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آرش نهاوندیگزارش
روزنامهنگار

جنجال توزیع متادون
رئیسکانونکشوریپزشکاندرمانگراعتیادمعتقداست
کهعرضهداروهایمخدرازسویداروخانهخطراتیهمچون
اعتیادداروخانهایرابههمراهخواهدداشــت.علیغلامی
درتوضیحبیشتراینمسئلهگفتهترامادولدرداروخانهها
توزیعشدو۲۴درصدازجواناننخستینتجربهاعتیادشان
مصرفاینداروبود،حالانگرانیمکهبــاتوزیعمتادوندر
داروخانههاودسترسیآسانوارزانایناتفاقتکرارشود.او
ازدرآمدزایی3هزارمیلیاردتومانیمعاونتهایغذاوداروو
وزارتبهداشتبرایفروشمتادونبهمراکزدرماناعتیاد
همخبرمیدهدومیگوید:»قراراستتوزیعمتادونرابه
۴00داروخانهمنتخبواگذارکنندکهاینانتخابباوجود
18هــزارداروخانههمجایســؤالدارد.هرچندکهطبق
کنوانسیونجهانی1۹۶1کهایراننیزعضوآناست،تعهد
شــدهکهداروهایتحتکنترلبایددرمحلیکهپزشک،
پرســتاروتجهیزاتاحیاموجوداستاســتفادهشودکه

داروخانههیچشباهتیباآنندارد.«

عددخبر

پیگیری

باکارشناس

زانودرد را در خانه درمان کنید 
زانودردمیتواندناشــیازصدمات،مشکلاتمکانیکیوانواع
آرتریتباشدوشناســاییوتشخیصعلتدردهمحتماًباید
تحتنظرپزشکانجامشود،امانکتهجالباینجاستکهگاهی
برخیدردهایزانورامیتواندرخانههمدرمانکرد.مصطفی
شــاهرضایی،فلوشــیپجراحیزانودراینبارهبههمشهری
میگوید:»اولینقــدمبرایبهبودزانودرد،شناســاییعلت
اصلیآناست،امادرمانهایخانگیسادههموجوددارندکه

میتواننددربهبودوضعیتزانویشمامؤثرباشند.«
بهگفتهاینمتخصصانجامورزشهاییکهبرایتقویتقسمت
بالاییرانهامناسباست،میتواندبهبهبودوضعیتمفصل
زانوکهیکیازشایعترینعللایجاددرددرزانوست،کمککند.
پیادهروی،دوچرخهسواری،شناوورزشهاییمانندتایچیو
یوگاهممیتوانندمفیدباشند.اوتأکیدمیکند:»فعالیتبدنی
منجربهبهبودسلامتبافتغضروفیمیشود.یعنیچهفرد
مبتلابهآرتروزباشدیانهداشتنتحرکوفعالیتهایورزشی
میتواندباعثتقویتعضلاتشودکهبرایزانوهممفیداست.
تقویتعضلاتبالایساقوعضلاتچهارسررانهممیتواندبه
محافظتازمفصلزانوکمککند.«شاهرضاییبابیاناینکهیکی
دیگرازدلایلبروزدرددرناحیهزانو،غلطنشستنوقرارگرفتن
طولانیمدتدرپوزیشــنهایناصحیحاست،ادامهمیدهد:
»اصلاححالاتنشستنمیتوانددرپیشگیریازابتلابهزانودرد
مؤثرباشد.اینآگاهیهممهماستکهصندلیهایپایهکوتاه
یاکاناپههاییکهدرآنهافرومیرویدهمفشارزیادیبهزانووارد
میکنند.درصورتلزومافرادمیتوانندازیکبالشاســتفاده
کنندیاسطحصندلیخودرابالاببرندتاوضعیتمناسبیبرای
نشستنایجادشــود،بنابرایناهمیتزیادیداردکههمیشه

