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دستی به مغزتان بکشید 
چند نکته درباره سلامت و بهداشت مغز که خیلی‌ها توجه چندانی به آن ندارند

نوشیدنی‌های گیاهی هم خطرناکند 
جایگزینی نوشیدنی‌های گیاهی )شیر سویا، شیر جوی دوسر یا 
شیر بادام( به جای شیر گاو طبق اعلام سازمان جهانی بهداشت 
)WHO( می‌تواند عوارضی را برای مصرف‌کنندگان داشته باشد. 
نکته‌ای که مجید حسن قمی، نایب‌رئیس انجمن تغذیه هم آن را 
تأیید می‌کند و می‌گوید: »به‌طور کلی جایگزینی نوشیدنی‌های 
گیاهی و مصرف بی‌رویه آن ، می‌تواند منجــر به بروز عوارضی 

برای بدن شود.«   

حذف ید 
حســن قمی درباره عوارض حذف شــیر از برنامه غذایی بیان 
می‌کند: اینکه برخی عنوان می‌کنند شیر سویا، شیر جوی دو سر 
یا شیر بادام جایگزین شیر گاو شود، توصیه مناسبی نیست چون 
شیر سویا یا جوی دو ســر، ید ندارند و زمانی که ید بدن تامین 

نشود، مشکلات تیروئیدی بروز می‌کند.

حذف محدودیت مصرف 
این متخصص تغذیه به تصورات اشتباهی درباره مفید بودن محصولات 
گیاهی هم اشاره می‌کند و می‌گوید: بسیاری از مردم تصور می‌کنند 
که محصول گیاهی عارضه‌ای ندارد، به همین دلیل می‌توانند بدون 
محدودیت آن را مصرف ‌کنند. اما یکی از عــوارض مصرف زیاد آنها 

مشکلات گوارشی است که احتمال بروز آنها وجود دارد.

عوارض نوشیدنی‌های گیاهی 
حسن قمی درباره مصرف برخی نوشیدنی‌های گیاهی هم هشدار 
می‌دهد و می‌گوید: »کســانی که دچار ریفلاکس معده هستند 
نباید دمنوش نعناع استفاده کنند. یا برخی دمنوش خارمریم را 
برای رفع کبد چرب تجویز می‌کنند اما هیچ مطالعه علمی وجود 
ندارد که چه میزان استفاده از این محصول برای رفع این عارضه 
مناسب است. مصرف بیش از اندازه این گیاه، حالت تهوع، خشکی 
دهان و سرگیجه ایجاد می‌کند. چای جینسینگ هم برای کسی 
که وارفارین مصرف می‌کند باعث دردســر و خونریزی شدید و 

سکته مغزی می‌شود. « 

 آسیب به کبد و قلب
به تأکید این متخصص تغذیه، نکته مهم درباره نوشــیدنی‌های 
گیاهی این اســت که می‌تواند به کبد آســیب بزند. برخی از این 
گیاهان هم، زمانی که زیاد اســتفاده شوند مانند سنبل الطیب یا 
بادرنجبویه، منجر به اختلالات قلبی و عروقی و آســیب به قلب 

می‌شوند.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه‌نگاربا کارشناس 

کاهش ۶۲ درصدی قاچاق معکوس دارو
سازمان غذا و دارو از کاهش 62درصدی قاچاق معکوس دارو خبر داده و اعلام کرده؛ ارز دو نرخی در صنعت داروسازی، 
چالش‌های بسیاری را برای مصرف‌کننده و تولید‌کننده ایجاد کرده بود و با اجرای طرح دارویار و اصلاح سیاست‌های 
ارزی، طبق اعلام ستاد مبارزه با قاچاق کالا و ارز، رقمی بی‌سابقه در مقابله با فساد و تخلفات دارویی ثبت شده است.

تدبیر مهم دولت آینده برای پرستاران 
فریدون مرادی، عضو شــورای‌عالی نظام پرســتاری از هزینه‌کرد ۱.۵ تا ۲ میلیــارد تومانی برای تحصیــل و آموزش هر 
دانشجوی پرستاری خبر داده اما گفته به راحتی آنها را از دست می‌دهیم چون مهاجرت می‌کنند. بخش مهمی از این 
مسئله با بهبود وضعیت معیشتی پرستاران و استخدام نیروهای جوان حل می‌شود و دولت آینده باید به آن توجه کند.

