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اینفوگرافی 
امروز

داشـتن تغذیه سـالم در محل کار بر سلامت و عملکرد کارمندان تأثیر بسـزایی دارد. 
امـروزه سـطح فعالیـت مـردم، بـا افزایـش مـدت زمـان پشـت میزنشـینی و اسـتفاده از 
وسـایل نقلیـه بسـیار کاهـش یافتـه اسـت؛ بـه علاوه مـواد غذایـی کـه اغلـب در محـل 
کار مصـرف مـی شـود، بـا توصیـه هـای علـم تغذیـه هماهنگـی و تناسـب نـدارد. تغذیـه 
نامناسـب نیـز مـی توانـد بـه واسـطه اثرگذاشـتن بـر تمرکـز و سـطح انـرژی، بـر عملکـرد 

مـا در محـل کار تأثیـر بگـذارد.
بـه طـور کلـی اکثـر کارمنـدان دسـت کـم یـک میـان وعـده و یـک وعـده اصلـی را در 
محیـط کار مصـرف مـی کننـد. اغلـب غذاهایـی کـه در محیـط بیـرون طبـخ مـی شـود 
بـه دلیـل داشـتن چربـی و نمـک زیـاد، مـی توانـد زمینـه سـاز ابتلا بـه بیمـاری هـای 
غیـر واگیـر شـود. امـروزه چاقـی و اضافـه وزن از مشـکلات عمـده تغذیـه ای کشـور 
مـا بـه شـمار مـی رود کـه یکـی از دلایـل آن، الگـوی نامطلـوب مصـرف مـواد غذایـی 
اسـت. مصـرف مـواد غذایـی چـرب، سـرخ کردنـی و پـر نمـک زمینـه سـاز بـروز چاقـی، 
پرفشـاری خـون، کلسـترول بـالا و سـایر بیمـاری هـای غیرواگیـر اسـت، امـا بـا پیـروی از 
یـک الگـوی تغذیـه ای سـالم در محـل کار، مـی تـوان تـا حـدودی از بـروز ایـن مشـکلات 

کـرد. پیشـگیری 
توصیـه مـی شـود کارمنـدان بـه بهانـه کمبـود وقـت، صبحانـه را حـذف نکننـد؛ چـرا کـه 

حـذف صبحانـه فـرد را نسـبت بـه افزایـش وزن آسـیب پذیـر مـی کنـد.
بـرای صبحانـه از پنیـر کـم چـرب و کـم نمـک، تخـم مـرغ، عدسـی و لوبیـا گـرم، کـره 
بـادام زمینـی و مـواردی از ایـن دسـت اسـتفاده و مصـرف کـره، خامـه و مـوارد مشـابه 

محـدود شـود.

بـا توجـه بـه اینکـه کار نشسـته و بـدون تحـرک مـی توانـد موجـب اختلال در عملکـرد 
دار(  )سـبوس  کامـل  نـان  از  اسـت  بهتـر  شـود،  یبوسـت  ایجـاد  و  گـوارش  دسـتگاه 

شـود. اسـتفاده 
در میـان وعـده هـا، بـه جـای مصـرف مـواد قنـدی ماننـد شـیرینی هـا، انـواع کیـک و 
بیسـکوئیت، بهتـر اسـت انـواع سـبزی هـای تـازه و میـوه هـا ماننـد خیـار، گوجـه فرنگـی، 

کاهـو، هویـج، سـیب، خرمـا و سـایر میـوه هـای فصـل اسـتفاده شـود.
مصـرف یـک چهـارم لیـوان از انـواع آجیـل و مغزهـای خـام و بـدون نمـک بـرای میـان 

وعـده در محـل کار توصیـه مـی شـود.
کـم آبـی مـی توانـد منجـر بـه کاهـش بهـره وری، کـم شـدن توانایـی هـای شـناختی و 
بدخلقـی شـود؛ بنابرایـن بهتـر اسـت کارمنـدان بـا نوشـیدن آب کافـی سـطح آب بـدن را 

تأمیـن و مصـرف نوشـیدنی هـای کافئیـن دار را محـدود کننـد.

