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معجزات ورزش برای افراد مسن
یکی از مهم تریــن جنبه های مراقبت از ســالمندان، 
تشویق آنها به پذیرش یک برنامه ورزشی منظم است. 
ورزش منظم، شامل حدود 150دقیقه فعالیت متوسط در 
هفته   می تواند به بهینه سازی  جنبه های فیزیکی و ذهنی 

زندگی روزمره سالمندان کمک کند.

مزایای ورزش برای سلامت جسمانی سالمندان
  حفظ و کاهش وزن:  ورزش به افزایش سرعت متابولیسم 
و   ساخت توده عضلانی و به ســوزاندن کالری بیشتر کمک 
می کند. همچنین باعث می شــود ذهن و بدن در بهترین 
حالت کار کنند و در نتیجه اثرات پیری را به تأخیر بیندازند.

  کاهش تأثیر بیماری های مزمن:  افرادی که ورزش 
می کنند سیستم ایمنی و گوارشی شــان، عملکرد بهتری 
دارد. فشار خون و تراکم استخوان بهینه دارند و همچنین 
خطر ابتلا به بیماری آلزایمر، دیابت، چاقی، بیماری قلبی، 
پوکی استخوان و ابتلا به برخی ســرطان ها در آنها کاهش 

می یابد.
  افزایش تحرک، انعطاف پذیری و تعادل:  ورزش به 
تقویت تعادل کلی، هماهنگی و در نتیجه کاهش خطر زمین 
خوردن کمک می کند. تمرینات قدرتــی همچنین باعث 

کاهش علائم بیماری های مزمن مانند آرتریت می شود.

مزایای ورزش برای سلامت روان
  بهبود الگوهای خواب و استراحت:  کمک می کند 
ســالمندان راحت تر به خواب بروند، عمیق تر بخوابند و با 

احساس شادابی و بدنی پر انرژی از خواب بیدار شوند.
  افزایش اعتماد به نفس:  فعال بودن و احســاس قوی 
بودن به طور طبیعی به فرد مسن کمک می کند تا اعتماد به 

نفس بیشتری داشته باشد.
  انرژی برای مغز:  پیروی از یک برنامه ورزشی همراه با 
فعالیت های ذهنی مانند سودوکو یا جدول کلمات متقاطع 

می تواند به فعال نگه داشتن مغز کمک کند.

برنامه ورزشی متعادل برای سالمندان 
یک برنامه ورزشی متعادل برای ســالمندان باید براساس 

4 عنصر سازنده تناسب اندام باشد از جمله: 
  تعادل 

  استقامت قلبی و عروقی 
  تمرینات قدرتی

  انعطاف پذیری
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به گفتــه رئیســی، در تصادفــات درون شــهری و 
برون شهری، آماری وجود دارد که غیرقابل قبول است 
و زیبنده کشور ما نیست. فقط هم نباید به آمار فوتی ها 
نگاه کرد، بلکه ســوی دیگر این حادثه، مصدومان و 
معلولان ناشی از آن هستند که سال های زیادی سربار 
خانواده می شوند و خسارات اقتصادی و معنوی زیادی 
به خانواده می زنند و بار روانی بسیاری هم به خودشان 

تحمیل می کنند. 
وی با اشاره به آمار بالای حوادث رانندگی در ایران 
گفت: »هر خانواده ایرانی در فامیل یا اطرافیان خود 
حتما یک اتفاق ناگوار ناشی از حوادث رانندگی را 
تجربه کرده اســت. وقتی بیــش از 20هزار فوت و 
بیش از 400هزار مصدوم ناشی از حوادث رانندگی 
داریم، یعنی چنین تجربه هایی ســهم همه خواهد 

