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نقل قول

 آیا شادی اجتماعی
 دست خودمان است؟

آمارهامیگویندآماراختلالاتروانیومیانگین
مصرفداروهایضداضطرابوضدافســردگی
درســالهایاخیردرایرانافزایشیافتهاست.
خیلیهامیپرسندباایناوصافوباوجودنوسانات
اقتصادی،مشکلاتمعیشــتی،تورم،مشکلات
اجتماعیودیگرمشــکلاتدرکشــور،چگونه
میتوانسلامتروانیاجتماعیراتامینکردواز
افرادنیزخواستکهبرایحفظسلامتروانخود

وخانوادهشانتلاشکنند؟
دکترمهرنساشهابی،روانشناسومشاورخانواده
درگفتوگوباهمشهریبهاینموضوعمهماشاره
میکندکهبراساسپژوهشهایجهانی،60درصد
خشنودیوشــادکامیمابهعواملبیرونیمثل
اقتصادوتحریمهاو...مرتبطاســتو40درصد
آندراختیارخودماســت.درواقعشادزیستن
خودبهخودبهوجــودنمیآید،بلکهایجادکردنی

استوبهتلاشدائمینیازدارد.
اینمدرسروانشناســیادامهمیدهد:همهما
میدانیمکهیکسریمشکلاتدرجامعهوجود
داردوتردیدیهمدرآننیســت،امااینکهفقط
وفقطرویمشکلاتبیرونیتمرکزکنیمونقش
فعالخودراازیادببریم،نهتنهامشکلاتراحل
نمیکند،بلکهسلامتروانیمارابهخطرمیاندازد
ونتیجهاینمیشودکههممشکلاتمالیماسر
جایخودباقیمیمانندوهمسلامتجسموروان

ماازدستمیرود.
دکترشــهابیبهایننکتهمهماشارهمیکندکه
سلامتخانوادهوسلامتجامعه،رابطهمستقیمی
باهمدیگردارند.شماوقتی7صبحازخواببیدار
میشــویدوروزتانراباخواندناخباربدشروع
میکنید،همخلقخودتــانراتنگمیکنیدو
همخلقاعضایخانوادهرا.افرادوقتیخلقشان
تنگمیشود،کارآمدیشانهمتحتتأثیرقرار
میگیرد.شــماوقتیحالتانبداست،خاطرات
بدتانفعالترمیشــوند،تحملتاننســبتبه
کارهایکودکتانکمترمیشــود،راحتتربا
همسرتاندعوامیکنیدوکمترگذشتمیکنید.
پاازخانههمکهبیرونمیگذارید،خلقبدخود
رابهدیگرافــرادجامعهمنتقلمیکنید؛مثلادر
اتوبوسومتروبابغلدستیتاندعواتانمیشود
ودرمحیطکارباهمکارخودبحثمیکنیدو....
بهاینترتیبسلامتروانیاجتماعراهمبهخطر
میاندازید.همانطورکهگفتم،فرد)یاخانواده(و
اجتماعرابطهتنگاتنگیباهــمدارندومثلیک

زنجیرهبههموصلهستند.
اینمشاورخانوادهمیگوید:خیلیازافرادصبح
وقتیبیدارمیشــوند،نهتغذیهدرستیدارند،
نهورزشمیکننــدونهبرنامــهوهدفیدارند.
طبیعیاســتکهاینموارد،خلقشماراتنگ
میکنند.خیلیهاچونعواملبیرونیرامسبب
همهمشــکلاتخودمیدانند،تلاشیهمبرای
بهبودحالشــاننمیکنند؛درحالیکهآیاشما
وقتیشارژموبایلتانبه10درصدمیرسد،آن
راکنارمیگذاریدیادرســطلزبالهمیاندازید؟
نه،آنرادوبارهشــارژمیکنید.مابایدبتوانیمبا
انجامکارهاییخودمانراهمشــارژکنیم.شما
هرقدرهمپولدارباشید،بازغم،اندوهومشکلات
درزندگیتانوجودخواهدداشت.پسبدانیمکه
بخشــیازحالخوببهخودمابرمیگردد.قرار
نیستهمیشهدیگرانازبیرونبیایندوحالخوب

