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رشد ۴۲ درصدی تامین تجهیزات پزشکی توسط هلال‌احمر در ۲ ماهه امسال
مجموعــه تجهیــزات پزشــکی هــال احمــر بــا رشــد ۴۲ درصــدی تامیــن نیــاز بیمــاران در دو ماهــه نخســت ســال ۱۴۰۴، توانســته پاســخگوی مراجعــه کننــدگان 
باشــد.  بنابــر اعــام پایــگاه اطــاع رســانی جمعیــت هــال احمــر؛ واحــد تجهیــزات پزشــکی ســازمان تــدارکات پزشــکی هــال احمــر، بــا رشــد رونــد تولیــد و 
تامیــن، خدمــات تخصصــی خــود را بــه ســطح جدیــدی ارتقــا داده اســت. ایــن دســتاوردها نشــان‌دهنده تعهــد ســازمان بــه تأمیــن تجهیــزات پزشــکی بــا کیفیــت 
و بهبــود دسترســی بیمــاران بــه محصــولات درمانــی مــورد نیــاز اســت.   واحــد تجهیــزات پزشــکی ســازمان تــدارکات پزشــکی هــال احمــر، مســتقر در داروخانــه 
فــوق تخصصــی ســازمان، در دو ماهــه نخســت ســال ۱۴۰۴ موفــق بــه افزایــش ۴۲ درصــدی تامیــن نســبت بــه مــدت مشــابه ســال قبــل شــده اســت. ایــن رونــد 

پزشکی - سلامت صعــودی در ســال ۱۴۰۳ نیــز ادامــه داشــت و نســبت بــه ســال ۱۴۰۲ رشــد ۵۹ درصــدی را بــه ثبــت رســاند.
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حمایت وزارت بهداشت از تجهیزات پزشکی داخلی با کیفیت حمایت وزارت بهداشت از تجهیزات پزشکی داخلی با کیفیت 

افسردگی؛ بیماری شایع روانپزشکی و نیازمند درمان تخصصیافسردگی؛ بیماری شایع روانپزشکی و نیازمند درمان تخصصی

چند توصیه برای تقویت و رشد مجدد ابروها

رییــس ســازمان غــذا و دارو دربــاره آخریــن 
ــزات  ــوزه دارو و تجهی ــص ارز ح ــت تخصی وضعی

پزشــکی توضیــح داد.
دکتــر مهــدی پیرصالحــی در حاشــیه افتتــاح 
ــی  ــه رونمای ــاره ب ــا اش ــث ب ــران هل ــگاه ای نمایش
ــار در  از 18 محصــول جدیــد کــه بــرای اولیــن ب
ــت:  ــده‌اند، گف ــد ش ــه و تولی ــه‌ گرفت کشــور پروان
ــمعک  ــزات س ــوزه تجهی ــا در ح ــن رونمایی‌ه ای
دســتگاه‌های  و  آزمایشــگاهی  کیت‌هــای  و 
دیگــر بــود و امیدواریــم اثــرات مثبــت برگــزاری 
ــی  ــات بین‌الملل ــاد ارتباط ــگاه و ایج ــن نمایش ای
خوبــی را شــاهد باشــیم. چندیــن تــن از ســفرای 
کشــورهای مختلــف و وابســته‌های تجــاری در 
بازدیــد  و  کرده‌انــد  شــرکت  نمایشــگاه  ایــن 
ــاهد  ــی را ش ــات خوب ــم اتفاق ــد و امیدواری دارن
ــه  باشــیم.رییس ســازمان غــذا و دارو در پاســخ ب
ــاره تامیــن ارز دارو و تجهیــزات نیــز  ســوالی درب
ــم  ــزی پیگیری ــک مرک ــن ارز را از بان ــت: تامی گف
در  جلســه‌ای  زمینــه  ایــن  در  هــم  امــروز  و 
ــم  ــم. امیدواری ــس داری کمیســیون بهداشــت مجل

ــود. ــع داده ش ــه موق ــزات ب ارز دارو و تجهی
ــه  ــرای س ــاز ب ــورد نی ــه ارز م ــان اینک ــا بی وی ب

پیشــرفت‌های  بــه  اشــاره  بــا  بهداشــت  وزیــر 
چشــمگیر کشــور در عرصــه تولیــد تجهیــزات 
ــه برخــی مشــکلات در  ــن حــال ب پزشــکی، در عی
زمینــه تامیــن نقدینگــی و ارز بــرای تولیدکننــدگان 
ارز  و  نقدینگــی  تامیــن  و گفــت:  اشــاره کــرد 
پیگیــر  زمینــه  ایــن  در  و  اســت  وظیفه‌مــان 
هســتیم؛ مطمئــن باشــید اولویــت رییــس جمهــور 
و وزارت بهداشــت آن اســت کــه از تولیــد داخلــی 
بــا کیفیــت هــم بــرای مصــارف کشــور و هــم بــرای 

ــم. ــت کنی ــادرات حمای ص
افتتاحیــه  در  ظفرقنــدی  محمدرضــا  دکتــر   
امنیــت را  ایــران هلــث، ســامت و  نمایشــگاه 
زیرســاخت نعمت‌هــای دیگــر خوانــد و ضمــن 
ــا 580  ــر از برگزارکننــدگان ایــن نمایشــگاه ب تقدی
ــان‌دهنده  ــور نش ــن حض ــت: ای ــرکت‌کننده، گف ش
پیشــرفت حــوزه تجهیــزات پزشــکی کشــور اســت 
ــرار  ــن پیشــرفت ق ــان ای ــز در جری و مــن خــود نی

