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مریم سرخوش| 40درصد حوزه 
خدمات درمانی اســتان تهران در 

بیمارســتان های تحت پوشش دانشگاه  
علوم پزشــکی ایران انجام می شود، اما از چند 

سال پیش بخشی از آنها در فهرست بیمارستان های 
فرســوده و ناایمن قرار گرفتند که نگرانی های متعددی 

را بــرای مراجعه کنندگان بــه این مراکز رقم زدنــد، اما حالا 
به گفته دکتر نادر توکلی، رئیس دانشــگاه علوم پزشــکی ایران به 

همشهری با اقدامات انجام شده، بخشــی از این بیمارستان ها از فهرست 
ناایمن ها خارج و یک بیمارســتان به طور کامل تعطیل شده و طرح های توسعه 

 و بهسازی ســایر مراکز درمانی هم ادامه دارد که با تامین  بودجه  مرتفع خواهد شد.

مرهمی بر زخم بیمارستان های کهنه 
اقدامات توسعه ای و نوسازی، آمار فرسودگی بیمارستان های تهران را کم کرد 

  تعطیلی کامل یک بیمارستان 
بیمارستان لولاگر تهران از چرخه فعالیت خارج شده و تنها کلینیک های سرپایی آن فعال 
هستند. رئیس دانشگاه علوم پزشکی ایران با اعلام این مطلب، درباره اقدامات انجام شده 
برای محدود نشدن خدمات درمانی با تعطیلی یک بیمارستان، توضیح 
می دهد: »تعداد تخت های این مرکــز درمانی بالا نبود؛ چیزی حدود 
110تخت داشت که با نظام ارجاع تعریف شده و با توسعه در بخش های 
دیگر چالشــی به وجود نیامد. البته باید فرآیندهای بســتری را 
چابک تر کنیم تا روند بســتری ها به حداقل برسد. اگر این 
مداخله از حوزه معاونت درمان در بیمارستان ها صورت 

بگیرد، به بهره وری تخت های بستری کمک می کند.« 

یک مرکز مجهز در غرب تهران 
بیمارستان ســوختگی باب الحوائج جایگزین بیمارستان مطهری خواهد شد که 
پروژه آن تا حد زیادی پیش رفته و طی یکی دوسال آینده به بهره برداری خواهد 
رسید. این بیمارستان قرار است به عنوان تروما در غرب تهران خدمات رسانی کند. 
در غرب پایتخت به شکل دولتی، توسعه تخت های بیمارستانی وجود نداشته و این 

اتفاق خوبی خواهد بود.

   وضعیت ایمن سازی بیمارستان ها 
از سال گذشته با کمک خیرین بخشــی از این بیمارستان که در 

شرایط بحرانی قرار داشت، بهسازی شده است.
 بیمارستان 
 حضرت
 رسول

 به دلیل شــرایط خاص کاملا تعطیل شــده و 
جایگزین آن در حال پیگیری است.

 بیمارستان 
لولاگر

جایگزین بیمارستان ناایمن فیروزآبادی ساخته شده و جایگزین 
بیمارستان شهدای هفتم تیر هم در حال ساخت است.

 بیمارستان
  فیروز

آبادی

جزو مراکز فرسوده است، اما برای جایگزینی نیاز 
به شرایط خاص دارد.

 بیمارستان
 یافت آباد

با ظرفیت 250 تختخوابی طرح توسعه را سپری می کند و در مسیر 
ایمن سازی است.

 بیمارستان
 فیروزگر

به عنوان فعال ترین مرکز تولد در ایران و خاورمیانه، دچار فرسودگی 
است که البته بخش یک آن نوسازی و بازگشایی شده است.  بیمارستان

 اکبرآبادی

در سطح شهرستان های استان تهران، بیمارستان ملارد، شهر قدس و  امام 
خمینی شهریار تازه ساز هستند و مشکلی ندارند، اما در بیمارستان امام سجاد 
شهریار باید طرح توسعه انجام شود و بیمارستان امام حسین بهارستان هم از 

نظر ساختاری مشکلاتی دارد که باید اصلاح شود.