رابهماتزریقکنند.
دکترشهابیبهافرادیاشارهمیکندکهفقطنکات
منفیرامیبینند،نمایجامعهراهمیشهبدبینانه
نمایشمیدهنــد،فقطازمشــکلاتصحبت
میکنند،درفضایمجــازیمدامازنکاتمنفی
مینویســند،نزاعهاراپررنگترنشانمیدهند
وبهاینترتیب،حالبدرابــهدیگراننیزتزریق

میکنند.
اینروانشناسمیگوید:وقتیشمامثلادرتوییتر
مدامتوییتهایمنفیمینویسید،حسافرادی
راکهآنتوییتهارامیخوانند،منفیمیکنیدو
آنهافکرمیکنندآنمشکل،یکمسئلهرایجدر
جامعهاست.خیلیهانمیدانندکهکلماتبسیار

تأثیرگذارند.
اینمدرستأکیدمیکند:مابایدیادبگیریمکه
دلخوشــیهایکوچکونعمتهایزندگیمان
راهمببینیموفقطمنتظراتفاقاتبزرگنباشیم؛
درضمنقدرشناسوشکرگزارباشیم؛همینکه
امروزدنداندردنداریم،همینکهســلامتیمو
میتوانیمبااشتهاغذابخوریم،همینکهخنکی
صبحرارویصورتمانحسمیکنیم،همینها

جایشکردارد.
دکترشهابیمیگوید:متأسفانهتابآوریافراد
جامعهماپایینآمدهاســت.اینروزهامدشده
کهمیگویند:»آدمهایســمیرااززندگیخود
کناربگذارید.«همهجااینجملهرامیشنویمو
میخوانیم.خب،بااینمعادلهکهبایدهمهآدمها
رااززندگیمانحذفکنیم.بهجایاینکاربایدبا
اطرافیانوعزیزانخودرابطهمحترمانهومهربانانه
برقرارکنیم،بــهدیگرانلبخنــدبزنیموگاهی
جایخودرادراتوبوسبهدیگریبدهیم؛همین
کارهایکوچک،حالماراخوبمیکنند.اینها
شعارنیست.اینفرهنگدرتمامدنیارایجاست.
بهجایماندندرچراییها،بایدبهاینفکرکنیم

کهبرایحالخوبمانچهکارمیتوانیمبکنیم؟
خیلیازافرادمیگویند:مشکلاتمعیشتیاجازه
نمیدهدکهبهحالخوبفکرکنیم.یاخیلیها
میگویند:وقتیحقوقمندومماهتماممیشود،
چطورمیتوانمبرایشادکردنخودمتلاشکنم؟!
دکترشهابیدراینرابطهمیگوید:ببینیدیک
چیزهاییدرکنترلمانیســتونمیشودبرای
آنکاریکرد،اماخیلــیازماچیزهاییراکهدر
کنترلمانهستهماصلاحنمیکنیمونتیجه
اینمیشودکهدچاراسترس،اضطراب،بدحالیو

دورماندنازسلامتروانمیشویم.

پروانه بندپیمصاحبه
روزنامهنگار

 دخانیات در ایران 
بسیار ارزان است

بهــزاد ولــی زاده، رئیس 
دبیرخانه ســتاد کشوری 
کنترل دخانیــات وزارت 
بهداشت: محصولات دخانی 
کشور بســیار ارزان اند و 
مصرف کنندگان با هر سطح 
درآمدی می توانند محصول 
دخانی را به راحتی تهیه کنند. 
صرف نظر از قیمت نازل روی 
پاکت محصــولات دخانی، 
ســیگار در مراکز عرضه 
محصولات دخانی به صورت 
نخی فروخته می شود که در 
توانایی افراد برای خرید این 

محصولات نقش دارد.

