
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت -»جعفر 
جندقی« رییس مرکز سلامت محیط و 
کار وزارت بهداشت، گفت: در اجرای 
فرایند هوشــمند رفع محدودیت ها، 
همه مشاغل به شــرط واکسیناسیون 
و رعایــت پروتکل مجــاز به فعالیت 
هســتند. حفظ رنگ بنــدی که ملاک 
عمل بود فقط محدود به اطلاع رسانی 
مردم است و در اجرای محدودیت ها، 
رعایت پروتکل ها و واکسیناســیون 

مورد عمل است. 
او افزود: حفظ جداول الزامات و 
ضمانت اجرایی در گروه های پنجگانه 
حائز اهمیت اســت. فاز اول شــامل 
کارکنان دولت و موسسات و شرکتهای 
خصوصی می شود. فاز دوم مربوط به 
تردد درون شــهری اســت، فاز سوم 
مربوط به اصناف است. در فاز چهارم 
تــردد برون شــهری و هوایی مدنظر 
اســت. هرکدام از مســئولین نظارت 
دســتگاه های مختلــف، باید بر نحوه 
فعالیــت و روند رعایــت پروتکل ها 

کنترل کافی را داشته باشند.   
او ادامــه داد: مهــم نظــارت بر 
اینهاســت و مســئولان مربوطه باید 
بر نحــوه فعالیت ها نظــارت کنند و 
مســئولیت اجــرای محدودیت ها با 
خــود اصنــاف و نهادهــای مربوطه 
اســت. معیارهای اصلی بــرای این 
پروتکل هاشامل زدن واکسن و انجام 

تست و استفاده از ماسک است. 
جندقی افزود: اگر میزان استفاده 
از ماســک به بالای ۸۰ درصد برســد 
تا ۳۸ درصــد در کاهش بیماری موثر 
اســت. رعایت فاصله گذاری ۱.۵ تا ۲ 
متری نیز مهم است. تامین فضای چهار 

مترمربع برای هر فرد تا حد زیادی مانع 
از انتشار بیماری می شود. 

او در ادامه گفت: رهگیری موارد 
مثبــت و قرنطینه افــراد بیمار وظیفه 
دســتگاه های اجرایی اســت تا شیوع 
گســترده پیک های کرونا را نداشــته 
باشــیم. در برخی اماکن اســتفاده از 
ماســک خوب است و در برخی جاها 

نامناسب است. 
جندقــی افــزود: در هفته اخیر 
میانگین رعایت پروتکل ها در کشور 
حدود ۶۰ درصد بود. کمترین رعایت 
استفاده از ماسک در نانوایی ها با ۵۱.۱۷ 
درصد رعایت بوده اســت. بیشترین 
رعایت اســتفاده از ماســک با ۹۲.۶۸ 
درصد مربوط به فرودگاه ها بوده است. 
کمتریــن میزان تهویه با ۵۴.۹۳ درصد 
در باشگاه های ورزشی بوده و بیشترین 
رعایت تهویه در فرودگاه ها با ۹۲.۱۲ 

درصد بوده است. 
او در ادامــه گفت: بســیاری از 
کشــورهایی که درصد بالای واکسن 
داشتند به دلیل عدم رعایت پروتکل ها، 
پیک قابل توجهی از اومیکرون داشتند. 
درخواست داریم مردم برای تزریق دز 
سوم واکسن کرونا اقدام کنند. پوشش 
دز سوم مناسب نیســت و حدود ۱۷ 
درصد است و باید به بالای ۸۰ درصد 
برســد. افرادی که هنوز واکسن نزدند 
هم باید به سرعت برای واکسیناسیون 

اقدام کنند. 
جندقی درباره رعایت پروتکل ها 
در حمــل و نقــل عمومــی بویژه در 
تاکســی ها گفت: تاکسیرانی با برخی 
افرادی که هنوز واکســن نزدند تماس 
می گیرند. روند نظارت بر تاکسی های 

