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سالم خوری 
افزایش سرعت زندگی باعث شــده که گاهی یک 

وعده غذایی به کیک و یک نوشــیدنی شیرین یا وعده 
فست فودی خلاصه شود که شما را در معرض دیابت، 

چاقی، بیماری های قلبی و مشــکلات گوارشی 
قرار می دهد. میوه، سبزیجات، غلات کامل و 

پروتئین های سالم را جایگزین کنید. اگر 
نخوردن فست فود هم برایتان سخت 

است، سراغ غذاهایی بروید که در 
ترکیباتشان گوشــت سفید و 

ســبزی دارنــد. بــه جای 
سیب زمینی سرخ شده، 

سیب زمینی تنوری 
سفارش دهید.

10دقیقه 
حیاتی

به بهانه نداشتن زمان یا پول کافی 
خودتــان را از یک تغییــر مهم محــروم نکنید. 

مطالعات نشان داده که حتی 10دقیقه فعالیت بدنی 
و ورزش خطر مرگ را تــا 15درصد کاهش می دهد. پیش 
از رسیدن به محل کار، از وســایل نقلیه پیاده شوید و حداقل 

10دقیقه پیاده روی کنید. همین زمان را به چند حرکت نرمشــی 
ساده اختصاص دهید یا به جای استفاده از آسانسور از پله ها تردد کنید.

خواب، 
خواب، خواب 

عادت به کم خوابی، بیدار ماندن  تا پاسی 
از شب، خواب تا نیمه های روز، عادت بسیاری 

از مردم شده است. اگر خوب نخوابید، سیستم 
ایمنی تان تقویت نمی شود و فرصت تمدید حافظه 

و تمرکز را هم ندارید. تلاش کنید در سال جدید قبل از 
نیمه شب آماده خواب البته بدون موبایل شوید.

خداحافظی با انزوا
آسیب به سلامت روان می تواند ریسک ابتلا به بیماری های 
قلبی، فشارخون و مشکلات گوارشی را افزایش دهد؛ 
حفظ سلامت روان هزینه بر نیست. مدیتیشن و 
تمرین های تنفســی را یاد بگیرید و روزانه 
چنــد دقیقه انجــام دهیــد. به جای 
هم زیستی با موبایل و شبکه های 
اجتماعی، برای تقویت رابطه 
با دوســتان و خانواده 

تلاش کنید.

سلام 
طبیعت 
شــاید بارها از کاهش تمرکز و 
حافظه خود متعجب شده و یا به دفعات 
آن را از اطرافیان تان شنیده باشید. استفاده 
از موبایل و پرســه در شبکه های اجتماعی 
باعث آسیب به حافظه کوتاه مدت و تمرکز 
می شــود. بهترین راهکار کاهش استفاده از 
آنها  عادت به پیاده روی در پارک، کوهنوردی 
یا ســفرهای کوتاه به طبیعت است چون باعث 
کاهش استرس، بهبود خلق وخو و افزایش سطح 

انرژی می شود.

تست سلامت  
جمعیت ایران مانند بســیاری از کشــورهای دنیا رو به 
سالمندی است و بر همین اســاس بررسی سلامت 
عمومی ضرورت بیشتری دارد. تشخیص زودهنگام 
بیماری ها، شانس موفقیت در درمان را افزایش 
می دهد. از همین ســال جدیــد چکاپ های 

سطح اول مثل تست قندخون، کلسترول، 
فشارخون و معاینات تخصصی 

را جدی بگیرید.
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نسخه سلامتی برای 1404
ایجاد تغییرات کوچک در عادات و سبک زندگی می تواند قدمی بزرگ برای تقویت تندرستی در سال آینده باشد 

گروه تندرستی گزارش

6تخلفی که پزشکان در سال1۴0۳ 
بیشتر انجام دادند

دکتر محمد رئیس زاده، رئیس سازمان نظام پزشکی کشور 
در نشست خبری پایان سال این سازمان با بیان اینکه در 
سال حدود 1۵تا 16هزار پرونده شکایت از جامعه پزشکی 
به نظام پزشکی واصل می شود عنوان کرد:  امسال این آمار 
رشد 10درصدی داشت که عمده آنها در عمل زیبایی است. 
البته باید تقاضا در جامعه مدیریت و ارائه این خدمات هم 
متوقف شود. اما نظارت ها به ویژه در حوزه مجازی ضعیف 

است.

