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آیا به هر تراپیستی می توان اعتماد کرد؟

خیلی از افراد در پیداکردن روانشناس خوب ناکام می مانند، 
خیلی ها جلسات تراپی را با مشاوری پیش می برند که به 
بهبودشــان کمکی نمی کند، خیلی ها نمی دانند اصلا به 
کدام روانشناس و مشاور می توان اعتماد کرد، عده ای هم 
تا مُهر روانشناس را در صفحه مجازی یا روی تابلوی کسی 

می بینند، زود اعتماد می کنند و نوبت ملاقات می گیرند. 

8توصیه مهم برای پیداکردن تراپیست مناسب 
1. فریب تبلیغات افراد غیرروانشناس را نخورید.

2. حتما به روانشناسی مراجعه کنید که در رشته روانشناسی 
یا مشــاوره تحصیل کرده باشــد. دانشــگاهی هم که فرد 

روانشناس در آن تحصیل کرده، خیلی مهم است.
3. روانشناس باید از سازمان نظام روانشناسی و مشاوره کشور 

پروانه کار دریافت کرده باشد.
4. قبل از مراجعه  به روانشــناس، نام او را در سایت سازمان 
نظام روانشناسی کشــور چک کنید و از تحصیلات مرتبط و 

مجوزش مطمئن شوید.
5. حتما به روانشناســی مراجعــه کنید کــه راهکارهای 
درمانی اش با فرهنگ و زیست بوم ما همخوانی داشته باشد. 
روانشــناس حق ندارد مقالات اروپایی را به خورد مراجعان 

ساکن تهران بدهد.
6. اگر تراپیست تان در جلسه اول به دل تان ننشست، طبیعی 
است. شما حق دارید از فضای اتاق تراپیست، چهره او و تنُ 

صدایش خوش تان نیاید.
7. قبل از مراجعه به روانشناس، شیوه فکری و روش درمانی 
او را مطالعه کنید. می توانید از روانشناس بپرسید که رویکرد 

و متدش در درمان چیست.
8. برای درمان عجله نکنید؛ فکر نکنید تراپیســت می تواند 
در یک جلســه معجزه کند. گاهی فقط شنیدن شرح حال 

مراجعه کننده 2جلسه طول می کشد .

سلامت روان عدد خبر

نکته روز

هــوش  2029میــادی،  ســال  در 
مصنوعی برای بازار داروی جهان ارزش 
افــزوده ایجــاد خواهــد کــرد. بــا اعــام 
مؤسســه بین المللــی علــوم نوبنیــاد، 
95درصد شرکت های دارویی دنیا، به 
نوعی درگیر هوش مصنوعی شــده اند 
و بزرگ ترین بــازار دارویی جهــان بر اثر 
هوش مصنوعی در آن سال، مربوط به 

آمریکای شمالی خواهد بود.
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میلیارد دلار  

ورزش، راه مناســبی بــرای تقویــت 
ســلول های مبــارز بــا ســرطان ســینه 
اســت. ایــن، حاصــل یــک مطالعــه 
جدیــد اســت کــه نشــان می دهــد یک 
ورزش 30دقیقــه ای نیــز تأثیــر زیــادی 
در افزایش گلبول های ســفید کشنده 
تومــور در جریــان خــون ایــن بیمــاران 

خواهد داشت. 
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دقیقه

صفحه آرا: مهدی سلامی

پا   تو هر کفشی نکن !
چند نکته درباره کفش که حافظ سلامت پا با شکننده ترین استخوان های بدن است 

جاکفشی ها پرشده از کفش های رنگ و وارنگ، 
بنددار و بدون بند، تخت و لژدار، روبســته و 

روباز یا اسپرت و رسمی. هرچند روز یک بار 
یکی شان را استفاده می کنند که طرح و رنگش 
با لباس های آن روز همخوانی داشته باشد. 
اینکه قرار است کجا بروند، چقدر پیاده روی 
داشته باشند، سرعت ترددشان چقدر است 

و... هم مهم نیست! کلا خیلی ها کفش را جدی 
نمی گیرند و نمی دانند که سلامت پا به کفشی 
وابسته است که اســتانداردهای مشخص 
دارد و علمی تر اینکه هر کفشی مناسب هر 
پایی نیست. اینها را امیرشهاب شاهمیری، 

عضوهیات مدیره اتحادیه کفاشان دست دوز 
تهران و تولید کننده و طراح کفش های چرم 
به همشهری می گوید و درباره اهمیت کفش 
و اســتانداردهای خرید آن نکات جالبی را 

مطرح می کند.

مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

کفش هم مهندسی دارد 
همه افــراد در طــول روز ســاعت های زیادی روی پاهایشــان 
می ایستند. کفش هم می پوشــند که هم به لحاظ زیبایی و هم 
پیشگیری از مخاطرات برایشان منفعت دارد، اما به گفته شاهمیری 
علاوه بر این دو، کفش یک سازه کاملا مهندسی است و حساب و 
کتاب دارد. تمام اجزای آن باید با هم هارمونی داشته باشند. او با 
بیان اینکه در گذشته در ایران و سایر کشورهای دنیا توجه چندانی 
به سلامت پا و مهندسی کفش نمی شد، بیان می کند: »کفش ها در 
گذشته تمام فاکتورهای آسیب زننده به پا را داشتند از پنجه باریک 

و رویه کوتاه گرفته تا پاشنه های غیراستاندارد.« 

نکته مهم درباره طبی ها 
شاید بارها هنگام خرید با واژه کفش طبی مواجه شده باشید و تصورتان این است که قطعا این کفش 
می تواند شما را از پادرد و آسیب های جدی پا یا حتی کمر حفاظت کند. اما شاهمیری این نکته را 
تأیید نمی کند و می گوید: »واژه طبی معادل ارتوپدیک است و برای پای یک نفر براساس مشکلاتی 
که دارد طراحی می شود. سری دوزی این کفش ها برای عموم مردم طبی بودن آن را نقض می کند و 

گاهی برای سلامت پا هم آسیب زاست. این کفش ها صرفا راحتی هستند نه طبی!« 

جنس مناسب کفش روزانه 
چرم طبیعی بهترین جنس 
برای کفش است و دلیل آن 
فقط بادوام بودنش نیست، 
بلکه تنفس پا در آن بیشتر 
است. چرم طبیعی تا سال ها 
بافت نسبتا زنده به شمار 
می رود، به همین دلیل باید 
مرطوب نگه داشــته شود 
و واکس بخورد تا خشک 
نشــود. حالت مخروطی 
منافــذ روی چرم طبیعی 
بخار و عرق پا را به بیرون 
هدایت می کنــد و مانع از 
ورود آب بــاران به داخل 
کفش است. چرم مصنوعی 

این خاصیت را ندارد.

آسیب کفش 
غیراستاندارد 

استخوان انگشت های پا 
شکننده ترین استخوان ها 
هســتند؛ بنابراین باید 
کفش مناسب پوشید تا 
دچار آسیب نشوند. اگر 
ســائیدگی یا فشردگی 
هم در آنها ایجاد شــود، 
راه رفتن فــرد را دچار 
مشکل می کند. دردی که 
در پا ایجاد می شود، روی 
سیستم اعصاب اثرگذار 

است.

ویژگی های کفش خوب 
1. لزوما برندبودن یک کفش نشانه مناسب بودن آن نیست. 

2. کف پا در زمان پوشیدن کفش نباید به زمین چسبیده باشد. 
3. لژ یا زیره کفش باید کف پا را یک تا 2سانتی متر از سطح زمین بالاتر بیاورد. 

4. پاشنه کفش باید نهایتا 2 تا 4سانتی متر باشد تا حرکت رو به جلو را تسهیل کند. 
5. کفش باید به طور کامل روی پا را بپوشاند. کفش با رویه کوتاه هنگام راه رفتن لق می زند و 

باید پنجه پا را جمع کرد که آسیب زاست.
6. کفش هایی که بند دارند مناسب  هستند چون با شل و سفت کردن بندها، اندازه پا می شوند.

7. پنجه کفش نباید باریک باشد .

نکته:  
کفش های ایرانی 

حدود 1تا 1.2سایز با سایز 
واقعی تفاوت دارند. بنابراین 
کفش را به صورت حضوری 

خریداری کنید. پای چپ و راست 
هم متفاوت است و هر دو لنگه 

کفش را امتحان کنید.

بومی سازی محصولات پزشکی 
دکتر پیمان پیشگاهی، مدیرکل توانبخشی هال احمر می گوید:»جمعیت هال احمر از طریق همکاری با بالغ بر 
30شرکت دانش بنیان و دانشگاه های فنی مهندسی و علوم پزشکی به بومی سازی  برخی قطعات پیشرفته و مواد 
مصرفی ارتز و پروتز و نیز طراحی و ساخت نخستین نمونه های پروتزهای الکترونیکی دست، اقدام کرده است«.

هدف گذاری دپوی 3 ماه شیرخشک
مدیرکل امور فرآورده های طبیعی، ســنتی و مکمل ســازمان غذا و دارو، اشــاره می کند که در حال حاضر، تمامی 
شــرکت های پخش در اســتان ها دپوی 2ماهه شیرخشــک های یارانه ای را موجــود دارند. به گفته این مســئول، 

هدف گذاری این است که با هماهنگی تمامی معاونت های غذا و دارو، این دپو تا 3 ماه افزایش پیدا کند.

رنگ های خنک تابستانی
براساس یکی از جدیدترین مطالعات، رنگ های خاصی وجود دارند 
که گرما را دفع می کنند و شما را در دوره های گرمای شدید در 
فصل تابستان خنک نگه می دارند. درواقع این رنگ ها می توانند 
با ایجاد حدود 6- درجه تفاوت دمایی، کمک کنند که بهتر بتوانیم 
گرمای تابستان را تحمل کنیم. این مطالعه که توسط محقق ژاپنی، 
توشیاکی ایچینوسه از مؤسســه ملی مطالعات محیطی انجام 
گرفته است، رنگ های سفید، زرد، خاکستری، قرمز و بنفش را 
جزو رنگ های خنک برای تابستان ذکر کرده است که نسبت به 

رنگ های دیگر، کمتر گرما را جذب می کنند.

پروانه بندپی،  روزنامه نگار


