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آمادگی برای دارورسانی سیار 
محمود بیگلر، سرپرست مجموعه داروخانه های ۱۳ آبان 
از آمادگی برای ارائه خدمات ســیار دارورسانی در شهر 
تهران خبر داد. او در پاسخ به سؤال همشهری مبنی بر آغاز 
ارائه این خدمات بیان کرد: »ایــن آمادگی را در مجموعه 
داروخانه ها ایجاد کرده ایم و درصورت بروز هر شــرایطی 
بلافاصله خدمات سرپایی در سطح شهر و خدمات سیار 
دارورسانی به بیماران و شهروندان عزیز ارائه خواهد شد.« 

   مکان های ممنوعه در حملات هوایی 
کارشناسان سلامت تأکید می کنند که این روزها و در طول 
حملات هوایی از حضــور در برخی مکان هــا پرهیز کنید. 
براســاس اعلام آنها افراد باید از حضور در پشــت بام و کنار 
پنجره ها، فضاهای نزدیک به دیوارهــای خارجی، طبقات 
خیلی بالا یا همکف خوابــگاه، بالکن و مکان هایی که جلوی 
آنها باز است، اجتناب کنند. مکان های امن تر در داخل خانه 

شامل راهروهای مرکزی یا اتاق های بدون پنجره هستند.

  مشاوره های پزشکی با 40۳0
سیدســجاد رضوی، معاون درمان وزارت بهداشــت گفته، سامانه 
4030 فقط خدمات مشــاوره ای ارائه نمی دهد و مردم می توانند 
علاوه بر مشاوره های سلامت روان، سؤالات مختلف خودشان درباره 
بیماری های سرطان، مشاوره های بارداری و... را از کارشناسان این 

سامانه بپرسند و راهنمایی های لازم را دریافت کنند.

  انسولین نایاب نیست 
برخی خبرها حاکی از نایاب شدن انسولین و افزایش چندبرابری 
قیمت داروهای دیابتی است که باعث نگرانی بیماران شده. البته 
براساس اعلام ســازمان غذا و دارو، داروهای بیماران دیابتی در 
فهرست داروهای حیاتی قرار دارند و روند تأمین آنها به صورت 
مستمر رصد می شود. اما پیگیری های همشهری نشان می دهد 
که برخی برندهای انسولین در داروخانه ها و حتی داروخانه های 
منتخب و دولتی هم موجود نیست. یک داروخانه دار در این باره به 
همشهری می گوید: »به ما اعلام کرده اند که برندهای کمبود شده 

احتمالا تا هفته آینده توزیع خواهد شد.« 

  خودسرانه آرام بخش نخورید 
استفاده از قرص های آرام بخش و اعصاب و روان بدون دستور روانپزشک 
 یا روانشناس ممنوع است. متخصصان در این باره تأکید می کنند مصرف 
خودسرانه این داروها، باعث بروز عوارض مختلف ازجمله بی حالی و 

فراموشی می شود و می تواند وابستگی هم ایجاد کند. 

درمان و سلامت

روتین دارویی خود را در روزهای 
بحرانی قطع نکنید

بحران بزرگی مثل جنگ   استرس زا ست که خیلی از افراد 
از عهده مدیریت آن برنمی آیند و این موضوع به وضوح 

می تواند بر سلامت آنان نیز تأثیر بگذارد.
 به عنوان مثال، خیلی از افراد در موقعیتی بحرانی مثل 
جنگ ممکن است مصرف داروهای روتین خود را قطع 
کنند؛ درحالی که پزشکان تأکید دارند که نه تنها مصرف 
داروهای روتین بیماری هایی مثل دیابت، فشار خون، 
بیماری های قلبی، بیماری های گوارشی و... نباید تحت 
هیچ شرایطی قطع شود، بلکه مصرف برخی ویتامین ها، 
مکمل ها و مواد معدنی هم نباید در شرایط بحران کنار 
گذاشته شــود.مثلا ویتامینی مثل D که پزشک قبلا 
تجویز کرده که باید ماهانه یک قرص ۵0 هزار واحدی یا 
روزانه یک قرص ۱000 واحدی مصرف کنید، درصورت 
قطع مصرف، عوارض متعددی ممکن اســت برایتان 

داشته باشد.

