
شنبه  شنبه  2828 بهمن  بهمن 14021402- شــماره - شــماره 490309030

فراربهسویحالخوب
 ورزش قدرتی و هوازی و... چطور می تواند افسردگی

 و اضطراب را درمان کند؟

پروانه بند پیگزارش
روزنامه نگار

 ماجرای افزایش 
هزینه 1800تومانی نسخه ها 

اوایل سال گذشته انجمن داروســازان ایران در نامه ای به 
سازمان غذا و دارو اعلام کرد که تعرفه خدمات داروهای 
بدون نیاز به نسخه )OTC( به ازای هر قلم داروی تحویلی 
به بیمار بــرای داروهای کمتر از 2هــزار تومان۱۰درصد 
قیمت دارو و برای داروهای گران تر از این نرخ 77۰تومان 
است. اما حالا داروخانه ها علاوه بر این، مبلغ دیگری هم از 
مراجعان دریافت می کنند، ۱8۰۰تومان اضافه تر. دریافت 
این مبلغ اضافه هم به این دلیل عنوان می شود که سازمان 
غذا و دارو در ابلاغیه ای جدیــد، داروخانه ها را موظف به 
ثبت داروهای بدون نسخه در سامانه تی تک کرده و حالا 
این مبلغ برای ثبت نام بیمار، کد ملی، علت مراجعه و نوع 

داروی تجویزشده دریافت می شود.
البته هادی احمدی، مدیر روابط عمومی انجمن داروسازان 
در اواخر هفته گذشــته، چنین ابلاغیه ای را تأیید نکرده و 
گفته »تاکنون هیچ بخشنامه ای مبنی بر الزام ارائه کد ملی 
برای خرید داروهای بدون نســخه )OTC( به داروخانه ها 
ابلاغ نشده و فروش داروهای بدون نسخه مانند استامینوفن 
و اکســپکتورانت مانند گذشته اســت.« اما پیگیری های 
همشهری نشــان می دهد که بیماران از سوی داروخانه ها 
ملزم به ارائه کد ملی و پرداخت این مبلغ برای ثبت در سامانه 
تی تک شده اند. محمود هادی پور، کارشناس دارویی و صاحب 
یک داروخانه در مرکز تهران هم این موضوع را تأیید می کند 
اما در توضیح بیشتر به همشــهری می گوید: »مسئله ثبت 
تمامی داروها در سامانه تی تک اتفاق جدیدی نیست و طبق 
دستورالعمل ســازمان غذا و دارو از همان ابتدا باید تمامی 
داروها را در تی تک ثبت می کردیــم. اما به دلیل محدودیت 
نیروی انســانی، عملا چنین امکانی وجود نداشت و اجرایی 
هم نشد. اخیرا سازمان، ابلاغیه جدیدی به ما داده که ملزم 
به ثبت داروهای اوتی سی هستیم اما قرار نیست در این باره 
مبلغی از بیماران دریافت شود.« او در پاسخ به این سؤال که 
آیا داروخانه ها با دریافت این مبلغ در حال تخلف هستند؛ بیان 
می کند: »هر روز یک ابلاغیه جدید صادر می شود و شرایط 
داروخانه هــا را در نظر نمی گیرند. مگــر داروخانه ها چقدر 
ظرفیت انســانی دارند که همزمان یک دارو را در 3 سامانه 
)خود داروخانه، تی تک و بیمــه( وارد کنند. اگر داروخانه ها 
این مبلغ را می گیرند تخلف نیست اما باید ساختاری برای آن 
از سوی وزارت بهداشت و دولت تعریف شود که هزینه ای به 

جیب بیماران تحمیل نکند.« 

پیگیری عدد خبر

هشداربههمسایگانایراندربارهاجرایسیاستهایجمعیتی
صابر جباری، رئیس مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس وزارت بهداشت: در اجلاس کشورهای 
گروه ۵ در تهران، درباره تهدیدات و پیامدهای سیاســت های تنظیم خانواده که در کشــورهای همســایه در 
حال اجراست هشدار دادیم و گفتیم اگر مثل ما غفلت کنند، به زودی دچار پیامدهای منفی آن خواهند شد.

