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چرانیشعقربمیکشد؟
ســالانهحدود۵۰هزارعقربگزیدگیدرکشوراتفاق
میافتدوکودکانبیشترینقربانیانایناتفاقهستند.
البتههمهعقربهاکشندهنیستند،امااگرعقربسمی
بگزدوفردگزیدهشــدهدرزمانطلاییبهبیمارستان
منتقلنشوداحتمالمرگبالااســت؛بهخصوصدر

کودکان.

زهر عقرب دارای ترکیب نوروتوکسین هاســت که روی 
سیستم عصبی تأثیر می گذارد.

مرگ معمولاً به دلیل نارســایی تنفســی، ایست قلبی، 
واکنش شدید آلرژیک یا تأخیر در درمان رخ می دهد.

درد شدید و سوزش در محل گزیدگی 
قرمزی و تورم در ناحیه گزیده شده 

بی حسی یا گزگز اطراف محل گزیدگی 
تعریق زیاد 

تب و لرز 
تهوع و استفراغ 

تنفس دشوار یا تپش نامنظم قلب 
تشنج یا ضعف عضلانی در موارد شدید 

اضطراب و بی قراری

زمانطلاییانتقالفردگزیدهشدهبهبیمارستان
حداکثر1تا2ساعتبعدازگزیدگی

کوتاه تر  از گزارش

صفحه آرا: مهدی سلامی

پزشک خانواده در روستاها
طرح پزشک خانواده از روستاها کلید خواهد خورد. به گفته حمیدرضا جمشیدی، عضو شورای سیاستگذاری برنامه 
پزشک خانواده، این طرح مورد تأکید شخص وزیر بهداشت قرار دارد و در سال جاری، به صورت کامل در مناطق 

روستایی کشور به مرحله اجرا درخواهد آمد.

گرما علیه بیماران قلبی
مطالعه ای جدید ثابت کرده که افراد بیشتری که درگیر مشکلات قلبی هستند، در طول موج گرما جان می سپارند. 
به نوشــته هلث دی نیوز، همچنین محققان گفته اند امواج گرمایی که در شب اثر کاهشــی ندارند، کشنده تر از 

افزایش دمای روز ظاهر می شود و برای بیماران قلبی می تواند کشنده باشد.

 سبک زندگی

چراتغذیهوورزش
دررشدکودکاهمیتدارد؟

کودکان به خودی خود از رشد ســالمی برخوردار نخواهند شد، 
بلکه با غذای مناسب، بازی کافی و عادات ورزشی مناسب بزرگ 
می شوند. بنابراین می توان این طور گفت که تغذیه و ورزش 2 رکن 
از مهم ترین ارکان رشد کودک هستند. هر دوی این موارد به طور 
قابل توجهی به سلامت جسمی و روانی، توانایی یادگیری و رشد 
عمومی کودک کمک می کند. نحوه تعامل این عوامل می تواند 
والدین را قادر سازد تا تصمیمات بهتری برای فرزندان خود بگیرند.

تغذیهخوبچهکاریبرایبدنکودکمیکند؟
رشــدمغز: آهن، اســیدهای چرب امگا 3که در ماهی وجود 
دارد، ویتامین B12 و اســید فولیک به ایجاد مغزی سالم کمک 
می کنند. یک مغز سالم تمرکز را بهبود می بخشد و یادگیری را 

آسان تر می کند.
 D رشدجسمی:پروتئین تخم مرغ، کلسیم شــیر و ویتامین
برای رشد استخوان و عضله ضروری هستند. بدون مقادیر کافی 
از اینها، ممکن است یک کودک به اندازه ای که می تواند قد نکشد 

یا قوی نشود.
ایمنی:میوه ها و سبزی ها به کودکان ویتامین A و C می دهند 
که از آنها در برابر ابتلا به بیماری های رایج مانند سرماخوردگی و 

آنفلوآنزا محافظت کند.

اهمیتفعالیتبدنی
فعالیت بدنی به اندازه تغذیه سالم ضروری است. کودکان باید حداقل 
یک ساعت ورزش شدید یا متوسط در روز داشته باشند؛ مانند راه 

رفتن، بازی در پارک یا حتی انجام بازی های ویدئویی فعال.
ماهیچههاواستخوانهایقویتر:دویدن، پریدن و ورزش 
باعث رشد عضلات و استخوان ها می شود، آنها را قوی تر می کند و 

کودکان را نیز قادر می سازد بهتر رشد کنند.
وزنسالم:ورزش انرژی بیش از حد را می سوزاند و وزن ناسالم 

را از بین می برد.

