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در آستانه روز جهانی بهداشت دست ها 
هســتیم. تعجب می کنید؟ بله، همین 
دست ها هســتند که باعث می شوند تا 
چهار پنجم بیماری های عفونی به شما منتقل شوند. جالب اینکه در زمان اوج 
کرونا که مردم دیوانه وار دست هایشان را می شستند، روند درگیری با بیماری ها 
بسیار کم شده بود. همین کار ساده، می تواند ما را از خیلی از بیماری ها نجات 
دهد و حتی گاهی پای مرگ و زندگی در میان باشد. مرکز کنترل و پیشگیری از 

بیماری های واگیر آمریکا )CDC( در این باره نکته های جالبی مطرح می کند.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامهنگار
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راهکارهای نجات بخش بینایی
در زمانــه ای که چشــم ها به دلیل درگیــری زیاد با 
نمایشــگر های متعدد دچار اپیدمی خستگی شده اند، 
چندین توصیه ســاده برای تغذیه و محافظت از چشم 
مطرح است که می توانید در برنامه روزانه خود بگنجانید.

غذای بهتر، دید بهتر
سوجاآیزاک،مدیراجراییمرکزبینالمللیسلامتجامع
سوکیادربارهرژیمغذاییمناسبباچشمهامیگوید:روی
غذاهایمملوازویتامینAمانندهویج،اســفناجوســیب
زمینیشیرینوآنتیاکســیدانهایموجوددرسبزیجات
تمرکزکنید.گردونیزبرایحفظرطوبتچشمعالیاست.

تمرینات ساده 
باچندتمرینروزانهعضلاتچشمخودراتقویتکنید.کف
دستهارابهآرامیرویچشمهایبستهفشاردهید.حرکات
سادهمانندنگاهکردنبهبالاوپایین،پهلوبهپهلووچرخاندن
چشمهادرجهتعقربههایساعتوخلافجهتعقربههای

ساعتبهحفظانعطافپذیریچشمهاکمکمیکند.

رعایت قوانین صفحه نمایشگر
تأثیرنمایشــگرهابرچشــمهمقابلمدیریتاست.قانون
20-20-20رادنبالکنید:هــر20دقیقه،بهمدت20ثانیه
بهچیزیدرفاصله6متری)20فوتی(نــگاهکنید.تنظیم

روشناییصفحههمبهسلامتچشمکمکمیکند.

از یوگا کمک بگیرید
تمریناتیوگایآگاهانههممیتواندسلامتچشمرابهبود
ببخشد.تکنیکهاییمانندNasikagra Drishti)تمرکز
روینوکبینی(وBindu Trataka)نگاهکردنپیوستهبه
یکنقطهثابت(باعثایجادتمرکزوتقویتعضلاتچشم

میشود.

به استراحت اولویت دهید
هیچمراقبتخارجینمیتواندجایگزینقدرتشفابخش
خوابباکیفیتشود.هرشبحداقل6تا7ساعتاستراحت
باکیفیتداشــتهباشــیدتابهچشــمانتاناجازهدهیداز
استرسروزانهرهایییابندوتجدیدقواکنند.تحریکنقاط
طبفشاریاطرافچشمنیزبهشلشدنعضلاتچشمو

کاهشتنشکمکمیکند.

سبکزندگی

صفحهآرا:حامدیزدانی

تأخیر 7 ماهه 
مصوبه افزایش اضافه کاری پرستاران در بسیاری از دانشگاه های علوم پزشکی اجرایی نشده است. این نکته ای 
است که احمد نجاتیان، رئیس کل سازمان نظام پرستاری به آن اشاره کرده و از تأخیر 7 ماهه در پرداخت افزایش 

حق اضافه کاری پرستاران گلایه کرده است.

اضافه بودن 40درصد آزمایش ها
گفته می شود که انجام 40درصد آزمایش های پزشکی در ایران ضرورتی ندارد و اضافه است. به گفته علیرضا رئیسی، 
معاون بهداشت وزارت بهداشت، ضرورت دارد که آزمایشگاه های پزشکی به پرونده الکترونیک سلامت متصل شوند. 

به گفته وی، نبود هماهنگی بین آزمایشگاه ها و پراکندگی، باعث شده به بهره وری مطلوب در این حوزه نرسیم. 

