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پنهانکاری آمریکا درباره یوفوهاآسیب های  »مونسون« به  بلوچستان
 بارش های مونسون موجب خسارت هایی در »فنوج«، »نیک شهر«  و »لاشار«

 در جنوب سیستان وبلوچستان شد
3شاهد ادعا کردند که شواهد متقنی درباره موجودات فرازمینی وجود دارد اما 

دولت آمریکا روی آنها سرپوش می گذارد

1112

نقل قول

درمان دیر صحبت کردن با 
تخم پرندگان ؛باوری غلط!

یکــی از نگرانی های والدیــن دربــاره کودکان 
خردسال شان صحبت کردن است. تأخیر در این 
امر همــواره موجب نگرانی خانواده ها می شــود. 
البته این نگرانی مختص والدین امروز نیســت و 
حتی قدیمی هــا هم این دغدغه ها را داشــته اند؛ 
به خاطر همین برای حل این مشکل دست به دامن 
روش های ســنتی درمان می شــدند. یکی از این 
روش های سنتی استفاده خام یا پخته تخم پرندگان 
بود؛ از تخم غاز و کبوتر گرفته تا تخم بلدرچین و 
شترمرغ. خلاصه اینکه این روش های سنتی درمان 
زبان باز کردن بچه، آنقدر دهان به دهان چرخید 
که حالا در میان خیلی از مردم حتی افراد امروزی 
به عنوان یک روش درمان کاربردی یاد می شــود. 
به طوری که خیلی ها معتقدند برای زبان باز کردن 
کودکان باید از تخم کبوتر، غاز، شترمرغ و... استفاده 
کرد. در میان همه تخم پرندگانی که توصیه می شود 
برای زبان باز کردن کودکان مورد استفاده قرار گیرد 
تخم خام کفتر طرفداران بیشتری دارد. این درحالی 
است که دکترامیرحسین حسینی، فوق تخصص 
گوارش و کبد کودکان همه ایــن توصیه ها را رد 
می کند و در گفت وگو با مهر، معتقد است که استفاده 
از تخم کبوتر برای صحبت کردن کودک، یک باور 
غلط اســت: »برخی از افراد به محض اینکه روند 
صحبت کردن یا اصطلاحا زبان باز کردن کودک به 
تأخیر می افتد به او تخم کبوتر یا برخی خوراکی های 
دیگر می خورانند! این موضوع یک باور اشتباه است و 
صرفا این اقدام روند درمان و مداخلات گفتاردرمانی 

را به تأخیر می اندازد.«
به گفته این پزشک متخصص در پروسه حرف زدن 
کودک 3بخش زبان، ماهیچه های حلق و طناب های 
صوتی، شنوایی و مسیر شنوایی و سیستم عصبی 
مرکزی باید با هم هماهنگی داشته باشند تا در زمان 
مناسب سیستم عصبی کودک کامل شده و او قادر به 
صحبت کردن باشد: »اگر کودکی در مسیر شنوایی 
مشکل داشته باشد، ممکن است شنوایی او به تأخیر 
بیفتد. اگر هماهنگی عضــلات و حلق، طناب های 
صوتی و یا مســیرهای عصبی دچار مشــکل شود 
یا کودک مبتلا به فلج مغزی و ســایر بیماری های 
سیستم عصبی مرکزی باشد باید درمان به صورت 
جدی دنبال شــود.«او با بیان اینکه مشکلات در 
صحبت کردن کودک باید توســط تیم متخصص 
شنوایی سنجی، فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان و 
در ادامه با حمایت های گفتاردرمان انجام شود، تأکید 
می کند: » مشکلات آناتومیکی مثل شکاف کام هم 
توسط جراحان پلاستیک، کودکان و یا گوش و حلق و 
بینی انجام می شود بنابراین تخم کبوتر یا هر خوراکی 
دیگری به هیچ عنوان مشکلات گفتاری کودک را 

برطرف نخواهد کرد.«

MRI ۷۰درصد از موارد
غیرعلمی است

رئیس دانشگاه علوم پزشکی تهران معتقد است که 
انجام 70درصد از موارد غیرعلمی MRI در مراکز 

دولتی انجام می شود.
حسین قناعتی، در مراسم تکریم و معارفه معاون 
غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی تهران با طرح 
این ادعا گفته اســت: ما دچار یــک بازی کثیف 
قدرتمندان علــم، تکنولوژی و ثــروت جهانی 
هســتیم که اگر دقت نکنیــم و در بهره برداری 
از علم نویــن جهانی به صورت گزیــده انتخاب 
نکنیم در سیاه چاله های ناشی از این غفلت محو 