وضعیتنشستنبررسیشود.«
بهگفتهایناستاددانشــگاه،انتخابکفشراحت،مناسبو
حمایتییاطبینیزموضوعمهمیبرایپیشگیریاززانودردیا
کاهشدردهایمربوطبهزانوست.ازکفشهاییکهقوسهای
شکستهدارند،خودداریکنیدچونممکناستباعثایجاد
نیرویغیرطبیعیوساییدگیرویزانوشوند.اجتنابازنشستن
طولانیمدتودورههایبلندبدونحرکتهمموضوعمهمی
استکهحتماًبایدبهآنتوجهداشتهباشید.اوتأکیدمیکند:
»بهطورکلیاستراحت،استفادهازیخ،بالانگهداشتنپاوبالا
بردنارتفاعزانوممکناستبهدرمانخانگیزانودردکهناشی
ازآسیببافتنرم،مانندرگهایخونیاستکمککند.کنار
گذاشــتنفعالیتیکهباعثبروززانودردشدههممؤثراست.
همچنیناستراحتمیتواندخطرآسیببیشترراکاهشدهد.«

مطالبات دارویار را پرداخت کنید
فرشته میرزا زاده، معاون توسعه مدیریت و منابع سازمان غذا و دارو: بودجه جدید یارانه مابه التفاوت نرخ ارز 
دارو )طرح دارویار( از سوی سازمان هدفمندی یارانه پرداخت شده و دانشگاه ها و دانشکده های علوم پزشکی 

باید از این محل مطالبات شرکت های پخش و تأمین کننده دارو را مستقیما پرداخت کنند.

هر ۱۵۰۰ نفر یک مراقب سلامت دارد
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت:  : اکنون  به ازای هر 1500نفر در کشور یک مراقب بهداشت 
وجود دارد. مراقب ســامت، جمعیت تحت پوشــش خود را می شناســد و مســتقیم با آنها ۲5 تا ۳0 سال کار 

می کند. آنها با پزشک ارتباط دارند و تمامی خدمات سامت را ارائه می کنند.

منطقــه  در  ســال   ۶ تــا   ۳ کــودک 
شــمال غرب کشــور تحــت غربالگــری 
چشــم قــرار می گیرند. براســاس اعام 
یاســر اشــراقی، معاون اجتماعی بنیاد 
15خرداد پیش از این هم، کمک هزینه 
خرید عینــک بــه ۹۲۳کــودک مبتا به 
تنبلــی چشــم در اســتان های زنجــان، 
اردبیل، آذربایجان شرقی و غربی اهدا 

شد.
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میلیــارد تومــان بودجــه اجــرای برنامه 
ســامت خانــواده در کشــور اســت و 
به گفته بهرام عین اللهی، وزیر بهداشت 
اگر تخصیص این بودجه انجام شــود، 
وزارت بهداشت می تواند از خانواده ها 
بــرای بهبود ســامت جامعه اســتفاده 
کند. برنامه سامت خانواده اکنون در 

1۹5شهر در حال اجراست.
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یکتا فراهانی؛ روزنامهنگار

خوبوبدقهوهخوردنبهبهانهاینکهمصرفآندرایران۴برابرشدهاست

نوشیدنی های کافئین دار نظیر قهوه، چای و نوشابه در کشور ما نیز مانند بسیاری از دیگر کشورهای دنیا بسیار محبوب هستند. نشان به 
این نشان که حسام ربیعی، رئیس انجمن قهوه ایران به تازگی از افزایش مصرف داخلی این نوشیدنی خبر داده و گفته، میزان واردات دانه 
قهوه سبز در سال1398 معادل 8هزار تن بوده، اما این رقم در سال1401 به 33هزار تن رسیده است. این آمار نشان از افزایش 4برابری 

مصرف قهوه در ایران در سال های اخیر دارد، اما درباره خوب و بد قهوه خوری برای سلامت بدن چه می دانیم؟

