
گروه بهداشــت و ســامت -  بهرام عین‌اللهی، یکی از وزرای 
پیشنهادی دولت سیزدهم، ۳ شهریور ۱۴۰۰ در جلسه علنی مجلس 
شورای اسلامی با ۲۱۴ رای موافق، ۵۵ رای مخالف و ۱۵ رای ممتنع 
از مجموع نمایندگان حاضر در این جلسه به عنوان وزیر بهداشت 

انتخاب شد. 
دکتر بهرام عین اللهی وزیر بهداشــت دولت سیزدهم متولد سال 
۱۳۳۷ متخصص چشم پزشکی، فوق تخصص قرنیه و استاد تمام 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی است. پیش از این نیز تصدی 
در سمت‌هایی همچون معاون آموزشی وزارت بهداشت، درمان و 
آموزش پزشکی، رئیس شورای بسیج جامعه پزشکی کشور، معاون 
درمان بهداری کل ســپاه پاسداران، ریاست دفتر نظارت و ارزیابی 
معاونت آموزشــی وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی، 
ریاست قطب چشم پزشکی، دبیر شورای هم اندیشی نهاد رهبری 
دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشــتی و... در کارنامه او به چشم 

می‌خورد.
عین‌اللهی برنامه‌های خود را در ۱۱۴ صفحه با محوریت‌ مدیریت 
کرونا، تقویت و استقرار شبکه ملی خدمات سلامت، تحقق اسناد 
بالادستی سلامت، برنامه جامع توانبخشی و سلامت اجتماعی، نظام 
اطلاعات سلامت، دارو و تجهیزات پزشکی، کارکرد تولید منابع، 
تامین مالی و کارکرد ارائه خدمات سلامت ارائه کرده است. بر اساس 
آنچه که او در برنامه خود آورده است قرار است با ۷ راهبرد اساسی 
به ســمت نیل به اهداف تعیین شده حرکت کند که این راهبردها 

شامل موارد ذیل است:

۱.تضمین فراهمی، دسترسی، قابلیت خرید و بهره‌مندی از خدمات 
پایه‌ سلامت برای همگان

2 .برقراری عدالت در تامین منابع و بهره‌مندی از خدمات سلامت
3 .افزایش کارآیی و اثربخشی نظام مراقبت‌های بهداشتی و درمانی

4 .برقراری حفاظت مالی مبتنی بر توانایی پرداخت مردم، در مقابل 
هزینه‌های خدمات سلامت

5 .بهبود کیفیت خدمات و مراقبت‌ها و کالاهای سلامت محور
۶ .حفظ شأن و کرامت مردم هنگام دریافت خدمات سلامت

7 .سرآمدی کشور بین کشورهای منطقه چشم انداز در عرصه‌ تولید 
دانش و آموزش و پژوهش پزشکی

عین‌اللهــی مدیریت همه‌گیری کووید -۱۹ را از جمله برنامه‌های 
اولویت دار اجرایی خود می‌داند و بر اساس آنچه که در برنامه‌اش 
آورده اســت این مداخلات آنی و در اولویت نخست برای کاهش 
مرگ و میر و ناتوانی براثر همه گیری کووید۱۹ به گونه‌ای طراحی، 
اجرا و پایش خواهند شد که نتایج آنها حداکثر تا شش ماه نخست 
دولت سیزدهم برای مردم ملموس و در بهره‌مندی‌شان از خدمات 

سلامت اثربخش باشد.
او که روز دوشــنبه اول شــهریورماه با حضور در مجلس شورای 
اسلامی اقدام به دفاع از برنامه خود کرد، سلامت مردم را خط قرمز 
و اولویت اصلی خود خواند و تاکید کرد: » نمی‌توان سلامت مردم 
را معطــل تأخیر و تعطیل در تصمیم گیــری این و آن کرد. دفاع از 
ســامت مردم نباید معطل شخص و چیز دیگر شود. حفظ جان 
مردم مهمترین اولویت دولت است. همه‌گیری کرونا نشان داد که 