اهمیت مصرف صبحانه برای شاغلان
یادداشت

»نازنین توکلی«
دانشگاه علوم پزشکی شیراز 

خبر

مدیـرکل فرآورده‌هـای غذایـی و آشـامیدنی نسـبت بـه افزایـش فرآورده‌هـای 
برخـی  در  پیلـه‌وری  و  کولبـری  لنجـی،  تـه  غیرمجـاز  آشـامیدنی  و  غذایـی 

داد. هشـدار  زنجیـره‌ای  فروشـگاه‌های 
آشـامیدنی  و  فـرآورده هـای غذایـی  اینکـه  بـه  اشـاره  بـا  بهفـر  عبدالعظیـم 
قاچـاق در فروشـگاه‌های بـزرگ زنجیـره‌ای جـولان مـی دهـد، اظهارداشـت: 
در روزهـای آینـده و بـا تشـدید نظـارت هـا در سـطح عرضـه بـا متخلفـان 

برخـورد بسـیار سـختگیرانه خواهیـم داشـت.
وی بـا انتقـاد از برخـی قوانیـن کـه نظـارت بـر کالاهـای تـه لنجـی، کولبـری 
و پیلـه وری را تحـت الشـعاع قـرار مـی دهـد، تصریـح کـرد: همـه قوانیـن 
بایـد در راسـتای تضمیـن سلامت مـردم وضـع شـود و اگـر برخـی فـرآورده 
هـا بـدون مجوزهـای لازم در دسـترس مـردم و مـورد اسـتفاده آنـان قـرار 
مـی گیـرد بدلیـل کاسـتی هـای دیـده نشـده ای اسـت کـه اجـرای قانـون 
را بـا چالـش مواجـه مـی کنـد. مدیـرکل فـرآورده هـای غذایـی و آشـامیدنی 
سـازمان غـذا و دارو بـا بیـان اینکـه بـا همراهـی سـتاد مبـارزه بـا قاچـاق کالا 
در پـی سـامان دادن بـه ایـن محصـولات و فـرآورده هـا هسـتیم، تاکید کرد: 
تلاش هـای مـا و ارگان هـای زیربـط زمانـی نهادینـه مـی شـود کـه قوانیـن 

کافـی و وافـی بـرای مقابلـه وجـود داشـته باشـد.

یافته‌هـای یـک پژوهـش جدیـد نشـان می‌دهـد از هـر پنـج مـورد زوال عقـل، 
احتمـالاً یـک مـورد بـه اختلال بینایـی مربـوط اسـت.

در  کاهـش شـنوایی  بیـن  احتمـالاً  کـه  بـود  داده  نشـان  قبلـی  پژوهش‌هـای 
افـراد مسـن و شـروع زوال عقـل ارتبـاط وجـود دارد. گروهـی از پژوهشـگران 
در زمینـه مراقبت‌هـای بهداشـتی و متخصصـان پزشـکی سـالمندان وابسـته 
بـه دانشـکده بهداشـت عمومـی جانـز هاپکینـز بلومبرگ، دانشـگاه میشـیگان 
بیمـاران  تازگـی سـوابق  بـه  آمریـکا،  و دانشـکده پزشـکی دانشـگاه دوک در 
مـورد  پنـج  هـر  از  مـورد  یـک  تقریبـاً  کـه  دادنـد  گـزارش  و  کردنـد  بررسـی  را 
زوال عقـل در بزرگسـالان آمریکایـی ۷۱ سـاله یـا مسـن‌تر بـه اختلال بینایـی 

مربـوط اسـت.
امـا  می‌شـود؛  عقـل  زوال  باعـث  چیـزی  چـه  نمی‌داننـد  هنـوز  دانشـمندان 
معتقدنـد عوامـل متعـددی در ایجـاد ایـن بیمـاری دخیـل هسـتند کـه یکـی از 
آن‌هـا ممکـن اسـت تخریـب حـواس باشـد. قدرت حواس کاهـش می‌یابد؛ در 
نتیجـه مغـز بایـد شـدیدتر کار کنـد تـا محیـط خارجـی را درک کند؛ همه این‌ها 
در حالـی رخ می‌دهنـد کـه بـدن در حـال طـی کـردن فرآینـد پیـری خـود اسـت. 