بازگشت ایرانیان به                قهـوه

8۰۰۰
تن

 واردات قهوه در 

۱398

33۰۰۰
تن

 واردات قهوه در 

۱4۰۱

400 میلی گرم

4فنجان قهوه

سوء مصرف 4خطر 
قهوه

حداکثر پیشنهادی 
مصرف روزانه قهوه

حداکثر استاندارد 
مصرف روزانه قهوه

اضطراب، بی خوابی، مشکل 
گوارشی  و افزایش ضربان قلب

بهگزارشهلثلاین،دکتراســتیونفیوره،جراحارتوپد
دربارهنتایجتحقیقیژنتیکدربــارهقهوهگفتکافئین
ممکناســتازطریقمکانیســمهایمختلفازبدندر
برابرچاقیوبیماریهایمفصلیمحافظتکند.اوافزود:
کافئینبهعنوانمحرکسیستمعصبیمرکزیشناخته
شدهاستکهمیتواندمتابولیسم)سوختوساز(راافزایش
دادهوباعثتجزیهسلولهایچربیشــود.اینافزایش
ســرعتمتابولیســممیتواندبهطوربالقوهبهمدیریت
وزنوکاهشخطرچاقیکمــککند.فیورههمچنینبه
تواناییکافئیندرافزایشعملکردفیزیکیواســتقامت
درطولورزشاشارهکرد.رداالماردی،متخصصتغذیه
نیزگفت:مصرفکافئینباکاهشاحســاسگرسنگیو
افزایشاحساسسیریمرتبطاست.اینمیتواندمنجربه
کاهشکالریدریافتیشوددرجلوگیریازافزایشوزن
وچاقیمفیدباشد.بهگفتهفیوره،درنهایتوقتیصحبت
ازبیماریهایمفصلیمیشــود،کافئیــندارایخواص
ضدالتهابیخاصیاســتکهمیتواندبهتســکینعلائم

آرتریتکمککند.

قهوهدرمبارزهبادیابتنــوع۲نقشدارد.نتایج
یکتحقیقدرسال۲017نشاندادکهنوشیدن
قهوهسببکاهشســندروممتابولیک)ترکیبی
ازدیابت،فشــارخونبــالاوچاقی(میشــود.
مطالعاتنشــاندادهاندکهکافئیــنموجوددر
قهوهاثراتمثبتیبرایمحافظتدربرابربیماری
پارکینسونداردونوشیدن۴فنجانقهوهدرروز،
خطرابتلاراتا5برابرکاهشمیدهد.قهوهسرشار
ازآنتیاکســیداناســت؛ازاینرو،درواکنشبا
رادیکالهایآزاد،نقشمهمیرادرپیشگیریاز

سرطانایفامیکند.

نقش قهوه در مبارزه با  خطراتچرا کافئین در کاهش وزن مؤثر است؟ توصیه ها و مضرات 
   الماردی به توصیه ســازمان غذا و 
داروی آمریکا  اشاره کرد که بزرگسالان 
حداکثر 400میلی گرم کافئین در روز 

مصرف کنند؛ معادل 4فنجان قهوه.
   البته تحمل فردی نسبت به کافئین 
می تواند متفاوت باشد؛ بنابراین مهم 
است که میزان مصرف کافئین و اثرات 

آن بر بدن خود را کنترل کنید.
  درحالی که مصرف متوسط کافئین 
می تواند مزایای بالقوه ای برای سلامتی 
داشته باشــد، مصرف بیش از حد آن 
می تواند اثرات منفی بر سلامتی داشته 

باشد.
  قهوه به مقدار خیلی کم باعث افزایش 
فشار خون می شود؛ برای همین برای 
کســانی که دچار پرفشــاری خون 

هستند، توصیه نمی شود.
  برخی از مطالعات نیز نشان داده اند 
کافئین موجود در قهوه برای جنین 
مناسب نیست؛ بنابراین مصرف آن 

برای زنان باردار توصیه نمی شود.
  قهــوه همچنین می توانــد با اثر 
گذاشــتن روی سیستم عصبی مانع 

خواب و تحریک پذیری شود.
  نوشیدن بیش از اندازه قهوه، تپش 
قلب را افزایش می دهد و همین امر، 
مشکلاتی را برای افراد به ویژه آنهایی 
که مشــکلات قلبی دارند، به وجود 

می آورد.
  کسانی که دچار کم  خونی و فقر آهن 
هستند باید از یک ساعت قبل از غذا و 

تا2ساعت بعد از آن قهوه ننوشند.

