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معاون بهداش��ت وزارت بهداش��ت 
اطلاع رس��انی و آموزش مردم در زمینه 
خودمراقبت��ی در براب��ر آلاینده های هوا 
را یک رکن اساس��ی در کاهش اثرات بر 

سلامتی دانست.
به گزارش بهداش��ت نی��وز، معاون 
بهداش��ت وزارت بهداش��ت با اش��اره به 
فصل س��رما و انباش��ت آلاینده های هوا 

و افزایش خطرات جدی برای س��لامتی 
عموم مردم و به خصوص افراد حس��اس 
و اف��راد با بیماری ه��ای زمینه ای قلبی، 
عروق��ی و تنفس��ی، اط��لاع رس��انی و 
آموزش م��ردم در زمین��ه خودمراقبتی 
در براب��ر آلاینده های ه��وا را یک رکن 
 اساس��ی در کاه��ش اثرات بر س��لامتی 

دانست.

دکتر حس��ین فرش��یدی ب��ا بیان 
اینکه کیفی��ت پایین هوا یکی از عوامل 
خطر ب��رای بیماری های ح��اد و مزمن 
تنفس��ی و قلبی و عروقی اس��ت، گفت: 
در این ش��رایط میزان مراجعات افراد به 
مراکز درمان��ی به دلیل مواجهه با ذرات 
معلق هوا در نتیجه تش��دید مش��کلات 
 تنفس��ی و قلبی و عروق��ی افزایش پیدا 

می کند.
به گفته وی افراد کمتر از ۵ س��ال، 
سالمندان بالاتر از ۶۵ سال، افراد دارای 
بیماری های تنفس��ی، قلب��ی و عروقی، 
آل��رژی، مبتلایان به س��ندرم متابولیک 
و زنان باردار بیش��تر از سایر افراد تحت 
تاثی��ر آلودگ��ی ه��وا و ذرات معلق قرار 

دارند.

آموزش مردم در زمینه خودمراقبتی در برابر آلودگی هوا

خبرپزشكي

یک فوق تخصص غدد و متابولیس��م، با اش��اره به 
اینکه آمار دیابت در کش��ور رو به افزایش است، گفت: 

۱۱ درصد جمعیت کشور گرفتار دیابت هستند.
ب��ه گزارش مهر، مراس��م رونمایی از نس��ل جدید 
انسولین در یک شرکت دارویی در استان البرز با حضور 
رئیس سازمان غذا و دارو، مسئولانی از وزارت بهداشت 

و بیمه ها برگزار شد.
سیدحیدر محمدی رئیس س��ازمان غذا و دارو در 
خصوص وضعیت دیابت در ایران و حمایت هایی که این 
س��ازمان برای تأمین داروی آنه��ا انجام می دهد، گفت: 
بیش از ۸ درصد مردم دنیا به دیابت مبتلا هس��تند که 
از این تعداد بی��ش از ۹۰ درصد آنها داروهای خوراکی 
مصرف می کنند و ۱۰ درصد نیز وابس��ته به انس��ولین 

هستند.
وی با اش��اره به پویش ملی س��لامت برای کنترل 
قندخون و فش��ارخون در کش��ور، افزود: می توان گفت 
دیاب��ت پرهزینه ترین بیماری دنیا اس��ت و هزینه های 
زیادی بر شانه های حوزه سلامت می گذارد که قسمتی 

از این هزینه ها به موضوع پیشگیری مرتبط است.
رئیس س��ازمان غذا و دارو ب��ا تاکید بر اینکه بیش 
از ۹۰ درص��د داروه��ا خوراک��ی هس��تند، اضافه کرد: 
متفورمین بیش��ترین تولید را در کش��ور داشته و تنها 
۱۰ درصد افراد دیابتی در کشور انسولین قلمی مصرف 

می کنند.
وی ب��ا تاکید ب��ر اینکه هر س��ال ۳۰ میلیون قلم 
انس��ولین در کشور تولید می ش��ود، اضافه کرد: امسال 

قرار بر این شد که این عدد افزایش پیدا کند.
محم��دی ب��ا بی��ان اینکه دنی��ا به س��مت تولید 
انس��ولین های طولانی اثر حرک��ت می کند، گفت: تولید 

قرص انسولین در برخی کشورها در مرحله تحقیقاتی و 
ارزیابی های بالینی است.