بیمارســتان روانپزشــکی ایران هم به زودی وارد چرخه فعالیت 
می شود و جزو نخستین مراکز درمانی خواهد بود که در افزایش 
خدمات به بیماران ایــن حوزه و تعداد تخت هــا نقش دارد. این 
مرکز یکی از شــاخص ترین بیمارســتان های روانپزشکی کشور 

خواهد شد.

 شاخص ترین بیمارستان روانپزشکی؛
 به زودی

تحت پوشش دانشگاه علوم پزشکی 
ایران فعال هستند.

3000
تخت دولتی

 خدمات درمانی و بیمارستانی استان 
تهران ازســوی این دانشــگاه ارائه 

می شود.
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چطور بدهی خواب مان را تسویه 
کنیم؟

وقتی کمتر از مقدار نیاز بدن تان می خوابید، بدهی خواب 
دارید. بدهی خواب به مرور زمان جمع می شود و می تواند 
بر سلامت شما تأثیر منفی بگذارد. برای آشنایی با بدهی 
خواب، عواقب کم خوابی و راهکارهای جبران کم خوابی، 

این مطلب را بخوانید.

عواقب بدهی خواب
اگر به جای 8ساعت خواب شبانه 4ســاعت بخوابید، 4ساعت 
بدهی خواب خواهید داشــت. اگر این کار را برای 7روز آینده 
انجام دهید، در نهایت 28ساعت بدهی خواب خواهید داشت. 

بدهی خواب می تواند بر سلامت شما تأثیر منفی بگذارد؛ زیرا 
خواب کافی برای سلامت شما مهم است. اگر به طور منظم به 

اندازه کافی نخوابید، ممکن است:
    در طول روز احساس خستگی کنید.

   توانایی خود را برای متمرکــز و کارآمد ماندن در طول روز 
از دست بدهید.

   سیستم ایمنی خود را ضعیف کنید.
   پردازش و ذخیره اطلاعات جدید را برای مغزدشوارتر کنید.

چگونه از بدهی خواب جلوگیری کنیم؟
در جریان باشید که حتی اگر بدهی خواب  به چشم تان نیاید و به 
قول معروف زیاد احساس خواب آلودگی و کمبود خواب نداشته 
باشــید، ولی به هر حال اثرش را در کاهش عملکرد جسمی و 
روانی شما خواهد گذاشــت. برای جلوگیری از عواقب بدهی 
خواب، بایــد بیاموزید که بدن به چه مقدار خــواب نیاز دارد و 

بهداشت خواب خود را بهبود ببخشید.
    ببینید چقدر به خواب نیاز دارید.

    یک دفتر خاطرات خواب و یک برنامه ریزی شــبانه داشته 
باشید.  در برنامه روزانه تان هم تجدیدنظر کنید.

    اگر چیزی پیدا کردید که خواب شــما را محدود می کند، 
سعی کنید از آن اجتناب کنید یا جایگزینی بیابید.

    بعد از غروب آفتاب از مصرف کافئین خودداری کنید.
    در طول روز بیشــتر ورزش کنید که به اندازه کافی خسته 

شوید تا بتوانید خوابی با کیفیت داشته باشید.
    اتاق خواب خود را برای خواب راحت تر کنید.

    از شــر منابعی که حواس تان را پرت می کنند 
خلاص شوید.

    ملحفه، بالش یا تشک خود را درصورت 
ناراحتی تعویض کنید.

    دمای اتــاق خواب را در 
مطلوب  وضعیت 

قــرار دهید. 
د  و حــد (
18درجــه 
سانتی گراد(

مصرف قلیان در دختران ۱۴ تا ۱۵ساله 
افزایــش پیدا کــرده اســت. محمدرضا 
مســجدی، دبیــرکل جمعیــت مبــارزه 
بــا اســتعمال دخانیات ایــران بــا اعلام 
ایــن خبــر گفتــه کــه بایــد »نــه گفتــن« 
برای مصرف سیگار را به دانش آموزان 
آموزش داد، چون ۷۰هزار نفر ســالانه 
در ایــران به دلیــل مصــرف دخانیــات 

فوت می کنند.