چهارشنبه  چهارشنبه  1616 اسفند  اسفند 14021402- شماره  - شماره  90469046
خون اهدا کنید و یک شب اقامت رایگان در اصفهان بگیرید

حمیدرضا محققیان، مدیرکل میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی استان اصفهان: به همت اداره  کل 
میراث فرهنگی و جامعه هتلداران استان اصفهان، گردشــگرانی که در بازه زمانی 15 الی 1۸اسفندماه جاری 
خون اهدا کنند، می توانند در هتل ها و مراکز اقامتی اصفهان یک شب به صورت رایگان اقامت داشته باشند.

پیشنهادی برای تدوین سند ملی صنایع دستی
علی دارابی، معاون میراث فرهنگی: به عنوان یکی از سیاست های حاکم بر تدوین »سند ملی صنایع دستی«، 
می توان بحث مرجعیت یابی صنایع دســتی را مدنظر قرار داد و ســپس موضوعات و مســائلی که پیرامون آن 

مرتبط با سایر دستگاه های فرهنگی است نيز در سند آورده شود.

حضرتآیتاللهخامنهایرهبرمعظمانقلاباسلامی
صبحدیروز3اصلهنهالهمزمانباروزدرختکاری

غرسکردند.
ایشاندرســخنانیبهمناســبتروزدرختکاری،
کاشتدرختراســرمایهگذاریباصرفهوپرسود
خواندندوافزودنــد:درختدارایثمــراتزیادی
همچونافزایشاکسیژنهواومقابلهباآلایندههاست؛
بنابراینسرمایهگذاریپرسوداست.بهخصوصدر
شرایطزندگیماشینیامروزکهمتأسفانهآلایندهها
افزایشپیداکردهاند.ایشاناهتماماسلامرابرارتباط
انسانباطبیعتومراقبتازطبیعتیادآورشدندوبا
اشارهبهغرس3اصلهدرختبراینشاندادناهتمام
بیشتربهدرختکاری،بااشارهبهکاشتیکدرخت
زیتونابرازداشتند:برایاعلامهمبستگیوهمدلیبا
مردممظلوموبسیارمقاومفلسطین،یکیازدرختها
کهامروزکاشتهشد،زیتونبودوایناقدامبرایابراز
سلامبهآنهابودتابگوییمهموارهودرکاشتدرخت
نیزبهیادمردمفلسطینهســتیم.امانهالهاییکه

رهبریغرسکردندچهویژگیهاییدارند؟

نهال هایی که رهبری کاشتند
مقاممعظمرهبریبهمناسبتروزدرختکاری3نهالسرو،انجیلیوزیتونغرسکردند

