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عکس: همشهری/ حامد خورشیدی

افزایش  ذخیره دارویی 
در قانون برنامه هفتم، سازمان غذا 
و دارو مکلف به ذخیره ‌6 ماه دارو 
و تجهیزات پزشکی است. البته 
منابع مالی ارزی و ریالی برای ما 
دیده نشده و درخواست داشتیم 
که از منابع دیگر، بودجه مورد نیاز 

تامین شود

مکث
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دویدن درجا یا پیاده‌روی؟
دویدن درجا شامل تقلید حرکت دویدن حین ثابت‌ماندن است. 
این یک تمرین راحت است که اغلب برای گرم‌کردن، خنک‌کردن 
بدن یا به‌عنوان یک تمرین مستقل در فضاهای کوچک استفاده 
می‌شود. این فعالیت با انرژی بالا، ضربان قلب شما را به‌سرعت بالا 
می‌برد و آن را به یک ورزش قلبی و عروقی مؤثر تبدیل می‌کندکه 

باعث بهبود سلامت قلب در طول زمان می‌شود.

کالری بیشتر می‌سوزاند
درجا‌دویدن در مقایسه با پیاده‌روی کالری بیشتری می‌سوزاند. 
یک جلسه 30دقیقه‌ای بسته به‌ شدت و وزن بدن شما می‌تواند 

بین 200 تا 300کالری انرژی بسوزاند.
آهســته دویدن درجا چندین گروه عضلانی ازجمله ســاق پا، 
عضلات چهارگانه که در جلوی ران قرار دارند، باســن و هسته 
مرکزی بدن را درگیر می‌کند. و باعث می‌شود دوی درجا تمرینی 

پویاتر از پیاده‌روی باشد.

ورزشی ملایم برای مفاصل
پیاده‌روی یکی از ساده‌ترین اشکال ورزش است که شامل حرکت 
با سرعت متوسط وپای پیاده است. این فعالیتی است که تقریبا 
برای همه، صرف‌نظر از سن یا ســطح آمادگی جسمانی، قابل 

دسترسی است.
پیاده‌روی برای مفاصل حرکتی ملایم است و برای افراد در هر 
سنی ازجمله آنهایی که مبتلا به آرتریت، پوکی استخوان یا دوران 
بهبود پس از آسیب رامی‌گذرانند، مناسب است. پیاده‌روی آرام، 
به‌ویژه در طبیعت می‌تواند با کاهش سطح کورتیزول و افزایش 
اندورفین‌های تقویت‌کننده خلق و خو، استرس را کاهش دهد و 
سلامت روانی را بهبود بخشد. پیاده‌روی منظم به مدیریت وزن، 
بهبود گردش خون و کاهش خطر بیماری‌هــای مزمن مانند 

دیابت، فشار خون بالا و بیماری قلبی کمک می‌کند.
درجا دویدن بیشــتر از پیاده‌روی کالری می‌ســوزاند. یک 
پیاده‌روی 30دقیقه‌ای بسته به ســرعت و وزن شما حدود 
120 تا 150کالری می‌سوزاند، بنابراین پیاده‌روی، دیرتر از 
دوی درجا شما را به هدف تناسب اندام می‌رساند. پیاده‌روی 
برای قلب مفید است، اما ضربان قلب را زیاد افزایش نمی‌دهد. 
بنابراین، اثرات قلبی و عروقی آن محدود است. هنگامی که 
بدن شما عادت به راه‌رفتن پیدا کرد و با سرعتی ملایم سازگار 
شد، برای تناسب اندام باید گام‌هایی بلند‌تر بردارید و سرعت 
و مسافت پیموده‌شــده را افزایش دهید و در سربالایی‌ها و 

سراشیبی‌ها هم پیاده‌روی کنید.

