رضــوی موســوی، سرپرســت اداره امــور 
ــی  ــی و دریای ــأ دام ــا منش ــی ب ــای غذای فرآورده‌ه
ــزان  ــه می ــن ک ــان ای ــا بی ــذا و دارو ب ــازمان غ س
گوشــت به‌کاررفتــه در فرآورده‌هــای گوشــتی، یکــی 
ــن  ــت ای ــنجش کیفی ــاخص‌های س ــن ش از مهم‌تری
محصــولات اســت، اظهــار کــرد: درج درصــد گوشــت 
ــی ماننــد سوســیس و کالبــاس یــک  در فرآورده‌های
ــزام قانونــی اســت و اطلاعــات آن بایــد به‌صــورت  ال
خوانــا و شــفاف روی بســته‌بندی محصــول درج 
ــن عــدد نشــان می‌دهــد کــه چــه میــزان  شــود. ای
ــه  ــول به‌کاررفت ــب محص ــی در ترکی ــت واقع گوش

اســت.
ــن محصــولات  ــه اینکــه کیفیــت ای ــا اشــاره ب وی ب
ــی  ــت مصرف ــزان گوش ــا می ــتقیمی ب ــاط مس ارتب
دارد، افــزود: فرآورده‌هایــی کــه کمتــر از 40 درصــد 
گوشــت دارنــد، عمدتــاً از ترکیباتــی ماننــد آرد، 
ــده‌اند  ــکیل ش ــی تش ــواد افزودن ــن و م ــویا، روغ س
ــی  ــد. فرآورده‌های ــری دارن ــه‌ای پایین‌ت و ارزش تغذی
کــه بیــن 40 تــا 60 درصــد گوشــت دارنــد، از نظــر 
کیفیــت در ســطح متوســط قــرار می‌گیرنــد و 
محصولاتــی کــه بیــش از 60 درصــد گوشــت دارنــد، 
در صــورت تولیــد توســط واحدهــای مجــاز و معتبــر، 

ــتند. ــب‌تر هس ــی مناس ــر پروتئین از نظ
بــا  امــور فرآورده‌هــای غذایــی  اداره  سرپرســت 
ــا  ــذا و دارو ب ــازمان غ ــی س ــی و دریای ــأ دام منش
ــذا و دارو،  ــازمان غ ــی س ــش نظارت ــر نق ــد ب تأکی
ــولات  ــن محص ــده در ای ــت مصرف‌ش ــت: گوش گف
بایــد از کشــتارگاه‌های مجــاز و مــورد تأییــد تأمیــن 
تاریخ‌گذشــته،  گوشــت‌های  از  اســتفاده  شــود. 

ــماری از  ــداد انگشت‌ش ــا تع ــال تنه ــن ح ــا ای ب
ــبکه‌های  ــتفاده از ش ــوع اس ــه موض ــات ب مطالع

اجتماعــی در وقــت خــواب پرداخته‌انــد.
و  صفحه‌نمایــش  از  اســتفاده  زمــان  ارتبــاط 
شــب‌زنده‌داران  میــان  در  نامناســب  خــواب 
ــد شــب  ــوان جغ ــه عن ــب ب ــه اغل ــرادی ک ــا اف ی
ــی روز  ــاعات پایان ــوند و در س ــته‌بندی می‌ش دس

فعال‌ترنــد، آشــکارتر بــه نظــر می‌رســید.
ــودی  ــه خ ــب‌زنده‌داران ب ــد ش ــان گفتن متخصص
خــود نیــز بــه دلیــل »جت‌لــگ اجتماعــی« 
یــا »ناهماهنگــی میــان ریتــم شــبانه‌روزی و 
ــواب  ــر خ ــرض خط ــی« در مع ــدات اجتماع تعه
نامناســب قــرار دارنــد، بــه ایــن معنــا کــه 
دیرتــر  می‌دهنــد  ترجیــح  شــب‌زنده‌داران 
ــه  ــرای رفتــن ب ــار ب ــه دلیــل اجب ــا ب بخوابنــد ام
ــن کار را  ــد ای ــه نمی‌توانن ــا مدرس ــل کار ی مح

ــد. ــام دهن انج
ــش از  ــه پی ــحرخیزانی ک ــت س ــم دریاف ــن تی ای
خــواب از صفحه‌نمایــش اســتفاده می‌کردنــد، 
در روزهــای کاری در مقایســه بــا افــرادی کــه از 
ــاق خــواب خــودداری  ــه ات ــش ب ورود صفحه‌نمای
دقیقــه   ۹.۳۳ میانگیــن  به‌طــور  می‌کردنــد 

ــد. ــواب می‌رفتن ــه رختخ ــر ب دیرت
کاری  روزهــای  در  شــب‌زنده‌داران  همچنیــن 
بــه  دیرتــر  دقیقــه   ۱۵.۶۲ میانگیــن  به‌طــور 
روزهــای  در  نتایــج  می‌رفتنــد.  رختخــواب 

غیــرکاری نیــز مشــابه بــود.
کردنــد:  نتیجه‌گیــری  مقالــه  نویســندگان 
ایــن  بــه  مربــوط  شــواهد  مــا  یافته‌هــای 
موضــوع را تقویــت می‌کنــد کــه اســتفاده از 
ــدت  ــال در م ــی و اخت ــش الکترونیک صفحه‌نمای
و  کــودکان  بــه  محــدود  خــواب،  کیفیــت  و 
ــال را  ــت بزرگس ــه جمعی ــت بلک ــان نیس نوجوان