  نکته حیاتی
در شــرایط جنگ و بحران، حفظ روتین غذایی و دارویی و 
توجه به سلامت جسم اهمیت بســیار زیادی دارد. مصرف 
 E امگا 3 و ،Dویتامین ها و مکمل های غذایی مانند ویتامین
می تواند در تقویت سیستم ایمنی و حفظ سلامت کلی بدن 
نقش مؤثری ایفا کند. حذف خودسرانه این مکمل ها ممکن 
است منجر به کمبودهای مواد مغذی و کاهش مقاومت بدن 

در مقابل استرس های جسمی و روانی شود.

  روتین غذایی
علاوه بر حفظ روتیــن دارویی، تلاش کنیــد رژیم غذایی 
روزانه تان حتی در این روزها که در بحران به ســر می بریم، 
شامل همه گروه های مواد غذایی مثل سبزیجات، میوه ها، 
غلات کامل، منابع پروتئین سالم و چربی های مناسب باشد. 
این نوع رژیم به تأمین نیازهای مغذی اصلی کمک می کند و 

از مشکلات ثانویه هم جلوگیری می کند.

  هیدراته ماندن
هیدراته نگه داشتن بدن هم در این روزها اهمیت زیادی دارد، 
چون هم فرایند متابولیک بدن را فعــال نگه می دارد و هم 
اینکه هرقدر آب بدن مان تامین تر باشد، استرس و اضطراب 

و افسردگی هم کمتر سراغ مان می آید.

خبر خوان

آمار کودکان و زنان شهید
تا به حال در نتیجه حملات صهیونیست ها به کشورمان، 13کودک و 44زن به شهادت رسیده اند. این  آماری است 

که حسین کرمان پور، مسئول روابط عمومی وزارت بهداشت تا عصر دیروز اعلام کرده است. به گزارش وزارت 
بهداشت، 2نفر از این زنان شهید، مادران باردار بودند.

بیمارستان های کشور، در آمادگی کامل
1080بیمارستان در سراسر کشور آمادگی کامل برای ارائه خدمات دارند. به گفته دکتر عباس عبادی، معاون پرستاری 
وزارت بهداشت  »کادر درمان در تمام 1080 بیمارستان کشور به ویژه شهرهایی که مورد تهاجم مستقیم قرار گرفته اند 
برای ارائه خدمات سلامت آمادگی کامل دارند.«

تغذیه سالم در روزهای مقاومت
در شرایط اضطراری جنگ و بحران هایی از این دست، چه مواردی را در تغذیه   رعایت کنیم

در شرایطی  خاص و بحرانی 
به سر می بریم؛ شرایطی که 
به نوعی زندگی روزمره و 
عادت های روتین بخشی از شهروندان را هم به هم ریخته است. 
در چنین شرایطی، اینکه بدانیم چه باید کرد و چه نباید کرد، از 
اهمیت زیادی برخوردار است. در این بین رعایت نکات تغذیه ای، از 
اهمیت بسیار زیادی برخوردار است و می تواند موجب حفظ سلامت 
عمومی در شرایط خاص و بحرانی شود. طبیعی است وقتی شما 
از سلامت عمومی برخوردار باشید، اضطراب و استرس و نگرانی 
کمتری هم خواهید داشــت. در این باره، نکته هایی را که احمد 
اسماعیل زاده، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 

بیان کرده  با هم مرور می کنیم.

خرید به اندازه نیاز
از خرید و انبار کردن بیش از اندازه مواد غذایی 

خودداری شود. واحدهای تولیدی مواد غذایی در 
کشور با تمام ظرفیت فعال هستند و نگرانی بابت 

کمبود اقلام ضروری وجود ندارد.

ذخیره غذاهای سالم و فاسدنشدنی 
تمرکز خانواده ها باید بر تهیه غذاهای سالم با 
ماندگاری بالا برای تأمین کالری، پروتئین و مواد 
مغذی ضروری باشد.