تغذیه

طب ایرانی

چرا بعضی غذاها باعث نفخ می‌شوند؟
نفخ یکی از مشکلات شایع گوارشی اســت که بسیاری از افراد 

هنگام مصرف برخی مواد غذایی تجربه می‌کنند. 
نفخ معمولاً زمانی اتفاق می‌افتد که دستگاه گوارش به‌دلیل هضم 
ناکامل مواد غذایی گاز تولید می‌کند. بعضی از خوراکی‌ها حاوی 
ترکیباتی هستند که هضم‌شان برای معده و روده دشوار است. 

این مشکل بیشتر به چند دلیل رخ می‌دهد:
- فیبر بالا: مصرف زیاد آن می‌تواند در برخی افراد منجر به تولید 

گاز و نفخ شود.
- قندهای پیچیده: این قندها در روده بزرگ توسط باکتری‌ها 

تخمیر می‌شوند و گاز تولید می‌کنند.
- گوگرد: سبزهایی مثل کلم بروکلی حاوی ترکیبات گوگردی 

هستند که می‌توانند گازهای بدبو ایجاد کنند.
- مقاومت به هضــم: برخی ترکیبات مانند نشاســته مقاوم یا 
قندهای الکلی در معده و روده کوچک هضم نمی‌شــوند و به 
روده بزرگ می‌رســند؛ جایی که باکتری‌ها آنها را تخمیر و گاز 

تولید می‌کنند.

در زمستان حجامت نکنید
در فصل‌ سرد و روزهای سرد سال هستیم. گاهی سرما آزاردهنده 
هم می‌شود. در این میان یکی از سؤالات رایجی که در حوزه طب 
ایرانی مطرح می‌شود حجامت است؛ اینکه بالاخره در این فصل 

و روزهای سرد، می‌توانیم حجامت کنیم یا نه؟
متخصصان طب ایرانی توصیه می‌کنند که حجامت نیز مانند دیگر 
درمان‌ها، زمان، قاعده و اندازه خودش را دارد که اگر رعایت نشود، 
نتیجه نخواهد داد. این درمان غیردارویی، درصورتی که ضرورت 
و اضطرار نداشته باشد، نباید در سرمای زمستان انجام شود؛ چرا 
که موجب ضعف بدن و نیروی حیاتی می‌شود. این امر مخصوصا 
برای سالمندان و افرادلاغرعواقب بدتری خواهد داشت. ضمن 
اینکه حجامت در زمانی که خورشید دارد غروب می‌کند، زیان 
بیشتری خواهد داشت.  چرا که در هوای سرد، فرآیند و الگوی 
گردش خون مویرگی و توزیع اخلاط غلیظ و رقیق در بدن تغییر 
می‌کند و دیگر شبیه باقی ایام سال نیست. این تغییر الگو، باعث 
 ایجاد وضعیتی در بدن و گردش خون و... می‌شــود که از نتایج 

موثر نبودن حجامت است. 

صفحه‌آرا: علی‌کاظمی

خبری از اپیدمی نیست
قباد مرادی، سرپرست مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر وزارت بهداشت:سازمان جهانی بهداشت اطلاعیه‌ای‌ 
درمورد اپیدمی ویروس جدید نداشته است. طبق قوانین این سازمان، اگر یک بیماری در منطقه‌ای فراگیر 
شود، باید به این سازمان اعلام شود تا بعد از تأیید، رسمیت پیدا کند؛ درحالی‌که چنین اتفاقی نیفتاده است.

دلیل پرخوری عصبی
آسیه رضایی نیاســر، روانشــناس اشــاره می‌کند که اســترس و اضطراب از مهم‌ترین عوامل روانی پرخوری 
عصبی محســوب می‌شــوند. به‌گفته او، در مواقــع تنش و اضطــراب، مغز به‌دنبــال راهی بــرای کاهش این 

احساسات منفی است و غذا خوردن می‌تواند یکی از این راه‌های سریع باشد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی افزایش ذخایر دارویی بیمارستان‌ها
قانون برنامه هفتم، سازمان غذا و دارو را مکلف به ذخیره استراتژیک 6ماهه کرده است

مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

امســال از کمبود داروهــای فصل ســرما و بیماری‌های 

تنفسی کمتر شکایت می‌شــود و حتی شیرخشک هم به 
ساحل آرامش رسیده‌اســت. اما همچنان در موردبرخی 
 داروهای خاص، شیرخشک‌های رژیمی یا حتی انسولین‌ها
 کمبودهایی‌وجود‌دارد و تلاش‌ها برای رفع مشــکلات این 
حوزه با توجه به تأثیرات بین‌المللی در حال انجام است. مهدی 

پیرصالحی، رئیس جدید ســازمان غذا و دارو در نخستین 
نشست خبری‌اش به‌طور کامل در این‌باره توضیح داده؛ از 
کمبودهای دارویی در ابتدای حضورش در راس این سازمان تا 
وعده‌هایی که برای تامین ارز مورد نیاز دارو به آنها داده شده 

است. بخشی از این نکات را در ادامه بخوانید.

بسامانی کمبودها
زمانی که کار را شروع کردیم بحث کمبودهای 
دارویی، بسیار جدی بود. اقلام زیادی از داروها 
را یا کم داشــتیم یا در شــرف کمبود بودند. 
موجودی بسیاری از داروها کمتر از ‌۳ماه بود و 
تلاش کردیم سروسامانی به این حوزه بدهیم.

3دلیل برای کمبودها
با بررسی‌های انجام گرفته 3دلیل اصلی 
کمبودها شناسایی شده است؛ نقدینگی، 
قیمت‌گذاری و تامیــن ارز. امیدواریم با 
قول‌هایی که برای تامین نقدینگی به ما 
داده‌اند بحث کمبودها را مدیریت کنیم.

وارفارین تامین شد 
سال گذشــته وارفارین دچار کمبود شد و 
تا امروز بیش از ۶ برابر نیاز کشــور، واردات 
انجام شده است. با بروز کمبودها، تا رسیدن 
به سطح آرامش هزینه‌های زیادی تحمیل و 
نگرانی مردم هم به سختی برطرف می‌شود. 
به همیــن دلیــل یکــی از هدفگذاری‌ها 

ممانعت از بروز کمبودهای بحران‌زاست.

کاهش کمبود در بیمارستان‌ها 
۵۷ قلم داروی بیمارستانی کمبود داشــتیم و امروز این عدد به 
کمتر از ۱۰ رسیده است. البته در سطح داروخانه‌ها کمبودهایی 
وجود دارد که به‌معنای صفر بودن موجودی نیست، بلکه داروها در 
برخی داروخانه‌ها موجود هستند. تلاش می‌کنیم با تامین بیشتر، 

مردم در نزدیک‌ترین داروخانه، داروهای عمومی را تهیه کنند.

تولید داروی گران در کشور 
داروی بیمــاران SMA در دنیــا 
بسیار گران اســت. هر عدد شربت 
آن ٣٨٠میلیــون تومــان قیمت 
دارد و هر بیمار 2.5عدد شیشه در‌ 
ماه باید مصرف کنــد و در مقطعی 
به شــکل محدود وارد شد. اکنون 
2شرکت ایرانی موفق شده‌اند برای 
تولید داروی خوراکی مجوز بگیرند 
که یک مورد از آنها وارد بازار شــده 
است. قیمت هر عدد شربت ایرانی 

٢۴میلیون تومان است.

UID برای محصولات آرایشی 
برای کاهش لوازم آرایشی بهداشتی 
قاچاق و فیک، آنها را  در مسیر دارو 
و تجهیزات پزشــکی قرار دادیم، با 
ایجاد شناســه یکتا و رهگیری در 
ســامانه تیتک. برخی شرکت‌های 
داخلی این کار را شروع کرده‌اند و ما 
هم تشویق‌هایی درنظر گرفته‌ایم. 
امیدوارم این مســئله توسعه پیدا 
کند که مردم با کنترل UID بتوانند 
از اصلی بــودن فــرآورده مطمئن 

شوند.