ــته‌ام. داش
وی بــا بیــان اینکــه تجهیــزات بــه دو دســته قســیم 
مصرفــی  و  ســرمایه‌ای  تجهیــزات  می‌شــوند؛ 
ــرفت‌های  ــا پیش ــن زمینه‌ه ــر دوی ای ــزود: در ه اف
در  کــه  طــوری  بــه  داشــته‌ایم؛  چشــمگیری 
ــی  ــونوگرافی واردات ــت و س ــی آنژیوک ــته حت گذش
هــم در کشــور نبــود؛ ایــن پیشــرفت اکنــون جــای 
ــد  ــیر تولی ــون در مس ــکر دارد و اکن ــر و تش تقدی

فــوق تخصــص روانپزشــکی و عضــو هیــأت علمــی 
دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد تاکیــد کــرد: 
افســردگی، نیازمنــد درمــان تخصصــی بــوده و 
ــت  ــا گذش ــرد ب ــه ف ــت ک ــار داش ــوان انتظ نمی‌ت

ــد. ــود یاب ــود بهب ــه خ ــود ب ــان خ زم
ــت  ــر اهمی ــد ب ــا تأکی ــکیبا ب ــور ش ــر منص  دکت
درمــان تخصصــی افســردگی، خاطــر نشــان کــرد: 
روانپزشــکی  شــایع  بیمــاری  یــک  افســردگی 
ــی اساســی،  ــاد ناتوان ــا ایج ــد ب ــه می‌توان اســت ک
ــه  فــرد را زمین‌گیــر کنــد، حتــی زمانیکــه فــرد ب

ــدارد. ــکلی ن ــمی مش ــاظ جس لح
 ۱۸ حــدود  آمــار،  اســاس  بــر  افــزود:  وی 
درصــد افــراد جامعــه در مقاطعــی از زندگــی 
می‌کننــد.  تجربــه  را  افســردگی  علائــم  خــود 
در ایــن اختــال، فــرد دچــار احســاس غــم، 
بی‌لذتــی و بی‌حوصلگــی می‌شــود، تمایــل بــه 
گوشــه‌گیری، اختــال در خــواب و خــوراک و 
ــن،  ــد. همچنی ــدا می‌کن ــرات وزن پی ــی تغیی حت
ــت،  ــد دیاب ــی مانن ــای مزمن ــه بیماری‌ه ــا ب ابت
ــی، خطــر  انــواع ســرطان و ناراحتی‌هــای تنفس
ــر افزایــش  ــا ســه براب ــه افســردگی را دو ت ابتــا ب

. هــد می‌د
ــت  ــک حال ــردگی، ی ــرد: افس ــح ک ــکیبا تصری ش
ــرد  ــار و عملک ــکار، رفت ــر اف ــه ب ــت ک ــی اس خلق
مهم‌تریــن  جملــه  از  می‌گــذارد.  تأثیــر  فــرد 
ــه  ــل ب ــه تمای ــوان ب ــاری می‌ت ــن بیم ــم ای علائ
ــا پرخوابــی(،  ــزوا، اختــال خــواب )کم‌خوابــی ی ان
ــا افزایــش وزن، از دســت دادن امیــد و  کاهــش ی

ــرد. ــاره ک ــی اش ــاس پوچ احس
وی بــا بیــان اینکــه متأســفانه، درصــد قابــل 
ــکار  ــم افســردگی، اف ــراد دارای علائ توجهــی از اف

اگــر ابروهای‌تــان را بیش‌ازحــد نــازک کرده‌ایــد 
یــا بــه دلایلــی دچــار ریــزش و کم‌پشــتی شــده‌اند، 

رویانــدن دوبــاره آن‌هــا کار آســانی نیســت.
خبــر خــوب ایــن اســت کــه چنــد روش موثــر بــرای 
بازیابــی ابروهایتــان وجــود دارد. البتــه بایــد صبــور 
باشــید و اجــازه دهیــد کــه رونــد طبیعــی رشــد مــو 
کارش را انجــام دهــد. اگــر بــه دنبــال نتایــج فــوری 
ــی  ــردن موقت ــگ ک ــد رن ــی مانن ــتید، روش‌های هس

ابــرو ممکــن اســت گزینــه‌ کاربــردی باشــد.
ــاره رشــد  ــا دوب ــا ابروه ــاز اســت ت ــان نی ــدر زم چق

ــد؟ کنن
ــه  ــن زمین ــک متخصــص در ای ــانیا وســتاج«، ی »س
ــا  ــت ت ــن اس ــرو ممک ــد اب ــه رش ــد: چرخ می‌گوی

ــید. ــور باش ــس صب ــد، پ ــول بکش ــال ط ــک س ی
از  اســتفاده  را  خطاهــا  رایج‌تریــن  از  یکــی  او 
باعــث  زیــرا  می‌دانــد  ذره‌بینــی  آینه‌هــای 
ــان  ــتری از ابروهایش ــای بیش ــراد موه ــوند اف می‌ش

بردارنــد.
»جــرد بیلــی«، کارشــناس دیگــری هــم نظــر 
مشــابهی دارد و می‌گویــد: موهــای ابــرو ماننــد 
ــد.  ــد می‌کنن ــه رش ــک چرخ ــی ی ــر ط ــای س موه

