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پروانه بندپیگزارش
روزنامهنگار

مشق کاهش وزن
آیادانشآموزانایرانیبامعضلاضافهوزنوچاقیروبهروهستند؟

توصیه هایی علیه اضافه وزن بچه ها
اگرکودکباچاقییااضافهوزنواردبزرگســالی شود،ممکناستدیگرهرگزنتواندلاغریباثباتی1

راتجربهکند؛اینراخیلیهانمیدانند.
رژیمهایلاغریرامعطوفبهدورانبزرگســالی نکنید؛شایددیرشدهباشد.2
سنین5و15سالگیراکهسنینجهشرشداست، برایکنترلوزنبچههاخیلیجدیبگیرید.3
کمتحرکیازمهمترینعوامــلچاقیواضافهوزن کودکاناســت.اغلبوالدینشاغلهستندووقت4

زیادیبرایتحرکخودوکودکشاندرنظرنمیگیرند.
برایساکتنگهداشتنبچهها،لطفاتبلت،موبایل وps4دستشانندهیدتایکجابنشینند.5
علتدیگرچاقیکودکان،اضطرابدرآنهاســت. خیلــیازمراجعیــنمــاکودکانیهســتندکه6
والدینشانطلاقگرفتهاندوکودکازاسترسواضطراب
زیاد،بهپرخوریمبتلاشدهاســت.البتهاضطرابکودک

دلایلمتعددیدارد.
تغذیهنامناسب،یکیدیگرازدلایلچاقیکودکان است.خیلیازوالدینچونوقتکمیدارند،بادادن7
خوراکیهــایپرکالــریوکــمارزشبــهکــودکمثل
فستفودها،بستنی،شیرینیوتنقلاتیمثلپفک،چیپس

و...بهاوباجمیدهند.
خوابنامناسبنیزازدلایلاصلیچاقیکودکان است.کودکدرسنینرشدبایدحتمارأسساعت8

8:30تا9شببهخوابعمیقفروبرود.
مابااصلاحشیوههایزندگیورژیمغذاییسالمتر چهدرخانهوچهدرمدرســهوباتشویقوالدینبه9
انجامفعالیتهایورزشــیونیزتنظیمخــوابکودکان،

کمکمیکنیمتابهوزننرمالشانبرسند.
والدینبایدبرایتحرککودکانخودبرنامهداشته باشــند.بهپارکببرند،بهباشــگاهبفرستندیااز10
برنامهایورزشیآنلایناســتفادهکنند.خودشانهمباید

حتماهمراهبابچههاتحرکداشتهباشند.
هزینهایکهخانوادههابرایخریدچیپس،پفک، نوشابهو...پرداختمیکنند،بایدبرایخریدشیر،11

حبوباتوگوشتهزینهکنند.
بعضیازخانوادههادرهفته3بطرینوشابهخانواده مصرفمیکنند،امامصرفشیرندارند.12

استقبال اروپایی ها از واکسن ایرانی
ســیدرضا بنی هاشــمی، مدیر تحقیــق و توســعه مؤسســه رازی: نتایــج بالاتریــن مطالعات درباره اثربخشــی واکســن 
استنشاقی کووپارس یک ماه پیش نهایی شده و حتی کشورهای دیگر ازجمله اروپایی ها و چینی ها هم از این واکسن 

استقبال کرده اند. تحقیقات نشان می دهد که این واکسن در داخل بینی منجر به افزایش آنتی بادی می شود.

اقدام درستی که سازمان غذا و دارو انجام داد
آرش محبوبی، رئیس انجمن داروسازان تهران: ملغی شدن مصوبه توزیع دارو از طریق سکوهای اینترنتی، بدون 
نظارت پزشک و داروساز، اقدامی مناسب از سوی سازمان غذا و دارو برای حفظ سلامتی مردم از طریق داروهای 

مصرفی بود، مخالفتی برای این حوزه وجود ندارد، اما باید پیش نیاز و زیرساخت های ضروری فراهم شود.

خبرخوب

عددخبر

ذخیــره ســرم تزریقــی و آنتی بیوتیــک بــا 
توجه به در پیش بودن فصل پاییز صورت 
می گیرد تــا با تمهیــدات اندیشیده شــده 
در زمینه تامین این اقلام در فصل سرما 
مشکلی ایجاد نشود. سیدحیدرمحمدی، 
رئیــس ســازمان غــذا و دارو با اعــلام این 
خبر گفــت: تلاش ما این اســت کــه تمام 
اقلامی را که عمدتا در فصل پاییز و سرما 
مصرف آنها بالا مــی رود، تامین کنیم و به 
همه تولید کنندگان اعــلام کردیم که این 

ظرفیت را ایجاد کنند.

3
ماه

نوشــابه گازدار عــادی و رژیمــی، می تواننــد 
ســطح انســولین بزاقــی را افزایــش دهنــد. 
یك مطالعه جدید حاکی از آسیب احتمالی 
مصرف بیــش از حــد نوشــابه های معمولی 
و رژیمــی اســت. قــرار گرفتــن در معــرض 
انسولین طولانی مدت و نامناسب، می تواند 

عوارض منفی داشته باشد.