133
درصد

دانشجویان سال اول رشته علوم پزشکی 
ســیگار مصرف می کنند که در ســال های 
بالاتر این عــدد به ۲۲درصد می رســد. آن 
هم درحالی که افراد در معرض دود سیگار 
و قلیــان کــه اینهــا را اســتعمال نمی کننــد 
هم دچار بیماری هایی همچون ســرطان 

می شوند.

6/7
درصد

از ۴منطقــه تهــران پایلــوت اجــرای 
آزمایشــی طــرح پــاد )پیشــگیری از 
استعمال دخانیات در مدارس( برای 
بیماری های غیرواگیر هســتند. نکته 
مهــم اینجاســت کــه فعالیــت بدنــی 
دانش آموزان به شــدت کاهش یافته 
و اگر بخواهیم دانش آموزان و جوانان 
ســالم بماننــد بایــد مصــرف ســیگار 

کاهش و ورزش عملیاتی شود.

8
مدرسه

نــخ دخانیــات ســالانه توســط یــک 
شــرکت آمریکایــی و انگلیســی در 
کشــور تولید می شــوند. این در حالی 
اســت که ۷۲درصــد تولیــد دخانیات 
در ایران توســط کارخانه های خارجی 
است و اکنون به دنبال ایجاد کارخانه 
بــرای تولیــد ســیگار الکترونیــک در 

ایران هستند.

13
میلیارد

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگارسلامتی 

خبر کوتاه 

چطور می توانیم 115ساله شویم؟
متخصصان دانشگاه های تیلبورگ و اراســموس در روتردام با 
استفاده از یک مجموعه داده جامع که سن دقیق مرگ حدود 
75هزار نفر از شــهروندان هلندی )درصورت بیمار نشــدن و 
پیشــگیری حداکثری از بیماری ها و فرســودگی زودهنگام( 
را تخمیــن زده بود، حداکثر محدودیت ســنی بــرای زنان را 
115.7سال تعیین کردند. ســقف زندگی مردان کمی کمتر و 

114.1سال است.

از طول عمر تا امید به زندگی
یافته های این پژوهش نشان می دهد تعداد افرادی که در هلند 
تولد 95ســالگی خود را جشن می گیرند در ســال های اخیر 
تقریبا ســه برابر شده اســت. با وجود این، حداکثر سن در این 
کشور تغییری نکرده اســت. تفاوت میان »طول عمر« و »امید 
به زندگی« برای درک بهتر این پژوهش ضروری اســت. اولی 
مربوط به طول عمر یک فرد است، درحالی که دومی نشان دهنده 
میانگین طول عمر مورد انتظار برای افراد در یک گروه ســنی 
خاص است. امید به زندگی معمولا به عنوان معیاری برای نشان 

دادن رفاه اجتماعی یک کشور مورد استفاده قرار می گیرد.

تاریخ انقضا برای انسان
به گزارش آلور، انسان ها با تاریخ انقضا به دنیا می آیند. از لحظه 
لقاح، سرنوشت مشترکی برای ما مبنی بر اینکه روزی به نوعی، 
همه ما می میریم، تعیین شــده اســت. در دوران روم باستان، 
مردم انتظار داشتند 30تا 35ســال عمر کنند. در اواسط قرن 
بیســتم، امید به زندگی در آمریکا به 65برای مردان و 71برای 
زنان افزایش یافت. امروزه، میانگین طول عمر آمریکایی ها در 

حدود 78سال است.