عدد خبر

اهمیت شست‌وشوی روبالشتی‌ها 
در تابستان 

کارشناسان می‌گویند: در فصول گرم سال، خواب شبانه می‌تواند 
توأم با تعریق و تجمع باکتری در روبالشتی شود. گرت نای، کارشناس 
حوزه پزشــکی در این‌باره به ایندیپندنت گفته »روبالشــتی‌ها و 
ملحفه‌ها را هفته‌ای یک‌بار بشــویید تا از تجمع میکروب‌ها و رشد 
باکتری‌ها جلوگیری شود. برخی پژوهش‌ها نشان می‌دهد که در این 
زمان روبالشتی‌هایی که شسته نمی‌شوند، پس از یک هفته به‌طور 
متوسط حامل ۳ میلیون واحد تشکیل‌دهنده کلونی خواهند بود.« 
براساس پژوهش نای، بیشتر افراد معمولا در طول شب بین 500 تا 
700 میلی‌متر عرق می‌کنند و دست‌کم 200 میلی‌متر از این میزان 
تعریق جذب ملحفه‌ها یا لباس خواب می‌شود، همچنین افراد روزانه 
به‌طور متوسط 500 میلیون سلول پوســت از دست می‌دهند که 
این امربیشتر در شب اتفاق می‌افتد. این کارشناس حوزه پزشکی 
همچنین توصیه کرده برای جنس روبالشتی‌ها از پلی‌استرها به‌کلی 
صرف‌نظر کنید و سراغ ملحفه‌های نخی یا کتانی بروید، لحاف را کنار 

بگذارید و فقط از ملحفه استفاده کنید.

نکته روز

ســرم ضدهــاری در ســال گذشــته تجویز 
و تزریــق شــده کــه نشــان‌دهنده فراوانی 
حیوان‌گزیدگی در کشــور اســت. حسین 
وزارت  بهداشــت  معــاون  فرشــیدی، 
بهداشــت با بیان این مطلب بــر مراجعه 
به‌موقع به مراکز درمانی درصورت گزش 
توسط حیوانات ولگرد تأکید کرده و گفته 
برای هرگونه گازگرفتگی و خراش توســط 
حیوانــات ولگــرد و بی‌صاحب، ســریعا به 

مراکز درمانی و بهداشتی مراجعه کنید.

هزار  300 

برای درمان سرطان تحت پوشش بیمه قرار 
گرفته است. مهدی رضایی، معاون بیمه و 
خدمــات ســامت ســازمان بیمه ســامت 
ایــران بــا اعــام ایــن خبــر گفــت: ۷۰ درصد 
قیمت ایــن داروها تحت پوشــش صندوق 
بیماری‌هــای خــاص و صعب‌العــاج قــرار 

گرفته است .
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دارو

اول مرداد )۲۲جولای( روز جهانی مغز است؛ 
یک عضو مهم از بدن، امــا عوامل متعددی 
باعث شــده که مردم اغلب سلامت آن را در 
اولویت قرار ندهند. ازجمله برچســب‌های 
اجتماعی، باورهای غلط مبنی بر زوال پذیری 
مغز با افزایش سن، سبک زندگی پرشتاب یا 
حتی عوامل فرهنگی و بی‌توجهی به سلامت 
روان‌است. مجموع این شرایط می‌تواند وضعیت 
ســختی‌ را برای مغز رقم بزند و منجر به بروز 
آســیب‌های جدی و کاهش کیفیت زندگی 

شود. درحالی‌که بهداشت و حفظ سلامت 
مغز چند راهکار بســیار ساده دارد که 

آگاهی از آنها می‌تواند حداقل از بروز 
4بیماری شایع مربوط به مغز و اعصاب 
جلوگیری کند؛ یعنی انواع سردردها، 

صرع، سکته‌های مغزی و زوال عقل.