اینترنتی  راحت تر است و اگر واکسن 
نزنند ســامانه ارائه خدمت برایشــان 
مختل خواهد شد. برخی از تاکسی ها 
آزاد کار می کنند. باید زیرســاخت ها 
آماده شود تا در این زمینه برای این افراد 
هم اقدام لازم صورت گیرد. همه چیز 

وابســته به افراد است و باید احساس 
مســئولیت کنند و اگر علائم بیماری 

داشتند از منزل خارج نشوند. 
او درارتباط با حضوری شــدن 
مدارس و دانشگاه ها گفت: ستاد ملی 
بر حضوری برگزار شدن امتحانات و 

حضور دانشجویان و دانش آموزان سر 
کلاس تاکید کرده اســت. پروتکل ها 
ابلاغ شده و باید اهتمام ویژه در زمینه 
استفاده از ماســک وجود داشته باشد 
و واکسیناسیون کامل باشد. همچنین 

تهویه در محیط مهم است. 

او درباره ســامانه هوشمند کرونا 
گفت: این ســامانه اکنون با نام سامانه 
»ایران من« شــناخته می شود و در این 
ســامانه اطلاعات تمام دســتگاه های 
اجرایی تجمیع شــده و در اختیار ستاد 
قرار  گرفته است و حتی می توان بخش 
خود اظهاری آن را هم اســتفاده کرد. 
این سامانه با جاهای مختلفی از جمله 
ســامانه وزارت بهداشــت و سامانه 
آزمایشگاهی متصل است و اگر کسی 
تســت مثبت داشته باشد از شرایط او 

آگاه خواهند شد. 
جندقی افزود: برخی دانشگاه های 
علوم پزشــکی زیر مجموعه وزارت 
بهداشــت اکنون مفاد مقرر شده برای 
قرنطینه هوشمند را اجرایی می کنند و 
کارکنان زیرمجموعه خود را بررســی 
می کنند و در فــاز اول کارکنان دولت 
واکسن نزده احصا شده و مقرر شد که 
واکســن بزنند. یا در مورد تاکسی های 
اینترنتی اســامی افراد واکســن نزده 
احصا شــده و به افراد اخطار داده شده 
که واکســن بزنند. این پروتکل ها در 
دست پیگیری است و نتیجه نظارت ها 

به اطلاع ستاد خواهد رسید. 
او در ادامه گفت: زمان اینجا مهم 
است چون در حال جایگزینی امیکرون 
با دلتا هســتیم و اگــر تا دو هفته دیگر 
این پروتکل ها به خوبی رعایت نشود، 

ممکن است دچار پیک بیماری شویم. 
سامانه ها متصل است و افراد شناسایی 
می شــوند ولی محدودیت هایی هم 
وجود دارد. در فاز کنترل هوشمند در 
ترددهای درون و برون شــهری مهم 
اســت که افراد واکســن زده باشند یا 

بیمار نباشند. 
جندقی افزود: مردم منتظر نباشند 
که با اعمال محدودیت، رعایت کنند؛ 
بلکه خودشــان حداکثــر رعایت ها 
را بــه کار گیرند تــا از ابتلا به بیماری 

پیشگیری کنند. 
او در ادامه: اگر واکسیناســیون و 
بیماریابی و رعایت پروتکل ها به خوبی 
صورت گیرد حتمــا کاهش بیماری 
خواهیم داشــت؛ اما شــرط آن انجام 
این موارد اســت. بررسی های ما نشان 
داده اســت که این موارد افزایش یافته 
است زیرا مردم خطر را درک کردند اما 

برخی هم کمتر رعایت می کنند. 
جندقــی ادامه داد: معتقدیم افراد 
واکسن نزده به شدت در معرض خطر 
بیماری هستند و در خیلی از کشورها 
اکنون سویه امیکرون جایگزین دلتاشده 
اســت و باید واکسیناسیون گسترش 
یابد. در ادارات، کارخانه جات و غیره 
افراد باید واکســینه شــوند زیرا بیمار 
شدن افراد واکسینه نشده خطری برای 

سایرین است. 