بود.« 

رئیسی در پاسخ به این سؤال که چرا آمار کاهشی میانه 
دهه 90، دوباره افزایشی شــد، عنوان می کند: »قبل از 
ســال 92آمار حوادث رانندگی در ایران روند افزایشی 
داشت، اما با شروع فرهنگسازی خیلی ها پای کار آمدند 
و این روند کاهشی شد. همان زمان بود که بستن کمربند 
ایمنی خودرو هم به فرهنگ تبدیل شد، طوری که 24 
درصد فوتی های تصادفات مربوط به رانند ه هاســت و 
سهم سرنشینان خیلی بیشــتر ازرانندگان است. چرا؟ 
چون راننده کمربند می بندند.« اما به گفته معاون وزیر 
بهداشــت در ادامه با توجه به افزایش تعداد خودروها، 
کمرنگ شدن فرهنگسازی و بســنده کردن به بستن 
کمربند این آمار رو به افزایش رفت؛ آن هم درحالی که 
تنها کمربند راننده فرهنگســازی شده و در مورد سایر 
سرنشینان شاهد این مسئله نیستیم و 35درصد فوتی ها 

سرنشینان هستند.

به گفته علیرضا رئیسی، بروز حوادث رانندگی بر اثر 4عامل 
است: جاده، خودرو، عامل انســانی و قانون. او در توضیح 
بیشــتر می افزاید: »قانون به این دلیــل اهمیت دارد که 
بازدارنده است و می تواند میزان جرائم را کاهش دهد. اگر 
از من بپرسند کدام عامل می تواند 40درصد مرگ ومیرها 
را کاهش دهد، با اطمینان می گویــم قوانین بازدارنده و 
برخورد با متخلفان. بررسی سایر کشورها نشان می دهد 
که حتی با وجود جاده نامناسب میزان مرگ ومیر و حوادث 
در آنها بسیار پایین است. در کشــور ما در داخل تونل ها 
ماشــین ها به راحتی از خط امدادی تردد می کنند و در 
نهایت جریمه 100تا 200هزار تومانی می شوند.«   رئیسی 
تأکید می کند: »این بازدارنده نیست و در سایر کشورها 
جرائم رانندگی بسیار ســنگین است. در آن کشورها اگر 
یک مسئول یا یک فرد مشهور این تخلفات را انجام دهد، 
جریمه سنگین تری دارد و تخلفش هم به سرعت رسانه ای 
می شود. مثل کشور ما نیست که یک سرباز جلوی مسئول 

را می گیرد، اما سیلی می خورد!« 
او با بیان اینکه خطای انسانی هم مهم است چون 52درصد 
عامل فوت است و سهم جاده و خودرو هم 48درصد است، 
ادامه می دهد: »خودروهایی که در ایران ساخته می شوند، 
مناســب نیســتند و نمی دانیم چه زمانی از دست این 
خودروهای بی کیفیت رها خواهیم شد. در حوزه سلامت 
نباید با کسی تعارف داشته باشیم و با کسانی که سلامت 
مردم را به خطر می اندازند، باید به شــکل جدی برخورد 
شود. البته خودروها سهم 24، 25درصدی در بروز حوادث 
دارند، اما به دلیل بی کیفیت بودنشان بیشترین آمار تلفات 
در لحظه حادثه را دارند.« معاون وزیر بهداشــت درباره 
مشــکلات جاده ها هم اینطور می گوید: »ایران کشوری 
پهناور با جاده های بســیار زیاد است. حدود 5هزار نقطه 
حادثه خیز داریم که 32درصــد مرگ ها در این نقاط رخ 
می دهند. یکی از کارها این است که این نقاط شناسایی 

و اصلاح شوند.« 

نگذاریم 1100نفر دیگر بمیرند 
معاون وزیر بهداشت در همشهری تی وی: با پویش #نه_به_تصادف حتی اگر یک نفر کمتر بمیرد هم ارزشمند است 

»یک سؤال تلخ؛ قرار است چند هم وطن 
در تصادفات نــوروز 1404جان خود را 
از دســت بدهند؟« نخســتین برنامه 
پخش زنده گروه تندرســتی تلویزیون 
همشهری با این سؤال آغاز شد؛ برنامه ای 
که فعالیتش را با حضــور دکتر علیرضا 
رئیسی، معاون بهداشت وزارت بهداشت 
و رئیس پویش ملی #نه _به_تصادف آغاز 