سلامت موضوع تک بعدی نیست و بر همه ابعاد زندگی مردم تأثیر 
می‌گذارد.«

او از جهاد سلامت نام برد و گفت:» ما جهاد سلامت را ادامه می‌دهیم. 
همان طور که رئیس جمهوری هم بیان داشــتند مهمترین اولویت 
دولت بحث بیماری کرونا است.« بر همین اساس او واکسیناسیون 
گسترده را مهم‌ترین عاملی دانست که می‌توان از طریق آن مرگ و 
میر ناشی از بیماری را کاهش داد و با تاکید بر لزوم تهیه واکسن کرونا 

اعلام کرد: »پایان بهمن امسال واکسیناسیون تمام می‌شود.«
عین‌اللهی در عین حال قرنطینه و یا لاک‌دوان را از ابزارهای مهم کنترل 
همه‌گیری کرونا می‌داند البته به شرط آنکه با توجه به شرایط سیاسی، 
اقتصادی و اجتماعی کشــور ما اجرایی شــود و به شکل نمایشی 
هم نباشــد. او در بخشــی از دفاعیات خود از این طرح تاکید کرده 
است:»یعنی قابل توضیح نیست که بعد از تعطیلی و امکان قرنطینه 
شاهد افزایش میزان مرگ و میر باشیم. این معیار لاک‌دوان نیست.«

او در بخــش دیگــری از برنامه‌های خود ضمن آنکه ۷۵ درصد از 
عوامل تاثیرگذار در ســامت را خارج از وزارت بهداشت دانسته 
اســت، بر کاهش هزینه مردم در نظام سلامت تاکید کرده است. به 
اذعان او :» علی رغم اینکه بر اساس قانون برنامه می‌بایست هزینه‌ها 
را به ۲۵ درصد کاهش می‌دادیم این امر محقق نشد؛ بر همین اساس 

با منابع مالی پایدار باید این مقدار را کاهش دهیم.«
او همچنین نظام بهداشت و پیشگیری را نسبت به درمان‌ در اولویت 
می‌داند، به شــکلی که معتقد است با پیشگیری مخاطره درمان را 

شاهد نخواهیم بود.

وی همچنین بخش مهم دیگر برنامه خود را معطوف به نظام ارجاع 
و پزشکی خانواده می‌داند و تاکید می‌کند: »اگر بتوانیم به زیر ساخت 
الکترونیکــی و امور فرهنگی این حوزه ورود کنیم، ایجاد این مهم 
هم تسهیل می‌شود، امروزه کشورها برای کنترل اقتصادی و بهبود 
خدمات نظام سلامت، پزشک خانواده دارند. یکی دیگر مشکلات 
ما این اســت که آمار درستی از نظام سلامت نداریم، اما وقتی این 
مشکل رفع می شود که نظام سلامت الکترونیک داشته باشیم. نظام 

الکترونیک سلامت  تعارض منافع را هم از بین می برد.«
به اعتقاد او در حوزه مقابله با تعارض منافع ابتدا باید ساختار نظام 
ســامت را به گونه‌ای تبیین کرد که تعارض منافع از میان برود. او 
مهمترین کار در این حوزه را توجه مدیران ارشــد می‌داند و تاکید 
می‌کند :» بر اساس بیانیه گام دوم انقلاب مدیرانی انقلابی، متخصص 
و پاکدست و جهادی و فاقد هرگونه تعارض منافع انتخاب خواهم 

کرد.«
از ســوی دیگر او در بخش دیگری از برنامه‌های خود بر گسترش 

پوشش بیمه‌ای تاکید کرده است به شکلی که به اعتقاد او باید پوشش 
بیمــه پایه درمان را برای کل بیمــاران افزایش دهیم و بیمه رایگان 
برای اقشار آسیب پذیر را مورد توجه قرار دهیم، پوشش بیمه باید 
افزایش پیدا کند و بیمه‌های تکمیلی نیز باید سامان دهی شود، پوشش 
خدمات دندانپزشکی باید افزایش پیدا کند و بیماری‌های نوپدید 
نیز پوشــش داده شود، برای مثال همه خدمات بیماری کرونا باید 

پوشش داده شود.«
او همچنین بر لزوم بازشناسی، تبیین، ترویج، توسعه و نهادینه نمودن 
طب سنتی استاندارد و علمی در کشور تاکید کرد چرا که به اعتقاد او 