او در ادامــه گفت: ســالن های 
پذیرایی و خوابگاه ها جاهای پرخطری 
هســتند و انتقال در آنها بالاست. اینها 
تابع این اســت که مســئولان آنها به 
خوبی کارشــان را انجام دهند. ما هم 
معتقدیم که افرادی که واکســن نمی 
زنند به شدت درمعرض خطر هستند.

او دربــاره وضعیــت نظــارت 
وزارت بهداشت بر سلامت و کیفیت 
آب گفت: وزارت نیرو و سازمان آب 
و فاضلاب بر ورود آب نظارت دارند 
و ســازمان های دیگــر مانند وزارت 
بهداشــت و ســازمان محیط زیست 
بر آب نظــارت می کنند. در این زمینه 
نظــارت وزارت بهداشــت بــر آب 

درنقطه مصرف است.
جندقی در انتها گفت: استاندارد 
کلر این اســت که در نقطه اســتفاده 
شــده بین ۰.۲ تا ppm ۰.۵ باشد این 
اســتاندارد جهانی اســت و اگر این 
اندازه باشد می توان اطمینان داشت که 
آب آشــامیدنی از نظر میکروبی سالم 
است. ممکن اســت برخی از مواد یا 
قارچ های دیگر در آب موجود باشد که 
با انجام آزمایش میکروبی سلامت آب 
را می ســنجیم. کلر به اشکال مختلف 
اســتفاده می شود.  اگر در جایی ببینیم 
آب کلــر ندارد، حتمــا اخطار فوری 

می دهیم.

رییس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت گفت: اگر میزان استفاده از ماسک به بالای ۸۰ درصد برسد
 تا ۳۸ درصد در کاهش بیماری موثر است.

رییس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت:

فقط ۱۷ درصد مردم دز سوم 
واکسن کرونا را دریافت کرده اند

گروه بهداشت و سلامت- "وزنه 
زدن" نــه تنها راهی عالی برای کاهش 
وزن اســت بلکه باعث افزایش قدرت 
بدنــی و جلوگیــری از کاهش حجم 
عضــلات و ضعــف ماهیچه ها در اثر 

افزایش سن می شود.
با ایــن حال اینکــه چگونه این 
ورزش را شــروع کنیم می تواند کاری 
دشــوار و گاهی پر دردســر باشــد، 
مخصوصا اگر اهل مرتب ورزش کردن 
نباشیم یا معمولا انجام سایر ورزش ها 

مانند دویدن را ترجیح دهیم.
در ادامه به نکاتی می پردازیم که 

به انگیزه شروع وزنه زدن برای بهبود 
وضعیت سلامت بدن کمک می کنند:

تمهیدات پیش از آغاز
اگــر در ورزش وزنه زدن به کلی 
تازه کار باشیم، شــاید بهتر باشد دوره 
مقدماتی آشنایی با تجهیزات بدن سازی 
و نحــوه اســتفاده صحیــح از آن ها را 
بگذرانیم. به همین ترتیب، بهتر اســت 
به دنبال آموزش هایی باشیم که مناسب 
نیازها و ســطح تجربه ما باشد یا حتی 

تحت نظر مربی یا متخصص کار کنیم.
»هدف گــذاری« هــم یکی از 
مواردی اســت که هنگام شــروع باید 
در نظر داشــت. باید از خود بپرســیم 
هدف مان چیســت و در چــه مدتی 
می خواهیــم به آن برســیم و در طول 

روز یا هفته چقــدر برای تمرین وقت 
داریم. هدف گذاری به ما انگیزه می دهد 

و مقصد را مشخص می کند.
وقتــی هدفی مانند کاهش وزن یا 
افزایش قدرت بدنی را مد نظر داشــته 
باشــیم از عهده هر روز ورزش کردن 
برمی آییم اما یک یا دو روز اســتراحت 