کرد. این پویش برای کاهش  آمارحوادث 
رانندگی از ابتدای اســفند آغاز شده و 
مرحلــه اول آن تا اواســط فروردین 
1404ادامه دارد. آمارهای رسمی نشان 
می دهد که  تنها از 24اســفند 1402تا 
فروردین امسال 1089نفر به دلیل حوادث 
رانندگی جان خود را از دست داده اند و 
حالا نگرانی ها از تکرار این آمار دوباره رقم 
خورده؛ آماری که نباید به آن نگاه عددی 
داشــت و به گفته معاون وزیر بهداشت، 
هر کدام از آنها انســان هایی هستند که 
می توانند سرپرست یک خانواده، مادر 

یا حتی عزیزان هر کدام از ما باشــند و 
احتمــال دارد در تعطیلات پیش رو آنها 
را از دســت بدهیم. این پویش با اتکا به 
طرح های پیشــگیرانه ای آغاز شده که 
در اواسط دهه 90)ســال 96( توانست 
آمار فوتی حــوادث رانندگی در ایران را 
از 27هزار نفر در سال 85به 15هزار نفر 
برســاند و حتی فرهنگ بستن کمربند 
ایمنی هم در همان سال ها میان رانندگان 
ایرانی تثبیت شــد.به گفته معاون وزیر 
بهداشت اگر عزم ملی درباره پویش شکل 
بگیرد، می تواند منجر به کاهش آمارها 

شــود. او همچنین این موضوع را مطرح 
می کند که »چه تضمینی وجود دارد که در 
نوروز امسال یکی از فوت شده ها خود ما 
یا خانواده ما نباشد؟ از 85میلیون ایرانی 
اگر سؤال شود که آیا شما قرار است در 
فروردین فوت کنید، پاسخ نه است. پس 
این 1200، 1300نفر چه کسانی هستند؟ 
باید این پویش را جدی گرفت.« چند نکته 
مهم از صحبت هــای رئیس پویش ملی 
# نه _به_تصــادف را در ادامه بخوانید و 
در نوروز 1404یکی از اعضای این پویش 

مهم باشید.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

حلوایی که تا نخوری ندانی
در طب ایرانی، تغذیه و خوراک اهمیت زیادی دارد. درواقع 
طبق طب ایرانی، با مواردی چون تغذیــه، تحرک و خواب 
درست می توان به بخش اعظمی از پیشگیری دست یافت؛ به 
همین دلیل است که دستورهای خوراکی خوبی در این طب 
وجود دارد. یکی از این دســتورات شامل درست کردن یک 
حلوای مخصوص است که اتفاقا بر اساس طب ایرانی، برای 
افطارهای  ماه مبارک به شــدت کارساز است. نام آن حلوای 

سویق و شیره انگور است.
اول ببینیم که از نظر طب ایرانی، این حلوای مخصوص چه 

فوایدی دارد:
  تقویت بدن

  مناسب خون سازی و درمان کم خونی
  شاد ی افزایی

  علیه افسردگی
خب، حالا اگر بخواهیم چنین حلوایی درســت کنیم، چه 
مواداولیه ای باید دم دست داشــته باشیم؟ این مواد، شامل 

اینها می شوند:
1. سویق گندم: 6پیمانه
2. شیره انگور: 3پیمانه

3. گلاب: نیم فنجان
4. پودر هل: به میزان لازم

5. زعفران آب شده: به میزان لازم
6. روغن: 3فنجان)حیوانی، کنجد یا زیتون(

همین؟ اینها را ترکیب کنیم، حلوا درســت می شود؟ قطعا 
خیر. هر چیزی راه و رسمی دارد. راه و رسم درست کردن این 

حلوای مخصوص اینچنین است:
  اول سویق گندم را با حرارتی کم، 10دقیقه در کمی روغن 

تفت می دهید.
  روغن را اضافه می کنید و سپس کمی هم می زنید و بعد 

آرد را از حرارت برمی دارید و هم می زنید.
  شیره انگور را به آن اضافه کنید و دوباره هم بزنید.