بهبودسلامتروان
 در بدن های فعال، هورمون هایی در مغز ترشــح می شــود که

 خلق و خو را بهبود می بخشــد و استرس و همچنین اضطراب و 
علائم افسردگی را کاهش می دهد.

افزایشتمرکزویادگیری
کودکانی که از نظر بدنی فعال هستند عملکرد تحصیلی بهتری 

دارند.

اثرترکیبیتغذیهوورزش
تغذیه ســوخت مورد نیاز بدن را برای عملکرد تامین می کند و 
ورزش باعث می شود از این سوخت برای بهبود استقامت و تقویت 

هماهنگی استفاده شود.

نکته روز

افسانههایغلطدربارهپیادهروی
پیادهرویروشیآسانودردسترسبرایتناسباندام
اســت،امااکثرمردمدیدگاههایاشتباهیدراینباره
دارندکهسدراهشاناست.باورایندیدگاههایناصحیح

ممکناستپیشرفتشمارامحدودکند.

پیادهروی،ورزشواقعینیست
پیاده روی منظم کالری می سوزاند، عضله می سازد و 1

سلامت قلب را افزایش می دهد و از همین رو یک ابزار تناسب 
اندام مؤثر در تمام سنین است.

هدف:1۰هزارقدمدرروز
حتی 6هــزار تــا 8هزارقــدم در روز می تواند یک 2

تقویت کننــده بزرگ برای ســلامت و کنترل وزن باشــد؛ 
به خصوص اگر همــراه با رژیم غذایی ســالم و فعالیت های 

تمرین قدرتی متعادل باشد.
پیادهروی،شمارالاغرنمیکند

پیاده روی درحالی که فعالیتی کندتر از یک ورزش 3
شدید است، کالری و چربی می سوزاند. همراه با تغذیه سالم، 
پیاده روی می تواند کاهش وزن ثابت و پایدار را بدون استرس 
یا خطر آسیب ناشی از برنامه های تناســب اندام سخت تر 

تسهیل کند.
بایدیکساعتتمامراهبروید

پیاده روی طولانی بسیار عالی اســت، اما جلسات 4
کوتاه تر نیز پیاده روی به حساب می آیند. پیاده روی در فواصل 
10 تا 15دقیقه ای در طول روز گردش خون، سطح انرژی و 

کالری سوزی را بهبود می بخشد.
راهرفتنرویتردمیلمؤثرنیست

راه رفتن روی تردمیل تنظیمات کنترل شــده ای را ۵
ارائه می دهد. زمانی که این کار با تلاش مداوم انجام شــود، 
به اندازه راه رفتن در فضای باز مؤثر اســت. شیب ها، فواصل 
زمانی و تغییرات سرعت می تواند آن را برای چربی سوزی و 

استقامت چالش برانگیزتر کند.
فقطراهرفتنسریعمهماست

پیاده روی ســریع فواید کاردیو )نرمش هوازی( را 6
افزایش می دهد، اما پیاده روی آهســته تر همچنان سلامت 
روان، گردش خــون و تحرک مفاصل را بهبود می بخشــد. 
نکته کلیدی ثبات اســت. هر حرکتی بهتــر از بی تحرکی 
است و راه رفتن با هر ســرعتی از اهداف بلندمدت سلامت 

پشتیبانی می کند.
درصورتپیادهروینیازیبهرعایترژیمنیست

پیاده روی از کاهش وزن پشــتیبانی می کند، 7
اما نمی توانــد عادات غذایی نادرســت را جبران 

کند. همراه کردن پیاده روی منظم با یک رژیم 
غذایی سالم و غنی از مواد مغذی، سطح انرژی، 
متابولیســم و نتایج کلی در تناســب اندام و 

سلامت  شما را تضمین می کند.

طب 
آرشنهاوندیایرانی

روزنامه نگار

افســردگینوعیبیماریاستکه
باشیوههایگفتاردرمانیودرمان
داروییچهدرطــبمدرنوچهدر
طبایرانیبهآنپرداختهمیشود.
اماشــایددراینمیــان،کمتربه
اهمیتروشهایــیچوندرددلو
گفتوگویفردافسردهبااطرافیان
ودوستانپرداختهشدهباشد.
ضمناینکــهدراینحوزه،
مواردیچونطــبایرانی
و...نیزمیتوانندمثمرثمر
باشند.گفتوگوییبادکتر
علیرضایارقلی،متخصص
طبایرانیانجامدادهایم
تادراینبــارهودرباره
روشهــایکمترمورد
توجهیچوندرددلو
گفتوگوو...نکتههایی

رابیانکند.

