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 بهبود وضع ســامت و 
کیفیت زندگی

 کاهش خطر مرگ زودرس
 اضافــه کــردن حداکثر 
10سال به سن امید به زندگی

 کاهش خطر بیماری های 
قلبی عروقی، سرطان، ریه 

و...
 مفید بودن برای زنان باردار 

و جنین و نوزادان
 کاهش هزینه بار شــده 
بر سیســتم های مراقبتی 

بهداشتی 
 حفاظت از اعضای خانواده 
و همــکاران و... در برابــر 

خطرات احتمالی 

مزایای ترک سیگار 
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میانسالي باکیفیت با 10 توصیه 
مراقبت از سامتي در دوره میانسالي اهمیت بیشتري 
پیدا مي کنــد، چون تغییــرات در هورمون ها، کاهش 
تعداد ســلول هاي بدن و تأثیر عوامل محیطي تأثیرات 
ناخواسته اي بر ســامت خواهند گذاشت. در این باره 
چند توصیه مطرح است که مي تواند به افزایش سامت 

دوره هاي سالمندي کمک کند.

معاینات و چکاپ هاي منظم: انجام آزمايش  خون هر 
6 ماه يا سالي يک بار، کنترل فشارخون و کلسترول خون، 1

بررسي سلامت کبد و بررسي هاي مرتبط با سرطان هاي رايج اهميت 
زيادي دارد.

مدیریت استرس: استرس مي تواند تأثيرات منفي زيادي 
بر سلامت جسم و روان داشته باشــد و تنها راه، مديريت 2

آنهاست.
فعالیت بدني منظم:  حداقل ۱۵۰دقيقه در طول هفته 

ورزش کنيد؛ پياده روي، دوچرخه سواري، شنا، ورزش هاي 3
کششي و...

کنترل وزن: اضافه وزن و چاقــي مي تواند خطر ابتلا به 
بيماري هاي متابوليک مثل ديابت نــوع 2، بيماري هاي 4

قلبي، عروقي و مفصلي را افزايش دهد.
 رژیم غذایي سالم: رژيم غذايي با ميوه ها، سبزيجات، 

غلات کامل و پروتئين هاي کم چرب برنامه ريزي و غذاهاي 5
چرب، قند اضافه، نمک زياد و نوشيدني هاي مضر حذف شوند.

خواب کافي: خواب، تأثير مستقيمي بر خلق وخو و سطح 
انرژي دارد. به خصوص در دوره ميانسالي که شما نه جوان 6

محسوب مي شويد و نه پير.
تعادل بین کار و زندگي: نبايد کار و مشــغله زندگي، 

آرامش و سلامت روان شما را تحت تأثير قرار دهد. فشار 7
کاري بيش از حد جسم و روان شما را تخريب مي کند.

تقویت و حفظ روابط اجتماعي: داشــتن دوستان و 
ارتباطات اجتماعي به کاهش استرس، افزايش رضايت از 8

زندگي و احساس خوشبختي کمک مي کند.
 فعال  نگه داشتن ذهن: ذهن فعال باعث پيشگيري از 

افســردگي و کاهش خطر زوال عقل و دمانس هايي مثل 9
آلزايمر مي شــود. مطالعه، يادگيري يک مهارت جديد مثل زبان، 
نقاشي، خطاطي و... يا شرکت در کلاس ها و کارگاه هاي آموزشي در 

اين باره مؤثر است.
مثبت اندیشي: بپذيريد که وارد دوره ميانسالي شده ايد و 

با اين تغيير مبارزه و مقابله نکنيد. نگرش مثبت به زندگي 10
داشته باشيد و بر جنبه هاي مثبت تمرکز کنيد.

سلامت عدد خبر

از ســالمندان دچار بیمــاری کم ماهیچگی 
امیرحســین  )سارکوپنیا(می شــوند. 
حقیر، جــراح مغــز و فوق تخصــص جراحی 
ســتون فقــرات بــا اعــام این مطلــب گفته 
کم ماهیچگی، نیازمند مراجعه به پزشــک  
است چون تحلیل ماهیچه ها که با افزایش 
سن رخ می دهد، منجر به افزایش فشار بر 

استخوان ها و دیسک ها می شود.

10
درصد  

مســمومیت ناشــی از گازگرفتگــی در 
نیمه اول آبان امســال نســبت به مدت 
مشــابه ســال گذشــته افزایــش یافتــه 
است. براساس اعام سازمان اورژانس 
کشــور، طی ایــن مــدت 555نفــر دچار 
مسمومیت شده اند که سمنان، مرکزی 
و خراسان رضوی بیشترین مسمومان 
و مرکزی، کردســتان و تهران بیشــترین 

فوتی ها را داشته اند.

30
درصد  

رشد ۵۴ درصدی تعرفه خدمات پرستاری
عباس عبادی، معاون پرستاری وزیر بهداشت: با همگرایی بین وزارت بهداشت و نظام پرستاری در حال اصاح 
ارزش نسبی خدمات پرستاران هستیم و پیش بینی 5۴ درصد رشد را در تعرفه پرستاری داریم. جذب ۱۰ هزار 

پرستار از سهمیه ۲5 هزار نفری استخدامی وزارت بهداشت هم مربوط به پرستاران است.