ماهــه اول ســال داده شــده امــا نســبت بــه 
ــم  ــوده و امیدواری ــر ب تفاهمــی کــه داشــتیم کمت
انــدازه لازم تامیــن شــود، گفــت: بــرای  بــه 
ــون دلار  ــد 800 میلی ــال بای ــه اول س ــه ماه س
ــدود 500  ــروز ح ــا ام ــه ت ــت ک ــص می‌یاف تخصی
ــم  ــه و امیدواری ــص یافت ــون دلار آن تخصی میلی
اول  ماهــه  ســه  پایــان  تــا  نیــز  آن  مابقــی 
ــه  ــخ ب ــی در پاس ــود. پیرصالح ــن ش ــال تامی س
ــی  ــای تجهیزات ــی خریده ــاره چگونگ ــوالی درب س
ــرکت‌های  ــی از ش ــز درمان ــتان‌ها و مراک بیمارس
داخلــی، گفــت: هیــات امنــای ارزی مســوول 
ــود  ــز خ ــی را نی ــت و بخش ــتقیم اس ــد مس خری
عــدم  می‌کننــد.  خریــد  مســتقیم  دانشــگاه‌ها 
خریــد بیمارســتان‌ها ناشــی از آن اســت کــه 
ــت و  ــکل اس ــار مش ــتان‌ها دچ ــی بیمارس نقدینگ
بــه شــرکت‌های دارویــی و تجهیزاتــی بدهــی 
دارنــد. بدهــی کــه برطــرف شــود خریدهــای 

جدیــد هــم در اولویــت قــرار می‌گیــرد.
رییــس ســازمان غــذا و دارو همچنیــن در پاســخ 
صــادرات  توانمندی‌هــای  دربــاره  ســوالی  بــه 
گفــت:  داخــل،  تولیــد  پزشــکی  تجهیــزات 
توانمندی‌هــای کشــور در ایــن زمینــه خــوب 

بــرای ســامت هســتیم کــه هدفــی مقــدس اســت.
ــه  ــوری در لب ــدوارم ط ــت: امی ــت گف ــر بهداش وزی
ــه  ــم ک ــت کنی ــوژی حرک ــای کشــور و تکنول مرزه
عــاوه بــر نیازهــای کشــور، صادرات‌مــان نیــز 
فزایــش یابــد. الان بســیاری از کشــورها طالــب 
ــت  ــتند و درخواس ــا هس ــولات م ــیاری از محص بس
بســیاری در ایــن زمینــه دارنــد و ایــن بــه معنــای 
ــیده‌ایم  ــرفت رس ــدی از پیش ــه ح ــه ب ــت ک آن اس
کــه ایــن مطالبــه وجــود دارد. در مجمــوع هــم در 
ــه  ــد ب ــت بای ــه کیفی ــد و هــم در زمین ــه تولی زمین
مــوازات یکدیگــر پیــش رویــم. ســرمایه‌گذاری کــه 
در تولیــد می‌شــود اگــر کیفیــت نداشــته باشــد، از 
ــه  ــز عرص ــگاه‌ها نی ــود. نمایش ــارج می‌ش ــت خ رقاب
ارایــه توانمنــدی و پیشــرفت و عرصــه ارایــه رقابــت 

ــه روز هســتند. ــوژی ب و تکنول
ظفرقنــدی ادامــه داد: در ایــن مســیر مــا نیــز 
تــاش می‌کنیــم کــه وظیفــه خودمــان در حمایــت 
ــام  ــی انج ــه خوب ــت را ب ــا کیفی ــل ب ــد داخ از تولی
ــتان‌هایمان  ــم بیمارس ــب ه ــن ترتی ــه ای ــم. ب دهی
را بــرای خریــد تشــویق می‌کنیــم و هــم خودمــان 
بــه ایــن منظــور بودجــه گذاشــته‌ایم؛ هــم بودجــه 
ــم و  ــص دادی ــه ارزی را تخصی ــم بودج ــی و ه ریال
ــتراتژیک و  ــال، اس ــد گلوب ــن خری ــم در ای امیدواری
راهبــردی کــه انجــام می‌دهیــم شــما هــم شــرکت 

ــد. کنی

خاطــر  می‌کننــد،  تجربــه  نیــز  را  خودکشــی 
ــاً از دوران  ــردگی عمدت ــروع افس ــرد: ش ــان ک نش
ــالگی  ــا ۴۰ س ــنین ۳۰ ت ــت و در س ــی اس نوجوان

اوج می‌رســد. بــه 
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی 
ــا بیــان اینکــه در ســالمندان نیــز از هــر  مشــهد ب
ــم افســردگی  ــی از علائ ــر درجات ــک نف ــر، ی دو نف
خســتگی،  کــرد:  بیــان  می‌دهــد،  نشــان  را 
و  کســالت  عضلانــی،  دردهــای  بی‌خوابــی، 
ــردگی در  ــوارض افس ــه ع ــدن، از جمل ــزوی ش من
ــم  ــا علائ ــی ب ــه گاه ــت ک ــالمندی اس دوران س
ــود. ــه می‌ش ــتباه گرفت ــمی اش ــای جس بیماری‌ه