خواهیم شد.
به گفته وی، برخی از پروتکل های پیشــنهادی 
در کتب تکســت پایه پزشــکی براساس منافع 
کمپانی های دارویی و تجهیزاتی پیشنهاد شده 
و لازم اســت ما با احتیاط بیشــتری در عرصه 
تکنولوژی و داروهای مدرن وارد شویم. این به این 
معنی نیست که از تکنولوژی های مدرن استفاده 
نکنیم، بلکه باید روش صحیح استفاده از تکنولوژی 

را یاد بگیریم.
قناعتی برای توضیح بیشتر در این باره می گوید: 
برای مثــال در کانادا 70درصــد از  MRI های 
انجام شده منجر به تشخیص صحیح می شود اما 
در ایران متأسفانه در بخش دولتی و دانشگاهی 
 MRI  حداکثر تا 30درصد از موارد به کارگیری

براساس گایدلاین و موازین علمی است.

چه کسانی باید ماسک بزنند؟
معاون فنی مرکز مدیریت بیماری های واگیر 
وزارت بهداشت، با اشــاره به نظر اخیر کمیته 
علمی کشــوری کرونا مبنی بر پایان شــرایط 
اضطراری این بیماری در کشور گفته است دیگر 
نیازی نیست همه افراد ماسک بزنند و بیشتر 
ماســک را برای افراد دارای علائم، اشــخاص 
مســن، افراد دارای بیمــاری زمینه ای، نقص 
ایمنی، بیماران کلیوی، قلبی، ریوی و کبدی 
توصیه می کنیم.بنابر نظر بابک عشــرتی در 
مصاحبه با ایسنا، طبق توصیه سازمان بهداشت 
جهانی و آنچه اخیرا کمیته علمی کشوری کرونا 
اعلام کرده است، از شــرایط اضطرار بیماری 
خارج شــده ایم ولی همچنان هــم متولیان 
سلامت باید آمادگی خود را حفظ کنند؛ چون 
همیشه احتمال یک همه گیری جهانی درباره 
بیماری های واگیردار و تنفســی وجود دارد.او 
درخصوص آخرین جهش های کرونا در کشور 
نیز گفته است بیشترین جهش هایی که ندرتا 
 XBB از جهان هم گزارش می شود از خانواده
کرونا هستند: »کسانی که دچار ضعف سیستم 
ایمنی هستند بهتر اســت نوبت یادآور سوم و 
چهارم را تزریق کنند تا مشکلی برایشان پیش 
نیاید؛ اما به طور کلی نیاز به واکسن در ایران و 

جهان کاهش یافته است.«

شناسایی ۱۹ هزار 
 کودک دچار 

»تنبلی چشم« 
افروز صفاری فرد، معاون 
پیشگیری از معلولیت های 
مرکز توســعه پیشگیری 
و درمان اعتیاد ســازمان 
بهزیستی کشــور : بیش 
از 1۹ هزار کــودک دارای 
تنبلی چشم طی  مشکل 
سال گذشــته شناسایی 
شدند. بعد از شناسایی این 
کودکان، اقدامات درمانی 
آنهــا آغاز و به پزشــک 
متخصص ارجاع شدند.در 
راستای اجرای این طرح، 
کودکان دارای اختلالات 
بینایی شناسایی می شوند؛ 
طرحی که طی سال گذشته 
۸۴ درصد جمعیت کودکان 
3 تا ۶ ساله را پوشش داده 
است و درصد پوشش نسبت 
به سنوات قبل با رشد بسیار 

خوبی همراه بوده است.

آمادگی ایران برای 
برپایی دبیرخانه 
ظرفیت سازی  

جمعیت های ملی 
مسلمان

ســلیمانی،دبیر  یعقوب 
کل جمعیت هــلال احمر 
ایران:جمعیت هلال احمر 
جمهوری اسلامی ایران با 
توجه به تجارب گسترده ای 
که در زمینه مقابله با بلایا 
دارد، آمادگــی خــود را 
برای برپایــی دبیرخانه 
ظرفیت سازی جمعیت های 
ملی مسلمان در راستای 
مقابله با حوادث و سوانح 
اعلام می کند. با استقرار 
این دبیرخانــه در تهران 
 از امکانــات جمعیــت 
هلال احمر ایران به خصوص 
مراکــز EOC آن بــرای 
اتصال با مراکز EOC دیگر 
جمعیت های ملی استفاده 
خواهد شــد و یک شبکه 
بین المللی برای پاسخ به 
سوانح شکل خواهد گرفت.