مریم سرخوش گزارش
روزنامه‌نگار

6 نکته درباره سلامت مغز 
محمدرضا عزیزی، مدیر آموزش سازمان نظام 
پزشکی کشور با بیان اینکه چند عامل خطر در 
بسیاری از بیماری‌ها ازجمله بیماری‌های مغز 
نقش دارند، به چند نکته درباره ســامت مغز 

اشاره می‌کند.
در تمام دنیا مصرف‌کنندگان سیگار

1 2 تا 4 برابر بیشتر از سایر افراد مبتلا به  
سکته مغزی می‌شوند که عدد بسیار بالایی دارد.
سایر افراد در معرض سکته‌های مغزی 2 افراد مبتلا به دیابت 4برابر بیشــتر از 
هستند، به همین دلیل، پیشگیری از دیابت و 

کنترل قند خون اهمیت زیادی دارد.
چربی خون بالا، چاقی و عدم‌تحرک  میزان بروز بیماری‌های مغز و اعصاب را 3

چند برابر افزایش می‌دهد.
سردرد شایع‌ترین دلیل مراجعه مردم  به مراکز درمانی درباره بیماری‌های مغز 4
و اعصاب و همچنین شایع‌ترین علت ناتوانی در 
افراد که باعث بیشترین دلیل غیبت آنها در 
محل کار می‌شود، به حساب می آید تغییر 
ســبک زندگی می‌تواند سردردها را کاهش 
دهد که ورزش روزانه یکی از فاکتورهای مهم 
آن است. فرد در هنگام ورزش باید دچار تعریق 

و افزایش ضربان قلب شود.
سکته مغزی وابسته به عوامل مختلفی  است؛ ازجمله سن. بعد از 55سالگی 5
میزان بروز این بیمــاری 10برابر افزایش پیدا 
می‌کند. سن قابل دستکاری نیست و نمی‌توان 
مانع از افزایش آن شد اما می‌توان مانع از ابتلا به 
دیابت، پرفشــاری خون شــد و سبک زندگی 

مناسب با تغذیه سالم و ورزش منظم داشت.
سال گذشته در پایش فشار خون، بیش  از 10میلیون نفر در کشور مبتلا به آن 6
بودند و آمارها هم نشان می‌دهند که جمعیت 
دیابتی‌های کشــور هم بیش از 10میلیون نفر 
است. همه این افراد در معرض بیماری‌های مغز 
و اعصاب ازجمله صرع، سکته مغزی، سردرد، 

ام‌اس، پارکینسون، آلزایمر و... هستند.

ورزش
فعالیت‌های ورزشــی جریان 
خون در مغز را بهبود می‌بخشد 
و توصیه می‌شــود که حداقل 
150دقیقه ورزش هوازی با شــدت متوســط یا 
75دقیقه ورزش شــدید در هفته انجام شود. به 
همین دلیل یک پیاده‌روی ساده که چنین علائمی 
را در فرد ایجاد نمی‌کند جزو این توصیه‌ها نیست.

تغذیه 
غذاهای مناســب بــرای مغز 
میوه‌هــا، ســبزیجات، غلات 
کامــل، پروتئین‌هــای بدون 
چربی و چربی‌های سالم هستند. اسیدهای چرب 
امگا3 )موجود در ماهی(، آنتی‌اکسیدان‌ها )موجود 
در انواع توت‌ها و سبزیجات برگ‌دار( و ویتامین‌های 

E و B خوراکی‌های مفیدی برای مغز هستند.

تحریک ذهنی
کتاب خواندن، حل کردن 

پازل، یادگیری مهارت‌های 
جدیــد و آموزش موســیقی 

ارتباطــات عصبــی را تحریک وحافظــه را تقویت 
می‌کندو خطر زوال شناختی را هم کاهش می‌دهد.

خواب کافی
از تقویــت حافظــه پشــتیبانی و مغز را 

ســم‌زدایی می‌کند و عملکرد کلی شناختی 
را ارتقا می‌دهد. بزرگسالان باید 7 تا 9 ساعت در 
شب بخوابند چون مغز را سم زدایی می‌کند و عملکرد کلی شناختی 
را ارتقا می‌دهد. خواب مناسب و کافی به‌ویژه خواب شبانه هم اهمیت 
زیادی دارد که عامل مهمی برای کاهش سردردهاست وهم از بروز 

بسیاری از بیماری‌های مغز و اعصاب جلوگیری می‌کند.