طب سنتی علمی و استاندارد می تواند مشکل ما را حل کند.
عین‌اللهی بخش مهمی از برنامه خود را معطوف به درمان ناباروری 

به شکل رایگان در راستای اهداف جمعیتی اختصاص داده است.
او همچنین عدالت آموزشی را گسترش آموزش در کل کشور دانسته 
و تاکید می‌کند: » با توسعه زیرساخت‌های آموزشی به این موضوع 

هم توجه خواهد شد.«
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آیا »عین‌اللهی« در مبارزه با کرونا، قهرمان ملی می‌شود؟
   دکتر بهرام عین‌اللهی توســط نمایندگان مجلس شــورای اسلامی، با ۲۱۴ رای موافق به عنوان وزیر بهداشت دولت سیزدهم انتخاب شد و از این پس او 

سکاندار وزارتخانه‌ای خواهد بود که متولی کنترل بلایی با نام کرونا در کشور است.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشــت و سلامت - بهترین 
زمان برای مصرف هندوانه بهار و تابستان 
اســت؛ میوه ای سرشــار از مواد مغذی، 

ویتامین ها و املاح معدنی.
قریــب به ۹۲ درصد از ایــن میوه را آب 
تشــکیل می دهد و میوه ای بدون چربی 
است. خواص مصرف هندوانه از بهبود 
ســامت قلب و عروق گرفته تا تقویت 

سیستم ایمنی بدن، متنوع است:
بهبود سلامت قلب و عروق و استخوان 
ها: لیکوپن موجود در هندوانه برای حفظ 
سلامت قلب و عروق به رسمیت شناخته 
شده است ضمن این که یک عامل مهم در 
ترویج سلامت استخوان ها نیز محسوب 
می شــود. مصرف مقددار زیاد هندوانه 
از آنجــا که منجر به بهبود جریان خون از 
طریق شــاهرگ ها می شود، به عملکرد 
قلبــی عروقی کمک مــی کند. لیکوپن 
همچنین استرس اکسیداتیو را کاهش می 
دهد. هندوانه ضمنا سرشار از پتاسیم است 
و به حفظ کلسیم در بدن و داشتن استخوان 

ها و مفاصل قوی تر کمک می‌کند.
کاهش چربی بدن: هر لیوان آب هندوانه 
حاوی ۲۵۰ میلی گرم ســیترولین است؛ 
یک اسید آمینه که به آرژنین تبدیل می شود 
و به جلوگیری از تجمع بیش از حد چربی 
در بدن کمــک می کند. طبق تحقیقات 
جدید مصرف آب هندوانه قبل از فعالیت 
بدنی شدید به کاهش ضربان قلب و درد 
عضلات کمــک می کند و این به خاطر 

سیترولین موجود در آن است.
حفظ سلامت کلیه: هندوانه یک ادرار آور 
طبیعی اســت و بر خلاف کافئین و الکل 

به حفظ سلامت کلیه ها کمک می کند.
پشــتیبانی از عصب و عضلــه: هندوانه 
سرشار از پتاسیم و یک الکترولیت طبیعی 
است که منجر به تنظیم عملکرد اعصاب و 

عضلات می شود.
بهبود سلامت چشم: هندوانه یک منبع 
فوق العاده از بتاکاروتن است که در بدن به 
ویتامین آ تبدیل می شود و به تولید رنگدانه 
در شبکیه و محافظت از دژنراسیون ماکولا 

وابســته به سن و شــب کوری کمک 
مــی کند. ویتامین آ همچنین برای حفظ 
سلامت پوست، دندان ها، بافت اسکلتی 

و غشاهای مخاطی مفید است.
پشتیبانی از سیستم ایمنی بدن، بهبود زخم 
و جلوگیری از آسیب به سلول: محتویات 
ویتامین ث موجود در هندوانه فوق العاده 
زیاد اســت و این ویتامین تقویت کننده 

سیستم ایمنی بدن به شمار می رود.
تولیــد انــرژی: هندوانه سرشــار از 

ویتامین‌های ب اســت که برای تولید 
انرژی مفید هستند. متخصصان تغذیه 
توصیه می کنند که هندوانه منبع بســیار 
خوبــی از ویتامین ب ۱، ویتامین ب ۶ و 

منیزیم است.
کاهش شــدت آسم: آنتی ‌اکسیدان‌ های 
موجود در این میوه به کاهش شدت آسم 
کمک می‌ کنند. همچنین خطر سرطان 
روده، آرتروز هماتوئید و سرطان پروستات 

با مصرف هندوانه کاهش می یابد.

