
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و سلامت- 
محمــد مهــدی ناصحــی دربــاره 
پرداخــت مطالبات طــرح دارویار 
توسط ســازمان بیمه سلامت ایران 
گفــت: خوشــبختانه پرداختی ما به 
التفاوت ارز دارو و ســهم سازمان در 
دو ماه گذشــته بلافاصله انجام شده 
است. در نظر داریم با توجه به منابعی 
که در اختیار داریم، بلافاصله پس از 
پایان شهریور نیز بلافاصله بتوانیم در 
سراسر کشور مطالبات داروخانه ها را 

پرداخت کنیم.
مدیرعامل سازمان بیمه سلامت 
ایــران افزود: تمام مطالبات پرداخت 
شده اند و در حال حاضر منتظر اسناد 
هستیم. هر سندی توسط بیمارستان 
دولتی، خصوصی و یا مراکز سرپایی 
ارسال شــود؛ پرداختی ها انجام می 
شوند. خوشبختانه همکاری سازمان 
برنامــه تاکنــون قابل قبــول بوده و 
تخصیص هــا به موقع انجام شــده 

است. 
وی تصریــح کــرد: حتی برای 
مطالبات شــهریور بیمارســتان های 
دولتی و خصوصی نیز ۲ هزار و ۳۵۰ 
میلیارد تومان به ســازمان تخصیص 
پیدا کرده است که در صورت ارسال 

اسناد مطالبات پرداخت می شوند.
ناصحــی تاکیــد کرد: اســناد 
سرپایی به صورت الکترونیکی ارسال 
می شــوند؛ اما اسناد بستری به شکل 
الکترونیک آفلاین هســتند؛ بنابراین 
پــس از جمع بنــدی، پرداختی ها به 

صورت الکترونیک خواهند بود.
مدیرعامل سازمان بیمه سلامت 
ایران با اشــاره به این که برای مرداد، 
ســازمان بیمه ســلامت حدود ۵۰۰ 
میلیــارد تومان در بخش ســرپایی 
درمجموع سهم ســازمان و سهم ما 
به التفــاوت ارزی را پرداخت کرده 
است، اظهار داشت: در بخش بستری 
دارویی نیز همین میزان هزینه نزدیک 

به ۵۰۰ میلیــارد تومان در ماه وجود 
دارد کــه در مجمــوع می توان گفت 
بیمه سلامت هزار میلیارد تومان با این 
دارو های تحت پوشش و ما به التفاوت 
ارز در کشور پرداخت می کند. یعنی 
ســهم بیمه ســلامت تاکنون منهای 
ملزومات و تجهیزات پزشکی ماهانه 
حدود هزار میلیارد تومان است. وی 

گفت: جهت کاهش مشکلات مردم 
در بحث پوشــش بیمــه ای داروها، 
معاونــت درمان وزارت بهداشــت 
بایــد تعاریف و پروتکل های مربوط 
را تدویــن کند و طبق این پروتکل ها 
در سامانه های بیمه سلامت قواعدی 
جاری می شوند. بنابراین مشکلات را 
مرتفــع خواهیم کرد.  ناصحی افزود: 

در حــال حاضر از ۳ هزار و ۹۰۰ قلم 
دارو در فارماکوپــه نزدیک به ۲ هزار 
قلم دارو تحت پوشش بیمه هستند که 
دارو های ضروری و پرتکرارند؛ پس 
نزدیــک به ۴۰۰ قلم داروی ضروری 
و پرتکرار دیگر نیز به تدریج تا پایان 
ســال جاری تحت پوشش بیمه قرار 

می گیرند.

مدیرعامل سازمان بیمه سلامت ایران گفت: نزدیک به ۴۰۰ قلم داروی ضروری و پرتکرار به تدریج 
در لیست بیمه ای قرار می گیرند.