شــکیبا گفــت: در بســیاری از مــوارد، بیمــاران 
ــه  ــک مراجع ــه پزش ــمانی ب ــکلات جس ــرای مش ب
ــن  ــه ریشــه بســیاری از ای ــی ک ــد، در حال می‌کنن
ــد افســردگی  ــی مانن ــالات روان مشــکلات در اخت
بررســی  و  غربالگــری  بنابرایــن  اســت؛  نهفتــه 
وضعیــت روان‌شــناختی بیمــاران بــه ‌ویــژه در 
ضــروری  مزمــن،  بیماری‌هــای  بــه  مبتلایــان 

ــت. اس
فــوق تخصــص روانپزشــکی و عضــو هیــأت علمــی 
ــه  ــاره ب ــا اش ــهد ب ــکی مش ــوم پزش ــگاه عل دانش
ــراز احساســات  ــس، اب ــزت نف ــه ع ــه ب ــه توج اینک
ــژه  ــراد، به‌وی ــدی اف ــس خودکارآم ــش ح و افزای
در ســالمندان، از راهکارهــای مؤثــر در درمــان 
افســردگی اســت، گفــت: یکــی از اهــداف درمــان، 
ــود  ــال و بهب ــی فع ــه زندگ ــار ب ــدن بیم بازگردان

ــت. ــه اس ــرد روزان ــت عملک کیفی
و  دقیــق  تشــخیص  اهمیــت  بــر  شــکیبا 
ــرای هــر بیمــار  برنامه‌ریــزی درمــان اختصاصــی ب
ــردگی،  ــان افس ــرای درم ــت: ب ــرد و گف ــد ک تأکی

بســته بــه میــزان ســامت فولیکول‌هــای مــو، ایــن 
چرخــه ممکــن اســت بیــن ۱۲ تــا ۱۶ هفتــه طــول 

ــل شــود. ــا کام بکشــد ت
ــدد  ــد مج ــت و رش ــرای تقوی ــکات ب ــن ن مهم‌تری

ــا ابروه
ــد و از  ــی کنی ــب و قیچ ــا را مرت ــاط ابروه ــا احتی ب
کوتــاه کــردن و چیــدن بیش‌ازحــد ابــرو بپرهیزیــد. 
ابروهــا،  شــدن  کم‌پشــت  دلیــل  مهم‌تریــن 
ــد  ــی مانن ــا عوامل ــت ام ــد اس ــتن بیش‌ازح برداش
ــترس  ــب و اس ــه نامناس ــی، تغذی ــرات هورمون تغیی
نیــز تاثیرگــذار اســت، مخصوصــا اگــر شــاهد ریــزش 
موضعــی موهایتــان هســتید ایــن مــورد را با پزشــک 
مطــرح کنید.همچنیــن بهتــر اســت کــه بــرای 
ــد  ــح می‌توانی ــه روش صحی ــا ب ــب کــردن ابروه مرت
ــه  ــد. ب ــک بگیری ــن کار کم ــص ای ــراد متخص از اف
ــک  ــه ی ــو ب ــار م ــر ت ــه ه ــید ک ــته باش ــر داش خاط
ــه  ــه آن را تغذی ــت ک ــل اس ــی متص ــرگ خون موی
می‌کنــد. اگــر ایــن مویــرگ آســیب ببینــد ممکــن 

ــد. ــد نکن ــر رش ــو دیگ اســت م
ــد  ــک رش ــرای تحری ــم ب ــرو ه ــتخوان اب ــاژ اس ماس
مــو مفیــد اســت. یکــی از روش‌هــای طبیعــی بــرای 

اســت و بــه کشــورهای زیــادی صــادرات داریــم 
امــا میــزان صــادرات مناســب نیســت. در برنامــه 
ــزات  ــوزه دارو و تجهی ــرای ح ــعه ب ــم توس هفت
بالــغ بــر دو میلیــارد دلار پیــش بینــی صــادرات 
شــده امــا متاســفانه عــدد مــا در مجمــوع حــوزه 
دلار  میلیــون   100 حــدود  تجهیــزات  و  دارو 

وی همچنیــن ضمــن اشــاره بــه مشــکلات تامیــن 
گفــت:  تولیدکننــدگان  بــرای  نقدینگــی  و  ارز 
تامیــن نقدینگــی و ارز وظیفه‌مــان اســت و در 
ایــن زمینــه پیگیــر هــم هســتیم. در ایــن حــوزه 
ــن  ــا مطمئ ــت ام ــور اس ــی در کش ــکلات کلان مش
باشــید اولویــت رییــس جمهــور و وزارت بهداشــت 
ــم  ــت ه ــا کیفی ــی ب ــد داخل ــه از تولی آن اســت ک

مرحلــه  و  بــه شــدت  بســته  انــواع روش‌هــا 
می‌گیــرد،  قــرار  اســتفاده  مــورد  بیمــاری، 
درمان‌هــای  روان‌درمانــی،  دارودرمانــی،  کــه 
ــان  ــی و درم ــوک الکتریک ــتگاه ش ــی، دس حمایت
 ،)TMS( بــا دســتگاه تحریــک مغناطیســی مغــز

از جملــه اقدامــات درمانــی مؤثــر اســت.
ــد  ــن مانن ــای نوی ــه درمان‌ه ــان اینک ــا بی وی ب
اســتفاده از کتامیــن بــرای درمــان افســردگی 
جوانــان نیــز توصیــه می‌شــود، افــزود: افســردگی 
ــدت داشــته و  ــان کوتاه‌م ــه طــور معمــول، درم ب
در صــورت پیگیــری صحیــح، طــی مــدت حــدود 
ــل توجهــی در بســیاری از  ــود قاب ــاه بهب شــش م