به‌خاطر این ۸ دلیل مصرف هندوانه را فراموش نکنید

کتاب‌خوان‌ها، از کدام فواید سلامتی آن بهره می‌برند؟
      گروه بهداشت و سلامت - اگر برای بیاد آوردن اسم 
آخرین کتابی که خوانده‌ اید دچار تردید شدید پس احتمالا 
از فواید خواندن کتاب برای ارتقای سلامت نیز بی خبرید!
زیاد شنیده ایم که مطالعه بر توانایی های ذهنی، روحیات و 
احساسات تاثیرات شگفت انگیزی دارد. اینطور ثابت شده 
که مطالعه فعالیتی است که اثرات مفیدی روی جنبه‌های 

مختلف سلامت دارد.
در اینجا خواهید فهیمد که چرا خواندن کتاب می تواند 
بهترین تصمیم برای افزایش سلامت و کیفیت زندگی 

شما باشد:
کتاب خوان ها زندگی شادتری دارند: مطالعات محققان 
دانشــگاه لیورپول ثابت کــرده که کتاب خواندن باعث 
افزایش شــادی در زندگی می شود. در حقیقت کسانی 
کــه در هفته ۳۰ دقیقه مطالعه می کنند، زندگی شــادتر، 
رضایتمندی بیشــتر و سطح روابط اجتماعی قوی تری 

دارند.
کتاب خوان ها، کمتر افسرده هستند: خواندن کتاب خود 
عاملی برای جلوگیری از افســردگی و حتی زوال عقل 
مرتبط با سن است. تنها ۵ دقیقه کتاب خواندن کافی است 
تا ضربان قلب و تنش فیزیکی تان آرام گیرد. بنابراین هر 
زمانی که احســاس استرس و بی قراری داشته اید، بهتر 

است که کتابی را به دست بگیرید و بخوانید.
کتاب خوان ها تحمل و همدلی بیشتری دارند: مطالعات 
ثابت کرده افزایش عملکرد ذهنی ناشی از کتاب خواندن 
و مطالعه، منجر به احترام بیشتر به سایرین، تحمل دیگر 
فرهنگ ها و عقاید و صبر بیشتر در بحث ها و تعاملات 

اجتماعی و شنیدن دیدگاه ها می شود.
کتــاب خوان ها کمتر دچار دردهای مزمن می شــوند: 
مطالعات تجربی نشان داده کسانی که علاقه مند به خواندن 
کتاب هســتند، کتاب را با صدای بلند می خوانند و یا به 
خواندن شعر گرایش دارند، کمتر دچار دردهای فیزیکی 
مزمن می شوند. ضمن دردهای جسمی ناشی از تنش های 
احساسی مانند افسردگی و انزوا در این افراد کمتر است. 

کتاب خوان ها متمرکزترند: کتاب خواندن تمرکز بالایی 
می خواهد. شاید در ابتدا برایتان سخت باشد که ساعت‌ها 
بنشینید و کتاب تان را به دست بگیرید و بخوانید اما پس 
از مدتی این کار برایتان لذت بخش خواهد شد و به شما 
آرامش می دهد. کتاب می تواند شما را از جهان واقعی و 
بیرونی تان جدا کند و در جهان خیالی دیگری فرو برد که 

همین کار موجب بالا بردن تمرکزتان می شود.
کتاب خوان ها خواب با کیفیت تری دارند: ثابت شده است 
که مطالعه یکی از موثرترین راه ها برای آرامش و آمادگی 

برای خواب می باشد. نور موبایل و تلویزیون به مغز می 
گویند که اکنون زمان بیدار شدن است در حالی که خواندن 
کتاب در نور کم تاثیر کاملا متفاوتی دارد زیرا مغز تشخیص 

می دهد که اکنون زمان استراحت است.
کتاب خوان ها کم استرس ترند: زمانی که استرس دارید 
ترجیح می دهید چه کارهایــی انجام دهید؟ پیاده روی 
کنید؟ یا موسیقی گوش دهید؟ محققان دانشگاه ساسکس 
اطمینان داده اند که در مواقع اســترس باید مطالعه کرد. 
تحقیقاتی که انجام داده اند نشان داده است که مطالعه در 
مقایسه با موسیقی، پیاده روی و حتی قهوه بهترین روش 
برای غلبه به استرس است. افرادی که مورد آزمایش قرار 
گرفته بودند با مطالعه به مدت ۶ دقیقه توانســته بودند 

استرس خود را کاهش دهند.