قرارگیری تدریجی حدودا
 ۴۰۰ قلم داروی ضروری و پرتکرار 

در لیست بیمه ای

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
شــما هم هنگام استفاده از تلفن همراه 
احســاس درد در ناحیه دســت خود 
دارید، برای پیشــگیری این راهکارها 
را امتحان کنید. اگرشــما هم عادت به 
اســتفاده طولانی از تلفــن همراه خود 
هنگام خواب هســتید و روز بعد با درد 
دست مواجه می شویدف باید بدانید که 
به نوعی درد به نام »در آرنج تلفن همراه« 
دچار شده اید که از نظر پزشکی به عنوان 
گیر افتادن عصب اولنار یا سندرم تونل 
کوبیتال شناخته می شود. به عبارت ساده، 
خم نگه داشتن بازو برای ساعت ها در 
حالی که گوشــی را در دســت دارید، 
می تواند فشــار جدی بر عصب اولنار 
وارد کند. این استرس می تواند عصب 
را کشیده و منقبض کرده و خون رسانی 

آن را محدود می کند.
عصــب اولنار در طــول بازو، از 

گردن تا انگشــت کوچک قرار دارد و 
بزرگترین عصب بدن انســان است که 
توســط ماهیچه یا استخوان محافظت 
نمی شود. به انگشتان صورتی و حلقه ای 
و قســمتی از کف دست شما در زیر آن 
انگشتان احســاس می دهد. رایج ترین 
محــل اتصال این عصب در آن شــیار 
کوچک در قســمت بیرونی آرنج شما 
است، منطقه ای که ممکن است به عنوان 
»اســتخوان بامزه« خود بشناسید.این 
ممکن است زمانی اتفاق بیفتد که بدن 
شما برای مدت طولانی در یک وضعیت 
خمیده و ثابت باقی بماند. رودی گرمن، 
متخصــص کایروپراکتیک، می گوید: 
حرکت زندگی است. او توضیح می دهد 
که این استرس باعث ایجاد میکروتروما 
می شــود، زیرا عضــلات، رباط ها و 
تاندون ها همگی شــروع به کشش یا 
فشرده شدن به روش هایی می کنند که 

قرار نیست. در مورد آرنج تلفن همراه، 
خم کردن مداوم بازو باعث کشــیدگی 
عصب اولنار می شود که می تواند باعث 
گزگز یا بی حسی در انگشتان خارجی 
شــما شــود. در صورت عدم درمان، 
می تواند منجر به آسیب دائمی عصبی 
و تخریب عضلات شــود. متخصصان 
می گویند مانند هر نوع مشکل سلامت 
جسمی، پیشگیری کلیدی است. افراد 
باید واقعا مراقب باشــند، زیرا بهبودی 
گرفتگی اعصاب آسان نیست. مراقب 
تمــام موقعیت هایی باشــید که آرنج 
شــما خم شــده یا به مدت طولانی در 
یک وضعیت اســتراحت می کند. یک 
وضعیت واضح زمانی است که با تلفن 
خود صحبت می کنید. بهتر اســت اگر 
می تواند برای تمــاس از هندزفری یا 

هدست استفاده کنید.  
شما همچنین می توانید با خوابیدن 
در حالــی که بازو های خود را خم کرده 
اید، به عصب اولنار خود آسیب برسانید. 
اگر در ترک این عادت مشــکل دارید، 
از آرنج بند اســتفاده کنید. اگر مجبور 
هســتید برای مدت طولانی پشت میز 
خود بنشینید، مطمئن شوید که حرکات 
دوره ای یا تمرینات ســریع را در طول 
روز انجــام دهید، بــه خصوص اگر 
ورزش نمی کنید. حرکت کلید است اما 
توجه به بدنتان نیز مهم اســت تا بتوانید 

علائم آرنج تلفن همراه را زود تشخیص 
داده و ســریع عمل کنید. اگر آرنج شما 
درد کرده و بازوی شما احساس ضعف 
می کند، باید بــه دنبال کمک حرفه ای 
باشید. اما اگر فقط کمی درد یا بی حسی 
خفیف دارید، می توانید این مشــکل را 
در خانه درمــان کنید. گرمن می گوید: 
ابتدا وضعیت را ارزیابی کنید. از انگشت 
صورتی خود شــروع کنید، از دســت 
دیگر خود استفاده کنید تا احساس کنید 
درد یا سفتی ممکن است از کجا نشات 
گرفته باشــد و تا کتف خود ادامه دهید. 
به ساعد خارجی خود، به خصوص زیر 
آرنج توجه کنید که اغلب یکی از اولین 
جا هایی است که متوجه اثرات عضلانی 
آرنج تلفن همراه می شوید. هر ناحیه ای 
را که سفت یا حساس به نظر می رسد به 