بیماری ه��ای  صن��دوق  در  افزود:امس��ال  وی 
صعب الع��لاج اعتبار وی��ژه ای برای تحت پوش��ش قرار 
دادن هزینه داروهای بیماران دیابتی از جمله داروهای 

خوراکی دیده شده است.
علیرضا استقامتی فوق تخصص غدد و متابولیسم، 
نیز با اشاره به اینکه آمار دیابت در کشور رو به افزایش 
اس��ت، خاطر نش��ان کرد: بیش از ۵۰۰ میلیون نفر در 
دنیا دچار دیابت هس��تند که می توان گفت این آمار به 
۸۰۰ میلیون هم می رسد و به آسانی نمی توان این سیل 

خروشان را متوقف کرد.
وی ب��ا تاکید بر اینک��ه در ایران بیش از ۱۱ درصد 
افراد به دیابت مبتلا هس��تند، اضافه کرد: از این تعداد 
۲۴ درصد در معرض پیش دیابت قرار دارند که آنها نیز 
ممکن است به عوارض دیابت مبتلا شوند. زیرا طبیعت 

این بیماری، مزمن و درمان آن، پیچیده است.
اس��تقامتی با تاکید بر اینکه در کشور ما با اصلاح 

روش تغذی��ه و رژی��م غذای��ی، کمت��ر از ۱۵ درصد از 
قندخون قابل کنترل می شود، خاطر نشان کرد: دیابت 
با خود مش��کلات دیگری مانند چاق��ی، افزایش وزن و 
فش��ارخون را به دنبال دارد و این موضوع می طلبد که 
درمان مناس��ب در زمان مناس��ب انجام شود. ما نباید 
اج��ازه دهیم ک��ه دیابت به عوارض برس��د. زیرا در آن 

صورت نمی توانیم کمکی به اقتصاد سلامت کنیم.
وی اف��زود: دیابت در واقع فش��ار زیادی بر جامعه 
وارد می کن��د و می توان��د هزینه های زی��ادی به دنبال 
داشته باشد. در آمریکا ۴۰۰ میلیارد دلار هزینه درمان 
دیابت می شود که ۳۰۰ میلیون دلار آن هزینه مستقیم 
و ۱۰۰ میلیارد دلار آن، غیر مس��تقیم است و در واقع 
باید گفت به ازای هر ۴ دلاری که برای خدمات سلامت 
انجام می ش��ود یک دلار برای دیابت هزینه می ش��ود و 
ای��ن فرایند همچنان ادام��ه دارد، زی��را کنترل دیابت 
بس��یار سخت تر از بیماری های دیگر است؛ به این دلیل 
ک��ه دیابت، هم��ه ابعاد زندگی فرد را تح��ت تأثیر قرار 

می دهد.
اس��تقامتی در مورد انسولین نسل جدید گفت: در 
انسولین نسل جدید، دو نوع انسولین تعبیه شده است؛ 
هم س��ریع الاثر و هم طولانی اثر که این ویژگی می تواند 
ش��رایط را ب��رای بیمارانی که ناچارند چن��د بار در روز 

انسولین تزریق کنند، بهتر کند.
وی بر این باور اس��ت که دنیا راه درمان های جدید 
را در پی��ش گرفته و انس��ولین های هفتگی و ماهانه در 
حال تولید هستند و توضیح داد: آموزش، حلقه مفقوده 
در سیس��تم س��لامت اس��ت و نمی توانیم امید داشته 
باش��یم که درمان، ب��دون عبور از ش��اهراه آموزش به 

مقصد برسد.

فوق تخصص غدد و متابولیسم:

آمار دیابت در کشور رو به افزایش است
خبرهاازعالم علم

کدام تنقلات را نباید با معده خالی مصرف کرد
مع��ده خالی معم��ولاً دلیلی برای 
احس��اس ناراحتی، مغزی و مشکل در 

تمرکز است.
به گزارش ایس��نا به نقل از هلث، 
ش��ما ممکن اس��ت در اواخ��ر صبح یا 
اوای��ل بعدازظهر، صدای غرغر ش��کم 

خود را احس��اس کنید که نش��ان دهنده نیاز به مصرف غذاس��ت و پس از 
آن ممکن اس��ت نتوانید به چیزهای دیگری فکر کنید. برخلاف تصور برخی 
اف��راد، مصرف میان وعده آنقدرها هم که فکر می کنید بد نیس��ت. آنها یک 
مورد عالی برای کاهش انرژی هس��تند و حتی ممکن است از پرخوری شما 

در وعده غذایی معمول بعدی جلوگیری کنند.
انتخ��اب محب��وب ب��رای میان وع��ده، آن دس��ته از وعده ه��ای غذایی 
رژیمی بس��ته بندی شده ای هس��تند که می توانیم به وفور در پمپ بنزین ها، 
خواربارفروش��ی ها یا فروشگاه ها پیدا کنیم. ما در مورد کیک، چیپس و غیره 
صحبت می کنیم، با این حال، به گفته کارشناس��ان تغذیه، اینها انتخاب های 

