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مراقب شانه های خسته باشید
دردهای مزمن شانه معمولاً از حرکات طولانی، تکراری یا ناخوشایند 
ناشی می شــوند. این نوع دردها گاهی اوقات به عنوان آسیب های 
فشاری مکرر و انجام کارهای خانه یا محل کار شناخته می شوند که 
نیاز به درمان دارند.البته فعالیت های کوچک و تکراری هم می توانند 
عضلات و تاندون های بالاتنه ازجمله شانه را تحت تأثیر قرار دهند؛ 
استفاده از ماوس کامپیوتر به طور مکرر، کشیدن اقلام هنگام خرید 
از سوپرمارکت یا بلند کردن بارهای سنگین می توانند باعث درد در 

ناحیه شانه شوند که در طولانی مدت آسیب زا خواهند بود.
معصومه رضــازاده، کارشــناس ارشــد فیزیوتراپی از دانشــگاه 
شهیدبهشتی درباره دردهای ناحیه شانه می گوید مفصل شانه یکی 
از پرتحرک ترین مفاصل در بدن است. اما با توجه به ساختار آناتومی 
خاص آن، پایداری کمی هم دارد.بیشتر حرکت و ثبات این مفصل 
وابسته به عضلات و بافت نرم است تا ســاختارهای استخوانی. به 
همین دلیل هم مستعد آسیب های زیادی ازجمله مشکلات تاندونی 
و دررفتگی است.به گفته این کارشناس فیزیوتراپی، آسیب های شانه 
معمولاً به دو صورت حاد )بر اثر ضربه( یا مزمن )فعالیت های تکراری 
در مدت طولانی( است. آسیب های حاد معمولاً در افراد ورزشکار یا 
بر اثر زمین خوردن اتفاق می افتد. بیشتر افراد معمولاً به مرور زمان 
و بر اثر فعالیت های روزمره دچار درد و آسیب های شانه می شوند که 
با رعایت بعضی نکات ساده تا حد زیادی قابل پیشگیری هستند.

رضازاده می گوید یکی از نکات مهم برای رهایی از دردهای شــانه 
این اســت که مراقب وضعیت حرکت شانه های خود باشید، چون 
حرکت در شانه به صورت ترکیب حرکات کتف، بازو و ترقوه صورت 
می گیرد؛ در نتیجه وضعیت قرارگیری کتف در حرکت و درد مفصل 
شانه بسیار مؤثر است.به بیان دیگر با توجه به قرار گرفتن کتف روی 
قفسه سینه، وضعیت نشستن می تواند در ایجاد دردهای شانه اثر 
داشته باشد. به طور مثال در حالت قوز کرده عضلات شانه به مدت 
طولانی در وضعیت کشــیده قرار می گیرند و در نتیجه مســتعد 
گرفتگی و بی کفایتی عملکردی می شوند.به گفته این کارشناس 
فیزیوتراپی، حرکات زیاد شانه در زوایاي بیشتر از ۹۰ درجه، مثلاً در 
خانم های خانه دار یا افرادی که به طور مکرر وسایلی را در قفسه های 
بالای سر جابه جا می کنند هم باعث فشار زیاد به تاندون عضلات شانه 
می شود و آنها را مستعد التهاب یا حتی پارگی می کند. بلند کردن یا 
کشیدن اجسام سنگین نیز می تواند به همین اندازه آسیب زا باشد.

برای مقابله با دردهای ناحیه شانه، بهترین کار آن است که افرادی که 
به طور مداوم پشت کامپیوتر می نشینند، کارهای سنگین می کنند و 
خانم های خانه دار هنگام انجام کارهای خانه، بین فعالیت های روزمره 
به شانه های خود استراحت بدهند و از فعالیت های سنگین به طور 

مکرر خودداری کنند.

کوتاه تر  از گزارش عدد خبر

خبر کوتاه

ســکته مغــزی، بــه ازای هــر 100هــزار نفــر 
 در کشــور رخ می دهــد. به گفتــه عضــو 
هیأت مدیره انجمن ســکته مغزی ایران، 
این بیماران بایــد در کمتر از 4ســاعت به 
مراکز درمانی برسند تا فرایند درمان طی و 

از خطرات بعدی جلوگیری شود.
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موفق در جهان برای درمان ســکته مغزی 
اگر وجود داشته باشــند، ایران یکی از آنها 
محســوب می شــود. بنا بــر اعــام انجمن 
ســکته مغزی ایران، این ادعا طبق آخرین 
رده بندی ســازمان بهداشــت جهانی قابل 

