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خواب و بیداری به وقت پاییز
در پاییز و زمستان به‌دلیل طولانی‌تر شدن شب‌ها و کاهش 
نور طبیعی، بدن نیاز به تولید بیشتر هورمون ملاتونین دارد 
تا به خواب فرد کمک کند. به همین دلیل، نظر متخصصان 
این است که چند ســاعت بعد از تاریک شدن هوا به بدن 
فرصت اســتراحت دهید و بخوابید و زمان خــواب را به 

نیمه‌شب یا هر زمانی که دلتان خواست نیندازید. 

سلامت  عدد خبر

نکته روز 

زیاد نشستن، زوال عقل می‌آورد
به گفته پژوهشــگران آمریکایی، 10ساعت نشستن در روز 
می‌تواند 8درصد نسبت به کســانی که کمتر از 9ساعت در 
روز می‌نشینند، خطر زوال عقل را در افراد افزایش دهد. این 
عدد برای کسانی که 12ساعت در روز می‌نشینند، 63درصد 
است. به‌گفته بنیاد قلب بریتانیا، بزرگسالانی که کار می‌کنند، 
نزدیک 9.5ســاعت در روز بی‌تحرک می‌نشینند. به نقل از 
سان، این میزان در سنین ۶۵ تا ۷۴ســال به 10ساعت در 
روز یا بیشتر و برای افراد بالای ۷۵سال به ۱۱ساعت در روز 
افزایش می‌یابد. محققان همچنین گفته‌اند کم کردن زیاد 
نشستن در طول روز، می‌تواند باعث کمتر شدن سرطان‌های 
ریه، رحم و روده نیز شــود. همچنین به‌گفته پژوهشگران 
استرالیایی، هر ساعت نشستن اضافه برای تماشای تلویزیون، 
می‌تواند خطر مرگ ناشی از بیماری‌های قلبی‌وعروقی را تا 

18درصد افزایش دهد.

تولیدی تجهیزات پزشکی در کشور وجود 
دارد کــه ســرگرم کارنــد. به‌گفتــه مدیرکل 
تجهیزات و ملزومات پزشکی سازمان غذا 
و دارو، این تعداد شرکت، قادرند 40درصد 
از نیــاز کشــور در ایــن حــوزه را پاســخگو 
باشــند. ایــن شــرکت‌ها بــا ثبــت گواهــی 
می‌توانند صادرات تجهیزات پزشکی هم 
داشــته باشــند و ثبت تجهیزات پزشــکی 

به‌سختی ثبت دارو نیست.

 2200
شرکت  

نفر، کمتریــن میــزان جمعیت یک شــهر 
اســت که طبق مصوبه جدید، شهرهایی 
با جمعیت بالاتر از آن باید ایســتگاه‌های 
جدید پایش آلودگی هوا نصب کنند. این 
خبــر را دبیرخانه شــورای‌عالی ســامت و 
امنیــت غذایــی داده اســت. ایــن مصوبه 
در جهت تدوین ســند راهبردی ســامت 
و تغییــر اقلیــم تدویــن شــده و اجرایــی 

خواهد‌شد.

 300
هزار  

خبری خوب در حوزه سرطان
گفته می‌شــود یک ترکیب دارویی جدید، می‌تواند تا 40درصد بیشتر از درمان اســتاندارد، پیشرفت سرطان ریه 
را متوقف کند. سالانه 1.8میلیون مرگ به‌دلیل سرطان ریه در جهان اتفاق می‌افتد و این اتفاق، می‌تواند یکی از 

بهترین اخبار و یافته‌های پزشکی در سال‌های اخیر باشد.

آزمایشی برای تعیین زمان مرگ
پژوهشــگران می‌گویند با آزمایشــی جدید احتمالا در آینده بتوان در پیش‌بینی زمان زندگی یک فرد نظر داد. به 
نوشته مدیسن نت، این آزمایش می‌تواند »ایی ژنتیک« را شناسایی کند؛ روشی که طی آن محیط یا سبک زندگی 

یک فرد و تأثیر آن بر عملکرد ژن‌ها در طول عمر را بررسی می‌کند.

پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگار

اوزمپیک و مونجارو عامل افزایش ترشح انسولین در بدن و کندشدن تخلیه معده هستند؛ به همین دلیل 
اشتها را کاهش می‌دهند. بررسی‌ها نشــان می‌دهد که این داروها می‌توانند با دوره مصرف چندماهه 
)طبق توصیه پزشکان( 10تا 35درصد وزن افراد را کاهش دهند، اما  اگر اصلاحی در شیوه زندگی فرد 
صورت نگیرد، پس از قطع دارو ۵۰درصد از وزن ازدست‌رفته برمی‌گردد. استفاده از این داروها چندان 

هم ارزان نیست؛ چون متخصصان یک دوره 6ماهه توصیه می‌کنند.