برنامهوزارتبهداشتبرایسلامتمادراندر۱۴۰۳
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: برنامه های مربوط به سلامت مادران در سال آینده افزایش 
خواهد داشت. محوریت بسیاری از برنامه ها سلامت خانواده است. مادران نقش محوری در خانواده دارند و 

اگر بخواهیم خانواده ها را تحت تأثیر قرار دهیم باید سلامت مادران در اولویت باشد.

عدد خبر

نکته روز

اگر بیمه درمانی ندارید، وارد این 
سایت شوید 

افرادی که به هر دلیلی تحت پوشــش هیچ یــک از بیمه های 
درمانی کشــور قرار ندارنــد، می توانند با مراجعه به ســایت 
bimehsalamatiranian.ir تحت پوشــش بیمه ســلامت 

دولت قرار بگیرند.
به گزارش همشــهری آنلاین ،جمشــید شــایانفر، مدیرکل 
بیمه گری و جذب منابع بیمه سلامت درباره پوشش بیمه ای 
این افراد می گوید: »حق بیمه ۵ دهک اول جامعه از سوی دولت 
تقبل و پرداخت می شود و افرادی که بیمه ندارند و از گذشته 
هم تعیین دهک نشده باشــند می توانند به  مدت یک ماه بیمه 
رایگان دریافت کنند.« او ادامه می دهــد:  »افراد می توانند از 
طریق سامانه شهروندی سازمان بیمه سلامت اطلاعات خود 
را ثبت کنند. به سرعت با ارتباط سامانه ای دهک فرد مشخص 
شده و بیمه خود را دریافت خواهد کرد. تلاش این است که با 
کم کردن حق بیمه و تسهیل شرایط، افراد فاقد بیمه بتوانند به 

راحتی بیمه شده و از مزایای آن برخوردار شوند.« 

نفــر در جهــان هرســال بــه ســرطان مبتــلا 
می شوند. محمدرضا ســهرابی، معاون امور 
بهداشــتی دانشــگاه علــوم  پزشــکی شــهید 
بهشــتی با اعلام این خبــر گفت: »آمــار ابتلا 
به سرطان در ایران سالانه بیش از ۱۳۵هزار 
نفر اســت که تا ســال۱۴۲۰ این تعداد بیش 
از ۱۰۰درصــد افزایــش خواهد داشــت و آمار 
مبتلایان بــه بیــش از ۲۹۰هزار نفر در ســال 

خواهد رسید.«

20
میلیون 

بــرای  داخــل  تولیــد  سی تی اســکن 
بیمارســتان های بــزرگ خریــداری شــده و 
چند بیمارستان هم به دستگاه های داخلی 
تجهیــز شــده اند. بهــرام عین اللهــی، وزیــر 
بهداشــت در توضیح بیشــتر این خبر گفت: 
»برخی از دســتگاه هایی کــه در داخل تولید 
می شــوند از نظر کیفیــت بهتــر از نمونه های 

وارداتی هستند.«

35
دستگاه 

مریم سرخوش ؛ روزنامه نگار

آرنولد شوارتزنگر، بازیگر و 
البته قهرمان افسانه ای 
رشته بدنسازی جهان، 
جمله معروفــی درباره 

تمرین کردن دارد:»تمریــن کردن برای 
ما روزنه ای را ایجــاد می کند تا تمام انرژی 
منفی  حاصل از اســترس از آن خارج شود 
و همانطور که ورزش شرایط بدنی را بهبود 
می بخشد روحیه شــما را نیز صدچندان 
می کنــد«. احتمــالا خیلی از مــا چنین 
تجربه ای را داشــته و داریم؛ وقت هایی که 
درگیر تحرک بدنی بالا و ورزش هســتیم، 
حال روحی مان هم خوب است. این اتفاق، 
از آنجــا می آید که به گفتــه ویلیام جیمز، 
روانشــناس معروف، گاهی مغز برای بدن 
تعیین تکلیف می کند و گاهی نیز برعکس 
است؛ بدن می تواند به صورت معکوس برای 
مغز و روان ما تعیین تکلیف کند. به همین 
دلیل اســت که موقع بالاپاییــن پریدن و 
طناب زدن، اینقدر حالتان عوض می شود. 
اخیرا پژوهش هایی انجام شــده که نسبت 
ورزش و افســردگی را ســنجیده اند. غالبا 
نیز رویکردشان آن است که ورزش کردن، 
کم هزینه  ترین روش برای کاهش یا درمان 
افسردگی است. فراموش نکنید که به قول 
معروف، نقطه مقابل خوشبختی، بدبختی 
نیست، بلکه کسالت است و طبیعی بوده که 
ورزش کردن بهترین درمان کسالت است؛ 
خاصه ورزش های گروهی. با هم نیم نگاهی 

به نتایج این تحقیقات می اندازیم.