باید نگران بود
ایرج فاضــل، رئیس جامعه 
جراحان:تمایلــی به منفی 
صحبت کردن نــدارم، ولی 
من اصلا  بــه   وضع موجود 
به خصــوص بــرای آینده 
خوش بین نیستم. متأسفانه 
شــرایطی به وجود آمده که 
مشــوق ها برای گرایش به 
رشته های پزشکی به تدریج 
رنگ باخته، درحالی که قبلا 
رشته پزشکی از رشته های 
برتر مورد انتخاب در کنکور 
بود. الان برعکس  شــده و با 
کمال تأسف باید نگران 2دهه 

آینده پزشکی مملکت بود.
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یک ادعای عجیب درباره سوءتغذیه
 نیمی از ایرانی ها 

عجیبترینادعادربارهسوءتغذیهایرانیهاتابستان
سالگذشــتهمطرحشد.مدیرکلســابقمطالعات
اجتماعیوزارتتعاونبابیاناینکهاوضاعسوءتغذیه
درکشــوربحرانیشــده،عنوانکــرد:»۵7درصد
ایرانی هاســوءتغذیهدارندوکالریمــوردنیازیعنی
2100کیلوکالریرادریافتنمیکنند.14.۵میلیون
نفرازاین۵7درصدهمکودکندونزدیک10میلیون
نفرزیر12سال«؛ادعاییکهنشانمیدادفقرغذایی،
ســلامتبیشازنیمیازجمعیتکشــورراتهدید
میکندوهمنظامسلامتوهمآیندهسازیکشوربا

مشکلاتقابلتوجهیروبهرواست.
البتهادعایاینمسئولهمانزمانتوسطکارشناسان
حوزهسلامتومتخصصانتعذیهموردانتقادگرفتو
عنوانشدکهحتیمیانگینجدولسازمانبهداشت
جهانیبرایمیزانکالریموردنیازگروههایســنی
مختلف،متفاوتاست.بهعنوانمثالدربارهافرادزیر
10سالدچارسوءتغذیهکهبهتأکیداینمسئولسابق
چیزیحدود10میلیوننفربودند،اگرپســرباشند
8۵0تا1980کالریموردنیازاستواگردخترباشند
12۵0تا1730کالری.بههمیندلیلمیانگینعجیب
2100کیلوکالریدربارهاینگروهسنیمصداقندارد.
ایندرحالیاســتکهوزارتبهداشتهمبراساس
جدولیکهازسویانستیتوتغذیهایرانتهیهشدهبود،
میانگینکالریوپروتئینمصرفیدهکهایمختلف
درســال97رااعلامکرد.براســاساینجدول،تنها
4دهکابتداییکالریکمتــراز2100دریافتکرده
بودند؛دهکاول163۵،دهــکدوم1841،دهک
ســوم1934ودهکچهارم200۵؛بنابراینکالری
دریافتی3دهکتفاوتقابلتوجهیبامیانگینکالری
مطرحشدهازسویمدیرکلسابقمطالعاتاجتماعی
وزارتتعاوننداشــتهاســت.البتهآمارهایرسمی
وزارتبهداشتنشــانمیدهدکهحدود16درصد

کودکانزیر6ســالدرایراندچارســوءتغذیه اندو
800هزارکودکدرسنینرشدباکمبودانرژیومواد
پروتئینیوکمبــودریزمغذیهاروبهرویند.متولیان
نظامســلامتهمچنینازکمبــودوزن11درصد
کودکاندرایرانولاغریشــدیدحــدود۵درصداز

کودکانخبرمیدهند.

سرانه مصرف تغییری نکرده است
ایرانیهاطیسالهای2021تا2022بهبود12پلهای
درردهبندیجهانیسوءتغذیهداشتندودرجایگاه90
قرارگرفتند؛یعنیدرمقایسهبا167کشورجهاناز
نظرسوءتغذیه،77کشورجهانسوءتغذیهبیشتری
نسبتبهایرانداشــتهاند.حالاپژوهشهاهمنشان
میدهندکهایرانیهاازنظرســوءتغذیهدروضعیت
بحرانیقرارندارند.رئیسانجمنتغذیهایراندراینباره
بههمشهریتوضیحمیدهد:»دراینبارهیکپژوهش
چندسالهازســویانســتیتوتحقیقاتتغذیهایران
آغازشد.ناماینطرح»سرانهمصرفموادغذاییدر
خانوارهایایرانی«بودواز8هزارخانوارایرانییادآمد
غذاییگرفتهشد.درطولاینمطالعهسرانهمصرف
تماماجزایموادغذاییدرکشــوربهصورتپراکنده
مورداندازهگیریقرارگرفت.نتایجیکهاخیرابهدست
آمدهنشانمیدهندکهسرانهمصرفنسبتبهقبل
ازشــرایطبداقتصادیخیلیتغییرنکردهاستکه