کلسترول بالا را با ۶ تمرین ورزشی موثر، کاهش دهید!
      گروه بهداشــت و سلامت - بر اساس مطالعه ای که نتایج آن در مجله آترواسکلروز 
آمریکایی در ماه گذشته میلادی به چاپ رسید، فعالیت بدنی می تواند کلسترول بد یا همان 

ال دی ال را به پایین ترین سطح برساند.
اضافه وزن موجب تمایل بدن به افزایش ال دی ال در خون می شود. این نوع از کلسترول با 
بیماری های قلبی ارتباط مستقیم دارد. دقیقا این که چه مقدار ورزش برای کاهش کلسترول 
خون مورد نیاز است، هنوز مورد بحث است. به طور کلی سازمان جهانی بهداشت حداقل 

۳۰ دقیقه ورزش را با شدت متوسط به بالا در طول روز توصیه می کند.
در اینجا موثرترین فعالیت های بدنی برای کاهش سطح کلسترول بد و کلسترول تام معرفی 

شده است:
پیاده روی: انجمن قلب آمریکا اعلام کرده که پیاده روی موثرترین ورزش برای کاهش سطح 
کلسترول است. ورزشی که هر کسی می تواند آن را انجام دهد. ورزش های هوازی باعث 
بهبود استفاده از اکسیژن و تقویت قلب و ریه ها می شوند. از آنجا که این ورزش ها صرف 
بیشتر انرژی را به همراه دارند، منجر به کاهش کلسترول نیز خواهند شد. پیاده روی سریع 

خود عاملی برای پیشگیری از تصلب شرائین و لخته شدن خون است.
دویدن: دقیقا مانند پیاده روی، با افزایش ضربان قلب منجر به کاهش سطح کلسترول می 
شــود. اینکه دویدن دو و نیم برابر راه رفتن انرژی مصرف می کند دور از انتظار نیســت و 
واضح است که هرچه انرژی بیشتری استفاده کنید کالری بیشتری خواهید سوزاند. حتی با 
سوزاندن انرژی یکسان با دویدن وزن بیشتری می توان کم کرد. با دویدن می توان سطح 

حجم بدن را ثابت نگه داشت.

دوچرخه ســواری: تحقیقان نشان داده است که دوچرخه سواری یک ورزش هوازی بی 
خطر و موثر برای سوزاندن کالری و کاهش کلسترول بد است. کارشناسان توصیه می کنند 
که از دوچرخه به عنوان یک ابزار برای رفتن به محل کار و انجام امور روزمره استفاده کنید. با 
این حال اگر این کار برایتان مقدور نیست، می توانید از دوچرخه های ثابت برای سودبردن 
از منافع آنها استفاده کنید. هدف انجام حداقل ۳۰ دقیقه دوچرخه سواری برای ۵ روز در 
هفته است و این میزان را می توانید به ۴۵ تا ۶۰ دقیقه در بیشتر روزهای هفته افزایش دهید.
شنا: تنها نیم ساعت شنا ۲۴۰ کالری می سوزاند. شنا باعث افزایش میزان کلسترول خوب می 
شود. به ازای هر یک درصد افزایشHDLدر خون، خطر مرگ ناشی از بیماری های قلبی تا 
سه و نیم درصد کاهش می یابد. مطالعات نشان داده اند ورزش های هوازی مثل شنا، باعث 
حفظ شکل مناسب آندوتلیوم می شوند. آندوتلیوم، لایه نازکی از سلول هاست که دیواره 