طرح و دفاع است.
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ایرانی، تحت غربالگری فشار خون و قند خون 
قــرار گرفته انــد. ایــن غربالگری تحــت عنوان 
پویش ملی سامت تا میانه دی ماه نیز ادامه 
خواهد داشــت. از این تعداد 336هزار نفر با 
احتمال ابتا به پرفشاری خون و 217هزار نفر 

با احتمال دیابت شناسایی شده اند.
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افزایش پوشش بیمه برای بیماران کلیوی
محمدمهدی ناصحی، مدیرعامل بیمه سامت: پیش از تاسیس صندوق بیماری های خاص و صعب العاج 
برخی خدمات به افراد مبتا به نارسایی مزمن کلیه به صورت رایگان ارائه می شد اما اکنون سایر بیماران هم 
به صورت نشان دار برای آزمایش، پرتوپزشکی، ویزیت و خدمات پزشکان از پوشش بیمه  برخوردار شده اند.

آمبولانس ها در نوبت ترخیص
مهدی اسام پناه، رئیس سازمان ملی استاندارد:گزارشی در مورد آمبولانس های در گمرک مانده با مشکات 
یادشده به سازمان استاندارد رسید که پس از بررسی های صورت گرفته دستور ترخیص آمبولانس های وارداتی 

در گمرکات را به مدیران کل استاندارد در استان های مرزی اباغ کردیم.

ماست ها علیه استرس ها
هر از گاهی، نتایج جالبی از تحقیقات به دست می آید که آدمی را 
حسابی ذوق زده می کند؛ اینکه چقدر حواس مان به چیزهایی 
که  در زندگی استفاده می کنیم و دم دست هستند، نیست. مثلا 
به همین ماست توجه داشــته باشید؛ تازگی ها تحقیقات ثابت 
کرده که خوردن ماست می تواند خطر افسردگی و اضطراب را 
کاهش دهد؛ چراکه باکتری های موجود در غذاهای تخمیری 
و ماســت، ممکن اســت به بدن کمک کند تا مدیریت بهتری 
نسبت به استرس داشته باشد. این تحقیقات، توسط محققان 
دانشکده پزشکی دانشگاه ویرجینیا انجام شده و نام این باکتری 
نیز لاکتوباسیلوس است.این باکتری بالقوه این قدرت را دارد که 
از بروز افسردگی و اضطراب و... جلوگیری کند. این تحقیق ابتدا 
روی موش های آزمایشگاهی صورت گرفته است. مشخص شده 
موش هاي بدون این باکتری، استرس بالاتری را تجربه کرده اند و 
سطح اینترفرون گاما در آنها نیز پایین تر بوده؛ عاملی که می تواند 

در پاسخ دهی به مدیریت استرس نقش داشته باشد.

یکتا فراهانی؛ روزنامه نگار آمار غیر واقعی مهاجرت پزشکان
به بهانه انصراف از مهاجرت یکی از بهترین پزشکان ایرانی پیوند قلب کودکان 

چند روز پیش ویدئویی از رئیس بخش پیوند قلب 
کودکان بیمارستان شهید رجایی و از پزشکان 

برتر پیوند قلب کودکان در فضای مجازی 
منتشر شد که بحث مهاجرت پزشکان را 

دوباره داغ کرد. دکتر محمد مهدوی 
در این فیلم عنوان کرده بود به دلیل 

مشکلاتی که امیدی به رفع آن 
نیست، پایان 1402آخرین زمان 
حضور او در ایران خواهد بود و 
تصمیم به مهاجرت گرفته است. 

اما حالا هم خود او و هم همکارانش 
اعلام کرده اند کــه این مهاجرت منتفی 

شده و این فوق تخصص قلب اطفال دیگر قصدی 
برای ســفر ندارد، درست شبیه وضعیت برخی 
دیگر از استادان پزشکی فعال در بخش دولتی 
که سال هاست با وجود همه مشکلات، به ویژه 
دستمزدهای کم، حضورشــان امید بیماران را 
زنده نگه داشته است. مهاجرت پزشکان البته 
پدیده جدیدی نیســت اما هیچ آمار دقیقی از 
سوی نهادهای رسمی در این باره اعلام نمی شود. 
برخی رسانه ها خرداد امسال اعلام کردند 2300 
پزشک متخصص در 1401 از کشور خارج شده اند 
اما معاون درمان وزارت بهداشــت معتقد است 
که دریافت گواهی سابقه کار خوب و عدم وجود 
سو ءپیشینه برای سفر از سوی این پزشکان، الزاما 
به معنای مهاجرت دائمی آنها نیست و پس از مدتی 
برمی گردند؛ ازجمله پزشکانی که برای شرکت در 
دوره های تخصصی، ادامه تحصیل و تمدید ویزای 

اقامتی به این سفرها می روند.