طبایرانی

از زیره تا درمان
لابد تا حالا زیره دیده اید، اما احتمالا  به اندازه ای که دیده اید، 
روی خواص و خاصیت هایی که دارد، فکر نکرده اید. پس اگر 
چنین است، بخشی از خواص زیره را به روایت طب ایرانی 

مرور می کنیم:

زیره،مزاجیگرموخشکدارد.
میتواندگردشخونرابهبودبخشدوباکاهشکلسترول،

قلبتانراتقویتکند.
برایآنهاییکهدرگیرایســکمیوالتهاباتناشــیازورم

هستند،مفیداست.
زیرهدرکنارجعفریورازیانــه،میتواندبرایتقویترحم
مفیدباشد؛مخصوصابعداززایمان.خاصیتشیرافزاییهمدارد.
اگرهمهمراه»به«مصرفشکنید،میتواندسوختوســاز
بدنرازیادوکلسترولوقندخونراکمکندودرنتیجهمانع

چاقیباشد.
خاصیتآنتیکسیدانیداردوضدسرطانهمهست.

نکتهروز

سن زیست شناختی اعضای بدن
آیامیدانیدسناندامهایبدنتانچقدراست؟شایدتعجبکنید
کهسنزیستشناختیاندامهایبدنشماممکناستباسن
تقویمیتانمطابقتنداشتهباشدوهمینسنزیستشناختی
اســتکهخطرابتلابهبیماریهاییمانندسرطان،زوالعقل
وبیماریقلبــیراپیشبینیمیکند.دادههاییکبررســی
درازمدتدرانگلیسدربارهسالمندیشاملپیگیری۳۵ساله
1000بزرگسالثابتمیکندکهاعضایبدندرافرادمتفاوتو
حتیدریکبدنباسرعتهایمتفاوتیپیرمیشوندوافرادی
کهاعضاییداشــتندکهباسرعتپیرشــدهبودند،درمعرض
خطردچارشدنبه۳0تا۴0بیماریمربوطبهسنقرارداشتند.
بهعنوانمثال،افرادیکهدچارپیریریهتسریعیافتهشدهبودند،
درطولدوره20سالهپیگیریبااحتمالبیشتریدچاربیماری
تنفسیشدهبودند.پیریسریعکلیههاهمبابیماریهایکلیه
وهمبابیماریهایسایراندامهامانندکبدولوزالمعدهمرتبط
بودندوپیریشــتابیافتهاندامهایمتعددیباافزایشخطر

بیماریکلیههمراهیداشتند.

 وداع با 
دست های آلوده
دستهایکثیفچهارپنجمعفونتهایعمومی

رابهشمامنتقلمیکنند

دستهارابهروشیخاصتمیزکنیدتاازبیمارشدنوانتشارمیکروبها1
بهدیگرانجلوگیریشود.ضمنشستوشویمؤثردستهامیتوانیداز

ضدعفونیکنندههاهماستفادهکنید.

درزمانپخــتومصرفخوراکیهامیکروبهــامیتواننددربرخیاز3
انواعغذاهایانوشــیدنیهاتحتشــرایطخاصیتکثیرشوندوافرادرا

بیمارکنند.

شستندســتهاباصابون،میکروبهاراازبینمیبرد.اینبهجلوگیریاز2
عفونتکمکمیکند،زیرامردماغلببدوناینکهمتوجهشوندچشم،بینیو
دهانخودرالمسمیکنند.میکروبهامیتوانندازاینطریقواردبدنشوند.

میکروبهایدستهایشستهنشدهبهاشیایدیگرمانندنردهها،میزها4
یااسباببازیهامنتقلمیشوندوسپسبادستزدنشخصیدیگربه

اینسطوح،میکروببهبدنویمنتقلمیشود.

اگرچهمردمدرسراسردنیادستهایخودراباآبتمیزمیکنند،ولیتعداد5
بسیارکمیازآنهابرایشستندستهایخودازصابوناستفادهمیکنند.

شستندستهاباصابونمیکروبهارابسیارمؤثرترازبینمیبرد.

80
درصد

عفونت های عمومی توسط 
دست ها منتقل می شود

58
درصد

ابتلا به اسهال در افراد با سیستم 
ایمنی ضعیف رخ می دهد

33
درصد

ابتلا به اسهال با آموزش صحیح شستن 
دست کاهش می یابد

21
درصد

بیماری های تنفسی  با آموزش 
شستن درست دست کم می شود

3میکروب 
سالمونلا،ای کولایونوروویروسدرمدفوعانسانموجوداستکه
بعدازاستفادهازتوالتیاتعویضپوشکدستهاراآلودهمیکند.

1گرم
مدفوعانسانکهبهوزنیکگیرهکاغذاست،میلیاردهامیکروب

دارد.

1راه
دیگرانتقالاینویروسها،ازطریقدســتزدنبهگوشتهای

خاماستکهبهمقدارنامرئینیزدرمدفوعحیواناتوجوددارد.

3راه
  عطسه،سرفهولمسباعثمیشودکهمیکروبهارویاشیاقرار

بگیرندوبالمسدستمنتقلشوند.

1.8میلیون
 کودکزیر۵ســالســالانهبهدلیلاســهالوذاتالریهازبین

میروند.