ایالات متحده، کانادا، بریتانیا، استرالیا، کانادا و برخی کشورهای اروپایی این داروها را با قیمت 
بیمه‌ای 25 تا 300دلار در اختیار مصرف‌کنندگان قرار می‌دهند.

 هزینه ماهانه خرید اوزمپیک
 در ایران است 

 هزینه ماهانه خرید مونجارو
 در ایران است 

15 تا 20
میلیون 

35 تا 40
میلیون 

مسئول یکی از داروخانه‌ها در شمال تهران درباره عرضه اوزمپیک و مونجارو 
به همشهری می‌گوید: »با توجه به تبلیغات جهانی، تقاضا برای این داروها 
زیاد است. هفته‌ای 10 تا 20 ویال فروش داریم. به مسافران خارجی سفارش 
می‌دهیم و برایمان می‌آورند. اما اگر مجوز وارداتش صادر شود، این عدد چندین برابر 
خواهد شد، چون روش بسیار راحت‌تری نسبت به جراحی‌های چاقی است. مهم است 
که فرهنگ اســتفاده از آنها هم به مردم آموزش داده شود تا نسبت به اصلاح سبک 

زندگی و غذایی خود همراه با تزریق این داروها اقدام کنند.«‌

علیرضا استقامتی، رئیس هیأت مدیره انجمن دیابت گابریک استفاده از این 
داروها را تأیید می‌کند و می‌گوید: »مکانیزم اثر اوزمپیک 
روی مرکز اشتها در مغز است و روی دستگاه گوارش هم اثر 
می‌گذارد که تخلیه معده با تأخیر انجام شود. به همین دلیل 
پس از مصرف، فرد دچار تهوع، استفراغ، اسهال و یبوست 
شده، اما کم‌کم برطرف مي‌شود.« او تأکید می‌کند: »هنگام 
تجویز این دارو، به افراد توصیه می‌کنیم برای اینکه عوارض 
آن کمتر شــود، با دوز کم مصرف این دارو شروع کنند و 

به‌تدریج دوز را افزایش دهند.«‌

هزینه داروها 

افزایش تقاضای خرید 

عوارض دارو 

چمدان‌های لاغری 
داروهای معروف کاهش وزن در دنیا )اوزمپیک و مونجارو( 

را مسافران سفرهای خارجی به ایران آورده‌اند 
چندان طول نکشید که پای 2داروی جدید دیابت 
که البته بیشــتر برای لاغری در دنیا شهرت پیدا 
 )Ozempic( کرده‌اند، به ایران هم باز شود. اوزمپیک
و مونجارو )Mounjaro( به‌دلیل اثربخشی در مدیریت وزن و کنترل قند خون در بسیاری 
از کشورهای اروپایی و آمریکایی مورد توجه قرار گرفته‌‌اند؛ اما سازمان غذاوداروی ایران 
تاکنون هیچ مجوزی برای واردات قانونی آنها صادر نکرده است. با وجود این بررسی‌های 
همشهری از داروخانه‌ها نشان می‌دهد که این داروهای تزریقی به‌راحتی در دسترس‌اند و با 
قیمت‌های میلیونی عرضه می‌شوند؛ داروهایی که به شکل مسافری از ترکیه، کانادا، آلمان 
و... وارد می‌شوند و به نسخه‌های متخصصان هم راه پیدا کرده‌اند. نه‌تنها داروخانه‌ها که 
برخی سایت‌ها و کلینیک‌های زیبایی هم این داروها را به مشتریان خود پیشنهاد می‌کنند.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

داروخانه‌هــا Ozempic و Mounjaro را به 
شکل مســافری وارد و به مشتریان‌شان عرضه 
می‌کنند؛ اقدامی که البته غیرقانونی اســت و 
سازمان غذا و دارو درصورت دریافت گزارش با 

این داروخانه‌ها برخورد خواهد کرد 

چند نکته برای بهبود خواب در پاییز

ممنوعیت 
مصرف 

استفاده از این داروها در حال 
حاضر فقط برای مبتلایان به 

سرطان مدولاری تیروئید )یک 
نوع سرطان نادر از تیروئید( 

ممنوع است. 

دوری از وسایل الکترونیکی 
یک ســاعت قبل از خــواب، از 
موبایل، تبلت و تلویزیون دوری 

کنید.

استفاده از نور طبیعی 
صبح‌ها با باز کــردن پرده‌ها یا 
استفاده از نور مصنوعی شبیه‌ساز 
طلــوع آفتاب، بیدار شــدن را 

راحت‌تر کنید.

ورزش منظم 
ورزش منظم در طول روز می‌تواند 
به خواب بهتر و باکیفیت‌تر کمک 
کند، ولی یادتان باشد که از انجام 
ورزش‌های ســنگین در ساعات 

پایانی شب خودداری کنید.

زمان خواب
 بین ساعت

 10  تا ۱۱شب 

مدت خواب
 ۷ تا ۹ ساعت 
خواب کافی 

زمان بیداری
بین 

۶ تا ۷ صبح