115سالگی از رؤیا تا واقعیت
اما آیا می توان از این میانگین سن کنونی نیز گذر کرد و به سن 
115سالگی نیز به عنوان سن میانگین عمر یا سن امید به زندگی 
نیز رسید؟ اما اگر رســیدن به آن مرز ســنی امکان پذیر باشد 
چه؟ فقط یک ثانیه به آن فکر کنید: 80)حداکثر ســن امید به 
زندگی در عصر حاضر( در مقابل 115سالگی! »نیر بارزیلای«، 
مدیر مؤسسه تحقیقات پیری در کالج پزشکی آلبرت اینشتین 
و نویسنده کتاب »دیرتر پیر شوید« )Age Later( در این باره 
می گوید: یک فاصله 35ساله میان این دو سن وجود دارد که باید 
پر شود. دانشمندان بر این باورند که ظرفیت بدن انسان در حال 
حاضر به گونه ای است که می توان به 115سالگی رسید. اما بیشتر 
مردم به دلیل بیماری ها و آسیب پذیری هایی که با پیری همراه 
است، به آن سن نمی رسند. دانشمندان به آینده ای اعتقاد دارند 
که در آن مداخلات پزشکی و درمانی از فرسودگی فیزیولوژیکی 
ما جلوگیری کرده و به طور مؤثر ما را در برابر بیماری های مرتبط 

با افزایش سن و شاید حتی بیماری های همه گیر مقاوم می کند.

چطور پیری را معکوس کنیم؟
افزایش طول عمر ریشــه عمیقی در روان انســان دارد. در 
طول تاریخ، مردم از طریق قرص ها، معجون ها و چشمه های 
جوانی جاودانه به دنبال هدف واهی زندگی طولانی تر بودند. 
امروزه، این تلاش با علم دقیقی که توســط آزمایشــگاه ها 
و شــرکت های بیوتکنولوژی پیگیری می شــود، پشتیبانی 
می شــود. هدف آنها درک مکانیسم پشــت پیری در سطح 
مولکولی اســت تا بتواننــد اثرات آن را کاهــش دهند. نیر 
بارزیلای می گوید: ما فکر می کردیم پیــری اجتناب ناپذیر 
است، اما این درست نیست. پیری کاملا انعطاف پذیر است و 
می توان آن را هدف قرار داد. ما می توانیم پیری را به تعویق 
بیندازیم، می توانیم بســیاری از تظاهرات پیری را متوقف و 

در برخی موارد هم معکوس کنیم.

عوارض توقف داروهای کاهش وزن
این روزها بیشــتر مردم از داروهای کاهش وزن اســتفاده 
می کنند تا کمی از وزن شــان را کم کنند و به تناسب اندام 
برسند. البته صرفا هم بحث تناسب اندام نیست، اضافه وزن 
می تواند دردســرهای زیادی برای شــهروندان ایجاد کند؛ 
دردسرهایی که باعث می شود تا بخواهند از داروهای کاهش 
وزن استفاده کنند. اما ســؤالی که غالبا مطرح می شود این 

است که اگر مصرف این داروها قطع شود، چه می شود؟
به نوشته ایندیپندنت، طبیعی است که با کم کردن یا قطع 
مصرف این داروها، هوس های غذایی بازمی گردد و ما دوباره 
اضافه وزن را تجربه کنیم. به همین دلیل توصیه می شــود 
در کنار مصرف داروها، باید ســبک زندگی هم تغییر کند تا 
درصورت قطع مصرف به وزن قبلی برنگردیم. تحقیقات نشان 
داده که بیشتر وزن کم شده در مدت مصرف این داروها، تا 

یک سال بعد از قطع مصرف آنها بر می گردد.
داروهای کاهش وزن به داروهایی مثل اوزمپیک، ویگووی 
و مانجارو گفته می شــود که البته مصرف شــان می تواند 
عوارضی هم داشته باشد. احساس بیماری، استفراغ، نفخ، 
یبوست و اســهال معمول ترین عوارض مصرف این داروها 
هستند. به نوشته بی بی ســی، مصرف این داروها در کنار 
ورزش و تغییر ســبک غذایی، تا 10درصد می تواند باعث 

کم شدن وزن شود.

خیلی ها می پرســند مصرف زیاد انواع شــیرینی 
چطور می تواند با بروز یا تشدید افسردگی مرتبط 
باشد؟ نازی چگینی، کارشناس تغذیه و متخصص 
داروهای گیاهــی در گفت وگو با همشــهری به 
مهم تریــن موارد ارتبــاط میان ولع بــه خوردن 
شیرینی و احتمال بروز و تشدید افسردگی اشاره 

کرده است.