یافته های پژوهش به زبان ساده:
  حتی حرکت های ســاده ورزشــی نیز می توانــد حس بهتری در شــما علیه 

افسردگی ایجاد کند.
  تمرینــات هوازی و قدرتــی، به اندازه یــک روش درمانی معتبــر، می تواند 

علیه افسردگی اثرگذار باشد.
  پیــاده روی، دویــدن آرام و مــداوم، یــوگا و ... از ورزش هایــی هســتند کــه 

می توانید روی آنها حساب کنید.
  ورزش بیشتر و شدیدتر، البته علیه افسردگی بهتر عمل می کند، اما کاچی بهتر 

از هیچی؛ ورزش ساده هم اثرگذار است.
  البته انگیزه داشتن برای ورزش سخت است؛ خاصه اگر درگیر افسردگی 

هم باشید.

یافته های پژوهش به زبان ساده:
  تمرینــات مقاومتــی یــا قدرتــی بــرای 

مبارزه با علائم اضطراب و افســردگی 
بسیار اثرگذار است.

  ظاهــرا پتانســیل های درمانــی 
ورزش فراتر از اثرگذاری جسمانی 

است و روی روان هم اثر دارد.
 تمرینــات قدرتــی و مقاومتــی، 

می تواننــد درمــان جایگزین دم دســت 
برای بهبود اضطراب و افسردگی باشند.

 تــا پیــش از ایــن، تأثیــر ایــن ورزش هــا بر 
اختلالات روانــی چندان مــورد مطالعه 

قرار نگرفته.
 بلندکــردن وزنــه و تمرینــات قدرتــی، 

می تواند یک فعالیت ضد افسردگی خوب باشد.
  نکته اصلی فقط انجام تمرین بــود؛ نه حرفه ای 

بودن و سابقه تمرین کنندگان.
  تمرینــات قدرتــی و کار بــا وزنــه، حتــی می توانــد 
باعــث بهبــود خلــق و خــو و کاهــش احســاس 

بی ارزشی فرد شود.
  هنوز دلیــل این امــر به صورت عملی مشــخص 
نیســت؛ شــاید به دلیــل افزایــش جریان خــون به 

مغز باشد.
  برخی از تحقیقــات دیگر نشــان می دهد تمرین 
قدرتــی، بــا افزایش فاکتور رشــد شــبه انســولین ۱، 
سازگاری های عروق مغزی و سازگاری  های احتمالی 
ناشی از تنفس کنترل شــده در ورزش، باعث رشد 

سلامت روان می شود.

نام پژوهش: تحقیق مشترک دانشگاه

 لیمریک ایرلند و ایالت آیووای آمریکا

 نام پژوهش: مطالعه منتشر شده 
در BMJ/ مایکل نوتل

۱. افسردگی بین ۱۰تا ۲۵درصد افراد را گرفتار می کند.

۲. افسردگی بیش از هر مشکل دیگری مثل بدهکاری، طلاق و دیابت به سلامت انسان صدمه می زند.

۳. می توانید با پیوستن به یک گروه ورزشی، انگیزه ورزش را در خود ایجاد کنید.

۴. تعداد و شدت ورزش در اهمیت کمتری است، مهم باشگاه رفتن و تمرین است.

۵. محققان توصیه می کنند حداقل ۲ بار در هفته ورزش کنید.

6. در این ۲ بار، حداقل ۱۰تکرار از ۱۰تمرین مقاومتی را انجام دهید.