ضعیفی برای معده خالی هستند.
هدف از میان وعده ها این اس��ت ک��ه از یک وعده خوراکی کوچک برای 
گذراندن بقیه روزتان اس��تفاده کنید اما میان وعده های رژیمی واقعاً مشکل 

گرسنگی را کاهش نمی دهند.
همانطور که جولی والش، متخصص تغذیه توضیح داد: مش��کل برخی از 
چیپس ها این اس��ت که مواد مغذی زیاد و  فیبر زی��ادی در آنها وجود ندارد؛ 
بنابراین شما چیزی دریافت نمی کنید که سیر شوید با این حال، این تنها دلیلی 

نیست که چرا میان وعده های رژیمی ایده بدی برای معده خالی هستند.
فری��ب بس��ته بندی هایی که ای��ن تصور را به ش��ما می دهند که چیزی 
 سالم مصرف می کنید را نخورید. بسته های میان وعده های رژیمی همچنان 

مواد غذایی فرآوری شده هستند.
وی خاطرنش��ان کرد: به علاوه، کوکی ها و سایر مواد غذایی از این قبیل 
با آرد تصفیه ش��ده تهیه می شوند که با افزایش وزن، مقاومت به انسولین و 

التهاب روده مرتبط هستند.
هر چیزی که فرآوری ش��ده است با افزودن مواد نگهدارنده مانند نمک، 
شکر و س��ایر مواد برای افزایش ماندگاری و افزایش طعم همراه است. اینها 
می توانند به س��رعت کالری اضافه کنند، به خصوص اگر تصمیم دارید معده 

خود را با بسته های میان وعده پر کنید.
از آنجایی که اکثر این بس��ته های رژیمی به عنوان خوراکی های کوچک 
به بازار عرضه می شوند، غریزه شما ممکن است خرید بیش از یک بسته این 
مواد از فروش��گاه باشد به هر حال، دلیل اصلی مصرف تنقلات این است که 
شکم غرغرو خود را سیر کنید، با این حال، حتی بدون اینکه متوجه شوید، 

کالری دریافتی روزانه خود را افزایش می دهید.
به زبان ساده، پرهیز از مصرف هر خوراکی که پردازش شده باشد بهترین 
راه خواهد بود و این مورد ممکن است شامل بسته بندی میان وعده برای خود 
قبل از ترک خانه برای آن روز باش��د. هنگام تهیه وعده های غذایی در صبح، 

مقداری میوه و سبزیجات تازه را برش بزنید و با خود به محل کار ببرید.
به گفته الیزابت ش��او، متخصص تغذیه، ممکن اس��ت در مورد اینکه آیا 
می توانی��د میوه ها را با مع��ده خالی میل کنید یا نه در اینترنت اختلاف نظر 
وجود داشته باشد اما مورد نگران کننده ای نیست، اگر به طور کلی فرد سالمی 

هستید.

راه طلایی ارتباط با نوجوانان چیست؟

فوق تخصص روانپزش��کی کودک و نوجوان گفت: اگر فش��ارهای بیش 
از حد خانواده به نوجوان و نظارت س��خت گیرانه شکل گیرد، با مقابله جویی 
نوجوان مواجه می شویم و اگر بخواهیم مقابله جویی را                              کم کنیم، باید صحبت 

کردن و گفت وگو کردن و حل مسائل نوجوان را                              با کمک او انجام دهیم.
ب��ه گزارش فارس، مرتضی تهرانی دوس��ت، فوق تخصص روانپزش��کی 
کودک و نوجوان و عضو فرهنگس��تان علوم پزش��کی با اشاره به چالش های 
دوران نوجوان��ی، بی��ان داش��ت: دوران نوجوانی و بلوغ امری طبیعی اس��ت 
که برای همه انس��ان ها رخ می دهد و غیرعادی نیس��ت اما توأم با تغییرات 
روان شناسی و فیزیولوژی است؛ به  طوری که تغییرات فیزیولوژی در دختران 
و پسران می تواند متفاوت باشد و مهم این است که فرزندان با این تغییرات 

آشنا باشند.
وی ادامه داد: طبیعتاً خانواده ها باید نقش آموزش دهنده را                              داشته باشند، 
چون گاهی اوقات این تغییرات فیزیولوژی اگر برای نوجوان آش��نا نباش��د، 

می تواند احساس ترس، ناراحتی و سرخوردگی برای آنها ایجاد کند.
فوق تخصص روانپزش��کی کودک و نوجوان خاطرنش��ان کرد: از طرف 
دیگر فرزندان در دوران نوجوانی احس��اس اس��تقلال را                              تجربه خواهند کرد 
و وابستگی ش��ان از خانواده مقداری کم خواهد ش��د و ارتباط ش��ان با گروه 
همس��الان بیشتر می شود و این مس��ئله گاهی اوقات می تواند برای خانواده 