در نهایـت، فـرد توانایی‌هـای شـناختی و حافظـه خـود را از دسـت می‌دهـد.
گـروه پژوهشـی اطلاعـات مربـوط بـه ۲ هـزار و ۷۶۷ نفـر را کـه در سـال ۲۰۲۱ 
میلادی زنـده بودنـد و بـالای ۷۱ سـال داشـتند مطالعـه کردنـد. گـروه بـرای 
همـه افـراد بـه دنبـال شـواهدی مبنـی بـر کاهـش بینایـی یـا زوال ذهنـی بـود.
آن‌هـا دریافتنـد کـه تقریبـاً ۱۹ درصـد از مـوارد زوال عقـل بـه یـک یـا چنـد نـوع 
کاهش بینایی مرتبط اسـت. پژوهشـگران خاطرنشـان می‌کنند که بر اسـاس 
پژوهش‌هـای قبلـی تقریبـاً ۹۰ درصـد از مشـکلات بینایـی در افـراد مسـن بـا 

عینـک یـا جراحـی اصلاح می‌شـود.

مشـاوره قبـل از بـارداری بـه همـراه رعایـت مراقبت‌هـای بـارداری بـه زنـان 
کمـک می‌کنـد تـا زوجیـن بـه طـور روانـی بـرای ورود بـه دوران بـارداری آماده 
شـوند. در این مشـاوره، مسـائلی مانند تغییرات هورمونی، تغذیه مناسـب، 
تغییـرات بدنـی و روحـی، مراقبـت از خـود و نحـوه مدیریـت اسـترس مـورد 
بحـث قـرار می‌گیرنـد. ایـن اطلاعـات بـه زنـان کمـک می‌کنـد تـا بـا اطمینـان 

بیشـتری بـه دوران بـارداری و زایمـان نزدیـک شـوند.
نابـاروری  درمـان  مرکـز  تخصصـی  تیـم  عضـو   - بختیـاری  معصومـه  دکتـر 
ابن‌سـینا به تشـریح اهمیت ویزیت و مشـاوره قبل از بارداری برای تمامی 
زنـان پرداخـت و تأکیـد کـرد کـه بسـیاری از بیماری‌هـا در دوران بـارداری 
ممکـن اسـت وخامـت بیشـتری پیـدا کننـد و به همیـن دلیل، انجام ویزیت 

و مشـاوره قبـل از بـارداری ضـروری اسـت.
بختیـاری بیـان کـرد: ویزیـت و مشـاوره قبـل از بـارداری بـرای تمامی خانم‌ها 
بـه موقـع  و درمـان  پیشـگیری  ایـن جلسـات،  از  توصیـه می‌شـود. هـدف 
مخاطراتی اسـت که ممکن اسـت در طول بارداری زنان را تهدید کند. در 
ایـن جلسـات، بازنگـری جامعـی بـر شـرح حـال طبـی، اجتماعـی و خانوادگـی 

مـادر انجـام می‌گیـرد تـا خطـرات احتمالـی شناسـایی شـوند.
عضـو تیـم تخصصـی مرکـز درمـان نابـاروری ابـن سـینا افـزود: شـرح حـال 
خـون،  فشـار  دیابـت،  ماننـد  موجـود  بیماری‌هـای  بررسـی  شـامل  طبـی 
بیماری‌هـای ژنتیکـی و سـایر مشـکلاتی اسـت کـه ممکـن اسـت پیـش از 
روانشـناختی،  مسـائل  همچنیـن  باشـد.  داشـته  وجـود  مـادر  در  بـارداری 
ایـن  در  می‌گیـرد.  قـرار  بررسـی  مـورد  نیـز  اضطـراب،  یـا  افسـردگی  ماننـد 
جلسـات، شـرح حـال دقیقـی از وضعیـت مـادر گرفتـه می‌شـود تـا بتـوان بـه 

بهتریـن شـکل ممکـن بـرای بـارداری آمـاده شـد.
پزشـک کلینیـک بـارداری مرکـز درمـان ابـن سـینا گفـت: یکـی از موضوعات 

مهـم در ایـن مشـاوره‌ها، بررسـی بیماری‌هـای ژنتیکـی اسـت. 