ــود. ــده می‌ش ــاران دی بیم

ــا  ــت. ب ــرو اس ــاژ دادن اب ــرو ماس ــد اب ــت رش تقوی
نــوک انگشــتان بــه آرامــی اســتخوان ابــرو را ماســاژ 
ــش  ــه افزای ــن ناحی ــان خــون در ای ــا جری ــد ت دهی

ــد و رشــد موهــا تحریــک شــود. یاب
ــت پوســتی روی  ــب باشــید محصــولات مراقب مراق
ابروهــا مالیــده نشــوند. اســتفاده از مرطوب‌کننــده، 
ضــد آفتــاب، کــرم پــودر یــا شــوینده‌های صــورت 
در ناحیــه ابــرو، فولیکول‌هــای مــو را مســدود 
ــا  ــتر ابروه ــزش بیش ــث ری ــی باع ــد و حت می‌کن
ــگام  ــت هن ــر اس ــل، بهت ــن دلی ــه همی ــود. ب می‌ش
اســتفاده از کرم‌هــا و ســرم‌های پوســتی از تمــاس 

ــد. ــری کنی ــا جلوگی ــا ابروه ــا ب آن‌ه
اســتفاده از ژل‌ و پمــاد ابــرو را متوقــف کنیــد. 
ــت  ــن اس ــرو ممک ــی اب ــولات آرایش ــی محص برخ
ــی  ــم چرب ــرو ه ــای اب ــند. پماده ــان باش آسیب‌رس
ــد.  ــا را مســدود می‌کنن ــد و فولیکول‌ه ــادی دارن زی
هنــگام  و  چســبنده‌اند  بســیار  ابــرو  ژل‌هــای 
ــر  ــرس ژل گی ــه ب ــا ب اســتفاده ممکــن اســت موه

ــوند. ــده ش ــد و کن کنن
ــا  ــم موه ــرو ه ــردن اب ــفید ک ــا س ــردن ی ــگ ک رن
را ضعیــف می‌کنــد و باعــث ریــزش می‌شــود. 

ــون  ــزات حــدود 40 میلی ــهم تجهی ــه س اســت ک
ــه  ــه ب ــا توج ــد. ب ــش یاب ــد افزای دلار اســت و بای
ــن  ــدی ای ــای تولی ــی و کالاه ــرکت‌های داخل ش
توانمنــدی در کشــور وجــود دارد کــه در صنعــت 
ــام صــادرات را  تجهیــزات حداقــل در منطقــه ارق

ــم. ــش دهی افزای

بــرای مصــارف کشــور و هــم بــرای صــادرات 
ــم. ــت کنی حمای

ــزات  ــدگان تجهی ــت: تولیدکنن ــت گف ــر بهداش وزی
پزشــکی عصــای دســت مــا هســتند و اگــر نبودنــد 
مشــخص نیســت کــه چــه شــرایطی داشــتیم. 
امیدواریــم ایــن نمایشــگاه قــدم رو بــه جلــو بــرای 

ــد. ــور باش ــامت کش ــه س ــزات و عرص تجهی

شــکیبا بــا اشــاره بــه اینکــه درمــان مناســب 
افســردگی نــه تنهــا کیفیــت زندگــی فــرد را ارتقــا 
ــایر  ــان س ــد درم ــود رون ــه بهب ــه ب ــد، بلک می‌ده
ــد،  ــک می‌کن ــز کم ــس نی ــد دمان ــا مانن بیماری‌ه
ــی در  ــه تخصص ــع و مداخل ــناخت به‌موق ــزود: ش اف
افســردگی، نــه فقــط از پیشــرفت علائــم جلوگیــری 
و  جدی‌تــر  مشــکلات  بــروز  از  بلکــه  می‌کنــد 
ــد. ــی کن ــگیری م ــی پیش ــت زندگ ــش کیفی کاه

ــرف  ــه مص ــا ب ــردگی تنه ــان افس ــت: درم وی گف
دارو محــدود نمی‌شــود، بلکــه ترکیبــی از دارو، 
ــن  ــی، بهتری ــای اجتماع ــی و حمایت‌ه روان‌درمان
ــان  ــه ارمغ ــاران ب ــرای بیم ــی را ب ــه درمان نتیج

ــی‌آورد. م

روش‌هایــی مثــل لمینــت ابــرو )چســباندن تارهــای 
ابــرو روی پوســت( نیــز بــه موهــای نــازک و ظریــف 

ــد. ــیب می‌زن ــیار آس ــرو بس اب
از  اگــر  نهایــت  در  ایندیپندنــت،  گــزارش  بــه 
نگرفتیــد  نتیجــه  بــالا  راه‌هــای  از  هیچ‌کــدام 
ابــرو  تقویت‌کننــده  ســرم‌های  از  می‌توانیــد 
ــده،  ــرم‌های تقویت‌کنن ــی س ــد. برخ ــتفاده کنی اس
ماننــد ســرم‌های حــاوی پپتیدهــا، بیوتیــن و روغــن 
کرچــک بــه تقویــت فولیکول‌هــای مــو و رشــد 
ــاب  ــرای انتخ ــد. ب ــک می‌کنن ــا کم ــدد ابروه مج
ــا پزشــک پوســت و مــو مشــورت  بهتریــن گزینــه ب