آرامی ماساژ دهید. 
او هشدار می دهد که اگر آرنج شما 
درد دارد، می توانید بافت اطراف عصب 
را ماساژ دهید، اما مراقب باشید که خود 
عصب را ماســاژ ندهید کــه می تواند 
باعث آسیب بیشتر شــود. فراتر از آن، 
حفظ جریان خون و ورزش کردن دامنه 
حرکتی اندام هایتان می تواند بافت هایی 
را که بیش از حد فشرده شده اند، از بین 
ببرد. این عــادات را حتی بعد از اینکه 
احســاس خوبی داریــد حفظ کنید تا 

هرچه بیشتر حرکت کنید.

گروه بهداشت و سلامت-افرادی که خیلی کم یا خیلی زیاد می خوابند، بیشتر 
در معرض خطر زوال شناختی و عقل قرار دارند. کسانی که بین ۵.۵ تا ۷.۵ ساعت 
خواب شــبانه دارند، حتی زمانی که از عوارض اولیه بیماری آلزایمر رنج می برند، 
کاهشی در سلامت شناختی خود مشاهده نمی کنند. آلزایمر شایع ترین نوع زوال عقل 
است که ۷۰ درصد موارد ابتلا را تشکیل می دهد. خواب ضعیف یکی از علائم شایع 
آلزایمر است و می تواند پیشرفت بیماری را تسریع کند. دکتر برندان لوسی، محقق 
ارشد این تحقیق، گفت: تعیین اینکه چگونه خواب و مراحل مختلف بیماری آلزایمر 
با هم مرتبط است، چالش برانگیز است، اما این موضوعی است که برای آغاز طراحی 
مداخلات باید از آن آگاه بود. نتایج مطالعه ما نشان می دهد یک محدوده متوسط یا 
»نقطه شیرین« برای کل زمان خواب وجود دارد که در آن عملکرد شناختی در طول 
زمان ثابت است. زمان خواب کوتاه و طولانی با عملکرد شناختی بدتر همراه بوده 
است که شاید این موضوع به دلیل خواب ناکافی یا کیفیت پایین خواب باشد. سوال 
بی پاسخ این است که اگر بتوانیم برای بهبود خواب مداخله کنیم، مانند اینکه زمان 
خواب برای افراد کم خواب را تا یک ساعت یا بیشتر افزایش دهیم، آیا این مورد تاثیر 

مثبتی بر عملکرد شناختی آنان خواهد گذاشت؟ برای پاسخ به این سوال به داده های 
طولی بیشتری نیاز داریم.این مطالعه شامل ۱۰۰ نفر با میانگین سنی ۷۵ سال بود که اکثر 
آنان هیچگونه اختلال شناختی نداشتند. عملکرد شناختی آنان به همراه کیفیت خواب 
طی تقریبا پنج سال پیگیری شد. پروفسور دیوید هولتزمن، یکی از محققان این تحقیق، 
توضیح داد: این موضوع جالب بود که در این تحقیقات مشاهده شد نه تن ها کسانی که 
خواب کم دارند بلکه کسانی که خواب طولانی دارند نیز زوال شناختی بیشتری نشان 
می دهند. این نتایج نشــان می دهد کیفیت خواب به جای خواب کامل ممکن است 
نکته کلیدی باشد. پروفسور بیو ام انس، محقق دیگر این تحقیق، گفت: کسانی که از 
مشکلات خواب رنج می برند، باید بدانند که می توان این مشکلات را درمان کرد. از 
بسیاری از بیمارانم می پرسم خوابت چطور است؟ اغلب بیماران گزارش می دهند 
که خوب نمی خوابند و هنگامی که مشــکلات خواب آنان درمان می شود، ممکن 
است بهبود هایی در فرایند های شناختی شان مشاهده کنند. پزشکانی که بیمارانی را با 
شکایات مربوط به فرایند های شناختی ویزیت می کنند، باید از آنان در مورد کیفیت 

خوابشان سوال کنند. این شاخص به طور بالقوه یک عامل قابل تغییر است.