نکته ها

عبور قیمت بیت کوین از مرز 50هزار 
دلار حتی برای چند ساعت، می تواند 
بار دیگر نگاه سرمایه گذاران به این 
ظرفیت فناورانه مالی را به ســمت خود جلب کند. 
اگرچه در زمان نگارش ایــن گزارش بیت کوین به 

بالای 52هزار دلار رســیده، اما عوامل مختلفی 
می تواند دوباره آن را به زیر 50هزار دلار برســاند. 
با گسترش روزافزون اســتفاده از بیت کوین و در 
کل ارزهای دیجیتال، سرمایه گذاران و کارشناسان 
اقتصادی درحال بررســی عمیق تر پتانسیل این 

دارایی های دیجیتــال به عنوان یک کلاس دارایی 
جدید هستند. با توجه به افزایش چشمگیر قیمت 
بیت کوین از 15هزار دلار در 2سال گذشته به 50هزار 
دلار، سؤالاتی درباره آینده این ارز و تأثیرات آن بر 
بازار سرمایه و البته محیط زیست مطرح شده است.

دنیامبهوترکوردشکنیبیتکوین
بعضی از کارشناسان معتقدند که با تأیید صندوق های تبادل معاملاتی، آینده سرمایه گذاری در بیت کوین روشن است

عمادالدین قاسمی پناهگزارش
روزنامه نگار

اپلیکهوشمصنوعیجدیدراآزمایشمیکند
اپل در حال آزمایش ویژگی  های هوش مصنوعی جدیدی برای نرم فزار برنامه نویسی Xcode خود است و قصد دارد 
در سال جاری برای توسعه دهندگان شخص ثالث منتشر کند. اپل همچنین به کاربردهای بالقوه این فناوری در 

محصولاتش مانند ایجاد پلی لیست در اپل موزیک یا قابلیت جست وجوی هوش مصنوعی توجه داشته است.

بازیهایایکسباکسدرنینتندووپلیاستیشن
بخش گیم یا ایکس باکس مایکروسافت درحال تغییر استراتژی است و می خواهد برخی از بازی های انحصاری 
خود را بــه کنســول های رقیب یعنــی پلی استیشــن ۵ و نینتنــدو ســوییچ بیاورد. بــا توجه بــه اینکه میــزان فروش 

کنسول های سونی و نینتندو بسیار بیشتر است، چنین رویکردی تا حدی منطقی به نظر می رسد.

بلندپروازی های چین در ماه

اداره ملی فضایی چیــن)CNSA( در تلاش اســت تا از طریق 
همکاری گسترده، قابلیت های فناورانه ماموریت Chang’e8 را 
توســعه دهد. به گزارش آی ای، اداره ملی فضایی چین درتلاش 
 Chang’e8 برای ارتقای قابلیت هــای فناورانه در ماموریــت
است. جدول زمانی ماموریت Chang’e8 به این صورت تدوین 
شــده که در ســال2۰28 یک فرودگر، یک ماه نــورد و تعدادی 
روبات چندکاره به ســوی  ماه پرتاب شــود. در مجمــوع، انتظار 
می رود این ماموریت میزبان ۱۴ابزار علمی برای انجام مشاهدات 
گسترده و به دســت آوردن داده های حیاتی ســطح  ماه باشد که 
برای اکتشــافات آینده مفید خواهد بود. CNSA درحال حاضر 
 Chang’e8 پذیرای پیشنهادهایی برای توسعه ۹ابزار ماموریت
است. همچنین درخواســت هایی برای طراحی و توسعه روبات 
۱۰۰کیلوگرمی با قابلیت گرفتن، حمل کردن و قرار دادن اقلام، بیل 
زدن و انتقال خاک  ماه پذیرفته می شود. این روبات که با باتری کار 
می کند، وظیفه دارد ابزار و اجزای مختلف را از فضاپیما به سطح ماه 
منتقل کند. علاوه بر این، باید این قابلیت را داشته باشد که اجسام 
را به دقت از روی سطح  ماه جمع کند و با حداقل سرعت ۴۰۰متر 
در ساعت حرکت کند. انتظار می رود این روبات، سنگ های  ماه را 
جمع آوری و آنها را روی یک ابزار پیشرفته در کاوشگر ذخیره کند. 
این امکان تجزیه و تحلیل ترکیب شیمیایی سنگ و همچنین سن 
آن را فراهم می کند و اطلاعاتی دربــاره تکامل  ماه ارائه می دهد. 
همچنین ارزیابی فناوری های پیشرفته برای سکونت طولانی مدت 