زهرا رفیعیگزارش
روزنامهنگار

گردشگری سلامت سامان می گیرد؟

ازسامانهجامعگردشگریســلامتایراندرروزهایپایانی
اسفندماهسالجاریرونماییمیشودوفعالاناینحوزهراپس
از15سالازشکلگیریگردشگریسلامتدرایرانامیدوار
کردهاستکهبتوانددستدلالانگردشگریسلامتراازاین
صنعتپولسازایرانکوتاهکند.درهمینرابطهرئیسانجمن
حرفهایگردشگریسلامتخراسانرضویازرونماییسامانه
جامعگردشگریسلامتدرروزهایپایانیاسفند1۴0۲خبر
دادهوگفتهاســت:یکیازمواردیکهروزنهامیدرادرمیان
فعالانگردشگریســلامتایجادکردهایناستکهپساز
15سالوزارتبهداشتبههمراهوزارتگردشگریووزارت
امورخارجهبهایننتیجهرسیدهاندکهسامانهجامعگردشگری
سلامتراراهاندازیکنند.وزارتگردشگریبرایاینموضوع
چندسالپایکارآمدهبود،امابهدلایلمختلفیراهاندازیآن
بهتعویقمیافتاد.تستآزمایشــیآندرسال۹8انجامشد،
اماهمکاریمطلوبیمیاناینســهوزارتخانهوجودنداشت.
حسیننیکونامدراینزمینهبهایسناگفت:درحالحاضردر
دولتجدیدباپیگیریهاییکهدفترمعاوناولرئیسجمهور
داشت،ازخردادماهسالگذشتهجهشیدراینهماهنگیها
اتفاقافتادهاستودستگاههاپایکارآمدهاند.درحالحاضر
سامانهوزارتبهداشــتبالاآمدهودرحالانجامتستهای
امنیتیسامانههستیم.وزارتگردشگرینیزدرحالتکمیل

سرویسهایخودباوزارتامورخارجهاست.
اوافــزود:خوشبینانهبخواهــمبگویم،درچنــدروزپایانی
اسفندماهشاهدرونماییازسامانهجامعگردشگریسلامت
بهصورتمتمرکزدروزارتبهداشــتووزارتگردشــگری
خواهیمبود.نیکونــامتصریحکرد:اگرایناتفــاقرخدهد،
آمارهایماازســویوزارتبهداشــتوگردشگریدقیقتر
میشودکهدرتوسعهبازاربهماکمکوضعفهاونقصهایما
رانمایانخواهدکرد.ازطرفیباشفافسازیايکهاینسامانه
ایجادمیکند،عملابهحمایتازفعالانقانونیگردشــگری

سلامتکمکوباافرادسودجونیزبرخوردخواهدشد.
اینفعالگردشگریسلامتادامهداد:درحالحاضربیشترین
آســیبرامداخلهگرانغیرمجازبهگردشگریسلامتوارد
میکنند؛ازجملهدلالانیکهدراینحوزهفعالیتمیکردند
ومتأســفانهبرخیازآنهارفتارمنصفانهاینداشتندوهزینه
درمانراچندبرابرکردهبودند؛بهگونــهایکههزینهدرمان
بیمارعراقیدرایرانازهزینهاشدرترکیهبیشترمیشد،اما
عملاسودیکهعایدبیمارستانهاومراکزدرمانیمامیشد،

نصفهزینهترکیهبود.

گزارشروز عددخبر

خبرخوان

ارز مســافرتی یــا معــادل آن بــه دلار بــرای 
مســافران خروجــی از کشــور پرداخــت 
ارائــه  امــا  پرداخــت  شــرط  می شــود. 
درخواست گرفتن ارز مسافرتی حداکثر تا 
یک هفته قبل از تاریخ پرواز و داشتن بلیت 
مسافرت هوایی، رســید پرداخت عوارض 
خــروج از کشــور، گذرنامــه، شناســنامه، 

کارت ملی و ویزای معتبر است.

1000
یورو

آمــاده جابه جایــی مســافران نــوروزی 
هستند و با توجه به اعام رئیس اتحادیه 
شرکت های تعاونی مســافربری، احتمال 
افزایش ایــن عدد تا نــوروز بــا بازگرداندن 
اتوبوس هایــی کــه بــه بخش هــای دیگــر 
یــا  درون شــهری  ســفرهای  ازجملــه 
کارخانه ها جذب شده بودند، وجود دارد. 
همچنین احتمال دارد بلیت اتوبوس برای 

مسافران نوروزی ۲5درصد گران شود.