چگونه جلوی درد دست ناشی از افراط در کار با گوشی را بگیریم؟

الگوی خوابی که خطر ابتلا به آلزایمر را کاهش می دهد

در نظــر داریم با توجه بــه منابعی که در اختیار داریم، بلافاصله پس از پایان شــهریور 
نیــز بلافاصله بتوانیم در سراســر کشــور مطالبــات داروخانه هــا را پرداخت کنیم.

شیر مادر از ابتلا به آسم جلوگیری می کند
گروه بهداشت و سلامت-  تغذیه با شیر مادر مزایای زیادی هم برای مادر شیرده و هم برای نوزاد دارد که برخی از 

آن ها به ترکیب میکروبیوم شیر مادر مربوط می شود.
سازمان بهداشت جهانی )WHO( توصیه می کند که همه کودکان از اولین ساعت زندگی خود تا حداقل شش ماهگی 
فقط با شیر مادر تغذیه شوند. محققان برای چندین دهه اینطور اتفاق نظر داشتند که شیر مادر یک مایع تقریباً استریل است.با 
این حال، پیشرفت های علمی اخیر نشان داده است که طیف وسیعی از میکروب های قابل کشت در شیر انسان وجود دارد.

اکثر باکتری هایی که از شــیر انسان جدا شده اند متعلق به گونه های استافیلوکوک، استرپتوکوک، لاکتوباسیلوس و 
بیفیدوباکتریوم هستند.از آنجایی که یک نوزاد معمولی روزانه به طور متوسط ۸۰۰ میلی لیتر شیر مصرف می کند، محققان 

تخمین می زنند که به طور همزمان بین ۱×۱۰۵ و ۱×۱۰۷ باکتری در روز مصرف می کنند.
منشا باکتری های موجود در شیر مادر مشخص نیست. با این حال، مطالعات نشان داده است که حضور آن ها ارتباط 
مســتقیمی با دوره پری ناتال دارد که از ســه ماهه سوم بارداری شروع می شود و پس از تولد در طول دوره شیردهی ادامه 
می یابد. برخی از منشا های پیشنهادی میکروبیوتای شیر مادر شامل کلونیزاسیون از پوست مادر، حفره دهانی نوزاد در حین 
شیردهی یا سیستم گوارشی مادر از طریق مسیر روده پستانی است.  مشاوره تغذیه و سبک زندگی مناسب برای زنان باردار 
این پتانسیل را دارد که خطر ابتلا به برخی بیماری ها را در نوزادانشان که ممکن است در نتیجه عدم تعادل در میکروبیوم 
ایجاد شــود، کاهش دهد. علاوه بر این، شــیر مادری که از زنانی با شاخص توده بدنی بالاتر )BMI( نشات می گیرد، با 
 BMI فراوانی نسبی بیشتر لاکتوباسیلوس و استافیلوکوک و همچنین فراوانی کمتر بیفیدوباکتریوم مرتبط است.اگرچه
لزوماً با وضعیت مواد مغذی مادر مرتبط نیست، این ارتباط بین BMI مادر و میکروبیوم شیر مستلزم مطالعه بیشتر است.

چندین مطالعه نشان داده اند که تغییرات در کلونیزاسیون اولیه دستگاه گوارش نوزاد می تواند به خطرات کوتاه مدت 
و بلندمدت بیماری های مختلف اعم از انتروکولیت نکروزان و بیماری سلیاک گرفته تا بیماری التهابی روده و سندرم روده 
التهابی کمک کند. همچنین نشان داده شده است که کاشت صحیح میکروبیوم در دوران نوزادی خطر ابتلا به آسم، آلرژی 
و حتی برخی بیماری های خودایمنی را کاهش می دهد.علاوه بر ورود مستقیم میکروب ها از شیر مادر به دستگاه گوارش 