انسان روی  ماه به آن سپرده خواهد شد.
آزمایش فناوری روباتیک برای ایجاد ایستگاه تحقیقاتی بین المللی 
قمری در قطب جنوبی  ماه در آینده بســیار مهم اســت. چین 
مدیریت ساختمان این ایســتگاه پایه را برعهده دارد که توسط 

چندین شریک خارجی ازجمله روسیه پشتیبانی خواهد شد.
چین ابزارهای مختلفی را برنامه ریزی کرده که برای جمع آوری 
داده ها در زمین شناسی  ماه و مطالعه مگنتوسفر زمین از سطح  ماه 
استفاده می شود. همچنین هدف آن استقرار و آزمایش فناوری 

برای اکتشاف و استخراج منابع  ماه است.

فضا عدد خبر

فناوری  نوین

گزارش جدید اسپید تست نشان می دهد 
ایران در رده بندی بیشترین میانه سرعت 
اینترنت موبایل و ثابت به ترتیب ۵ و ۲پله 
صعود کرده است. میانه سرعت اینترنت 
موبایل و ثابت جهان در نخستین ماه ۲۰۲۴ 
به ترتیــب ۵۰ و ۹۱.۹۳ مگابیــت برثانیــه 
و میانــه ســرعت اینترنــت موبایــل  ایــران 
۳۲.۷۷ و میانــه ســرعت اینترنــت ثابــت 
کشور ۱۳.۵۸ مگابیت برثانیه بوده است.

5
پله صعود

روح الله دهقانی فیروزآبادی، معاون علمی 
رئیس جمهور در نخستین نشست کارگروه 
شــورای راهبــری هــوش مصنوعــی گفــت: 
تــلاش می کنیم تــا بــا جــذب اعتبــار ۵هزار 
میلیــارد تومانــی معــادل ۱۰۰میلیــون دلار، 
زیرســاخت های لازم بــرای اپراتــوری هوش 
مصنوعی در کشور تامین شود. اعضای این 
کارگــروه بر ایــن باورند که هــوش مصنوعی 

در آینده، تحولات جدی را رقم خواهد زد.

5000
میلیارد تومان

خلق یک شاهکار دیگر
 ChatGPT خالق روبات چت جنجالی OpenAI شرکت فناوری
 یک شاهکار جدید رو کرده است. به گزارش الجزیره، تصور اینکه
بتوان یک پیام متنی ســاده را به یک ویدئو خیره کننده تبدیل 
کرد، تا پیش از این غیرممکن به نظر می رسید. اما به لطف هوش 
 OpenAI آخریــن مدل هوش مصنوعــی از ،Sora مصنوعی
 Sora می توان ویدئوهای شگفت انگیز را از متن تولید کرد. سورا
یک مدل هوش مصنوعی است که می تواند ویدئوهای یک دقیقه اي 
تولید کرد که صحنه های بسیار دقیق، حرکت دوربین پیچیده و 
شخصیت های متعدد با احساســات پر جنب وجوش دارد. سورا 
همچنین می تواند ویدئوها را براساس یک تصویر ثابت یا فیلم های 
موجود را با مواد جدید ایجــاد کند. این هوش مصنوعی می تواند 
با گرفتن یک دســتور توصیفی کوتاه از کاربــر، مانند »یک فرد 
شیک پوش در خیابانی در توکیو قدم می زند که پر از نئون درخشان 
و تابلوهای متحرک شهری اســت« کار  کند. سپس با استفاده از 
مجموعه بزرگی از ویدئوهایی که از آنها آموخته است، دستور را 

تفسیر و دنیای فیزیکی در حال حرکت را شبیه سازی  کند.