رشته های رکورددار شکایت
به  گفته این مسئول، بیشترین شکایات در سال1۴0۳ در حوزه 
دندان پزشکی و عمدتا زیبایی دندان بوده است. پس از آن هم 
پوست و مو، جراحی، زنان و زایمان، ارتوپدی و گوش و حلق و 
بینی قرار دارند. اتفاقی که امسال رخ داد این بود که رسیدگی به 

پروانه های انتظامی به شکل آنلاین محقق شد. 
شکایت ها از دریافت زیرمیزی

رئیس زاده درباره شــکایت  از دریافت زیرمیزی از ســوی برخی 
پزشکان هم بیان کرد: کمترین پرونده هایی که ما داریم متعلق به 
دریافت های نامتعارف است. دلیلش هم این است که عمدتا بیمارانی 
که این پرداختی ها را دارند حاضر به شکایت نیستند و نکته دوم هم 
اینکه اثبات این جرم بســیار سخت است. نظام پزشکی مسئولیت 
پسینی دارد و نظارت بر مطب ها و مراودات بر عهده نظارت بر درمان 
دانشگاه هاست. اگر پرونده ای به سازمان برسد، بررسی می شود و اگر 

صحیح باشد، شدیدترین برخوردها صورت می گیرد.
در مراکز درمانی چه خبر است؟

رئیس زاده در پاسخ به سؤالی درباره دلایل بروز تخلفات اخیر در 
برخی مراکز درمانی ازجمله بیمارستان های ولیعصر و شریعتی، 
بیمارستان فوق تخصصی چشم پزشکی نگاه و داروسازی ثامن، 
بیان کرد: در  ماه بیش از 100میلیون نفرخدمت به مردم ارائه 
می شــود که حجم بالایی است. این آمار در ســال به بیش از 
یک میلیارد نفرخدمت هم می رســد که می تواند بزرگ ترین 
ویترین تعامل حاکمیت در ارائه خدمات به مردم باشد. قصور 
در این حوزه درست نیســت، اما در این آمار بسیار بالا احتمال 
خطا و کار نادرســت هم وجود دارد. راه حل این مسئله تقویت 
اعتباربخشــی و نظارت بر مراکز درمانی است که در سال های 
اخیر ضعیف بوده است. اعتباربخشی کاری علمی و جهانی است 
و سنجه های دقیقی دارد و اگر محقق شود، جلوی بسیاری از 

تخلفات گرفته خواهد شد.

با مسئول

صفحه آرا: آرش شاه سمندی

آزمایشی برای ازدواج های فامیلی
به گفته عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران، قبل از ازدواج فامیلی با یک آزمایش ساده، می توان از تولد 
فرزند مبتلا به تالاسمی پیشگیری کرد. به گفته سیدمحمدکاظم نوربخش، فوق تخصص خون کودکان، زوجین قبل 

از ازدواج فامیلی با انجام آزمایش های خون از جمله CBC، می توانند متوجه شوند که ناقل تالاسمی هستند یا نه.

واکسن هایی که امسال اضافه شد
رئیس اداره بیماری  های قابل پیشگیری با واکسن وزارت بهداشت، می گوید که امسال 2واکسن جدید پنوموکوک 
و روتاویروس به برنامه ملی ایمن سازی کودکان کشور اضافه شدند. به گفته سیدمحسن زهرایی، این امر می تواند 

مانع بروز برخی بیماری های خطرناک و مرگ ومیرها در کودکان شود.