جولان فرآورده‌های غذایی غیرمجاز 
در فروشگاه‌های زنجیره‌ای

ارتباط زوال عقل با اختلال بینایی
 در سالمندان

اهمیت مشاوره قبل از بارداری جهت 
آمادگی بهتر و مدیریت مخاطرات

خبر

نوشـت:  اطلاعیـه‌ای  ایـران در  آلزایمـر  انجمـن  و  آلزایمـر  انجمـن جهانـی 
در ایـران، تخمیـن زده مـی شـود در حـال حاضـر بیـش از یـک میلیـون و 
دویسـت هـزار نفـر بـا دمانـس زندگـی مـی کننـد و تـا سـال ۲۰۵۰، ایـن رقـم 

سـه برابـر خواهـد شـد.
انجمـن جهانـی آلزایمـر و انجمـن آلزایمـر ایـران بـه مناسـبت شـروع مـاه 
جهانـی آلزایمـر در اطلاعیـه‌ای نوشـت: در ایران،تخمیـن زده مـی شـود در 
حـال حاضـر بیـش از یـک میلیـون و دویسـت هـزار نفـر بـا دمانـس زندگـی 
مـی کننـد و تـا سـال ۲۰۵۰، ایـن رقـم سـه برابـر خواهد شـد. درجهان، %۷۵ 

افـرادی کـه بـا دمانـس زندگـی مـی کننـد، تشـخیص نمـی گیرنـد.
شـرم از ابـراز بیمـاری و اطلاعـات نادرسـت در مـورد بیمـاری بـه معنـی آن 
هسـت کـه خیلـی هـا بـه علائـم دمانـس توجـه نخواهنـد کـرد و بـه دنبـال 
گرفتـن تشـخیص نخواهنـد بـود. %۸۵ افـرادی کـه بـا دمانـس زندگـی مـی 

کننـد، بـه حمایـت بعـد از تشـخیص دسترسـی نخواهنـد داشـت.
تشـخیص بـه موقـع و حمایـت بعـد از آن از افـرادی کـه بـا دمانـس زندگـی 
مـی کننـد موجـب خواهـد شـد کـه ایـن افـرد بـا کیفیـت خـوب زندگـی کنند 
و اسـتقلال خـود را بـرای مـدت طولانـی تـر حفـظ کننـد. انجمـن جهانـی 
آلزایمـر بـه همـراه انجمـن دمانـس و آلزایمـر ایـران تاکیـد مـی کننـد کـه 
هـر چـه زودتـر بـرای تغییـر در نگـرش نسـبت بـه دمانـس از طریـق اطلاع 
رسـانی و بـا بـه چالـش کشـیدن شـرم از ابـراز ییمـاری بایـد اقـدام شـود.۱۵ 
شـهریور – تهـران – تـا سـال ۲۰۵۰، انتظـار مـی رود بیـش از ۳ میلیـون 
برابـری  افزایـش ۳  کننـد،  زندگـی  بـا دمانـس  ایـران  در  نفـر  هـزار   ۵۰۰ و 
انجمـن  آلزایمـر،  جهانـی  مـاه  ایـن  در  کنونـی.  تخمینـی  آمـار  بـه  نسـبت 
جهانـی آلزایمـر و انجمـن دمانـس و آلزایمـر ایـران بـا آگاهـی رسـانی، شـرم 
از ابـراز بیمـاری و تبعیـض را کـه هـم چنـان بیمـاری را احاطـه کـرده انـد را 

بـه چالـش مـی کشـند.