نوزاد، شیر مادر از بیومولکول های مختلف دیگری نیز تشکیل شده است که به توسعه میکروبیوم نوزاد کمک می کنند.
به طور خاص، شیر مادر از گلیکان ها، پروتئین ها و گلبول های چربی تشکیل شده است که قابل توجه ترین آن ها 
شــامل الیگوســاکارید های شیر انسان )HMOs( است.تا به امروز، بیش از HMO ۲۰۰ مختلف در شیر مادر شناسایی 

شده است که به عنوان گلیکان های غیرکونژوگه بسیار پیچیده تعریف می شود.
از آنجایی که HMOها به هیدرولیز آنزیمی که در دستگاه گوارش فوقانی رخ می دهد مقاوم هستند، این بیومولکول ها 

با موفقیت به مخاط روده می رسند تا به عنوان منبع انرژی برای باکتری های مختلف از جمله بیفیدوباکتری ها عمل کنند.
بنابراین، HMOهای موجود در شیر مادر نقش مهمی در رشد میکروبیوتای روده در نوزادان با کمک به هموستاز این 

میکروارگانیسم ها ایفا می کنند.انتقال آنتی بادی از شیر مادر به نوزاد نیز نقش بسزایی در رشد سیستم ایمنی نوزادان دارد.
به طور خاص، مطالعات اخیر نشــان داده اند که ایمونوگلوبولین A همچنین ایزوتیپ ها و زیر کلاس های آن، که 
موجود در شیر مادر است، برای تنظیم میکروبیوم نوزاد و کمک به توانایی IgG برای شناسایی و حذف پاتوژن های مضر 

بسیار مهم است.

 

گروه بهداشت و سلامت- یکی 
از مواد خطرناکی کــه در آب، غذا و 
هوا وجود دارد، »مواد شیمیایی برای 
همیشه« اســت. »مواد شیمیایی برای 
همیشــه« که »پر یــا فلوئوروآلکیل« 
)PFAS( نامیده می شوند، می تواند 
آب، نوشــیدنی، غذا و هــوا را آلوده 
سازد. مواد »پر و پلی فلوئوروآلکیل« 
)PFAS( در واقع دسته ای از هزاران 
مواد دســت ساز بشــر هستند که در 
بســیاری از اشــیاء وجــود دارد؛ اما 
تحقیقات نشان می دهد ممکن است 
به شکلی فزاینده برای سلامتی خطر 
داشــته باشــند. برخی از پژوهش ها 
حاکی از آن اســت این مواد می تواند 
با برخی از سرطانها، کاهش باروری، 
تیروئید و نیز تأخیر در رشــد مرتبط 
باشــند. خبر بد این است که این مواد 
دهه ها بدون تجزیه قابلیت ماندگاری 
دارند و برای همین نیز هست که لقب 
»مواد شیمیایی برای همیشه« را گرفته 
اند. اگرچه ممکن است اجتناب کردن 
از این مواد اجتناب ناپذیر باشــد؛ اما 
راه های ســاده ای وجود دارد که خطر 
این رویارویی بــا این مواد را کاهش 
می دهــد. در این جا قصد داریم ۶ راه 
ساده برای اجتناب از این مواد را ذکر 

کنیم:
۱- در خانه غذا بخورید

مواد PFAS در دهه ۴۰ میلادی 
بــرای مقاومت در برابر گرما، چربی، 

لکه و آب ســاخته شــد. این، بدان 
معناســت که این مواد در بسیاری از 
بسته بندی های مواد غذایی از جمله 
جعبه های پیتزا، کیسه های پاپ کورن، 
مواد بسته بندی و کاغذ های مقاومت 
در برابر چربی وجود دارد. رستوران ها 
و فســت فود های زنجیره ای احتمال 
دارد از این نوع بســته بندی ها بیشتر 
استفاده کنند. بر اساس یک تحقیقی 
که در ســال ۲۰۱۹ به انجام رســید، 
مشخص شد افرادی که در خانه غذا 
می خورند، میزان کمتری PFAS در 