تنها نمانید 
برای سلامت مغز، خودتان را از احساس تنهایی 
و افســردگی رها کنید. تعامل داشــته باشید، 
روابط دوستانه‌تان را حفظ کنید، در فعالیت‌های 
گروهی و رویدادهای اجتماعی حضورو شرکت 

داشته باشید.

همانقدر که موی دهه شــصتی‌های پرجمعیت ایرانی در حال 
سفیدشدن اســت و کم کم چروک‌های عمیق بر صورتشان 
می‌نشیند، همانقدر هم موی سر ایران در حال سفیدشدن است 
و در ســال 1430گرد پیری موهای این کشور را سفید می‌کند؛ 
پیری‌ای که نمی‌توان با بوتاکس و رنگ‌کردن مو و لمینت‌کردن 
دندان جلویش را گرفت و آن را انکار کرد. با تکیه بر پیش‌بینی 
جمعیت‌شناس‌ها باید انتظار داشــت که در سال 1430درست 
زمانی که متولدان دهه شصتی به دوران پیری قدم می‌گذارند، 
نزدیک به 30درصد جمعیت ایران را سالمندان بالای 65سال 
تشکیل دهند. انفجار جمعیت در دهه 60 و همچنین سیر نزولی 
فرزندآوری در دهه اخیر موجب شده اســت تا نگاه به آینده 
جمعیتی هراس‌آور باشد؛ چرا که از سال 1420بخش قابل توجهی 
از جمعیت ایران به سمت سالمندی حرکت خواهد کرد اما خبری 

از جوانی جمعیت نیست.

ایران سال 1430 پیر می‌شود
كشور براي ورود به دوره سالمندي چقدر آماده است و دولت‌ها بايد براي عبور از اين دوران چه كنند؟

لیلا شریفگزارش
روزنامه‌نگار

ساخت 1911مدرسه در یک سال 
توسط خیرین مدرسه‌ساز

مدرسه‌سازی‌ در ایران از آن اتفاقات مهمی است که نیکوکاران 
و خیرین پا به پای دولت و در برخی ادوار حتی بیشتر از دولت‌ها 
برای آن هزینه کرده‌اند تا پرچم علم و دانش در ایران ســرافراز 
بماند. میزان مشــارکت خیرین در مدرسه‌ســازی‌ در ســال 
1402نسبت به دولت بیشــتر بوده؛ یعنی خیرین 58درصد و 

دولت 42درصد در این زمینه مشارکت داشته‌اند.

اربعینداده‌نما

نوجوانان

درخواست 5281موکب ایرانی 
برای حضور در اربعین امسال

رئیس قرارگاه مرکزی اربعین ستاد توســعه و بازسازی عتبات 
عالیات با اعلام ثبت‌نام‌ ۵۲۸۱ موکب ایرانی برای اربعین امسال 
گفت: یکی از درخواســت‌های موکب‌داران مبنــی بر دریافت‌ 
»شناســه حقوقی« را بــرآورده کردیم. مجید نامجــو درباره 
ثبت‌نام موکب‌های ایرانی اربعین1403 هم گفت: ســاعت24 
شــنبه 30تیر‌ماه مهلت ثبت‌نام صدور پروانه موکب‌داری برای 
اربعین1403 پایان یافت و امکان تمدیــد آن نیز وجود ندارد. 
او افزود: 5هزار و 281موکب در ســامانه ثبت‌نــام کرده‌اند اما 
ثبت‌نام‌های انجام شده به منزله حضور قطعی آنها در ایام اربعین 
نیست و این آمار کاهش خواهد یافت، زیرا باید مراحلی را طی 
کنند اما فکر می‌کنم مانند سال گذشته بتوانیم از خدمات حدود 
3هزار موکب بهره‌مند شویم. به‌گفته نامجو، سال گذشته بیش 
از 3هزار و 200موکب موفق به ارائه خدمات شدند. وی افزود: با 
‌شناسه حقوقی، موکب‌داران شخصیت حقوقی محسوب می‌شوند 

و می‌توانند در بانک‌ها افتتاح حساب انجام دهند.