ــد. کنی

»پیاده‌روی ژاپنی«؛ روشی برای کاهش وزن و »پیاده‌روی ژاپنی«؛ روشی برای کاهش وزن و 
تناسب اندامتناسب اندام

رییس دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت غذایی:رییس دبیرخانه شورای عالی سلامت و امنیت غذایی:

ایمنی غذا مسوولیتی جمعی استایمنی غذا مسوولیتی جمعی است

یــک روش تناســب انــدام کــه بــه عنــوان پیــاده‌روی 
ــود  ــه خ ــا را ب ــود، توجه‌ه ــناخته می‌ش ــی ش ژاپن
جلــب کــرده اســت و نویدبخــش مزایــای ســامتی 

عمــده بــا حداقــل تجهیــزات و زمــان اســت.
پیاده‌روی‌هــای  اســاس  بــر  ژاپنــی  پیــاده‌روی 
ســریع و آهســته بــه صــورت دوره‌ای، توســط 
دانشــیار  و  بینــی«  »هیروشــی  پروفســور 
ــو« در  ــگاه »شینش ــوکی« در دانش ــیزوئه ماس »ش
»ماتســوموتو«ی ژاپــن توســعه داده شــد. ایــن 
ــاده‌روی  ــه پی ــن ســه دقیق ــاوب بی روش شــامل تن
بــا شــدت بالاتــر و ســه دقیقــه بــا شــدت پایین‌تــر 
اســت کــه هــر بــار حداقــل بــه مــدت ۳۰ دقیقــه و 

چهــار بــار در هفتــه تکــرار می‌شــود.
پیــاده‌روی بــا شــدت بالاتــر بایــد در ســطحی 
ــد.  ــخت« باش ــدودی س ــا ح ــه »ت ــود ک ــام ش انج
ــوان  ــوز می‌ت ــطح، هن ــن س ــال در ای ــور مث ــه ط ب
ــل،  ــه کام ــک مکالم ــام ی ــا انج ــرد ام ــت ک صحب

ــود. ــد ب ــوارتر خواه دش
ــطحی  ــد در س ــر بای ــدت پایین‌ت ــا ش ــاده‌روی ب پی
انجــام شــود کــه »ســبک« باشــد. در ایــن ســطح، 
صحبــت کــردن بایــد راحــت باشــد، هرچنــد کمــی 

دشــوارتر از یــک مکالمــه بــدون زحمــت اســت.
پیــاده‌روی ژاپنــی بــه تمرینــات اینتــروال بــا 
ــه  ــت و ب ــده اس ــبیه ش ــا HIIT تش ــالا ی ــدت ب ش
ــاد  ــالا« از آن ی ــدت ب ــا ش ــاده‌روی ب ــوان »پی عن
کم‌فشــارتر  واقعــی   HIIT از  اگرچــه  می‌شــود، 

اســت و بــا شــدت کمتــری انجــام می‌شــود.
همچنیــن انجــام آن آســان اســت و فقــط بــه 
یــک کرونومتــر و فضــای پیــاده‌روی نیــاز دارد. بــه 
ــایر  ــه س ــبت ب ــاز دارد و نس ــی نی ــزی کم برنامه‌ری
ــزار  ــه ۱۰ ه ــیدن ب ــد رس ــاده‌روی، مانن ــداف پی اه
قــدم در روز، زمــان کمتــری می‌بــرد. ایــن امــر آن 

ــد. ــب می‌کن ــراد مناس ــر اف ــرای اکث را ب
شواهد مطالعاتی چه می‌گویند؟

»مدیــکال  تخصصــی  نشــریه  گــزارش  بــه 
قابــل  مزایــای  ژاپنــی  پیــاده‌روی  اکســپرس«، 
مطالعــه  یــک  دارد.  ســامتی  بــرای  توجهــی 
بــا  را  روش  ایــن  ژاپــن،  در   ۲۰۰۷ ســال  در 
ــدف  ــا ه ــر، ب ــدت کمت ــا ش ــداوم ب ــاده‌روی م پی
ــرد.  ــه ک ــدم در روز مقایس ــه ۸۰۰۰ ق ــتیابی ب دس
پیــاده‌روی  رویکــرد  از  کــه  شــرکت‌کنندگانی 
ــل توجهــی در  ــد، کاهــش قاب ــروی کردن ژاپنــی پی
ــش  ــز کاه ــون نی ــار خ ــد. فش ــه کردن وزن را تجرب
یافــت - بیشــتر از کســانی کــه از برنامــه پیــاده‌روی 

ــد. ــروی کردن ــر پی ــدت کمت ــا ش ــداوم ب م
قــدرت پــا و آمادگــی جســمانی نیــز در ایــن 
در  مــورد  دو  هــر  شــد.  اندازه‌گیــری  مطالعــه 
ــال  ــی را دنب ــاده‌روی ژاپن ــه پی ــه برنام ــرادی ک اف
ــا افــرادی کــه پیــاده‌روی  می‌کردنــد، در مقایســه ب
مــداوم بــا شــدت متوســط ​​را انجــام می‌دادنــد، بــه 

ــد. ــود یافتن ــتری بهب ــزان بیش می
داد  نشــان  نیــز  طولانی‌مدت‌تــر  مطالعــه  یــک 
کــه پیــاده‌روی ژاپنــی از کاهــش قــدرت و تناســب 
انــدام کــه بــا افزایــش ســن اتفــاق می‌افتــد، 