  زعفران هل را هم قاطی کنید. آخــرش هم نوبت اضافه 
کردن گلاب است.

  حلوا که خوب پخته شد، روغن از آن جدا می شود.
دو نکته دیگر 

  می توانید تنوع بدهید. از انواع شیره در آن استفاده کنید، 
مثل سویق سنجد.

  برای اینکه فرزندان و اهل خانواده آن را دوســت داشته 
باشند، می توانید قالب بزنید. 

چرا در طول روز خواب آلودیم؟
بعضی ها از احساس خواب آلودگی و خستگی در طول 
روز رنج می برند. اما چرا؟ این امر از نظر پزشکی و سلامت 

دلایل مختلفی می تواند داشته باشد.

کمبود خواب و نداشتن برنامه خواب  
اگر شــب ها به اندازه کافــی ) 6تا 9ســاعت برای 1

بزرگسالان( نخوابید، بدن و مغزتان فرصت احیا پیدا نمی کند 
و نتیجه آن می شود احساس خستگی در روز.

رژیم غذایی نامناسب 
دیروقت غذا خوردن، مصرف غذاهای چرب در وعده 2

شام، پرخوری، مصرف خوراکی های شیرین مثل شیرینی 
و نوشابه یا کافئین در ســاعت نزدیک به خواب، هم کیفیت 
خواب تان را پایین می آورد و هم باعث می شود روز بعد خسته 

و سنگین و خواب آلود باشید.
کم آبی بدن 

کم آبی بدن نه تنها باعث خواب آلودگی می شــود، 3
بلکه به تدریج به اندام های مختلف ازجمله کلیه ها آســیب 

می رساند.
کم تحرکی یا فعالیت بدنی بیش از حد  

نداشــتن فعالیت بدنی مناســب و منظم به راحتی 4
می تواند سطح انرژی شــما را کاهش دهد و باعث شود که در 

طول روز و وسط فعالیت های مهم روزانه خواب آلود باشید.
کمبود بعضی ویتامین ها  

کمبود برخی ویتامین ها مثل ویتامین B6، ویتامین 5
B12، ویتامین D، منیزیم، کلســیم و آهن باعث افزایش 
خواب در طول روز و ایجاد احســاس خســتگی و بی حالی 

می شود.
برخی بیماری ها  

بیماری هایی مثل دیابت، کم خونی، فشار خون بالا 6
و مشکلات تیروئید می توانند به خستگی مفرط فرد طی روز 

منجر شوند.
 کم خونی  

کمبود گلبول های قرمز یا هموگلوبین می تواند باعث 7
کاهش اکسیژن رسانی به بافت ها و احساس خستگی شود.

مصرف بعضی داروها  
برخی داروها به خصوص داروهای ضد افسردگی که 8

خواب آور هســتند، داروهای ضد اضطراب و ضد فشارخون 
می توانند باعــث خواب آلودگی یا خســتگی بدن در طول 

روز شوند.

طب سنتی

پاسخ به سؤالات پزشکی

تغذیه

سبک زندگی

صبحانه های آهن دار برای کودکان
با رعایت چند نکته ساده می توانید آهن موردنیاز بدن کودک تان 
را تامین کنید. فقط کافی اســت مواد غذایی زیر را به خاطر 
بسپارید و اســتفاده از آنهابه خصوص در وعده صبحانه را 

فراموش نکنید.