تغذیه

معجزات آرامش بخش چای
نتایج تحقیقات نشان می دهد که چای ممکن است با سلامت 
روان ارتباط داشته باشد. چای در اشکال مختلف آن از دیرباز 
با تأثیراتی آرام بخش همراه بوده است. در تحقیقات امروزی، 
این خواص مورد بررســی قــرار گرفتــه و چگونگی تعامل 

ترکیبات زیست فعال چای با مغز و بدن ارزیابی شده است.
کیمیای آرامــش: ترکیباتی مانند ال  تئانیــن، کافئین و 
آنتی اکســیدان ها در چای وجود دارند که مزایای بالقوه آن 
را برای ســلامت روان افزایش داده اند.ذهن آگاهی: چای 
فراتر از خواص بیوشــیمیایی خود، لحظــه ای ذهن آگاهی 
را در زندگی روزمره ارائه می دهد. عمــل دم کردن و طعم 
دادن به چای ما را تشویق می کند تا سرعت خود را کاهش 
دهیم، نفس بکشیم و با لحظه حال ارتباط برقرار کنیم.چای 
و عملکرد شناختی: یک مطالعه در ســال2019 که در 
ژورنال »پیر شدن« منتشر شد، نشان داد افرادی که به طور 
منظم چای می نوشند دارای مناطق مغزی سازمان یافته تری 
هستند و این ویژگی با عملکرد شناختی سالم تر مرتبط است.

طب ایرانی

گیاهان علیه سفیدی مو
در طــب ایرانی بر تغذیــه به عنوان عاملی کــه می تواند باعث 
تغییرات مثبتی در بدن شــود و از بیماری هــا و عارضه هایی 
جلوگیری کند تأکید بسیاری شــده است. اخیرا نیز نتایج یک 
پژوهش نشان داده اســت که مصرف برخی سبزی ها می تواند 
روند ســفیدی مو را کندتر کند.به گزارش مدیکال نیوز تودی، 
اخیرا مطالعه ای در مجله Antioxidants منتشــر شده که 
تأثیر ۳آنتی اکســیدان بر روند سفید شــدن مو در موش ها را 
بررسی کرده است. این مواد آنتی اکسیدانی شامل هسپرتین، 
دیوسمِتین و لوتئولین بودند. این نتایج نشان داد که هسپرتین و 
دیوسمتین تأثیر خاصی در جلوگیری از سفیدی مو نداشتند، اما 
لوتئولین توانست این روند را کاهش دهد. لوتئولین ماده ای است 
که در گیاهانی مانند گشنیز و کرفس می توان پیدا کرد. البته این 
ماده در بسیاری از مواد غذایی گیاهی یافت می شود. این ماده در 
انواع فلفل های سبز مانند فلفل دلمه ای سبز و فلفل تند وجود 
دارد. همچنین می توانید به کنگر فرنگی، کدوتنبل و کرفس نیز 

به چشم منابع سرشار از این ماده نگاه کنید.

حتی با ایجاد چند تغییر کوچک هم می توان 
یک تحول بزرگ در زندگی رقم زد؛ چه بهتر 
که این تغییرات در حوزه سلامت و تندرستی 
باشــد. به آخرین روزهای ســال نزدیک 

می شویم و سال نو را می توان بهانه ای برای 
بازنگری در سبک زندگی و ایجاد تغییرات 
مثبت در حوزه سلامت در نظر گرفت. 
آن هم درحالی کــه جایگزینی چند 
عادت ساده و ســالم با عادات و سبک 
زندگی مضر و ناســالم هزینه چندانی 
ندارد؛ اما قطعا می تواند از خسارت های 

زیادی که قرار اســت در آینده به دلیل 
مشکلاتی که برای جسم و روح شما ایجاد 

می شود، جلوگیری کند. یک نسخه از این 
راهکارهای ساده را در ادامه بخوانید. البته 

راه های دیگری هم وجود دارد که می توانید 
آنها را نیز دنبال کنید.

در متـرومتـرو  دیده شوید
با 

تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو
تبلیغات بدنه قطار

تبلیغات درون واگن ها
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