مبتلایان به آلزایمر در ایران 
سه برابر می‌شوند

تأثیر کوله‌پشتی نامناسب بر سلامت جسمی دانش‌آموزان؛

آسیب به ستون فقرات با کیف‌های سنگین

شـود  انتخـاب  مناسـب  و  صحیـح  صـورت  بـه  اگـر  کوله‌پشـتی،  کـه  می‌دهنـد  نشـان  تحقیقـات   
مناسـبترین وسـیله بـرای حمـل وسـایل روزانـه اسـت، زیـرا می‌توانـد بارهـا را متقـارن نگـه دارد، در 
عیـن حـال اسـتفاده از کوله‌پشـتی نامناسـب و غیـر ارگونومیـک، نـه تنها مفیـد نیسـت،بلکه می‌تواند 

صدمـات جبـران ناپذیـری را بـه سـتون فقـرات کـودکان و دانش‌آمـوزان تحمیـل کنـد.

اسـت،  دانـش  تولـد  فصـل  و  آگاهـی  آور  پیـام  مهـر،  مـاه 
بـا شـروع سـال  و فهمیـدن؛  آغـاز سـفر در مسـیر دانسـتن 
در  آمـاده حرکـت  نیـز  دانـش  و  علـم  تحصیلـی، جوینـدگان 
ایـن مسـیرند. »سلامت جسـمی و روانـی« از جملـه الزاماتـی 
شایسـته  نحـوی  بـه  را  دانـش  فراگیـری  بسـتر  کـه  اسـت 
دانشـجویان  و  آمـوزان  دانـش  بنابرایـن  کنـد،  مـی  فراهـم 
نبایـد هیـچ گاه از »خودمراقبتـی« غافـل شـوند. کولـه پشـتی 
معمـول تریـن وسـیله حمـل دفتـر و دیگـر وسـایل مـورد نیـاز 
بـه مدرسـه اسـت. بـه عبارتـی کیـف یـا کولـه پشـتی همـراه 
همیشـگی کودکان در طول سـال تحصیلی اسـت. وقتی این 
وسـیله سـنگین باشـد، کودک بیش از حد پشـت را قوسـدار 
مـی کنـد و یـا سـر و تنـه را بـه جلـو خـم می کند تـا بتواند وزن 
آن را تحمل کند. به علاوه ممکن اسـت پشـت کودک بیش 
از حـد بـه عقـب کشـیده شـود و گـودی کمـر او زیـاد شـود، 
وضعیـت بدنـی او تغییـر شـکل میدهـد و رو بـه جلـو، بـا کمـر 
پیـچ خـورده یـا متمایـل بـه یـک سـمت مـی شـود. فشـارهای 
وارده از کولـه پشـتی بـر روی عضلات گـردن و پشـت، موجـب 
فعالیـت بیـش از حـد ماهیچـه هـا مـی شـود و افـراد را خسـته و 
منقبض می کند و در نتیجه گردن، شـانه ها و پشـت را نسـبت 

بـه فشـارها و ضربـه هـای وارده آسـیب پذیرتـر خواهـد کـرد.
  آسیب ها و مشکلات کوله پشتی

درد گـردن، کمـردرد، گـودی کمـر، انحـراف در سـتون فقـرات، 
میـان  فاصلـه  ایجـاد  فقـرات،  سـتون  غیرطبیعـی  انحناهـای 
مهـره هـا، ابتلا بـه دردهـای عصبـی، شـانه هـای نامتقـارن، 
ناهنجـاری هـای قامتـی و حتـی در مـواردی آسـیب بـه رشـته 
هـای عصبـی از جملـه ایـن آسـیب هـا و مشـکلات بـه شـمار 
مـی رونـد. حتـی ممکـن اسـت فشـار حاصلـه از حمـل کولـه 
پشـتی سـنگین و تغییـر انحنـای سـتون فقـرات سـبب تغییـر 

حجـم تنفسـی افـراد گـردد.
باعـث  پشـتی،  کولـه  حمـل  از  حاصـل  کشـیدگی  همچنیـن 
آسـیب های گذرا و یا حتی ماندگاری در ریشـه های عصبی 
شـانه و دسـتها و همچنین ریشـه های عصبی گردن خواهد 
شـد. بـه همیـن جهـت بـا تهیـه یـک کولـه پشـتی مناسـب و 
بـه دانـش آمـوز مـی  از آن  آمـوزش نحـوه صحیـح اسـتفاده 
آینـده  کـه ممکـن اسـت در  از اختلالاتـی  از بسـیاری  تـوان 