می‌گیــرد. دربــر  نیــز 
میــان  در  خــواب  مــدت  و  کیفیــت  کاهــش 
ــداری  ــواب و بی ــی خ ــوی زمان ــه الگ ــرادی ک اف
ــه نظــر می‌رســید و  ــد، شــدیدتر ب ــری دارن دیرت
ــادن  ــر افت ــی از به‌تاخی ــت ناش ــن اس ــن ممک ای

ــد. ــواب باش ــان خ زم
ــه  ــازوکارهایی ک ــرای درک س ــش ب ــه پژوه ادام
صفحه‌نمایــش  از  اســتفاده  آنهــا  طریــق  از 
)بــرای  می‌شــود  خــواب  در  اختــال  باعــث 
ــا  ــه ب ــب در مقایس ــی در ش ــور مصنوع ــال، ن مث
اســت،  ضــروری  نمایش‌داده‌شــده(  محتــوای 
ــی  ــوی زمان ــه الگ ــرادی ک ــان اف ــژه در می به‌وی
ــد و در  ــری دارن ــداری دیرت زیســتی خــواب و بی
ــدات کاری و  ــل تعه ــه دلی ــز ب ــادی نی ــت ع حال
ــدار شــدن  ــر بی ــه زودت ــا را ب ــه آنه ــی ک اجتماع
فزاینــده  خطــر  معــرض  در  می‌کنــد،  وادار 

خــواب بی‌کیفیــت قــرار دارنــد.

آگهی تحدید حدود اختصاصی
چــون تحدیــد حــدود اختصاصــی ششــدانگ خانــه نیمــه ســاز  بمســاحت 252/08 مترمربــع بشــماره 6702 
ــق  ــه طب ــم بخــش 2 کاشــان ک ــع در دشــت حکی ــی واق ــاک 13- اصل ــی از پ ــی مجــزی از 306 فرع فرع
پرونــده ثبتــی بــه نــام علیرضــا قاســمی در جریــان ثبــت اســت بــه علــت عــدم حضــور متقاضــی ثبــت بــه 
عمــل نیامــده بنــا بــه دســتور قســمت اخیــر مــاده 15 قانــون ثبــت بــر طبــق تقاضــای نامبــرده تحدیــد حدود 

ملــک مرقــوم در تاریــخ 1404/2/15 در ســاعت 8 صبــح در محــل شــروع و انجــام خواهــد شــد .
لــذا بــه موجــب ایــن آگهــی بــه کلیــه مجاوریــن و مالکیــن اخطــار میگــردد کــه در روز و ســاعت مقــرر در 
محــل حاضــر شــوند اعتراضــات مجاوریــن و صاحبــان امــاک طبــق مــاده 20 قانــون ثبــت از تاریــخ صــورت 
مجلــس تحدیــدی تــا 30 روز پذیرفتــه خواهــد شــد 0 طبــق تبصــره 2 مــاده واحــده قانــون تعییــن تکلیــف 
ــن اداره  ــه ای ــراض ب ــخ تســلیم اعت ــاه از تاری ــک م ــدت ی ــرض ظــرف م ــت معت ــای معترضــی ثب ــده ه پرون
بایســتی بــا تقدیــم دادخواســت بــه مرجــع ذیصــاح قضایــی گواهــی تقدیــم دادخواســت را اخــذ نمــوده و بــه 

ایــن اداره تســلیم نمایــد .
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ــف  ــاز، تخل ــره مج ــارج از زنجی ــا خ ــت ی بی‌هوی
محســوب می‌شــود و بــا واحدهــای متخلــف 

ــد. ــد ش ــی خواه ــورد قانون برخ
ــری  ــواد دیگ ــت، م ــار گوش ــه داد: در کن وی ادام
ماننــد نیتریــت ســدیم، فســفات، نشاســته و 
ــود  ــولات وج ــن محص ــز در ای ــا نی طعم‌دهنده‌ه
دارد کــه اســتفاده از آن‌هــا بایــد در محدوده‌هــای 
ــذا و دارو  ــازمان غ ــان س ــد. کارشناس ــاز باش مج
بــا بازرســی و نمونه‌بــرداری دوره‌ای، وضعیــت 
ــا را  ــن فرآورده‌ه ــی ای ــب و ایمن ــب، برچس ترکی

بررســی می‌کننــد.
ــا  ــی ب ــای غذای ــور فرآورده‌ه ــت اداره ام سرپرس
ــذا و دارو از  ــازمان غ ــی س ــی و دریای ــأ دام منش
ــن محصــولات  ــد ای ــگام خری ــردم خواســت هن م
بــه مــواردی ماننــد درصــد گوشــت، پروانــه 
ســاخت، تاریــخ تولیــد، شــرایط نگهــداری و 
نشــانه‌های معتبــر ســامت توجــه و مصــرف ایــن 
ــای  ــرای گروه‌ه ــتی را ب ــای گوش ــوع فرآورده‌ه ن

ــد. ــدود کنن ــودکان، مح ــد ک ــاس مانن حس
بــه گفتــه وی منابــع پروتئینــی تــازه ماننــد 
گوشــت، مــرغ، ماهــی، تخم‌مــرغ و حبوبــات 
بــرای مصــرف  انتخــاب ســالم‌تری  همچنــان 

روزانــه هســتند.