رشد 25درصدی تشکل‌های 
مردمی در 3 سال گذشته

ســینا کلهر، معاون امور جوانان وزارت ورزش و جوانان در 
مراسم رونمایی از ســامانه صدور مجوز فعالیت تشکل‌های 
مردم‌نهــاد جوانان گفــت: باتوجه بــه اتفاقی کــه افتاده و 
شورای‌عالی جوانان به شورای‌عالی جوانان و نوجوانان تبدیل 
شده اســت، بازه ســنی نوجوانی را نیز باید به‌طور جدی در 
دستور کار قرار دهیم؛ از نظر ما ۱۲سالگی باید به‌عنوان شروع 
نوجوانی لحاظ شود و در سامانه بتوانیم نوجوان‌های ‌۱۲ساله 
به بعد را نیز از جهــت مهارت‌آموزی و... کمک کنیم. کلهر با 
بیان اینکه نهادها جوان و نوجوان مــا را به اندازه کافی آماده 
نمی‌کنند، طی ‌3سال گذشته در تشــکیل سمن‌ها با رشد 
‌۲۵درصدی همراه بودیم و برای نخســتین بار در ‌۲۹استان 
کشور دوره توانمندســازی برای سمن‌ها برگزار شده است و 
امروز نیز رونمایی از سامانه و دستورالعمل جدید، از این جهت 

نقطه عطفی است که تشکیل سمن را آسان کرده است.

چاپ و توزیع بیش از ۱۵۴ میلیون جلد کتاب درسی
حجت‌الاســام علی لطیفی، معاون وزیــر آموزش و پرورش: مســئولیت ســنگین چاپ و توزیع بیــش از ۱۵۴ 
میلیون جلد کتاب درسی به‌صورت ســالانه بر عهده آموزش و پرورش است و فرایند تهیه کاغذ، مقوا و سایر 

مواد مصرفی مورد نیاز از یک سال قبل آغاز می‌شود و دستگاه‌های مختلفی را درگیر می‌کند.

ثبت وقایع ازدواج و طلاق الکترونیکی شده است
حجت‌الاســام سیدابوالقاســم حســینی ابهری، رئیس کانون ســردفتران ازدواج و طلاق: اکنون دفاتر سنتی 
ازدواج و طلاق جمع شــده و ثبت وقایع ازدواج و طلاق الکترونیکی شــده اســت. ما اســامی هر کسی که برای 
ازدواج و طلاق به دفاتر مراجعه می‌کند را وارد سامانه می‌کنیم و در نهایت سند تک برگ برای او صادر می‌شود.

جمعیت سالمند چه زمانی معضل می‌شود؟

زمانی که بیش از 7درصد جمعیت کشــور بالای 65سال 
باشند، اعلام می‌شود که آن کشور وارد مرحله سالخوردگی 
جمعیت شده است. شهلا کاظمی‌پور، جمعیت‌شناس در 
توضیح شرایطی که ســالمندی می‌تواند برای یک کشور 
مشکل‌ساز شود، به همشــهری گفت:» بحث سالمندی 
به تنهایی معضل نیست، مشــکل زمانی رخ می‌دهد که 
ســهم جمعیت فعال جامعه و بازدهی کم شــود و نیاز به 
حمایت‌های بهداشتی و مالی از ســالمندان افزایش پیدا 
کند.« ژاپن به‌عنوان پیرترین کشور جهان شناخته می‌شود 
و در دهه اخیر تلاش کرده است تا با استفاده از تکنولوژی 
در مســیر رفع کمبود نیروی کار حرکت کند و در حوزه 
بهداشتی نیز توسعه زیرســاخت‌ها را برای سالمندان در 
دستور کار قرار داده است؛ موضوعی که از نظر کاظمی‌پور، 
باید مورد توجه سیاستگذاران ایران نیز قرار بگیرد؛ »زمانی 
سالمندی جمعیت دچار مشکل می‌شود که زیرساخت‌ها 
و روند ارائه خدمات به ســالمندان به درســتی مدیریت 