بـرای او بـه وجـود آیـد بـه نحـو مؤثـری پیشـگیری کـرد.
  خصوصیات ظاهری یک کوله پشتی مناسب

- کولـه پشـتی بایـد از سـبک تریـن جنـس و بـا دوام و از نـوع 

قابـل شستشـو انتخاب شـود.
-اندازه کوله باید متناسـب با سـن و جثه دانش آموز باشـد. 
بـه عنـوان مثـال بایسـتی پهنـای کولـه بـا عـرض تنـه کـودک 

همخوانـی داشـته باشـد.
بـه  همیشـه  تـر  بـزرگ  کولـه  کـه  باشـید  داشـته  خاطـر  -بـه 
معنـی کولـه بهتـر نیسـت، بـه همیـن دلیـل همـواره باید کوله 
بـرای  را  تـر  تهیـه شـود و کولـه کوچـک  نیازهـا  بـا  متناسـب 

کنیـد. انتخـاب  فرزنـدان خـود 
هـا  و سـینه  ناحیـه شـانه، پشـت  در  پدهایـی  -کولـه حتمـاً 
داشـته باشـد، زیرا شـانه ها محل عبور عروق خونی و رشـته 

هـای عصبـی مهـم هسـتند.
و  ای  سـینه  )کمربنـد  اضافـی  کمربندهـای  شـامل  کولـه   -
کمربنـد لگنـی( باشـد تـا هـم حمایـت اضافـی ایجـاد کنـد و 
هـم وزن را از شـانه و کمـر بـه لگـن انتقـال دهـد. کولـه هایـی 
یـا دور کمـر  بنـد در قسـمت قفسـه سـینه  یـک  دارای  کـه 
هسـتند، مطمئـن تـر از سـایر کولـه هـا هسـتند و سلامت 

سـر، گـردن و کمـر فـرد را تضمیـن مـی کننـد.
-پهنـای نـوار کولـه پشـتی کـه روی شـانه قـرار مـی گیـرد بایـد 
معـادل ۵ سـانتیمتر باشـد. بندهـای کمـری و سـینه ای کولـه 
پشـتی بایـد بتوانـد ۵۰ تـا ۷۰ درصـد وزن را از شـانه و سـتون 

مهـره هـا بـه لگـن انتقـال دهـد.
-کولـه بایـد شـامل جیـب هـا و فضاهایـی متناسـب بـا نـوع 

و  اشـیاء  وزن  تقسـیم  سـبب  تـا  باشـد  اسـتفاده 
نگهـداری آنهـا در جـای امـن و دسترسـی آسـان بـه 

شـود. وسـایل 
-بهتـر اسـت کولـه دارای یـک لایـه زیریـن پشـتی در 
زیـاد  از فشـار  را  و کمـر  تـا شـانه هـا  باشـد  داخـل 

کنـد. محافظـت 
-کولـه هایـی کـه دارای بالشـتک در محـل قرارگیـری 
کـه  چـرا  مناسـبترند.  هسـتند،  هـا  شـانه  روی  بنـد 
بندهـای بـدون بالشـتک در زمـان اسـتفاده بـا فـرو 
رفتن در شـانه موجب اعمال فشـار زیاد روی شـانه 
هـا و درد در آنهـا مـی شـوند. در غیـر ایـن صـورت 
پهـن  بندهـای  کـه  کنیـد  انتخـاب  را  هایـی  کولـه 

باشـند. داشـته 
-بهتـر اسـت در کولـه از مـواد منعکـس کننـده نـور 
)شـبرنگ ها( اسـتفاده شـده باشـد. این مواد باعث 
مـی شـوند کـه کـودکان در غـروب و تاریکـی توسـط 