قوه قضاییه در مبارزه با 
فساد عزم جدی دارد

حجت الاســلام محمــد 
مصدق، معــاون اول قوه 
قضاییــه: برنامه های قوه 
قضاییه درخصوص مبارزه 
با فساد مدون شده است و 
همانند سال های گذشته 
نیســت، به طــوری که 
مبتنی بر اتاق فکر بوده و 
برنامه ریزی شده است. این 
قوه با جدیت، موضوع فساد 
را در برنامه کاری خود قرار 
داده و امروز هم به طور کامل 
در حال اجراست. معتقدیم 
همه نهادها و دستگاه ها از 
قبیل پلیس، قوه قضاییه، 
مجریه و مقننه براســاس 
قوانین و مقــررات عمل 
می کنند تا امنیت و آرامش 
جامعه همچنــان برقرار و 

حفظ شود.

افزایش 25درصدی 
ظرفیت پزشکان 

متخصص در کشور
بهــرام عین اللهــی، وزیر 
و  درمــان  بهداشــت 
آموزش پزشکی:براســاس 
برنامـــــه ریــزی های 
صورت گرفتــه، وزارتخانه 
بهداشــت، درمان و آموزش 
پزشــکی به دنبال افزایش 
2۵درصدی ظرفیت پزشکان 
متخصص در کشــور است. 
پزشــکی که تمایل به انجام 
عمل جراحی و یــا ویزیت 
بیماران نداشته باشد، نباید 
اسم پزشک متخصص را به او 
اطلاق کرد. به همین منظور 
 برنامــه افزایــش ظرفیت

 2۵ درصــدی پزشــکان 
متخصص را در برنامه داریم. 
 در کشور کمبود پزشک داریم 
اما با توجه به زیرســاخت ها 
و اســتفاده از ظرفیت های 
دانشــگاه این کمبودها را با 
شیب ملایمی در طول چند 

سال جبران خواهیم کرد.

 خبر

80 درصد نیروی کاری، پشت میزنشین  و در 
معرض انواع آسیب های جسمی و روانی هستند

همین  حالا نشستن
مطالعات نشان می دهد که بیش از ۹۵درصد نشستن در محیط کار، خطر آسیب جسمی و بیماری 

و همچنین ناهنجاری های بدنی را افزایش می دهــد. این وضعیت در حالی به عنوان بحران 
سلامتی مطرح است که در بیش از یک قرن گذشته نیروی کار اداری و پشت میزنشین از 

20درصد در سال 1۹00)۸0درصد نیروی کار فیزیکی( به ۸0درصد در سال 2020 رسیده 
است. اوایل سال گذشته هم بود که وزارت بهداشت از کم تحرکی ۵1درصدی جمعیت 

کشور خبر داد، اما درست چند ماه بعد، رئیس وقت فدراسیون ورزش های همگانی 
اعلام کرد این عدد به 70درصد رسیده و هیچ قانونی هم برای ورزش کارکنان در 

کشور وجود ندارد که براساس آن مدیران کشور یک ساعت از وقت کارکنان 
را به ورزش همگانی آنها اختصاص دهند. مرکز پژوهش های مجلس هم 

اوایل سال گذشــته اعلام کرد وضعیت سلامت کارمندان در ایران از 
شرایط مطلوب فاصله گرفته و در معرض پیامدهای منفی گوناگون 

قرار دارد؛ مشکلاتی که می تواند در آینده کیفیت زندگی نیروهای 
پشت میزنشین را به شدت کاهش داده یا آنها را در معرض ابتلا 

به بیماری های نهفته در ساختار بدنی به علت کم تحرکی قرار 
دهد؛ این در حالی است که با چند اقدام ساده، این افراد 

می توانند به صورت مداوم فعالیت داشته و به نشستن 
طولانی مدت پایان دهند؛ اقداماتی که به آنها کمک 

می کند تا بهبود در ســلامتی، افزایش انرژی و 
تمرکز و همچنین بهبود کارایی بیشتر در کار 

و زندگی خود را تجربه کنند.