2
نوع

عزم دولت برای رفع مشکلات 
صنعت دارو 

»باهدفاطمینانبخشیوتامینمنابعموردنیازطرحدارویار
بهصورتروزانهبایدهماهنگیهاوپیگیریهایلازمباوزارت
بهداشتانجامپذیردتارونداختصاصمنابعمالیباقوتادامه
پیداکند.«محمدمخبر،معاوناولرئیسجمهوردرجلســه
رفعچالشهایمهمنظامداروییوسلامتبابیاناینمطلب
گفت:»طرحدارویار،سالگذشتهباموفقیتآغازامادرادامه
بامسائلیمواجهشــدکهباپیگیریمستمروزارتبهداشتو
همکاریبانکمرکزیوسازمانبرنامهوبودجهدرسالجاری
تمامظرفیتهایدولتبرایبهبوداینوضعیتبهکاربســته
شدهاست.«مخبرباتأکیدبراینکهبروزهرگونهمشکلبرای
تامیندارویبیمارانبرایدولتسیزدهمبههیچعنوانقابل
تحملنیست،بیانکرد:»بابرنامهریزیهایانجامشده،بخش
بسیاریازمشــکلاتطرحدارویاردرنیمهدومامسالمرتفع
خواهدشد.دولتهممصمماستتابهشرکتهایتولیدکننده
داروکمککندتاداروهایموردنیازوضروریکشــورهرچه

سریعتردرداخلتولیدوتامینشود.«

مریم مظاهریونگزارش
دکتریتخصصیتغذیهورژیمدرمانی

50درصد
دانش آموزان ایرانی، معلم ورزش 
دارند و در این زمینه با کمبود نیرو 
روبه رو هستیم.

5عامل
زندگی در آپارتمان های کوچک، تغذیه 
نامناسب، دیجیتال محورشدن، 
اضطراب و خواب نامناسب در کنار 
کرونا، از دلایل و عوامل چاقی کودکان 
بوده است.

آمار های رسمی کشور، حاکی از این است که از هر سه 
دانش آموز، یک دانش آموز اضافه وزن دارد یا چاق است؛ 

یعنی از حدود 15میلیون دانش  آموز ایرانی، 
نزدیک به 5میلیون نفــر دچار اضافه وزن و 

چاقی هســتند. این آخرین آماری است که 
معاون فرهنگی و توسعه ورزش همگانی وزارت 

ورزش و جوانان، سال گذشته مطرح کرد و درباره 
آن هشدار داد. حالا شما حساب کنید که امسال 
16میلیون دانش آموز مهر را آغاز می کنند. به این 

بهانه، بد ندیدیم کمی درباره اضافه وزن و چاقی 
دانش آموزان و ... صحبت کنیم؛ شاید زنگ خطری 
باشــد برای والدین تا کمی این خطر را جدی تر 
بگیرند و تحرک و نوع تغذیه خود و فرزندان شان 

را بیشتر مدیریت کنند.

9شب
ساعتی است که کودک در سن رشد، 
باید به خواب عمیق فرو رفته باشد؛ 
چون ترشح هومورن های رشد بین 
ساعت های 10، 12و 2صبح اتفاق 
می افتد و کودک باید یک ساعت 
پیش از آن در خواب عمیق باشد.

2گروه 
سنی 4تا 5سالگی و 14تا 15سالگی، 
سن جهش رشد بدن است و کنترل 
وزن در این دو بازه زمانی، باید بسیار 
جدی تر گرفته شود.

12شب 
به بعد، اگر کودک به خواب برود، 
هم باعث چاقی اش می شود و هم 
اختلال در هورمون رشد او را به 
همراه خواهد داشت.

5.5برابر
شدن چاقی در بزرگسالان، در یکی، 
دو دهه اخیــر اتفــاق افتــاده و صرفا 

خاص کودکان نیست.

7تا 18ساله ها
بیشترین میزان شیوع چاقی 

ایرانی ها در دهه گذشته را به خود 
80درصداختصاص داده اند.

کودکان چاق 10تا 13ساله، طبق 
پژوهش های صورت گرفته، 
احتمالا یک بزرگسال چاق در آینده 
خواهند بود.

2هزار 
کالری مصرف روزانه در چند دهه 

گذشته، امروزه به 3هزار کالری در 
روز رسیده است.

10درصد
وزن کودک اگر بیشتر از وزن 

توصیه شده برای قد و نوع بدنش 
نباشد، چاق محسوب نمی شود.

4دهه 
گذشــته، شــاهد بوده ایــم 
کــه میــزان چاقی کــودکان 
و نوجوانــان جهــان 10برابر 

شده است.

8درصد
افزایــش چاقــی کــودکان 
ایرانی بعد از شیوع پاندمی 

کرونا اتفاق افتاده است.

50میلیون
نفــر از مــردم ایــران دچــار 
اضافه وزن و چاقی اند و ما 
جــزو کم تحرک ترین مردم 

جهانیم.

19هزار
نفر، کمبود نیروی انسانی 
مراقبــان بهداشــــــــت در 
مدارس اعلام شده است.
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