افزایش قند خون
مصرف زیاد قند می تواند به افزایش ناگهانی قند 
خون منجر شود که پس از آن با کاهش سریع قند، 

احساس خستگی و افول انرژی ایجاد می شود. این 
نوسانات ممکن اســت حال روحی را تحت تأثیر 

قرار دهد.

وابستگی به شیرینی و احساس گناه
برخی افراد به مصــرف شــیرینی به عنوان یک 
منبع راحتی یا تسکین استرس رو می آورند. این 
وابستگی ممکن اســت منجر به عذاب وجدان یا 

احساس گناه پس از مصرف زیاد شیرینی شود.

تغییرات شیمیایی مغز
مصرف زیاد قند می تواند روی تولید مواد شیمیایی 
مغز مثل دوپامین و سروتونین تأثیر بگذارد. این 
تغییرات در بلندمــدت می تواند باعث بروز علائم 

افسردگی شود. چون مغز ما برای عملکرد درست 
به مقدار مشخصی از سروتونین نیاز دارد و کمبود 

آن خود را با علائم افسردگی نشان می دهد.

تغذیه نامناسب
مصرف بیش از حد شیرینی و قند می تواند منجر 
به کمبود مــواد مغذی لازم برای ســلامتی روان 
مانند ویتامین ها و مواد معدنی شود و کمبود مواد 
معدنی نیز با ابتلا به افســردگی ارتباط مستقیم 
دارد.   مثلا ویتامین های گروه B، ویتامین D، آهن 
و اســیدهای چرب امگا-3 نقش مهمی در تولید 
انتقال دهنده های عصبی مثل سروتونین و دوپامین 
دارند که مسئول ایجاد احساس خوب در ما هستند.  

چه تغذیه ای مناسب است؟
تغذیه مناسب به تغذیه ای گفته می شود که شامل 
مجموعه ای از مواد غذایی باشد تا به سلامت جسم 
و روح کمک کند.  تغذیه سالم و مناسب باید شامل 

میوه ها و سبزی ها باشد که حاوی ویتامین ها، مواد 
معدنی و آنتی اکسیدان ها هستند. همچنین باید 
شامل پروتئین  باشد؛ گوشــت، ماهی، تخم مرغ، 
لبنیات، حبوبات و مغزها حاوی پروتئین هستند. 
غلات کامل مثل برنج، جو دوسر و نان سبوس دار 
که فیبر بالایی دارند هم بخشی از تغذیه مناسب 
محسوب می شوند. چربی های سالم هم یکی دیگر 
از موارد تغذیه سالم هستند. نوشیدن آب به میزان 
کافی هم که خیلی ها آن را بی اهمیت می شمارند 

به عملکرد صحیح بدن کمک می کند.  

پروانه بندپیتغذیه
روزنامه نگار

شیرینیخوردنافسردگیمیآورد

ماجرای مکمل های عرضه شده در آرایشگاه ها
به گفته قاسم حیدری، مدیرکل بازرسی سازمان غذا و دارو، مکمل های ورزشی که در آرایشگاه ها عرضه می شوند، خطرناک 
و غیرمجازند. عرضه این مکمل ها در این مراکز غیرقانونی است و اين محصولات، معمولا فاقد نظارت و تأیید یه های لازم 
از سوی مراجع بهداشتی هستند؛ در نتیجه مصرف شان می تواند عوارض جبران  ناپذیری برای سلامت بدن داشته باشد.

یک جراحی موفق در منطقه مرزی
یک مورد عمل جراحی پیوند انگشت با موفقیت انجام شد. این عمل جراحی به روش قلب شکمی و در بیمارستان 
ایرانمهردر منطقه مرزی سراوان انجام شده. در این روش، ناحیه آسیب دیده بدن به زیر پوست شکم فرد پیوند داده 
می شود تا با خون رسانی مناسب و محافظت از بافت پیوندی، شرایط بهتری برای پیوند و موفقیت بیشتر فراهم شود.
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 بیمارستان  
حضرت رسول

 بیمارستان  
لولاگر

 بیمارستان  
یافت آباد

 بیمارستان  
فیروزگر

 بیمارستان  
فیروز آبادی

 بیمارستان  
اکبر آبادی