می‌کنــد. محافظــت 
ایــن پیشــرفت‌ها در ســامت همچنیــن نشــان 
می‌دهــد کــه پیــاده‌روی ژاپنــی می‌توانــد بــه 
ــته  ــری داش ــر طولانی‌ت ــا عم ــد ت ــراد کمــک کن اف
ــور  ــه ط ــوز ب ــوع هن ــن موض ــه ای ــند، اگرچ باش

ــت. ــه اس ــرار نگرفت ــه ق ــورد مطالع ــتقیم م مس
چنــد نکتــه در مــورد ایــن روش جدیــد پیــاده‌روی 

ــورای  ــه ش ــس دبیرخان ــر بهداشــت و رئی مشــاور وزی
عالــی ســامت و امنیــت غذایــی، در پیامــی بــه 
ــا  ــه مصــادف ب ــذا ک ــی غ ــی ایمن مناســبت روز جهان
ــی  ــئولیتی جمع ــذا را مس ــی غ ــت، ایمن ــن اس ۷ ژوئ
ــی، شــفافیت، نظــارت  ــا هم‌افزای ــا ب ــه تنه دانســت ک
مؤثــر و فرهنگ‌ســازی در تمــام ســطوح جامعــه 

ــد. ــد ش ــق خواه محق
ــده  ــی رضــوی آم ــر حســن امام ــام دکت ــن پی  در مت
ــاله در  ــر س ــه ه ــذا ک ــی غ ــی ایمن اســت:» روز جهان
ــا ۱۷ خــرداد گرامــی داشــته  ــر ب ــن براب ــخ ۷ ژوئ تاری
می‌شــود، فرصتــی ارزشــمند بــرای بازنگــری در 
ــتای  ــی در راس ــات مل ــا و اقدام ــت‌ها، برنامه‌ه سیاس
ــال،  ــت. امس ــی اس ــی غذای ــامت و ایمن ــن س تضمی
ایــن روز در تقــارن بــا هفتــه ولایــت، یادآور مســئولیت 
ــت از  ــه و صیان ــامت جامع ــال س ــا در قب ــر م خطی
حقــوق مــردم در دسترســی بــه غــذای ســالم و ایمــن 

اســت.
ایمنــی غــذا، یکــی از ارکان بنیادیــن امنیــت غذایــی 
ــه شــمار مــی‌رود. تحقــق ایــن  و ســامت همگانــی ب
ــی  ــر تمام ــر و مؤث ــارکت فراگی ــد مش ــدف، نیازمن ه
ــدگان و  ــدگان، واردکنن ــی، تولیدکنن ــای اجرای نهاده
ــان  ــی دانش‌بنی ــند مل ــت. در س ــدگان اس مصرف‌کنن
امنیــت غــذا و تغذیــه کــه بــه تصویــب شــورای عالــی 
ــاب  ــی انق ــورای عال ــی و ش ــت غذای ــامت و امنی س
فرهنگــی رســیده و توســط ریاســت محتــرم جمهوری 
جهــت اجــرا ابــاغ شــده اســت، وظایــف دســتگاه‌های 
مختلــف در ایــن حــوزه به‌طــور دقیــق مشــخص 
ــامت و  ــی س ــورای عال ــه ش ــت. دبیرخان ــده اس ش
امنیــت غذایــی، ضمــن پایــش عملکــرد دســتگاه‌های 
ــم  ــورت منظ ــه را به‌ص ــای مربوط ــی، گزارش‌ه اجرای

ــد. ــه می‌نمای ــوری ارائ ــت جمه ــه ریاس ب
مطابــق بــا بنــد )الــف( مــاده ۷ قانــون احــکام دائمــی 

ــود.  ــه ش ــر گرفت ــد در نظ ــه بای ــود دارد ک وج
در مطالعــه ســال ۲۰۰۷ میــادی حــدود ۲۲ 
درصــد از افــراد، برنامــه پیــاده‌روی ژاپنــی را 
ــر  ــا شــدت کمت ــه ب ــرای برنام ــد. ب ــل نکردن کام
بــا هــدف ۸۰۰۰ قــدم در روز، حــدود ۱۷ درصــد 
ــه  ــدان معناســت ک ــن ب ــد. ای ــل نکردن آن را کام
ــه  ــرای هم ــت ب ــن اس ــی ممک ــاده‌روی ژاپن پی
ــا  ــان‌تر ی ــت آس ــن اس ــد و ممک ــب نباش مناس
جذاب‌تــر از اهــداف ســاده مبتنــی بــر قــدم 

ــد. زدن نباش
همچنیــن نشــان داده شــده اســت کــه رســیدن 
بــه تعــداد مشــخصی قــدم در روز بــه افــراد 
ــته  ــری داش ــر طولانی‌ت ــا عم ــد ت ــک می‌کن کم
ــدف  ــالا، ه ــه ب ــال ب ــراد ۶۰ س ــرای اف ــند. ب باش
بایــد حــدود ۶۰۰۰ تــا ۸۰۰۰ قــدم در روز و 
ــا ۱۰ هــزار  ــر ۶۰ ســال ۸۰۰۰ ت ــراد زی ــرای اف ب
قــدم باشــد. امــا هنــوز بــه نظــر نمی‌رســد 
شــواهد مشــابهی بــرای پیــاده‌روی ژاپنــی وجــود 