راننـدگان دیـده شـوند.
-توصیـه مـی شـود جهـت حمل راحتتـر از کوله های 
امـا  شـود.  اسـتفاده  آمـوزان  دانـش  بـرای  چرخـدار 
بایـد توجـه داشـت اگرچـه ایـن نـوع کولـه هـا بـرای 
کسـانی کـه بـار زیـاد و سـنگینی در کیـف می گذارند 
مناسـب اسـت، امـا اگـر دانـش آمـوز مجبـور باشـد 
کولـه را از پلـه هـای منـزل یـا مدرسـه بـالا ببـرد و یـا 
حمـل آن در شـرایطی مثـل روزهـای برفـی بـرای او 
مشـکل باشـد، اسـتفاده از این نوع کوله ها توصیه 
نمـی شـود. بـه علاوه اگـر فـرد روش صحیـح حمـل 
رعایـت  را  خـود  مناسـب  ایسـتاده  وضعیـت  و  آن 
نکنـد، در طولانـی مـدت منجـر بـه ایجـاد اختلالاتـی 
در سـتون فقـرات و افزایـش فشـار وارده در ناحیـه 

مـچ و آرنـج مـی شـود.
)چنـد  کنیـد  امتحـان  حتمـاً  خریـد  زمـان  را  -کولـه 
در  آمـوز  دانـش  و  دهیـد  قـرار  آن  داخـل  کتـاب 

بـرود.( راه  و  پوشـیده  را  آن  مسـافتی 
  طرز استفاده صحیح از کوله پشتی

دسـت  در  پشـتی  کولـه  و  کیـف  داشـتن  نگـه  -از 
کنیـد. خـودداری 

-کولـه پشـتی بایـد توسـط هـر دو بنـد آن اسـتفاده 
شـود. قرارگیـری بندهـای کولـه بـر روی یـک شـانه 
یـک  در  وزن  نابرابـر  و  نامناسـب  توزیـع  بـه  منجـر 
طـرف بـدن و در نتیجـه گرفتگـی عضلات بـه ویـژه 
عضلات گـردن و ایجـاد درد در آنهـا خواهـد شـد. از 
طـرف دیگـر باعـث وارد کـردن فشـار زیـاد بـه طـور 
یـک سـمت شـده و  بـه  نامتناسـب و غیرهمسـان 
موجـب انحنـای غیـر طبیعـی در سـتون فقـرات مـی 

شـود.
دانـش  بـرای  کنیـد.  بررسـی  را  پشـتی  کولـه  -وزن 
بیـش  نبایـد  پشـتی  کولـه  وزن  دبسـتانی  آمـوزان 
از ۱۰ درصـد وزن بـدن آنهـا و بـرای دانـش آمـوزان 
راهنمایـی و دبیرسـتانی ایـن مقـدار نبایـد بیـش از 
بـه عنـوان مثـال وزن  باشـد.  بـدن  ۱۵ درصـد وزن 
یـک کولـه پشـتی بـرای یـک دانـش آمـوز دبسـتانی 
بـا وزن ۲۵ کیلوگـرم، نبایـد بیـش از ۲.۵ کیلوگـرم 

باشـد.
داشـته  آزاد  حالتـی  بایـد  پشـتی  کولـه  -بندهـای 
باشـند تـا حرکـت آزادانـه دسـتها را بـدون خم شـدن 
سـتون فقـرات ممکـن سـازند و همچنیـن بـه راحتـی 
را  اجـازه پوشـیدن و درآوردن کولـه روی شـانه هـا 

بدهنـد.
موجـب  چـون  باشـند  شـل  نبایـد  کولـه  -بندهـای 
تلوتلـو خـوردن آن هنـگام حمـل مـی شـود و ضمـن 
ایجـاد ناراحتـی ممکـن اسـت منجـر بـه درد در کمـر 

و پشـت گردنـد.
-بندهـای کولـه پشـتی بایـد بـه طـور متقـارن تنظیـم 
شـده باشـند. عـدم تقـارن دو تسـمه موجـب بـر هم 