نشده باشد.«

راه‌حلی برای عبور از دوران پیری

نبود برنامه‌ریزی مناسب برای سالمندان در حوزه سلامت و اقتصاد، شرایط کمّی نگران‌کننده‌ای را در دهه‌های پیش‌رو 
رقم خواهد زد، به همین دلیل کارشناســان توسعه زیرساخت‌ها و تکیه بر سیاســت‌های سالمندی فعال را پیشنهاد 
می‌کنند. کاظمی‌پور در این رابطه توضیح داد: ایران باید از سیاست‌های سالمندی فعال استفاده کند، در واقع جوان‌های 
30تا‌40ساله فعلی باید در این دوران از نظر بهداشتی، اقتصادی، آموزشی و سلامت جسمانی تقویت شوند تا چند دهه 

دیگر ما شاهد حضور یک سالمند سالم باشیم نه یک سالمند ناتوان.
به‌گفته این جمعیت‌شناس»تنها راه برون‌رفت از معضلاتی که در دوران اوج سالمندی، کشور ممکن است با آنها مواجه 
شود این است که برنامه‌ریزی از اکنون انجام شود نه اینکه 20سال بعد که با جمعیت بالای سالمندان مواجه شدیم، تازه 
به فکر ایجاد امکانات درمانی و خانه سالمندان بیفتیم. متأسفانه باید گفت امکاناتی که اکنون نیز در اختیار سالمندان 

قرار دارد، فرسوده شده‌اند و در حال تخریب هستند، پس باید هر چه سریع‌تر به فکر چاره بود.«
در واقع افرادی که دهه‌های 30و 40زندگی خود را سپری می‌کنند با وجود شرایط سخت زندگی باید در کنار بهره‌مندی 
از بیمه‌های سلامت و شغل مناسب، نیم‌نگاهی به سلامت جسمانی خود داشته باشند تا از این طریق آمادگی ورود به 

سالمندی را داشته باشند؛ چرا که از نقطه اوج سالمندی جمعیت ایران گریزی نیست.

امکانات برای سالمندهای فعلی کافی نیست

سرپرست دبیرخانه شورای ملی سالمندان چندی پیش 
اعلام کرد که براساس آمار سال ۱۴۰۰، تعداد سالمندان 
کل کشــور 8میلیون و ۸۶۳ هزار نفر )‌10/43درصد کل 
جمعیت( است. کاظمی‌پور، جمعیت‌شناس در مورد نبود 
زیرســاخت‌ها برای حمایت از جمعیت کنونی سالمندان 
ایران، گفت:» مشاهده شرایط بیمارستان‌های کشور نشان 
می‌دهد که جمعیت محدود ســالمندان کنونی کشور با 
مشکل روبه‌رو هســتند. نکته مهم این است که ما هنوز 
به نقطه اوج سالمندی نرســیده‌ایم اما در حوزه سلامت 
مشــکل داریم.« به‌گفته این جمعیت‌شناس»براســاس 
پیش‌بینی‌های انجام شــده باید منتظر ماند و دید که در 
سال 1420نزدیک به 20درصد جمعیت ایران را سالمندان 
تشکیل دهند. روند پیری جمعیت در سال 1430بیشتر 
خواهد شــد و پیش‌بینی می‌شــود در آن سال نزدیک به 
30درصد جمعیت کشــور را ســالمندان بالای 65سال 
تشکیل دهند، اگر روند زاد و ولد همین گونه باشد، ما باید 

نزدیک به 4دهه را با این پیری جمعیت سپری کنیم.«

  تهران
  خراسان‌رضوی

  خوزستان
  سیستان و بلوچستان

استان‌هایی که خیرین بیشترین مشارکت را داشته‌اند

سهم خیرین

7600
باب

تعداد کل کلاس‌های 
ساخته‌شده

13300
باب

میزان تحقق تا پایان 
خرداد 1403

60
درصد

میزان رشد نسبت به 
سال‌1401

300
درصد

 میزان تعهد خیرین
برای مدرسه‌سازی‌

11,000
میلیارد تومان

سهم خیرین

1911
باب

تعداد کل مدارس 
ساخته‌شده طی سال 1402

2970
باب