تأمین آب سالم
دسترسی به آب آشامیدنی سالم در کشور 
فراهم است، اما از قرار دادن بطری های آب 
معدنی در برابر نور خورشید خودداری شود.

تأمین کالری کافی اما متعادل
در شرایط اضطراب و کاهش فعالیت بدنی 
)مثلا به علت دورکاری(، احتمال افزایش 
وزن وجود دارد. دریافت کالری باید 
متناسب با سطح فعالیت باشد و از منابع 
سالم مانند غلات سبوس دار، میوه ها، 
سبزیجات و حبوبات تأمین شود.

مصرف پروتئین کافی
برای حفظ توده عضلانی، مصرف منابع پروتئینی 
حیوانی مانند تخم مرغ و گوشت و همچنین منابع 

گیاهی مانند حبوبات، سویا و آجیل ها ضروری است. 
در شرایط سخت تر، پروتئین های فاسدنشدنی مانند 

کنسروها و آجیل در اولویت قرار گیرند.

تأمین انرژی از منابع مناسب
برای انــرژی، از کربوهیدرات های 
پیچیده مثل نان، برنــج و حبوبات 

استفاده شود.

مصرف میوه و سبزیجات
برای تأمین فیبر و ویتامین ها، میوه و سبزی 
تازه بهترین گزینه است. درصورت کاهش 
دسترسی، میوه خشک یا کنسرو شده 
جایگزین مناسبی خواهد بود.

کاهش مصرف غذاهای ناسالم و فرآوری شده
از مصرف تنقلاتی مانند چیپس، پفک، نوشابه ها، غذاهای 

آماده مانند سوسیس، کالباس، پیتزا و فست فودها 
خودداری شود. این غذاها حاوی چربی، نمک و قند زیاد 

هستند که به سلامت آسیب می زنند.

مصرف لبنیات و شیر 
قبل از خواب  
مصرف لبنیات به ویژه 
شیر کم چرب پیش از 
خواب، علاوه بر تأمین مواد 
مغذی، به بهبود خواب 
و آرامش روانی کمک 
می کند.

 غذاهایی
 که باید مصرف کنیم

غلات سبوس دار، میوه ها، 
سبزیجات، حبوبات، تخم مرغ، 
گوشت، سویا، آجیل ها، نان، 

برنج، میوه خشک یا کنسروشده، 
شیر کم چرب 

غذاهایی که نباید 
مصرف کنیم

چیپس، پفک، نوشابه ها، 
غذاهای آماده مانند 

سوسیس، کالباس، پیتزا 
و فست فودها

با حفظ آرامش، تغذیه صحیح و پرهیز از هدررفت منابع 
غذایی، می توانیم سلامت فردی و اجتماعی جامعه را 

حتی در دشوارترین شرایط حفظ کنیم.

گروه  تندرستی گزارش

صفحه آرا: آرش شاه سمندی
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صفحه آرا: بهروز قلی پور

حمله سایبری ایران 1
شبکه 12 تلویزیون رژیم صهیونیستی گزارش داد که ایران 
یکشنبه شــب حمله ســایبری موفقــی را در ســرزمین های 
اشغالی انجام داده اســت. به گزارش این شبکه، ایرانی ها 
موفق شــدند به صفحات تعداد زیــادی از روزنامه نگاران و 

شخصیت های اسرائیلی دست پیدا کنند.

این فایل ها را باز نکنید 2
به دنبال شایعه حمله سایبری یک گروه هکری به بانک ملی، 
این بانک در بیانیه ای ضمن رد نفوذ به اطلاعات حساب های 
مشتریان اعلام کرد که گروه هکری اقدام به ارسال فایل هایی 

حاوی بدافزار به کاربران کرده است که نباید آنها را باز کرد.