2 فرهنگ متفاوت 
تونی یانسی، پروفسور خدمات بهداشــتی در UCLAدر کتابی به نام استراحت فوری« روشی به نام 
»هر۱0دقیقه یک بار« را مطرح کرده است. او در این روش، افراد را تشویق می کند که در طول روز به صورت 
دوره ای و به مدت کوتاهی فعالیت جسمانی داشته باشند و به جای وابستگی به جلسات ورزشی طولانی تر 
و ساختارمند، از فعالیت های کوتاه تر استفاده کنند. یانسی تأکید کرده: »انسان های اولیه روزهای خود 
را در حرکت برای جست وجوی غذا و سرپناه سپری می کردند، اما در طول 30 تا 40سال گذشته همه 
این فعالیت ها را حذف کرده ایم و به اصطلاح افراد، دیگر مجبور نیستند ماهیچه ای را حرکت دهند.« این 
درحالی است که درباره تغییر نگرش به نشستن های طولانی مدت، فرهنگ های مثبت و منفی هم وجود 
دارد؛ فرهنگ غلط تأکید می کند اگر نیروی کار خوبی هستید، تمام روز به میز خود زنجیر شوید، هنگام 
ناهار خوردن، آن را سفارش دهید و جلوی کامپیوترتان غذا بخورید یا حین ورود به اتاق کار همکار، از شما 
دعوت می شود که روی صندلی بنشینید، اما فرهنگ درست می گوید برای همراهی با همکار، شما هم 
بایستید و او را دعوت به قدم زدن کنید. همچنین پیاده روی و حرکات کششی باعث می شود کارمندان 
بهره وری بهتری داشته باشند؛ زیرا موجب بهبود در عملکرد مغزی می شود؛ به همین دلیل یانسی تأکید 
می کند فرهنگ محل کار باید تغییر کند، اما معتقد است که کار بزرگی برای به چالش کشیدن فرهنگ 
در پیش است. هر چند به گفته او در هنگام بی تحرکی افراد هوشیاری و تمرکز خود را از دست می دهند و 

عملکرد شناختی درستی نخواهند داشت.

تناسب فیزیکی کارمندان مطلوب نیست 
هشدار درباره مشکلات ناشی از نشستن پشت صندلی برای مدت طولانی، در 
برخی از همایش های برگزار شده از سوی سازمان های مختلف دیده می شود، 
 اما به نظر نمی رسد که تغییر جدی در این باره رخ داده باشد. این نکته را حامد

 اسکندر شــکوهی، کارشناس ارشــد مدیریت در ســازمان های ورزشی هم 
تأیید کرده و در توضیح بیشتر به مهر گفته: »مشکل به وجود آمده در تناسب 
فیزیکی کارمندان بســیار شدید است. تحقیقات نشــان می دهد کم تحرکی 
نه تنها بیماری های فیزیکی نظیر درد عضلات را به همراه دارد، بلکه باعث بروز 
بیماری هایی همچون دیابت هم می شود؛ ضمن اینکه فشار روحی و روانی بسیار 
بالایی را ایجاد می کند که استرس در کارمندان را افزایش می دهد.« او معتقد 
است که برگزاری همایش و اجرای برنامه های همگانی نظیر پیاده روی و تمرین در 
پارک ها تأثیر بسزایی در این زمینه دارد، اما باید سیاست های تشویقی هم وجود 
داشته باشد. به جز بخشنامه ها هم، کارمندان باید به صورت گسترده نسبت به 
این مسئله آگاه شوند. اگر آنها بدانند که بدون ترک صندلی هم می توانند عضلات 
خود را تکان دهند، حتماً این کار را انجام خواهند داد.« شکوهی تأکید می کند: 
»مردم به ورزش های همگانی علاقه دارند، اما باید این مسیر را برای آنها فراهم کرد 
که آن هم وظیفه سازمان ها و ارگان هایی است که کارمندان را استخدام می کنند. 
ایجاد سخت افزار برای ورزش آماتوری و حرفه ای کارمندان هم نیاز اساسی است، 
ولی آگاه کردن آنها هم برای استفاده از امکانات، موضوع حائز اهمیتی است که 