در هفته هم مهم است.
آهسته و پیوسته عمل کردن

یک  مرتبه وارد گود شدن همیشه 
وسوســه انگیز است اما نباید بی مقدمه 
بار زیادی برداشــت. چنیــن کاری نه 
تنها باعث می شود درد عضلانی مدت 
بیشتری طول بکشد و تمرین ورزشی 
دشوارتر شود، بلکه چه بسا دچار آسیب 
هم بشویم. در موارد نادری هم افراط در 
وزنه زدن باعث واپاشی ماهیچه مخطط 
)rhabdomyolysis( می شــود که 
خطر جانی دارد و بر اثر آســیب دیدن 
ماهیچه ایجاد می شود و ممکن است به 

نارسایی کلیه بینجامد.
بــرای آن که آســیب نبینیم و به 
تناسب اندام دست یابیم، باید وزنه را به  
تدریج اضافه کنیم و حتی اگر لازم باشد 
در ابتدا از هیچ وزنه ای اســتفاده نکرد. 
تازه کارهــا نیز باید در دو یا ســه هفته 
نخست فقط هفته ای دو بار تمرین کنند 
تا بدن به روال جدید تمرین عادت کند 

و آسیب نبیند.
هفتــه ای یــک یــا دو روز 

استراحت
به نوشــته روزنامه ایندیپندنت، 
وقتی هدفی مثل وزن کم کردن یا افزایش 
قدرت بدنی مد نظر باشــد، می توان به 
سراغ هر روز تمرین کردن رفت اما برای 
آن که آسیب نبینیم یا ماهیچه ها فرصت 
ترمیم و رشد داشته باشند، باید هفته ای 

یک یا دو روز استراحت کنیم.
احساس خستگی زیاد، بدخلقی، 
تمرکز نداشــتن یــا بدخوابی، همگی 
نشــانه های آن اســت که به یک روز 
استراحت نیاز داریم. فعالیت های سبک 
مثل حرکات کششی، یوگا یا پیاده روی، 
فعالیت هایی عالی برای احیا و توان یابی 
دوباره است. خورد و خوراک مطلوب 
و مغذی هــم برای کمک بــه احیای 

ماهیچه ها مهم است.
وزنــه زدن ممکــن اســت کار 
پردردسری به نظر برسد اما همگان در 
هر رده سنی که باشند از عهده انجام آن 
برمی آیند و بر اساس قابلیت های خود 
می توانند به آسانی با آن سازگار شوند. 
باید توجه داشــت که برای رسیدن به 
کارســازترین و خوشایندترین حالت 
تمرین هم مقداری ســعی و خطا لازم 
است. اگر برای اولین بار این ورزش را 
آغاز می کنیم برای انتخاب وزنه مناسب 
حتمــا باید از مربــی و فرد متخصص 

راهنمایی بگیرید.

گروه بهداشــت و ســلامت-
افســردگی یکی از بیماری های روانی 
شــایع در جهان است. بر اساس اعلام 
ســازمان جهانــی بهداشــت برآورد 
می شود دست کم ۵ درصد از جمعیت 
بزرگســال جهان به این بیماری مبتلا 
هســتند. زنان بیشتر از مردان در خطر 

این بیماری قرار دارند.
با این حــال، آمار های مربوط به 
افسردگی در کشور های مختلف جهان 
متفاوت است.روغن ماهی یکی از مواد 
غذایی غنی از آنتی اکسیدان ها و اسید 
چرب امگا ۳ است. قرص روغن ماهی 

امروزه به طور عمومی در داروخانه ها 
به فروش می رســد و مردم از آن برای 
جلوگیری از ابتلا به بیماری های قلبی 
- عروقی بهره می گیرند.یکی از موارد 
رایج اســتفاده از قــرص ماهی برای 