خون شان وجود دارد.
نچســب  تابه هــای   -۲
خراشیده شده را دور بیاندازید

روکش اســتفاده شــده برای 
ظــروف نچســب معمــولا حاوی 
PFAS است که می تواند به راحتی 
در دمای بالا و پس از خراشیدگی، به 
داخل غذای شما نفوذ کند. دپارتمان 
اکولــوژی واشــنگتن توصیه کرده 
اســت که ظروف نچسب را بیش از 
۴۰۰ درجه فارنهایت )معادل حدود 
۲۰۴ درجه ســانتی گراد( داغ نکنید؛ 
همچنانکــه توصیه کرده اســت در 
صورتی که تابه ها و ظروف نچســب 
شــما دچار خراشیدگی شد، آن ها را 
دور بیاندازید. بایستی دانست تابه های 
چدنی جایگزینی مناســب و سالم به 

شمار می روند.
۳- پارچه هــا و لباس های 

ضد لک خود را کنار بگذارید
دیگر وسایل خانه نظیر لباس ها 
و پارچه هــای ضــد آب و ضد لکه 
احتمالا حاوی مواد PFAS باشــند. 
اگرچه محققان بر این باور نیســتند 
که مواد شیمیایی به سادگی از طریق 
پوست بدن شما جذب بدن می شوند، 
امــا این پارچه ها، الیافی را از خود در 
خانه تان می ریزنــد که می توانند در 
نهایت به شــکل گرد و غبار از طریق 
استنشــاق هوا و یا  قورت دادن وارد 

بدن شما شوند.
۴- جاروربرقــی بزنید و 

پنجره ها را باز کنید
»مواد شیمیایی همیشه خطرناک« 
)PFAS( در گرد و غبار ها انباشــته 
شــده و می توانند در هوا باقی بمانند 
و همین امر نیز به انســان این امکان 
را می دهــد تا از طریــق ریه ها، آن ها 
راتنفس کند. حال با گردگیری و زدن 
جاروبرقی به شکلی منظم در کنار باز 
گذاشتن پنجره، شما اجازه می دهید تا 
هوا جریان یابد و خواهید توانســت 
ســطح گرد و خاک را در خانه پایین 
نگه دارید و در نتیجه استنشــاق مواد 

PFAS کاهش می یابد.
۵- آب نوشــیدنی خود را 

آزمایش کنید
شــما می توانید آب مصرف 
محل تان را به آزمایشــگاه برده تا 

میــزان PFAS آن را آزمایش کند و 

در صورتــی که از میزان طبیعی فراتر 
رفــت، می توانید راهــی را )به مانند 
نصب دســتگاه تصفیــه آب( برای 
کاهش این مواد شــیمیایی خطرناک 
پیدا کنید؛ خصوصا اگر شــما نیز از 

افرادی هستید که کودک دارند.
بایســتی دانست چند نوع فیلتر 
آب وجود دارد که می تواند سطح مواد 
PFAS را کاهش دهد؛ هرچند شاید 
نتواند بطور کامل این مواد شیمیایی را 

از آب پاک کند. 
ادارات محیط زیســت آمریکا 
توصیــه می کننــد افراد بــرای آب 
نوشیدنی، از سیستم های فیلتراسیونی 
اســتفاده کنند که از روش »اسُــمز 
معکوس« بــرای تصفیه آب شــیر 
اســتفاده می کنــد. آن هــا همچنین 
فیلتراسیونی که از سیستم »کربن فعال 
دانه ای« برای تصفیه اســتفاده کرده و 

بر روی شــیر های آب خانگی نصب 
می شود را نیز توصیه می کنند. دستگاه 
تصفیه آب به روش اسُمز معکوس  که 

زیر سینک نصب شده است
۶- لوازم آرایشــی خود را 

بررسی کنید
ســال گذشــته، گروهــی از 
محققان نتایجی از آزمایش ۲۳۱ قلم 
لوازم آرایشــی در آمریکا و کانادا را 
منتشر کردند که نشان می داد بیش از 
نیمی از محصولات آرایشــی حاوی 
شاخص هایی از مواد شیمیایی بودند.

کارگــروه محیــط زیســت 
)EWG( در ایــن زمینه دارای یک 
پایــگاه اطلاعاتی قابل جســتجو در 
زمینــه مواد آرایشــی اســت و مواد 
PFAS مانند تفلون و مواد مضر برای 

سلامتی را مشخص می کند.

چطور می توانیم از مواد شیمیایی خطرناک در محل زندگی خود دور شویم؟
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