رؤسای دانشگاه های جهان واکنش نشان دهند 3
یوسف حجت، رئیس دانشــگاه تربیت مدرس در نامه ای 
سرگشاده به رؤســای دانشــگاه های جهان از آنها خواست 
ضمن محکومیت حملــه جنایتکارانه رژیم صهیونیســتی 
به جمهوری اســلامی ایــران و ترور شــخصیت های نظامی 
و دانشــمندان و اســتادان برجســته کشور، نســبت به این 

جنایات ضد بشری، مواضع صریح و روشنی اتخاذ کنند.

تعویق در بازپرداخت 4
صنــدوق نــوآوری و شــکوفایی اعــلام کــرد بازپرداخــت اقســاط 
تســهیلات به شــرکت های دانش بنیان تا 23 تیر 1404 به تعویق 
افتــاد. ایــن تصمیــم بابــت کاهــش دغدغــه ایــن شــرکت ها در 

پرداخت اقساط تسهیلات صندوق نوآوری گرفته شده است. 

فریب نخورید 5
پس از هک شدن یکی از صرافی های دیجیتال، کاربرانی در 
شبکه های اجتماعی ادعا می کنند از تیم پشتیبانی یا بیمه 
این صرافی هستند و می توانند دارایی شما را بازیابی کنند. 
صرافی مذکور با انتشار یک اطلاعیه  هشدار داده که فریب 

این کلاهبرداران را نخورید.

آموزش

مدیریت مصرف باتری  در شرایط جنگی
در روزهای بحرانی جنگ نیاز داریم که از شــارژ کافی باتری های 
موبایل در مواقع اضطراری مطمئن باشیم. برای کاهش مصرف باتری 
گوشی همراه، می توانید مجموعه ای از تنظیمات و عادات را به کار 
بگیرید که به بهینه سازی استفاده از انرژی کمک می کنند. در زیر، 
روش هایی کاربردی برای کاهش مصرف باتری را مشاهده می کنید.

   خاموش کردن نوتیفیکیشن های غیرضروری 
اعلان ها صفحه را روشن و فعالیت های مکرر در پس زمینه 

ایجاد می کنند.

)Brightness(   | کاهش روشنایی صفحه   
روشنایی صفحه یکی از بزرگ ترین عوامل مصرف باتری 
است. بهتر است آن را به صورت دستی روی حد متوسط 
 »Auto Brightness« یا پایین تنظیم کنید یا از گزینه

استفاده کنید.

 Battery Saver /(   | فعال سازی حالت ذخیره انرژی   
 )Power Saving Mode

این حالت عملکرد پردازنده، روشــنایی و فعالیت های 
پس زمینه را محدود می کند.

   غیرفعال کردن وای فای، بلوتوث و جی پی اس |   این 
قابلیت ها درصورت روشــن بودن، به طــور مداوم انرژی 
مصرف می کنند. بنابراین زمانی کــه به آنها نیاز ندارید، 
می توانید از طریق تنظیمات گوشی، خاموش شان کنید.

   بستن اپلیکیشن هایی که در پس زمینه فعالیت 
دارند  |   اپ هایی مثل شــبکه های اجتماعی، 

ای میل و پیام رســان ها باتــری زیادی 
 مصرف می کنند. آنها را از قســمت
 »Background App Refresh «
 Battery«یا iOS در سیستم  عامل
 Usage« در اندرویــد بررســی 

و کنترل کنید.

   کاهش زمان خاموش شــدن خودکار 
 )Screen Timeout(    |  صفحه

مثلا آن را روی 30ثانیه یــا کمتر تنظیم کنید. 
اینگونه صفحه نمایش زودتر خاموش می شود. 

طول
3.5

متر

موتور
پیستونی 

ام دی 55۰

در سال های اخیر، واژه »شاهد-۱۳6« به 
یکی از برجســته ترین نمادهای دفاعی و 
تهاجمی ایران در صحنه جنگ های مدرن 
تبدیل شــده اســت. این پهپاد انتحاری، محصول شــرکت صنایع هواپیماسازی 
ایران)هسا(، با طراحی ســاده ولی کاربردی خود، نقش مهمی در تحولات نظامی ایفا 
کرده است. شاهد-۱۳6 نمونه ای برجسته از توانمندی ایران در زمینه تولید تسلیحات 
بدون خلبان است که قیمت پایین، دقت قابل قبول و تأثیر روانی بالایی بر دشمنان دارد.