باید به آن توجه شود.« 

بیماری هایی که در کمین است 
بررســی های جهانی نشــان می دهد که نه تنها در ایران که در تمام جهان، نشســتن طولانی مدت در 
محل کار پدیده ای جهانی شــده اســت. این نکته را ســیدرضا روحانی، کارشــناس HSE در متروی 
 تهران  تأیید می کنــد و در توضیح بیشــتر به همشــهری می گویــد: »نتایج یک مطالعــه جدید در
 British Journal of Sports Medicine  نشــان می دهد که حــدود 60درصد از مردم بریتانیا با 
مشکلات سلامتی بی شماری مواجه هستند که ریشه در فرهنگ نشستن دارد. این مطالعه نشان می دهد 
افرادی که زیاد می نشینند  دوبرابر بیشتر از افرادی که کمتر می نشینند در معرض خطر ابتلا به دیابت نوع2 
و بیماری های قلبی ـ عروقی هستند.« او با بیان اینکه نشستن طولانی مدت در محل کار همچنین خطر 
ابتلا به سرطان و مرگ ومیر را به ترتیب ۱3درصد و ۱7درصد افزایش می دهد، تأکید می کند: »در نشریه 
واشنگتن پست هم نتایج مطالعات کارشناسان نشان می دهد که نشستن بیش از حد می تواند باعث آسیب به 
اندام ها، کاهش عملکرد مغز، افسردگی، تضعیف عضلات، دردهای پشت و گردن و اختلالات پا شود.« به گفته 
این کارشناس در کشور استرالیا، کارکنان سالم عملکرد کاری خود را بیشتر از بقیه کارکنان ارزیابی می کنند 
و براساس مطالعه منتشرشده در PLoS( Public Library of Science( برای بررسی عملکرد کاری 

نیمی از مشاغل آمریکایی، آنها به فعالیت با شدت متوسط نیاز داشتند.
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 ۴ تغییر وضعیت به محض نشستن

 خاموشی فعالیت الکتریکی در عضلات پا 
 کاهش کالری سوزی در یک دقیقه 
 کاهش ۹0درصدی آنزیم هایی که به تجزیه چربی 
کمک می کنند. 
 کاهش 20درصدی کلسترول خوب در بدن بعد از 
نشستن مداوم 2ساعته 

1. ایستادن و پیاده روی
ایســتادن و راه رفتــن در زمــان 

مکالمات تلفنی می تواند به بهبود 
گــردش خــون، تقویــت عضــات و 
کاهش خطرات نشستن کمک کند. 

2. انجام تمرینات کاری
تمرینات ساده ازجمله خم شدن و حرکات کششی 

دست ها و پاها می تواند به بهبود گردش خون، تقویت 
عضات و افزایش انعطاف پذیری کمک کند.

3. تنظیم پشتی صندلی
صندلی را تنظیم کنید. نشستن در 135درجه نسبت 
به قوزکردن به جلو یا حتی صاف نشستن فشار کمتری 

به کمر وارد می کند.

4. انجام تمرینات تنفسی
4بــار تمریــن تنفســی 8-7-4  در روز  انجــام دهیــد. در ایــن 
تمرین ابتدا نفس عمیق )عمل دم( بکشید و به صورت ذهنی 
تا عدد 4 بشــمارید. نفس را  نگه دارید تا عدد 7 بشــمارید. 
نفس را از طریق دهان )بازدم( به آرامی  تا شماره 8 رها کنید. 

5. اســتفاده از وســایل نقلیــه عمومی بــه جای خــودروی 
شخصی

6. استفاده از پلکان به جای آسانسور

7. محدودکردن زمان نشستن
به جای نشستن، فعالیت های دیگری مانند پیاده روی، 

دویدن یا تمرینات ورزشی دیگر را در روز انجام دهید.

8. تعادل بین کار و استراحت
به مدت کافی استراحت کنید و از فعالیت هایی مانند 
خواندن، موســیقی گوش دادن یا دیــدن فیلم ها برای 

استراحت استفاده کنید.

9. تغذیه سالم 
میوه، سبزیجات، ماهی، گوشت سفید و کربوهیدرات 

مصرف کنید.

10. خواب کافی
حداقل 7 تا 9ساعت در شب بخوابید.

کارشناسان حوزه سامت تأکید می کنند که 
30دقیقه فعالیت در روز کافی نیست و هر زمان 
که می توانید نشستن را پایان دهید،اطراف محل 
کارتان قدم بزنید. به جای پیام دادن، پیاده و 
حضوری به همکارتان مراجعه کنید.

 7 آسیب نشستن طولانی مدت 

  نگه داشتن 
ماهیچه های بدن، 
گردن و شانه ها در 
وضعیت ثابت

  منقبض شدن 
رگ های 
خونی، کاهش جریان 
خون و خستگی 

 کاهش
تناسب اندام

  کاهش 
کارایی ریه و قلب 

  کاهش 
اثربخشی انسولین 
و افزایش احتمال 
ابتلا به دیابت 

  فشار زیاد روی 
ستون فقرات، 
به ویژه کمر و گردن 

 جمع شدگی 
خون در ساق پا، 
بی حسی و بروز 
واریس 