در ابتدا به طور کلی بگویم که بهترین 
چیز برای فرد افســرده دیدن یارانی 1

است که همنشین هستند و او را دوست دارند. 
به این افراد به اصطلاح یاران و دوستان قدیمی 
می گوینــد. حتــی دیــدن مناظــر، بناها و 
صحنه های زیبا می تواند به فرد افسرده کمک 
کند. شــنیدن داســتان ها و دیدن فیلم های 
قشنگ و همصحبتی با دوستان و آشنایان و از 
خانه بیرون رفتن، اینها همه مواردی هستند 
کــه در کاهش ناراحتــی یک فرد افســرده 

می توانند تأثیر داشته باشند.

در نتیجه این کارهای ســاده احتمالا 
نیاز فرد به دارو نیز تا حد زیادی مرتفع 2

خواهد شد. حتی نوشیدنی هایی مانند شربت 
گلاب و زعفران و حتی استفاده از زعفران در 
برنج هم می تواند کمک کننده باشد. بوییدن 
برخی از میوه ها و سبزیجات مانند خیار، سیب 

و به نیز برای افسردگی خوب است.

ما مقالات زیادی در این باره داریم که 
در آنها به این موضوع پرداخته شــده 3

که بهتر اســت زمانی که فرد افسرده است با 
دوستانش بیرون برود، صحبت کند، گپ بزند 
باشــد. داشــته  دل  درد   و 

 البتــه دوســتانش بایــد از 
وضعیت روحی و افسردگی او 
کامــلا آگاه باشــند تــا بــا 
حرف های خود او را بیشــتر 
ناراحــت نکنند. یــک دیدار 
 ســاده و حرف های خودمانی
  غیرجــدی هــم در زمــان

 صرف قهوه و چای در بهبود 
 وضعیت فرد افســردهمؤثر

 است.

یکی از بدترین  آفت های افسردگی که 
آن را تشــدید می کنــد تنهایــی و 4

گوشه نشینی اســت. اگر فردی می خواهد به 
دوست افسرده خود کمک کند باید او را همراه 
خود به جمع های دوستانه و خانوادگی ببرد. 
اگر فرد افسرده تمایل به آمدن نداشت باید با 
اصرار او را با خود ببرد. البته شاید فرد افسرده 
دوست نداشته باشد در این وضعیت به دیدار 
دوستان و اعضای خانواده اش برود، در نتیجه 

دوستان باید با او دیدار کنند.

در دیدار اول نباید تعداد زیادی به خانه 
فرد افسرده بروند و کلافه اش کنند. اول ۵

باید یک نفر به دیدارش برود، دفعه بعد 2نفر و 
سپس 3نفر تا در نهایت تعدادشان بیشتر شود و 
مقاومت فرد افســرده شکسته شود.  زمانی که 
فردی افسرده می شود در برابر دیدن دوستان و 
اعضای خانــواده خــود به طور ناخواســته یا 
ناآگاهانه مقاومت می کند. در زمان افسردگی، 
فرد حوصله خود را نیز ندارد چه رسد به اینکه 

حوصله دیدار با دیگران را داشته باشد.

حــرف زدن و درد دل کــردن با فرد 
کاهــش 6 در  خیلــی  افســرده 

ناراحتی هایش مؤثر اســت. همیــن که فرد 
افسرده شروع به حرف زدن کند و با دوستش 
درباره مشکلاتش حرف بزند، متوجه خواهد 
شد مشکلاتش در آن حد که فکر می کرد حاد 
و لاینحل نیستند. به ویژه صحبت کردن فرد 
افسرده با آدم های مثبت و افرادی که افسرده 
نیســتند مؤثرتر اســت. در برخی مواقع فرد 
افسرده ممکن اســت مشکلات بزرگی داشته 
باشــد. کافی اســت به فرد افســرده بگوییم 
مشکلات خود را فهرست و به تدریج آنها را حل 

کند.