جلوگیری از ابتلا به افسردگی است.
بــا این حال، تحقیقــات جدید 

دانشمندان نشــان می دهد این 
قــرص تاثیری در پیشــگیری 

از ابتــلا به افســردگی و یا بهبود 
خلقیات فرد ندارد. محققان آمریکایی 
طی یک پژوهش گسترده این موضوع 

را بــه اثبات رساندند.دانشــمندان 

مشاهده کردند مصرف این اسید چرب 
به میزان کمی خطر ابتلا به افســردگی 
را افزایــش هم می دهد.برای ســالیان 
درازی روانشناســان و روانپزشکان به 

افــراد در خطر ابتلا به افســردگی 
قرص ماهی حاوی اســید 

چرب امــگا ۳ تجویــز می کردند. با 
این حال، تحقیقات جدید نشــان داده 
انــد مصــرف این قــرص تاثیری در 
جلوگیری از ابتلا به افسردگی یا بهبود 

خلقیات فرد ندارد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
بهتریــن زمــان بــرای میــل کردن 
خوراکی هــا زمانی اســت کــه تازه 
هســتند؛ امــا بــا چند ترفند ســاده 
می توان زمان انقضــای آن ها را برای 
مدت کوتاه افزایش داد. شرکت های 
تولیدکننده مــواد غذایی برای تعیین 
تاریــخ انقضای محصــولات خود، 
آزمایش های متفاوتی انجام می دهند. 
تمام معیار هایی که در این آزمایش ها 
وجود دارند، مورد تایید سازمان های 

جهانی بهداشت و استاندارد هستند.
این تاریخ های انقضا باید رعایت 
شوند تا سلامتی ما تهدید نشود؛ اما با 
چند ترفند ساده که در ادامه گزارش به 
آن ها اشــاره شده است، می توانید این 
تاریخ انقضا را بــرای مدت کوتاهی 

افزایش دهید.
۱. فریزر کردن

قرار دادن هــر چیز خوراکی در 
جای سرد و جلوگیری از فاسد شدن 
آن ، از سالیان بسیار دور برای انسان ها 
ثابت شــده اســت؛ یعنی از زمانی که 
انسان های اولیه شــکار های حیوانی 
خود را در مکان های بسیار سرد مانند 

یخچال های طبیعی قرار می دادند.
هم اکنون نیز این موضوع به اثبات 
علمی رســیده اســت.  مولکول های 
فســادزا در سرما به هیچ عنوان شیوع 
پیدا نمی کنند؛ مگر این که مدت بسیار 

زیادی را در آن مکان گذرانده باشند.
در صورتــی کــه می خواهیــد 
خوراکی خود را در فریزر قرار دهید، 
حتمــا آن را درون یــک پلاســتیک 

گذاشــته و هرگونه هوا را از داخل آن 
خارج کنید تا اکســیژن موجود باعث 

فاسد شدن نشود.
۲. ترشی و مربا

برخــی مواقــع ممکن اســت 
بعضی از خوراکی ها را در حجم زیاد 
خریداری کنید و تا زمان فاسد شدن آن 
ها، برنامه ای برای میل کردنشان نداشته 
باشــید. در این مواقــع می توانید این 
خوراکی هــا مانند انواع میوه و صیفی 
جات را به مربا یا ترشی تبدیل کنید و 
تا مدت طولانی در وعده های صبحانه 

یا کنار غذا میل کنید.
۳. اول بپزید بعد نگه دارید

برخی از خوراکی ها به خصوص 
سبزی ها را زمانی که پخته شده باشند، 
زمان بیشــتری می توانید در فریزر یا 

یخچال نگه دارید تا فاسد نشوند.
ســبزی ها پیش از چیده شدن از 
آب و خاک تغذیــه می کنند و زمانی 
که تازه هســتند نیز به عنوان یک گیاه 
زنده شــناخته می شوند. همین املاح 
معدنــی در ســبزیجات می توانند به 
زودی باعث خراب شدن آن ها شوند. 
پس ابتدا آن ها را بپزید تا این املاح از 
بین بروند، سپس در فریزر قرار دهید.