ــد. ــته باش داش
واقعــاً  پیــاده‌روی  روش  ایــن  آیــا  بنابرایــن 
بهتریــن و نهایی‌تریــن راه اســت؟ یــا اینکــه 
ــد  ــام می‌دهی ــه انج ــی ک ــوع ورزش ــه ن ــر ب کمت
ــات  ــداد دفع ــه تع ــتر ب ــد و بیش ــت می‌ده اهمی
ــد؟ پاســخ  ــت می‌ده ــام آن اهمی و شــدت انج

ــت. ــورد دوم اس ــالاً م احتم
ــاً  ــه مرتب ــرادی ک ــد اف ــا می‌گوی ــه م ــات ب تحقیق
تعــداد دفعــات بیشــتری فعالیــت بدنــی متوســط ​​

تــا شــدید انجــام می‌دهنــد، صــرف نظــر از مــدت 
ــد. ــری دارن ــان هــر جلســه، عمــر طولانی‌ت زم

ایــن بــدان معناســت کــه بایــد بــر انجــام منظــم 
ــز  ــدید تمرک ــا ش ــط ​​ت ــی متوس ــای بدن فعالیت‌ه
ــم.  ــل کنی ــادت تبدی ــک ع ــه ی ــم و آن را ب کنی
ــد،  ــی باش ــاده‌روی ژاپن ــت، پی ــن فعالی ــر ای اگ

ــت. ــمندی اس ــاب ارزش انتخ
بــه  ابتــا  ســبک زندگــی بی‌تحــرک خطــر 
بیماری‌هــای قلبــی متابولیــک ماننــد چاقــی 
شــکمی، فشــار خــون بــالا، دیابــت نــوع دو، 
ســکته مغــزی، بیماری‌هــای قلبــی و برخــی 
ــدت  ــرطان‌ها را به‌ش ــی و س ــای التهاب بیماری‌ه

می‌دهــد. افزایــش 
ــان  ــه متخصص ــه به‌گفت ــت ک ــی اس ــن در حال ای
ــای  ــاده‌روی مزای دانشــکده پزشــکی هــاروارد، پی
پیــاده‌روی  دارد.  شــده‌ای  شــناخته  کمتــر 
خنثــی  را  وزن  افزایش‌دهنــده  ژن‌هــای  اثــر 
ــتان را  ــرطان پس ــه س ــا ب ــر ابت ــد، خط می‌کن
کاهــش می‌دهــد و سیســتم ایمنــی فــرد را 
درد  می‌توانــد  همچنیــن  می‌کنــد.  تقویــت 
مفاصــل ناشــی از آرتــروز را کاهــش دهــد. حتــی 
ــل  ــد می ــه‌ای می‌توان ــاده‌روی ۱۵ دقیق ــک پی ی
ــرد. ــن بب ــی از بی ــم به‌طورکل ــکلات را ه ــه ش ب

برنامه‌هــای توســعه کشــور، ایمنــی محصــولات 
غذایــی اعــم از تولیــد داخلــی، وارداتــی و صادراتــی، 

ــرار دارد. ــورا ق ــه ش ــتور کار دبیرخان در دس
 در ایــن مســیر، کمیتــه فنــی متشــکل از ســازمان 
غــذا و دارو، معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت، 
ســازمان ملــی اســتاندارد ایــران، وزارت جهــاد 
کشــاورزی و ســازمان دامپزشــکی کشــور، بــا هــدف 
تدویــن و نظــارت بــر اجــرای سیاســت‌های ایمنــی 

ــد. ــل می‌کن ــه عم ــی، فعالان غذای
ــات  ــا در چارچــوب مصوب ــی تنه ــواد غذای واردات م
ایــن کمیتــه و تحت نظــارت دقیق وزارت بهداشــت، 
ــا  ــرد ت ــام می‌پذی ــکی انج ــوزش پزش ــان و آم درم
اطمینــان لازم از رعایــت اســتانداردهای ملــی و 
ســامت عمومــی حاصــل شــود. همچنیــن، پایــش 
ــرات  ــات، نیت ــع آف ــموم دف ــده س ــتمر باقیمان مس
کشــاورزی،  محصــولات  در  ســنگین  فلــزات  و 
اجــرای  و  مــزارع  و  باغــات  شــدن  شناســه‌دار 
ــات  ــه اقدام ــوب، از جمل ــای مص ــق آیین‌نامه‌ه دقی
ــری  ــت پیگی ــا جدی ــد ب ــه بای ــت ک ــی اس بنیادین

ــود. ش
ایمنــی غــذا مســئولیتی جمعــی اســت کــه 
ــر و  ــارت مؤث ــفافیت، نظ ــی، ش ــا هم‌افزای ــا ب تنه
ــق  ــه محق ــطوح جامع ــام س ــازی در تم فرهنگ‌س
از  می‌دانــم  وظیفــه  خــود  بــر  شــد.  خواهــد 
تلاش‌هــای تمــام دســت‌اندرکاران ایــن عرصــه، 
غــذا،  و  بهداشــت  کارشناســان حــوزه  به‌ویــژه 
تولیدکننــدگان مســئول، و نهادهــای نظارتــی و 

اجرایــی، صمیمانــه قدردانــی نمایــم.
ــی  ــای بین‌بخش ــداوم همکاری‌ه ــا ت ــت ب ــد اس امی
ارتقــاء  شــاهد  عمومــی،  مشــارکت  جلــب  و 
روزافــزون ســطح ســامت غذایــی کشــور و کاهــش 
بیماری‌هــای ناشــی از غــذای ناســالم باشــیم.«