تزریق کشوری واکسن روتاویروس از 3هفته آینده 
علیرضا رئیسی، معاون بهداشــت وزارت بهداشــت: تزریق واکســن روتاویروس برای کودکان در سنین ۲، ۴و 
6ماهگی به صورت پایلوت در برخی مناطق کشــور در حال انجام اســت و حداکثر تا ۳ هفته آینده وارد برنامه 

واکسیناسیون کشوری می شود. تزریق سراسری واکسن پنوموکوک هم پیش تر آغاز شده است.

خانه ملت

خبر خوش در روز پرستار
سيدمحمد جماليان، رئيس کميته پرستاری کميسيون بهداشت 
و درمان مجلس در مراسم گشايش نمايشگاه تجهيزات پرستاری 
از اعلام خبر خوش رئيس جمهور در مورد مطالبات پرستاران در 
آيين روز پرســتار خبر داد و گفت: »هيچ کس منکر نقش بزرگ 
پرستاری در حوزه سلامت نيســت. در مرداد امسال اعتراضاتی 
از سوی پرستاران برای پيگيری مطالباتشان انجام شد و پس از 
اعتراضات، نهادهای مختلف پای کار آمدند. با پيگيری هايی  که از 
سوی کميسيون بهداشت مجلس، وزارت بهداشت و سازمان نظام 
پرستاری انجام شد، در مورد مطالبات پرستاران و رفع دغدغه های 
آنها اتفاقات خوبی افتاده که رئيس جمهور خبرهای خوشی را در 

آيين روز پرستار اعلام می کند.« 
به تأکيد جماليان، پرستاران می توانند در پيشگيری مؤثر باشند. 
بايد با تعامل وزارت بهداشــت، مجلس و نظام پرســتاری نقش 

پرستار در حوزه پيشگيری و بهداشت را پر رنگ تر کرد.

پروانه بندپي ؛ روزنامه نگار ترک کن و زنده بمان
با ترک سيگار  ۱۰سال به عمر افرادی که سيگار می کشند اضافه خواهد شد

یکی از مشکاتی که افراد سیگاری با آن مواجهند بی توجهی به مزایای ترک 
این ماده نیکوتینی است. بسیاری از سیگاری ها به این نکته اشاره می کنند که 
مگر درصورت ترک سیگار قرار است چند سال عمر کنیم. شاید اگر بدانند با 
ترک سیگار حداقل 10سال به عمرشان اضافه خواهد شد، نظرشان تا حد زیادی 
عوض شود و برای کنار گذاشتن سیگار هر چه سریع تر اقدام کنند. پس اگر هنوز شک دارید که مگر با ترک سیگار 

چه اتفاق مهمی می خواهد در زندگی تان بیفتد، این مطلب را از دست ندهید.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه نگار

4سال
به نوشته مدیســن نت، محققان در دانشگاه تگزاس 
دریافته اند که حتی اگر ســیگاری هایی که مبتا به 
سرطان تشخیص داده شده اند،  سیگار را ترک کنند 

4سال بیشتر عمر خواهند کرد.

2 سال
سیگاری های ســرطانی ای که 
سیگار را ترک نکرده بودند، به طور 
متوسط 2ســال بعد از تشخیص 

سرطان عمر کرده اند.

22تا 26 درصد
احتمال مرگ برای ســیگاری هایی که 
سرطانشــان تشــخیص داده شده، کم 
می شود درصورتی که ســیگار را کنار 

بگذارند.

50هزار
مرگ ســالانه در ایران، طبق اعام 
وزارت بهداشــت که مهر امسال 
صورت گرفته، بر اثر مصرف سیگار 

بوده است.

حتی کسانی هم که دچار سرطان 
نشده اند، اگر اقدام به ترک سیگار 
کنند، وضع بهتری خواهند داشت. 
براساس داده های  »سی دی سی«  
این فواید طی ســال های مختلف 

بروز می کند.

چند دقیقه اول: ضربان قلب فواید ترک سیگار
کاهش می یابد.

 3 تا 6ســال: خطر ابتا به 
بیماری عروق کرونر قلب به 

نصف کاهش می یابد.

چند روزه: سطح منواکسید 
کربن در خون  کاهش می یابد.

 یک تا 12ماه: سرفه و تنگی 
نفس کاهش می یابد.

15سال: خطر ابتا به بیماری 
قلبی  در افراد نســبت به 
کسانی که تا کنون سیگار 

نکشیده اند کاهش می یابد.

 یک تا 2سال: خطر حمله قلبی 
به شدت کاهش می یابد.

24ساعت: سطح نیکوتین 
در خون به صفر می رسد.

5 تا 10سال: افزایش خطر 
ابتا به سرطان های دهان، 
گلو و حنجره به نصف کاهش 

می یابد.

 10ســال: خطــر ابتا به  
ســرطان های ریه، مثانه، 
مری و کلیه  برای 10 ســال 

کاهش می یابد.

20ســال: خطــر ابتا به 
ســرطان های دهان، گلو 
و حنجره نســبت به افراد 
غیرسیگاری کاهش می یابد.