ایرانیهارادچارسوءتغذیهبحرانیکند.«

هزینه های 50درصدی برای مواد غذایی 
بهگفتــهمیــرزایرزاز،ایــنمطالعهنشــاندادکه
خانوارهایایرانیبخشقابــلتوجهیازدرآمدخود
رابهتامینموادغذاییاختصاصدادهاند.اودراینباره
عنوانمیکند:»اگردرسالهایگذشتهیکخانوار
مجبوربود1۵تــا20درصــدازدرآمدخــودرابه
خوردوخــوراکاختصاصدهد،اکنــوناینعدد
به40تا۵0درصدرســیدهاســت؛امامصرفسرانه

چنــدانجابهجــا
نشدهاست،مگر
دربارهگوشت
ت ر بهصــو

خاص،وشاید
لبنیات.«

اینمتخصــصتغذیه
دربارهسرانهمصرفلبنیات

درایرانتوضیحمیدهدکهاین
شاخصدرکشــورمادرمقایسهبا

کشورهایتوسعهیافتههمیشهکمبوده
واکنونهمهمانوضعیترادارد؛بههمین

دلیلنمیتــوانکاهشمصــرفراخیلیبه
مسائلاقتصادیربطداد.

حمایت های غذایی، ارجح است 
رئیسانجمنتغذیهایرانباتأکیدبراینکهاینآمارها
دردهکهاوگروههایآسیبپذیرتفاوتهاییدارد،
عنوانمیکند:»اینگروههــادریکیا2دهکقرار
دارندکهدرســازمانهایمردمنهــادوانجیاوها،
ارگانهاینیمهدولتیمثلکمیتهامدادوارگانهای
دولتیمثلسازمانبهزیستیبهعنوانمستمریبگیر
ثبتشــدهاند.یکیازتوصیههایهمیشــگیمابه
دولتهادربارهاینگروههایآســیبپذیراینبوده
اســتکهاینگروههابایدتحتحمایتهایغذایی
قرارداشــتهباشــند؛یعنیبهجایدریافتیارانهو
کمکهاینقدی،سبدهایموادغذاییدریافتکنند
تادچارسوءتغذیهکهعاملبسیاریازبیماریهاست،

نشوند.«
میرزایرزازتأکیدمیکند:»تحقیقاتنشــانداده
اســتکهپولنقدپرداختــیبهایــنخانوارها،به
دلیلگرفتاریهایزیادیکــهدارند،بهموادغذایی
اختصاصپیدانمیکندوصرفمواردومسائلدیگر

میشود.«

سوءتغذیه بحرانی نیست 
سرانه مصرف مواد غذایی ایرانی ها با وجود گرانی اقلام غذایی تغییر چندانی نداشته اما بخش 

عمده درآمدهایشان را به خود اختصاص داده است 

نتایج اخیر یک پژوهش چندساله نشان می دهد 
که سرانه مصرف مواد غذایی ایرانی ها با وجود 
گرانی اقلام غذایی و شــرایط بــد اقتصادی 
تغییر چندانی نداشــته و آنهــا در وضعیت 
سوءتغذیه بحرانی قرار ندارند؛ اما بخش عمده 
درآمدهایشان به سمت تامین مواد غذایی رفته 
است.متخصصان تغذیه بر مصرف همه گروه های 
غذایــی )کربوهیدرات، چربی هــا، پروتئین، 
لبنیات، میوه ها و سبزیجات( برای حفظ سلامت 
بدن و جلوگیــری از ابتلا بــه بیماری ها تأکید 
می کنند؛ محصولاتی که البته طی چند ســال 
گذشته روند افزایش قیمت داشته اند و به نوعی 
حضورشان در ســفره ها کمتر شده است. این 
مسئله حواشی متعددی را هم رقم زده و اخبار 
متعددی از تبعات آن مطرح شده است؛ ازجمله 
اینکه ایرانی ها در مسیر گرسنگی قرار گرفته  و 