 غلات کامل 
مانند جو، کینوا و نان گندم کامل. می توانید یک کاســه 1

دلچســب از بلغور جوی دوســر همراه با میوه ، آجیل و دانه های 
اضافه شده درست کنید یا نان ســبوس دار را با روغنی سالم مانند 

روغن کره بادام برشته کنید.
غلات

به دنبال غلات با محتوای آهن بــالا و قندهای کم افزوده 2
باشید. جفت کردن این غلات با شیر یا ماست می تواند جذب کلسیم و 
آهن را افزایش دهد. همچنین می توانید میوه هایی مانند توت فرنگی 

یا موز را به آن اضافه کنید.
حبوبات 

عدس، نخود و لوبیا سرشــار از آهن هستند. می توانید با 3
درست کردن یک عدسی یا هوموس)غذای لبنانی که با نخود، سیر 
و روغن زیتون درست می شود( به همراه نان یا کراکر سبوس دار یا 
اضافه کردن آنها به تخم مرغ، به راحتی یک صبحانه مغذی و سرشار 

از آهن برای کودکتان درست کنید.
میوه ها و سبزیجات غنی از آهن 

میوه ها و سبزیجاتی مانند اســفناج، کلم پیچ و میوه های 4
خشکی مانند زردآلو، کشمش و آلو سرشار از آهن  هستند. برای یک 
صبحانه خوشمزه و مقوی می توانید اسفناج یا کلم پیچ را با میوه های 
دیگر مانند موز یا انواع توت ها در اسموتی ها مخلوط کنید یا میوه های 
خشک را به بلغور جوی دوســر اضافه یا آنها را به عنوان رویه روی 
ماست سرو کنید. محتوای ویتامین C موجود در میوه هایی مانند 

پرتقال یا توت فرنگی می تواند به افزایش جذب آهن کمک کند.
تخم مرغ 

گنجاندن تخم مرغ در صبحانه کودک می تواند میزان آهن 5
دریافتی او را افزایش دهد. سعی کنید سبزیجات غنی از آهن مانند 

اسفناج، گوجه فرنگی یا فلفل دلمه ای را به تخم مرغ اضافه کنید.
کره و دانه های آجیل

کره های آجیل مانند کره بادام زمینی، کره بادام یا کره بادام 6
هندی سرشار از آهن و چربی های سالم هستند. آنها را روی نان تست 
غلات کامل بمالید یا به اسموتی ها یا بلغور جوی دوسر برای تقویت 
آهن اضافه کنید. به طور مشابه دانه هایی مانند دانه کدو تنبل، دانه 

کنجد و دانه چیا منابع عالی آهن هستند. 

صفحه آرا: حامد یزدانی

آرش نهاوندی، روزنامه نگار

اهداف پویش 

رئیسی با بیان اینکه پویش 3مرحله دارد، عنوان می کند: 
»دوره کوتاه مدت 45روزه تا پایان تعطیلات نوروز، دوره 
میان مدت بلافاصلــه بعد از تعطیلات و ادامه جلســات 
کارشناسی با سایر دســتگاه ها و برنامه بلندمدت 3ساله 
برای کاهش تصادفات. ما تــلاش می کنیم نقاطی را که 
قابل مداخله و کنترل است مدیریت کنیم. همه از اهمیت 
این پویش آگاهند؛ چون ما سالانه 20هزار مرگ داریم و 

می توانیم این آمارها را به تدریج کاهش دهیم.«  
او ادامه می دهــد: »از زمانی که پویش آغاز شــد، تأکید 
وزیر بهداشــت پای کار آمدن تمامــی وزارتخانه ها بود. 
این مســئله در دولت مطرح شد و رئیس جمهوری هم از 
آن استقبال کرد و تمامی وزرا و استانداری ها هم به این 
پویش پیوســتند. ما باید قوانین را اصلاح کنیم و دکتر 
پزشــکیان هم در جلســه قبلی اعلام کرد که اگر کسی 
تخلف در رانندگی داشته باشد و به خانواده ای آسیب بزند، 
مصداق قتل غیرعمد است. نمی توان با 200هزار تومان یا 
حتی یک میلیون جریمه، پدر، مادر یا فرزند از دست رفته 

خانواده را جایگزین کرد.«  
به گفته این مسئول، یکی از اهداف پویش آگاهی و هشدار 
دادن جدی اســت و در توضیح بیشتر می افزاید: »از آمار 
20هزار مرگ سالانه، 52درصد مربوط به خطای انسانی 
است؛ یعنی چیزی حدود 10هزار نفر که می توان با ارتقای 
فرهنگ رانندگی آن را کاهش داد. قرار نیســت این روند 
کاهشی خیلی زود محقق شود، اما می توان برنامه ریزی و 