۴. جعبــه نــان بهترین راه 
برای نگهداری نان

ترکیب آرد بــا آب باعث ایجاد 
مولکول هایی می شــود که برابر هوا و 
اکسیژن حساس هستند؛ به همین دلیل 
در صورتی که نان درون پلاســتیک یا 
جعبه نان قرار نگیرد، به سرعت خشک 
شده و شــروع به کپک زدن می کند؛ 

بنابراین اگــر می خواهید نان را برای 
مدت طولانی نگــه دارید، آن را فریز 
کنید. در غیر این صورت حتما درون 

جعبه نان قرار دهید.
صیفی  نگهداری   .۵
جــات در جای ســرد و 

تاریک
بسیاری از صیفی 
جات و دســته ای از 

سبزی ها در صورتی که در مکان های 
نسبتا سرد و تاریک قرار بگیرند، دیر تر 
از وضعیت عادی خراب می شــوند. 
البته بهتر است هر خوراکی 
را تــازه میل کرد؛ اما این 
روش می توانــد بــرای 
مــدت کوتاهی تاریخ 
انقضــای آن هــا را 

افزایش دهد.

یک توصیه مفید برای کاهش وزن و تقویت عضلات

تصوری اشتباه درباره قرص ماهی

چگونه تاریخ انقضای خوراکی ها را افزایش دهیم؟

زمان اینجا مهم است چون در حال جایگزینی امیکرون با دلتا هستیم و اگر تا دو هفته دیگر این 
پروتکل ها به خوبی رعایت نشود، ممکن است دچار پیک بیماری شویم. سامانه ها متصل 
است و افراد شناسایی می شوند ولی محدودیت هایی هم وجود دارد. در فاز کنترل هوشمند 
در ترددهای درون و برون شــهری مهم است که افراد واکسن زده باشند یا بیمار نباشند. 

نکات تغذیه ای طب سنتی در فصل زمستان
گروه بهداشــت و سلامت- متخصص طب ســنتی گفت: مزاج فصل 
زمســتان ســرد و  تر و بهتر است مصرف غذا های سرد کمتر شود و غذا های با 
مزاج گرم بیشتر استفاده شوند. ندا احمدی، گفت: در فصل زمستان بیماری های 
با مزاج ســرد و  تر مثل زکام و نزله )ترشحات پشت حلق( و سینوزیت شیوع 
بیشــتری دارند؛ پس باید از ســبزی های گرم و  تر مثل ریحان و شوید استفاده 
شــود. از مصرف گوشت های سرد نیز تا حد امکان امتناع شود و گوشت های 
گرم مثل گوشت گوسفند، بیشتر توصیه می شوند. این متخصص تغذیه تاکید 
کرد که غذا را باید آهســته پخت. زمســتان زمان خوردن غذا هایی است که با 

حرارت کم برای مدت طولانی به آرامی پخته می شوند. 
این باعث می شود که غذا به اندازه کافی تجزیه شود و در ماه های سرد که 
گرمای زیادی در محیط نداریم تا متابولیسم خود را تسریع کنیم، هضم بدن را 
آسان تر می کند. به گفته احمدی غذا هایی که مایعات زیادی دارند یا نیاز به دم 
کشیدن طولانی در مایع دارند؛ مانند خورش های پخته یا سوپ های مقوی مفید 
هستند؛ زیرا زمستان فصل خشکی است و این رژیم غذایی به حفظ رطوبت 
بیشتر در بدن کمک می کند. احمدی گفت: در فصل های سرد باید در وعده 
ناهار غذای کاملتر و شــب ها غذای کمتری خورده شود. در فصل های گرم 

سال این رویه باید برعکس باشد.
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