 ۷500
اتوبوس  

دستبرد به معبد بردنشانده
یکدوستدارمیراثفرهنگیازکمبودشدیدنیروبرایحفاظت
ازآثــارومحوطههایتاریخیمسجدســلیمانخبرداد.زیبا
صالحیدرگفتوگوباایســنا،افزود:متأسفانهبرایحفاظت
ازمحوطههایتاریخینیرویانســانیکافیدراختیارمیراث
فرهنگیمسجدسلیمانقرارندارد.ویگفت:کمبودنیروگاهي
باعثآسیبرسیدنبهمیراثتاریخیاینشهرستانمیشود؛
زیراخلأهایحفاظتــیقاچاقآثارمحوطههــایتاریخیرا
بهدنبالدارد.ایندوستدارمیراثفرهنگیهمچنینبااشارهبه
معبدبردنشاندهدرمسجدسلیمانبیانکرد:اینمعبدبهدلیل
اینکهخارجازمحیطشهریقرارداردهمچنانمورددستبرد
است.صالحیافزود:گورستانهایاطرافمعبدبردنشاندهنیز
بهصورتمستمرغارتوحفاریغیرمجازمیشوندوکمبود
نیرویحفاظتموجبتخریبگورستانهایایناثرتاریخی
شدهاست.معبدبردنشــاندهبزرگتریننیایشگاهوآتشکده
روبازقــومپارسمربوطبهدورههخامنشــیاناســتکهدر

۲اسفند13۲7باشماره37۲ثبتملیشد.
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زیتون، گیاه بومی میان رودان 
زیتون۲0گونهمتفاوتوبرگهایهمیشــهسبزدارد.
اینگیاه،بومیمیانروداناستولیازسوریهتااسترالیا
پراکنشدارد.اینگیاهکهازهزارانسالپیشتوسط
انساناهلیشد،دراقتصادجوامعتأثیرگذاربودهاست.
روایتهایمتفاوتنشانمیدهدکهاینگیاهازدوهزار
سالپیشدررودبارایرانکاشتهشدهاست.معروفترین
گونهشناختهشدهاینگیاه،زیتوناروپایینامداردکه
ازدورانباســتان،روغنونیزمیوهآنکاربردخوراکی
داشتهاســت.اینگیاهرشدآهســتهایدارد،دربرابر
خشکسالیبسیارمقاوماســتوبلندیآنبهندرتبه

15مترارتفاعمیرسد.

انجیلی؛بازمانده از دوره سوم زمین شناسی
درختانجیلیکهبهآندرختآهننیزگفتهمیشود.
گونههایبومــیآندرجنگلهایجلگهایآســتاراتا
گرگانپراکندهاست.برگهایآندرپاییزبهرنگهای
متنوعزرد،حنایی،ســرخ،ارغوانی،جگریونظایرآن
درمیآیدوزینتبخشجنگلهایشمالدرفصلخزان
است.انجیلی،بومزادجنگلهایشمالایراناستودر
ارتفاعاتنیمهشــمالیکوههایالبرزپراکنشداردو
بازماندهدورانسومزمینشناسیاست.ارتفاعدرخت
انجیلیبه۲5مترمیرســد.انجیلیدرآفتابیاسایه
محدودوباخاکیکهزهکشیمناسبداردرشدمیکند.

اینگیاهدربرابرکمآبیبسیارمقاوماست.

سرو لاوسون؛ کاج طلایی محبوب
سرولاوسوندرختچههمیشهســبزیاستکهبومی
آمریکایشمالیاست.شتهوپروانهشاخهخوارآفتش
هستند.یکیاز۲7سردههایســرویاناست.هرچه
بزرگترشودبهخشکیخاکمقاومترمیشود.بههمین
دلیلدرنواحیشمالکشورشادابیورشدبهتریدارد.
دربرابرسرماوخشکسالیمقاوماست.درطول۲0سال
ودرشــرایطمطلوببهبلندی۶متــروقطر۲/5متر
میرسد.نیازبهآفتابزیاددارد.گیاهیتزئینیاستو
ازمحبوبتریننهالهایمخروطیاست.درطولسال
شاخوبرگســبزوطلاییدارد.بااوضاعاغلبمناطق

کشورسازگاراستوهرسپذیریبالاییدارد.