گروه دانستنیهاگزارش

طراحی 
و مشخصات فنی

شاهد-136یک پهپاد انفجاری با 
بردی بین 1800 تا 2500کیلومتر )براساس 
نوع موتور و کلاهک جنگی( است که می تواند 

به مدت چند ساعت در آسمان محل هدف حضور 
یابد و پس از شناسایی دقیق، به سوی آن حرکت کند. 
این پهپاد از موتور پیستونی دوزمانه استفاده می کند.   

شاهد-136دارای سامانه های ناوبری جی پی اس و 
مجهز به دوربین های تصویربرداری است که 

 اجازه ردیابی و هدایت دقیق را 
فراهم می کند.

تأثیر استراتژیک و روانی
چیزی که شاهد-136 را برجسته می کند، 

 فقط قابلیت های نظامی آن نیست، 
بلکه تأثیر روانی و سیاسی آن است.

 این پهپاد به دلیل قیمت پایین و توانایی عملیاتی طولانی، یکی 
از ابزارهای مؤثر در تضعیف دفاع های هوایی متکی به سیستم های 

گران قیمت است. استفاده از چنین پهپادهایی می تواند باعث تغییر در 
نحوه طراحی جنگ های آینده شود؛ جایی که فناوری های پیشرفته ولی 
گران قیمت، تحت فشار قرار گیرند. همچنین، شاهد-136 به نوعی نماد 

 توانمندی ایران در برابر تحریم هاست. 
در شرایطی که دسترسی به فناوری های پیشرفته غربی محدود شده، 
ایران توانسته با ساخت این پهپاد، نه تنها نیازهای دفاعی داخلی خود را 

تأمین کند، بلکه در بازی قدرت منطقه ای نیز حضور فعال داشته 
باشد. شاید بتوان گفت شاهد-136، نمادی از آن است که 

در دنیای جدید جنگ، گاهی سادگی می تواند 
قدرتمندتر از پیچیدگی باشد.
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 شاهد- 136 نمونه ای برجسته از توانمندی ایران
 در ساخت پهپادهای انتحاری محسوب می شود

نامه استادان دانشگاه علم و صنعت 6
28۵ نفر از استادان دانشگاه علم و صنعت ایران در نامه ای 
با محکوم کردن تهاجم رژیم صهیونیستی به میهن اسلامی 
حمایت کامل خــود را از رهبری معظم انقــلاب و نیروهای 

دفاعی کشور اعلام کردند.

پهپاد پشه ای 7
تســلیحات  ســوی  بــه   تــازه  گامــی  در  چیــن  ارتــش 
میکروالکترونیکــی، از ســاخت یــک پهپــاد مینیاتــوری در 
ابعاد پشه با قابلیت اجرای ماموریت های مخفی در میدان 

نبرد پرده برداشت.

کابوس بالدار 
صهیونیست ها

خبرهای کوتاه

واهمه دشمن از کسب علم در ایران
مصطفی قانعی، دبیر ستاد زیست فناوری، سلامت و فناوری های پزشکی معاونت علمی: دقیقا آنچه باعث می شود 
تراز قدرت ایران در دنیا افزایش یابد و کشور قوی شود، کسب دانش و علوم روز دنیا و جهاد علمی است. طبیعی 

است هنگامی که دشمن پیشرفت روزافزون دانشمندان ایرانی را می بیند، با این روند مقابله می کند. 

مکالمات تلفن ثابت تا پایان تیر رایگان شد
محمد جعفرپور، مدیرعامل شرکت مخابرات ایران: با هدف تقویت ارتباطات و پاسخگویی به نیاز روزافزون 
مردم به تسهیل دسترسی و کاهش بار تلفن همراه در شرایط خاص تصمیم گرفتیم همه مکالمات مشترکان 

تلفن ثابت استانی و بین استانی تا پایان تیرماه رایگان شود. 