پزشکانی که اهل مهاجرت نیستند 
پیگیری های همشــهری از تعدادی از پزشــکان 
متخصص در بخش دولتی نشان می دهد که آنها 

هم در سمینارهای آموزشی کشورهای دیگر برای 
ارتقای سطح علمی خود شرکت کرده اند که بازه 
زمانی 6ماهه تا دو ساله هم داشته است اما دوباره به 
کشور بازگشته اند. آنها می گویند طی سال های اخیر 
با وجود مشکلات اقتصادی و کمبود منابع فعالیت 
خود را ادامه   می دهند ، اما تداوم مشکلات، شرایط 
کاری سختی رقم زده اســت: »شرایط به گونه ای 
پیش رفته که استادان جراحی های تخصصی که 
در بخش های دولتی فعال هســتند، با مشکلات 
اقتصادی زیادی دست و پنجه نرم می کنند، چون 
دستمزدهای تعیین شده برای آنها آنقدر ناچیز و کم 
است که کفاف زندگی روزمره شان را هم نمی دهد.« 
آنها به تأکید خودشان اهل مهاجرت نبوده و نیستند 
و این مسئله را طی چند ســال فعالیت سخت در 

بخش دولتی ثابت کرده اند، اما تداوم مشــکلات 
می تواند حاشیه های این بخش را پررنگ تر کند: 
»درست شبیه اتفاقی که همین چند روز پیش برای 
یکی از بهترین پزشکان پیوند قلب کودکان رخ داد. 
این پزشک حتی یک ملک شخصی برای سکونت 
هم در اختیار ندارد و با این میزان از تعرفه های ناچیز 
در بخش دولتی، تصور خانه دار شدن تا 5سال آینده 
را هم نمی تواند داشته باشد، چون همانند بسیاری 
از متخصصان تمــام وقت بخــش دولتی، مطب 

شــخصی و فعالیت در بخش خصوصی ندارند.« 
این نکته را محمد رئیس زاده، رئیس سازمان نظام 
پزشــکی هم تأیید می کند و می گوید: »مهاجرت 
در همه قشــرهای جامعه از قبل وجود داشته در 
جامعه پزشــکی هم وجود دارد. آنچه مایه نگرانی 
است اینکه فردی اهل مهاجرت نیست اما به دلیل 
نبودن شرایط کاری مجبور به مهاجرت می شود که 
برای ما خسران است و باید تلاش کنیم جلوی این 

موضوع را بگیریم.« 

مهم ترین راهکار برای جلب رضایت پزشکان 
مناسب نبودن درآمدهای پزشکان متخصص در 
بخش دولتی را سعید کریمی، 
معاون درمان وزارت بهداشت 
هم تأیید می کند و می گوید: 
»در حال حاضر تعرفه ویزیت 
پزشکان متخصص در بخش 
دولتی ۳۷ هزار تومان است 
اما در کشــوری مانند عمان 
۳.5میلیون تومان اســت و چگونــه انتظار داریم 
با چنین اختلاف قیمتی انگیزه بــرای مهاجرت 
ایجاد نشود، بر این اســاس توجه به معیشت کادر 
درمان راهکاری فوری و مهم بــرای جلوگیری از 
مهاجرت آنهاست.« کریمی معتقد است که آمار 
مهاجرت پزشکان در فضای مجازی غیرواقعی است 
 و بیان می کند: »مشــکل اینجاست که عمده آمار 
مطرح شده در این حوزه براساس دریافت  گواهی 

سابقه کار خوب و عدم سوء پیشینه است.« 
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پیشنهادهایی برای رفع دغدغه متخصصان 
پزشکان بخش دولتی سال هاست که با وجود همه مشکلات به فعالیت خود ادامه می دهند 
آنهایی که عمدتا مطب شخصی ندارند و در بخش خصوصی هم طبابت نمی کنند. در این باره 
ضرورت دارد که رفع مشکلات آنها به عنوان مهم ترین بازوی درمانی کشور از سوی حاکمیت 
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