پروانهبندپیگزارش
روزنامه نگار

خارجکــردنخاکرنگــیومنحصربهفرد
جزیرههرمــزکمکمداردابعادوســیعترو
نگرانکنندهتریپیدامیکند؛اینکهتعدادی
ازمراکززیباییمثلمراکزماساژدرمانیهمبا
استفادهازاینخاکبهماساژمشتریانخود
میپردازندوآنرادرشبکههایاجتماعیتبلیغ
میکنند.حالااینسؤالمطرحشدهکهآیاواقعا
اینخاک،خاصیتدرمانیداردیانه.گزارش
مارادنبالکنیدتابهجوابقانعکنندهایبرای

سؤالهایخودتانبرسید.

500تا 800سال
طول می کشد تا خاک تخریب شده هرمز 

بازسازی شود

یارانهمدل
علیهافسردگی

 اهمیت درددل و گفت وگو 
برای درمان افراد افسرده

بیشترین آمار عقرب گزیدگی در ایران

علت مرگبار بودن نیش عقرب 

نشانه های عقرب گزیدگی

فورا با اورژانس تماس بگیرید یا فرد آسیب دیده را هرچه 
سریع تر به بیمارستان برسانید.

محل گزیدگی را با آب و صابون بشویید.
عضو گزیده شــده را پایین تر از ســطح قلب نگه دارید و 

حرکت ندهید.
اگر گزیدگی در اندام های تحتانی بدن مانند پاهاست، آن 

عضو را بالاتر از بدن نگه دارید.
چند تکه یخ )داخل پارچــه( روی محل بگذارید تا درد و 

تورم کاهش یابد.
محل گزیده  شده را به هیچ عنوان نبرید، نمکید و محکم 

نبندید.

کارهای فوری بعد از عقرب گزیدگی 

زیر تخته سنگ ها، شکاف دیوارها، در خاک نرم، تنه و پوست 
درختان، شاخ و برگ های انباشته شده در اطراف خانه، داخل 
خانه های قدیمــی یا متروکه، زیر مبل هــا، داخل کمدها و 
جاکفشــی ها، در مزارع، باغ ها، اطراف کانال های آب، داخل 
غارهای کوچک، لابه لای لباس ها، داخل اشــیای رهاشده 

مثل کفش، کیف، دمپایی و... . 

عقرب کجاها زندگی می کند؟

دلایل
آب و هوای گرم و مرطوب 

تنوع گونه های ســمی در این مناطق، ناآگاهی و  رعایت 
نکردن نکات ایمنی )نپوشــیدن کفش مناســب، چکمه و 
دستکش، بازی در ساختمان های مخروبه و تأخیر در درمان(

خوزستان
هرمزگان

سیستانوبلوچستان کلاهبرداری باخاک هرمز
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خاک جزیره معروف جنوب ایران، بهانه شیادی برخی مراکز شده است

چهشده؟
چند روز گذشــته بــود که کاربران شــبکه های 
اجتماعی، از کار یک مرکز ماساژدرمانی در شهرک 
غرب پرده برداشتند که با استفاده از خاک سرخ و 
نقره ای جزیره هرمز، ماساژ پا انجام می دهد و تبلیغ 
آن را هم در صفحه خود گذاشــته اســت. این در 
حالی است که کارشناسان می گویند خاک هرمز 
هیچ گونه اثر درمانی ندارد و اگــر هم بر فرض اثر 
درمانی داشته باشد، معلوم نیست که ادعای این 
مراکز ماساژدرمانی و زیبایی و... در مورد اصل بودن 

خاک، صادقانه باشد.

جزیرهایکهمهمشد
با آنکه سال هاست خاک هرمز به شیوه های مختلف 
به حراج گذاشته می شود،حتی به خارج از کشور 
قاچاق می شــود و هیچ گونه نظارتی هم روی آن 

نیست، اما امسال به دلیل حساسیت بالای کاربران 
شبکه های اجتماعی و رسانه ها به شکل پررنگی 
رسانه ای شد و پای مسئولان را هم به میان کشید. 
به گفته کارشناسان، بازسازی خاک تخریب شده 
500 تا 800 ســال زمان می برد و بایــد قانونی 
گذاشت که هیچ فرد و گروهی نتواند حتی ذره ای از 

این خاک را جابه جا کند.