اضطراب آور باشد.
تهرانی با اش��اره به اینکه این حد از اضطراب تا حدی مسئله ای طبیعی 
اس��ت، یادآور ش��د: به هر حال نوجوان باید این توانایی را                              به دست آورد تا با 
جامعه ارتباط برقرار کند؛ در عین حال که نباید ارتباط خود با خانواده را                              از 

دست بدهد و خانواده ها نیز بر رفتار نوجوانان نظارت داشته باشند.
وی متذکر ش��د: در این بین اگر فشارهای بیش از حد خانواده و نظارت 
سخت گیرانه ش��کل گیرد، طبیعتاً با مقابله جویی نوجوان مواجه می شویم و 
اگر بخواهیم مقابله جویی را                              کم کنیم، باید صحبت کردن و گفت وگو کردن 
و حل مسائل نوجوان را                              با کمک نوجوان انجام دهیم و می تواند کمک کننده 
باش��د تا نوجوان احساس اس��تقلال را                              تجربه کند و بتواند با گروه همسالان 

خود نیز ارتباط برقرار کند.
فوق تخصص روانپزشکی کودک و نوجوان ابراز کرد: ممکن است نوجوان 
تحریک پذیر و خلق و خویش تغییر کند که امری طبیعی است و گذر از آن 
طبیعی خواهد بود؛ مگر آنکه به صورت شدید و غیرعادی دربیاید و نوجوان 
پرخاشگری شدید داشته باشد و بخواهد ساعات زیادی را                              در منزل باشد که 

این نیاز به مداخله روان شناس یا روانپزشک دارد.

 ۱-وظیفه  و مس��تمري  - مناسبتر - بسته  شده  
۲-مایحتاج  - پایتخت س��احل  عاج  - پش��ته  و تپه  
۳-از جنگهاي  صدر اس��لام  - یکپارچگي  - ناپسند 
نیس��ت۴-حباب چراغ  برق  - حرف گزینش- گاهي  
 از روزگار برآرن��د ۵-درون  دهان  - پرصبر و تحمل  -

 ره  آورد س��اوجي  ۶-کوچ  کننده  - بسیار راه  رونده  - 
اصل  و نسب7-ایوان  عبرت آموز - نا آرامي  - ضمیري  
در انگلیس��ي  ۸-حکم  - قمر مصنوع��ي  - مردمان  
۹-س��از از باطلاق  آمده  - پوش��اک پا - از شهرهاي  
استان  فارس۱۰-ترک آن  موجب مرض است- سرباز 
زدن  - دهانه  اس��ب۱۱-کابیله  - از شهرهاي  استان  
فارس- راه  گم  کرده  ۱۲-با راس��ته  آی��د - نوعي  از 
کاغذ - زر سرخ  - راه  میانبر ۱۳-از سور مبارکه  قرآن  
- خطي  که  چیزي  دور آن  مي چرخد - سرپرس��ت 
خانواده  ۱۴-دودمان  - کنایه  از فرزند عزیز - پایتخت 
همسایه  شرقي  ۱۵-از بناهاي  تاریخي  دوران  صفویه  

در اصفهان  - مرد سنگ انداز 
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 افقي 

    عمودی 
 ۱-دوش انداز - ایده  آل  است- لباس نیم  رسمي  ۲-واحد سطح  - فرهنگستان  
- موجود ترس��ناک۳-بام  دنیا - دریاها - دانش��مند گیتي  ۴-شهري  در مازندران  - 
تکرارش از بازیهاي  کودکانه  است- از جزایر اندونزي  - عدد آبادي  ۵-آهسته  - نشان  
دادن  - خراش��یدن  و س��ودن  ۶-اندک اندک- هنر - یکپارچگي  7-آخرین  رمق  - 
بیعانه  - باب را جمع  کنید ۸-کوزه  - درختي  است تنومند با عمري  طولاني  - کتاب 
 بریان  ۹-ش��رم  ندارد - از ش��هرهاي  مرزي  شمال  شرق  کش��ور - بازدارنده  چهارپا 
۱۰-همان  نفقه  است- رشته  خوشنوا - روشهاي  نیکو ۱۱-حیران  شطرنجي  - حق  
الشرب- فرق  سر ۱۲-حرف سوار بر خودش- فرومایگي  - مخترع  تلفن  - چاهها به  
تازي  ۱۳-چشم  خواب آلود - خلاص شونده  - همیشه  برقرار است۱۴-در حال  گریز 

- گوش زد کردن  - گل  ته  جوي  ۱۵-به  معني  معشوق  است- خوان  خوار دریاها  