تأثیر تأیید صندوق 
تبادل معاملاتی

تأیید صندوق تبادل 
 )ETF ( معاملاتــی 

بیت کویــن به عنــوان 
یکی از موضوعات تأثیرگذار 
بر قیمت بیت کوین از ســوی 
کارشناســان مــورد توجــه 
قرار گرفته اســت. بــا تأیید 
چنین ETF هایــی، رویکرد 
ســرمایه گذاری در بیت کوین 

برای ســرمایه گذاران حرفه ای و 
فردی ساده تر و دســترس پذیرتر 

می شود. بنابراین این وضعیت می تواند 
تأثیر چشــمگیری بر قیمــت بیت کوین 
داشــته باشــد. همچنین تأیید ETF از 
یک ســو می تواند بازار را بیشــتر باز کند 
و عرضه را افزایش دهد که ممکن اســت 
منجر به افزایش قیمت شــود و از ســوی 
دیگر، می تواند با ایجاد رقابت برای جذب 
ســرمایه گذاری و ایجاد فشــار فروش، به 
افزایــش و رفت وآمد قیمت هــا بینجامد. 
مایکل سالر، تحلیلگر اقتصادی معتقد است 
که »با افزایش قیمت بیت کوین از ۱۵هزار   
به ۵۰هــزار دلار طی 2ســال گذشــته، 
نشان دهنده جذابیت این ارز به عنوان یک 
کلاس دارایی اســت«. به گفته سالر »اگر 
تأیید ETF صورت گیرد، احتمال افزایش 

قیمت بیت کوین بیشتر می شود.«

هشدار به تازه کارها
با افزایــش قیمــت بیت کوین، 

عجیب نیست که عده ای که تاکنون در این بازار حضور نداشته اند، 
به سمت آن متمایل شوند. کلاهبرداران هم این موضوع را می دانند 
و در فضای مجــازی و حتی کوچــه و خیابان به دنبــال قربانیان 
می گردند. در ایران انجمن های مردم نهاد تخصصی مانند انجمن 
بلاکچین ایران، همیشه تلاش می کنند که تازه واردها را آگاه کنند. 
بنابراین اگر به تازگی می خواهید در رمزارزها سرمایه گذاری کنید، 
با کارشناسان معتمد مشــورت کنید. جان آلن، متخصص امنیت 
اطلاعات و بلاکچین هم می گوید: »اگر چه بیت کوین از نظر فناوری 
امنیت بالایی دارد، اما باید به مســائل امنیتی هم توجه داشــت. 
حملات سایبری و ســرقت ارزهای دیجیتال همچنان یک چالش 
هستند. ســرمایه گذاران باید از راهکارهای امنیتی قوی استفاده 

کنند تا دارایی های خود را محافظت کنند.«

تأثیــر فعالان 
محیط زیستی

با افزایش استفاده 
از بیت کوین، یکی از 

مسائلی که مورد توجه 
قرار گرفته، تأثیرات زیســت محیطی اســتخراج 

رمزارزهاست. استخراج بیت کوین و دیگر ارزهای دیجیتال 
نیازمند مصرف بالای انرژی است که اغلب از طریق استفاده از 
تجهیزات کامپیوتری قدرتمند صورت می گیرد. این فرایند ها 
می تواند به گرمایش جهانی و تغییرات آب و هوایی کمک کند. 
به همین خاطر هشــدارهای گاه به گاه فعالان محیط زیست 
می تواند بر بازار کریپتو اثرگذار باشد. با وجود تنوع نظرات درباره 
رمزارز، اما بر این نکته اجماع وجود دارد که سرمایه گذاران باید 
با دقت و بررسی عمیق، ریسک های مرتبط با سرمایه گذاری در 
بیت کوین را درنظر بگیرند و این بازار را به طور دقیق رصد کنند.

چالشی به نام  نوسان
اگرچه سرمایه گذاری در رمزارزها و به ویژه بیت کوین می تواند 
ســودآور باشــد، اما باید درنظــر گرفت که ایــن حوزه با 
چالش هایی ازجمله نوســان شــدید همراه است. حتی 
بازار رمزارزها به شدت می تواند تحت تأثیر اخبار و نظر 
یک فرد مشــهور قرار بگیرد. آلیسیا وینسنت، بازیگر 
بورس و سرمایه گذار بیت کوین در این مورد می گوید: 
»سرمایه گذاری در بیت کوین ممکن است فرصتی 
عالی باشد، اما این بازار پر از نوسانات است و نیاز 
به استراتژی مدیریت ریســک دقیق دارد. 
برخی از مزایای این سرمایه گذاری 
شــامل تنوع، دسترسی آسان 
و امــکان افزایش ارزش در یک 

دوره زمانی است.«