مداخله کرد که هر سال کمتر شود.« 

خبرهای خوب 

رئیســی درباره اینکه هدفگذاری این پویش کاهش 
8درصدی آمار تلفات رانندگی است و اگر محقق شود، 
باید منتظر چه خبرهای خوب دیگری هم بود، ادامه 
می دهد: »یکی از خبرهای خوب درباره این پویش این 
است که سال آینده با حمایتی که رئیس جمهور هم 
اعلام کرده اند قرار است پلیس طرح هوشمندسازی 
و اتصال خودروهای حمل ونقل عمومی به سامانه ها 
را محقق کند.« به گفته معاون وزیر بهداشــت، قرار 
اســت وزارت راه و شهرســازی فعالانه برای اصلاح 
نقاط حادثه خیز وارد عمل شــود و تا نیمه اول سال 
آینده برنامه این اســت که حداقــل 30درصد نقاط 
حادثه خیز از بین برود که کار بســیار بزرگی است. او 
ادامه می دهد: »وزیر کشور هم به همه استانداران ابلاغ 
کرده که استان خودشان را بررسی و نقاط حادثه خیز 
را شناســایی کنند. تبلیغات و اطلاع رســانی محلی 
داشته باشــند و از همه مهم تر در ارزیابی استانداران 
هم شــاخص کاهش یا افزایش آمار حوادث و تلفات 
رانندگی لحاظ می شــود. ما هم برای دانشگاه های 
علوم پزشــکی این کار را کرده ایم و این همبستگی و 

مجموع کارها می تواند کمک بسیار بزرگی باشد.«  

چرا آمار افزایشی شد؟ تجربه ای که سهم همه است 

چه کسی مقصر است؟ 

هزار نفر 400
در ســال به دلیل حــوادث رانندگــی معلــول و مصدوم می شــوند که 

عمدتا سرپرست خانواده هستند.

میلیارد 20
تومان هزینه هر فوتی ناشی از رانندگی و 6 تا 7 میلیارد تومان هزینه 

هر مصدوم است.

هزار 4
عابرپیاده ســالانه به دلیل تصادف جان خود را از دست می دهند و 

این نشان دهنده بی نظمی و کمبود امکانات است.

دوربین 1
   به ازای هر 500کیلومتر در کشــور ما نصب شــده که این میزان در 

سایر کشورها 2.5تا 8دوربین به ازای هر 100کیلومتر است.

8
درصد

کاهش فوتی ها در 
سال اول پویش 
#نه _به_تصادف

22
درصد

حوادث رانندگی 
ناشی از 

موتورسیکلت 
است  

52
درصد

فوت ها در محل 
حادثه رخ می دهد 

و این به دلیل 
خودروهای 

بی کیفیت است  

تصادفات در 
30کیلومتری 

شهرها رخ می دهد 

60
درصد

 دوربین های داخل 
شهری و 40درصد 

دوربین های 
 جاده ای 

مشکل دارند 

70
درصد

خالکوبی و خطر افزایش سرطان پوست
به گزارش هلث دی نیوز،  مطالعه ای جدید نشان می دهد که بیشتر افراد  به تأثیری که خالکوبی ممکن است بر 
سلامت درازمدت شان بگذارد، توجهی ندارند. همچنین در این گزارش به نقل از یک مطالعه در دانمارک، اشاره 

شده که احتمالا خالکوبی خطر ابتلا به سرطان پوست را بین 33 تا 62درصد افزایش  می دهد.

چالش اساسی سلامت غذا
به گفته مدیرکل فرآورده های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو، یکی از چالش های اساسی نظارت بر سلامت 
محصولات غذایی، این است که دستگاه های مختلف به نحوی وارد مسئله سلامت غذا می شوند. در نتیجه این 

همپوشانی ها مشکلاتی در امر نظارت بر این حوزه ایجاد می کند.
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