دچار سوءتغذیه شده اند. 
به گفته جلال الدین میرزای رزاز، رئیس انجمن 
تغذیه ایران به همشهری، آنها هم فکر می کردند 
که بحث سوءتغذیه در کشــور جدی است و به 
همین دلیل یک طرح ملی از ســوی انستیتو 
تحقیقات تغذیه دراین باره در کشور کلید خورد 
که نتایج آن سوءتغذیه خانواده های ایرانی را رد 
می کند.دراین باره حتی تابستان سال گذشته 
سازمان جهانی خواربار و کشاورزی ملل متحد 
-فائو- از کاهش قابل توجه سوءتغذیه در ایران 
طی ســال های 2021 تا 2022 خبر داد و اعلام 
کرد: »طی این دوره 6.1درصد از جمعیت ایران 
با مشکل ســوءتغذیه مواجه بوده اند و این عدد 
در دوره قبل -2018 تــا 2020- بالغ بر 7درصد 

بوده است.«   

مقدار کالری مورد نیاز روزانه گروه های سنی 
مختلف )سازمان جهانی بهداشت( 

گروه سنی 
زیر یک سال 

یک سال 
2سال 
3سال 
4سال 

5 تا 9سال 
10 تا 14سال 
15 تا 19سال 
20 تا 30سال 
بالای 60سال 

زنان باردار 
مادران شیرده 

کالری مورد 
نیاز مردان 

850
1250
1430
1560
1690
1980
2370
2700
2460
2010
-
-

کالری مورد 
نیاز زنان 

1250
780
1190
1330
1440
1730
2040
2120
1990
1780
+285
+500

بی خوابی نشانه 
چه بیماری هایی 

است؟

 اگر در طول خواب با مشــکلاتی مانند 
تعریق شــبانه، ســردرد، تلاش زیاد 
 برای به خواب رفتــن و دندان قروچه 
مواجه هســتید به احتمال زیاد دچار 
بیماری ای هستید که تاکنون تشخیص 
داده نشده یا نسبت به درمان آن اقدام 

نکرده اید.

تعریق شــبانه؛ نشانه 
سرطان؟

بهگــزارشروزنامه
سان،اگرنیمهشباز
خواببیدارمیشوید
وعرقمیکنید،این
وضعیــتمیتوانــد

نشــانهایازچیــزی
باشــدکهدرونشــمادر

حالاتفــاقافتادناســت.
الکساندرازاتارین،متخصصخواب

دراینبــارهمیگوید:عوامــلزیادیمانند
هورمونها،داروها،اینکهدرچهزمانیازسالهستیم
وسنوسالمیتواننددرایجاد
تعریقشــبانهنقشداشــته
باشند.بهگفتهاینمتخصص،
اختلالدرخــواباغلبباعث
تعریقشــبانهمیشود.
اماچهعواملدیگریدر
تعریقشبانهنقشدارند؟
داروهایــیکهمیتوانند
باعثتعریقشبانهشوند
عبارتندازداروهای
، گی د فســر ضدا

دیابــت، داروهــای
اســتروئیدهاوحتــی
برخــیازداروهــای
بدوننسخهازجمله
ایبوپروفن.بهعلاوه،
تغییــراتهورمونی
درزناننیــزمیتواند
باعثتعریقشــود.این
میتوانددرزمانقاعدگی،
تخمکگذاریویائسگیرخ
دهد.اماتعریقشبانهمداومکهباعث
بیدارشدنشمادرشــبمیشودمیتواند
ناشیازعواملبســیارخطرناکتریمانندبرخیاز
سرطانهاازجملهسرطانکلیهواستخوانباشد.اگر
تعریقشــبانهباعثنگرانیشمامیشودبهپزشک

خودمراجعهکنید.

دندان قروچه
الکساندرازاتاریندراینبارهمیگوید:اگربهپشت
)درازکشباصورتبهســمتبالا(بخوابید،ممکن
استزبانشــماعقببیفتدوراههایهواییشما
مسدودیامحدودوکیفیتخوابمختلشود.این
وضعیتمنجربهساییدندندانهابههممیشود.
شایعتریندلایلدندانقروچهنیزاسترس،اضطراب،

سیگارکشیدنومشکلاتخوابمانندآپنهخواب
)وضعیتیکــهباعثتوقفیاکاهــشتنفسبرای
مدتیکوتاهاماباتعــداددفعاتزیاددرطولخواب

میشود(است.