اصلااثردرمانیندارد
گفته می شــود خاک جزیره هرمز در میان برخی 
بومی های جزیره، مصرف خوراکی هم دارد و حتی 
از آن به عنوان ادویه در پخت غذاها استفاده می شود، 
اما آیا این خاک در ماساژدرمانی هم اثربخشی دارد 
یا نه. دکتر احمد موذن زاده، رئیس انجمن علمی 
فیزیوتراپی ایران در گفت وگو با همشهری این ادعا 
را رد می کند و توضیح می دهد: این خاک اصلا اثر 
درمانی ندارد و ما می توانیم از انواع و اقســام مواد 
طبیعی مثل رزماری، ســیاه دانه، روغن شترمرغ 
و موارد مشابه در ماساژ اســتفاده کنیم که اثرات 
درمانی بســیار بهتری برای کاهش درد، کاهش 
التهاب و بهبود خون رســانی دارند و واقعا نیازی 
نیست که از خاک، شن یا ســنگ استفاده شود؛ 
خصوصا با این شیوه که بخواهد روی اکوسیستم 

یک منطقه یا جزیره اثر بگذارد.

ضرورتیبهاینخاکنیست
موذن زاده ادامه می دهد: در ماساژدرمانی، درجه 
حرارت خاک هرمز را بالا می برند و از آن به عنوان 
مودالیتی گرمایشی استفاده می کنند؛ درحالی که 
با استفاده از هات پکَ، پارافین، اشعه مادون قرمز و 
سایر مودالیتی های گرمایشی هم می توان ماساژ را 

انجام داد و هیچ نیاز و ضرورتی نیست که حتما از 
شن یا خاک استفاده شود. اصلا حتی اگر اثر درمانی 
داشته باشد، باید بدانیم که نقل و انتقال این خاک 
به اکوسیســتم و حیات طبیعی آن منطقه لطمه 
می زند و صدها ســال طول می کشد تا این خاک 

دوباره بازسازی و جایگزین شود.

یکادعایساختگی
رئیس انجمن علمی فیزیوتراپی ایران همچنین 
می گوید: ما یک ماســاژ درمانی داریم ؛ یک نوع 
ماســاژ هم داریم که به عنوان یک روش دستی و 
غیردرمانی مطرح است و تحت عناوین مختلفی 
در سطح کشور ارائه می شود. مراکزی هم که این 
نوع خدمات را ارائه می دهنــد، مراکز غیردرمانی 
هستند؛ مثلا این خدمات در باشگاه ها، استخرها و 
حتی به صورت زیرزمینی و فردی هم ارائه می شود 
و طبیعی است که چون نظارتی روی آن نیست، 
مشکلات متعددی هم می تواند پیش بیاید که یکی 
از این مشکلات، استفاده از خاک جزیره هرمز برای 

ماساژدرمانی است.

کدامخاک؟کدامجزیره؟
موذن زاده به نکته مهم دیگری اشــاره می کند و 
می گوید: حتی این ادعا که گفته می شــود فلان 
خاک متعلق به فلان جزیره اســت، ممکن است 
دروغ و تقلب باشد. متأسفانه در زمینه ارائه خدمات 
ماساژ و زیبایی چون افراد غیرپزشک و بعضا افراد 

سودجو فعالیت می کنند، ما شاهد انواع مشکلات 
این شکلی هستیم.

مسافرانیکهرفتندوخاکهاییکهآمد
رئیس انجمن علمــی فیزیوتراپی ایران می گوید: 
استفاده از خاک هرمز در ماساژدرمانی امسال خیلی 
برجسته شده و سال های گذشته چنین موردی را 
اصلا نداشــتیم؛دلیلش هم آمار بسیار بالای سفر 
به این جزیره در تعطیلات نــوروز بود. همچنین 
تبلیغاتی که در یک ســال اخیر روی زیبایی های 
این جزیره به خصوص روی ایــن جنبه از زیبایی 
آن - خاک رنگی جزیره - انجام گرفت، باعث شد 
که عده ای سهوا یا عمدا خاک هرمز را به میزان کم 
یا در ابعاد وسیع از جزیره خارج کنند و این موضوع 

رسانه ای شود.

انواع ماساژ

درمانی: 
مرتبــط بــه رشــته فیزیوتراپــی، 

طب ایرانی و طب ورزشی
هدف: 

درمــان بیمــاران، بهبــود گردش 
خــون، کاهــش التهــاب و درد، 
بهبــود حرکــت، بهبــود وضعیت 
لنفــاوی، کاهــش تــورم و بهبــود 

کلی عملکرد اعضای بدن

غیردرمانی: 
مرتبط با باشگاه ها و استخرها و 

مراکز زیرزمینی
هدف: 

ریلکسیشــن، تمــدد اعصــاب، 
کاهش اسپاسم و ایجاد آرامش

مکث