سرخرگ ها را می پوشاند و با افزایش سن، انعطاف پذیری و کش سانی آن کم می شود.
وزنه برداری: تمرینات قدرتی می‌ تواند سلامت قلب را از چند راه ممکن بهبود بخشد، 
از جمله با کاهش کلســترول بد، افزایش کلسترول خوب و کاهش فشارخون. با افزودن 

تمرینات قلبی عروقی به روال ورزشی خود می ‌توانید از فواید بیشتری بهره‌مند شوید.
یوگا: تنفس پیوسته و منسجم می تواند کمک شایانی به دفع کلسترول خون شما نماید. در 
این تمرین شما بر روی تنفس خود تمرکز می کنید دم و بازدم. تمرین منظم تنفس موجب 
افزایش خونرسانی و اکسیژن رسانی و نیز رساندن مواد غذایی به ارگان های بدن خواهد 
شد.همین امر موجب کاهش تشکیل پلاک در شریان ها شده و سلامت عروقی را بدنبال 

خواهد داشت.

زمان ایده آل شستن دست‌ها برای از بین بردن ویروس‌ها  
      گروه بهداشــت و ســامت -  مطالعه علمی جدید تأیید کرد که برای 
داشتن دست‌های تمیز و عاری از ویروس و باکتری، باید حداقل ۲۰ ثانیه 

آن را با سرعت و حکم شست.
 ،South Cambridgeshire پروفسور پل هاموند، ریاضی دان کاربردی از
مدلی را برای بررسی نحوه عملکرد فیزیک در هنگام شستن دست‌ها ایجاد 

کرده است.
این مدل اکتشــافی به صورت دو بعدی تهیه شــده است به طوری که دو 
دست در مقیاس میکروسکوپی ظاهر می‌شوند و زبری پوست به صورت 
یک جفت سطح موج دار، جدا شده توسط یک لایه نازک مایع، نشان داده 

می‌شود که هنگام تمیز شدن در اطراف یکدیگر حرکت می‌کنند.
به نظر می‌رسد ذراتی مانند باکتری‌ها و ویروس‌ها در نهایت بین این سطوح 
محبوس شده اند و در آنچه که محقق به عنوان "چاه‌های بالقوه" توصیف 

می‌شوند گیر کرده اند.
انرژی بالای آب

این آزمایش نشــان داد که بــرای بیرون راندن ذراتــی مانند باکتری‌ها و 
ویروس‌ها از دست‌ها در حین شستشو، انرژی جریان آب باید به اندازه‌ای 
بالا باشــد که آن‌ها را از ســطوح دور کند؛ همچنین، این آزمایش نشان داد 
که قدرت جریان آب بســتگی به قدرت و سرعت حرکت مالش دست‌ها 

با یکدیگر دارد.
هاموند، که یک مشــاور علمی است، می‌گوید اساساً بحث بررسی نیروی 
جریان روی ذرات است و سپس می‌توانید نحوه حرکت ذرات را ببینید و 

ببینید آیا آن‌ها برداشته می‌شوند یا خیر.
عملکرد سریعتر برای از بین بردن میکروب‌ها

او توضیح داد که این فرآیند بســیار شبیه به تمیز کردن لکه روی تی شرت 
اســت، به این معنی که هرچه حرکت در هنگام مالش لباس ســریع باشد، 

احتمال حذف موفقیت آمیز ویروس‌ها و باکتری‌ها بیشتر است.
او همچنین توضیح داد که مالش ملایم دست‌ها به یکدیگر ضروری است، 
زیرا نیروی ایجاد شــده توســط ســیال جاری )آب از شیر( آنقدر بزرگ 
نیست که بر نیرویی که ذرات را نگه می‌دارد غلبه کند )ذرات نشان دهنده 

ویروس‌ها و باکتری‌ها(.
اظهارات دکتر هاموند مطابق با دستورالعمل‌های شستشوی دست است که 
توســط سازمان بهداشت جهانی و مقامات بهداشتی منطقه‌ای و محلی در 

کشور‌های جهان منتشر می‌شود.
قابل ذکر است که هیچ مطالعه فیزیکی اساسی، مگر به ندرت، در مورد امکان 
شستن دست‌ها به عنوان یک روش مؤثر برای مبارزه با گسترش بیماری و 

عفونت انجام نشده است.