سردرد
درحالیکهکمآبیبدنوخوردنغذایزیادمیتوانند
ازدلایلاصلیایجادسردردباشند،الکساندرازاتارین
دراینبارهگفتکهکمبودخوابباحرکتسریعچشم
باسردردهایدردناکترهمراهاست.نویسندگانیک
تحقیقدریافتندکهکمبودخوابپروتئینهاییرادر
بدنافزایشمیدهدکهبهدردمزمنکمکمیکنند.
اینپروتئینهامیتوانندتوانایــیبدنبرایمقاومت
دربرابردردراکاهشدهندوســردردهایمیگرنیرا
تحریککنند.درطولخواب،بدن4مرحلهمختلف
)REM(»راطیمیکندکهیکــیازآنهــا»آرایام
است.نهتنهادرطولمرحلهREMرویامیبینیم،بلکه
احساساتوآموختههایجدیدازروزرانیزپردازشو

بهطوربالقوهرشدمغزراتجربهمیکنیم.
افرادبهطورمتوســط4تــا6دورهREMرادرطول
یکخوابعادیشــبانهتجربهمیکننــد،زیرابین
چرخههایخوابســبکوعمیقحرکتمیکنند.
بنابرایــنکمخوابیبهطورکلیباعــثکاهشخواب

REMمیشود.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامهنگار

تقلا 
برای خوابیدن

الکســاندرا زاتارین می گویــد: بی خوابی و 
اختلالات خلقــی ارتباط نزدیکی بــا هم دارند. 

بی خوابی اغلب نشانه اختلالات خلقی مانند افسردگی 
و اضطراب اســت. اضطراب و اســترس باعث افزایش 
بی قراری می شــود و بدن شــما را برانگیخته، بیدار و 
هوشیار نگه می دارد. ممکن اســت متوجه شوید که 
قلب تان سریع تر می تپد و تنفس تان سریع و سطحی 

و ذهن تان ناآرام اســت. بی قــراری و تقلا برای 
خوابیدن همچنین می توانــد خطر ابتلا به 

برخی اختلالات خلقی را افزایش دهد 
و حتی به آن کمک کند

بودجه مناسب دارویار 
120همت است

فرشــته میرزازاده، معاون 
ســازمان غــذا و دارو:اگر 
می خواهیــم پرداختــی 
جیب مردم تغییــر نکند 
و مابه التفــاوت اصــلاح 
سیاست های ارزی از طریق 
دولت و سازمان های بیمه گر 
جبران شــود، نیاز سالانه 
طرح دارویار حدود 120همت 
است. در حال حاضر، اعتبار 
پیش بینی شــده در لایحه 
بودجه ای که به مجلس تقدیم 
شده حدود 75همت است 
و با عدد درخواستی وزارت 

بهداشت متفاوت است. 

برنامه ای برای 
جلوگیری از تشدید 

بیماری ها
 عباس علیپور، رئیس مرکز 
مدیریــت شــبکه وزارت 
برنامه  بهداشــت:اجرای 
»سلامت خانواده« با هدف 
ارائه خدمات پیشــگیرانه 
سلامت برای جلوگیری از بروز 
بیماری  یا تشخیص بیماری در 
مراحل اولیه در افراد انجام 
می شود تا از تشدید بیماری 
در آنان جلوگیری شود. این 
برنامه جزو تکالیف قانونی 
وزارت بهداشت بوده و از سال 
گذشته در کشور آغاز شده 
و امسال اجرای آن تسریع 

خواهد شد.

 در مسیر
تقویت همکاری

 حجت الاسلام سیدمهدی 
میراحمدی، نماینده مقام 
معظم رهبری در ســتاد 
وزارت بهداشــت: رصد و 
نظارت دفتــر نمایندگی 
رهبری در ســتاد وزارت 
تحقق  بــر  بهداشــت 
سیاســت های رهبــری 
در نظام ســلامت، یکی از 
مهم ترین وظایف این دفتر 
خواهد بود. مــرور زمان 
ایجاب کرد در ستاد وزارت 
بهداشت نیز دفتری ایجاد 
شــود تا در مسیر تقویت 
همکاری های نهاد مرکزی با 
دانشگاه های علوم پزشکی 
و رصد و نظارت بر تحقق 
سیاســت های رهبری در 

زمینه سلامت گام برداریم. 