خـوردن تعـادل بـدن مـی شـود.
-حتمـاً بـه محـل قرارگیـری کولـه روی پشـت دقـت 
تـا  بیفتـد  کتـف  دو  بیـن  بایـد  پشـتی  کولـه  کنیـد، 
نشـود  مجبـور  فـرد  و  بمانـد  صـاف  فقـرات  سـتون 
بـرای حمـل آن بـه جلـو متمایـل شـود یـا شـانه هـا 
را عقـب بدهـد. دو بنـد کولـه پشـتی نیـز بایـد روی 

گیرنـد. قـرار  سـینه 
آویـزان  از  پـس  پشـتی  کولـه  طبیعـی،  حالـت  -در 
کـردن بایـد حـدود ۳ سـانتیمتر بالاتـر از خـط گـودی 
بایـد  پشـتی  کولـه  هـای  تسـمه  گیـرد.  قـرار  کمـر 
طـوری تنظیـم شـوند کـه کولـه از ناحیه آخرین مهره 
کمـری کـه بـه مـوازات خـط نـاف در ناحیـه پشـتی 
قـرار دارد، پایینتـر نیامـده و شـانه هـا را بـه طـرف 

نگـه دارد. عقـب 
سـانتیمتر   ۱۵ از  بیـش  هرگـز  نبایـد  پشـتی  -کولـه 

گیـرد. قـرار  از خـط کمـر  تـر  پاییـن 

گروه سلامت روزنما 

فـوق تخصـص مراقبـت هـای ویـژه و عضـو هیئـت علمـی دانشـکده علـوم پزشـکی 
دانشـگاه شـهید بهشـتی گفـت: انتقـال ایـن بیمـاری در مـواردی کـه افـراد در یـک 

مـکان و در ارتبـاط نزدیـک بـا هـم باشـند اتفـاق مـی افتـد.
هاشـمیان فوق تخصص مراقبت های ویژه و عضو هیئت علمی دانشـکده علوم 
پزشـکی دانشـگاه شـهید بهشـتی در مصاحبـه تلفنـی بـا برنامـه روزنـه رادیـو گفـت 
و گـو پیرامـون موضـوع آبلـه میمونـی گفـت: بیمـاری آبلـه میمونـی از نظـر شـدت 

بیمـاری و مـرگ و میـر قابـل مقایسـه بـا کرونـا نیسـت.
وی بـا بیـان اینکـه ایـن بیمـاری اپیدمـی و پاندومـی وحشـتناک نـدارد افـزود: اما در 
هر صورت ما باید در برابر همه ویروس ها و اپیدمی ها در دنیا هوشـیار باشـیم 

و دسـتورالعمل های لازم را رعایت کنیم.
هاشـمیان تصریـح کـرد: ایـن بیمـاری حـدود یـک دهه شناسـایی شـده اما از سـال 
۲۰۲۲ در برخـی مناطـق ماننـد آفریقـای شـرقی و مرکـزی شـدت پیـدا کـرده و همـه 

سـاله مـواردی از ایـن بیمـاری مشـاهده می شـود.
فـوق تخصـص مراقبـت هـای ویـژه اظهـار کـرد: ایـن ویـروس دو نـوع اسـت نـوع 
اول ویـروس بیشـتر از کنگـو منشـأ مـی گیـرد و بـه دلیـل وجـود زیـاد کمـپ هـا و 
ارتباطـات نزدیـک شـکل مـی گیـرد و مـرگ و میـر در نـوع اول ایـن ویـروس بیشـتر 

از نـوع دوم اسـت.
عضو هیئت علمی دانشـکده علوم پزشـکی دانشـگاه شـهید بهشـتی مطرح کرد: 
این بیماری اگر کودکان و نوزادان و افراد دارای نقص ایمنی را درگیر کند شـدت 
بیشـتر ی دارد. دانمـارک واکسـنی تولیـد کـرده کـه تـا هشـتاد و هشـت درصـد مـی 

توانـد از ویـروس ممانعـت کند.

هاشـمیان گفـت: درد ماهیچـه، راش هـای پوسـتی، سـر درد، تـب و تـورم غـدد 
لنفـاوی از علائـم بیمـاری آبلـه میمونـی اسـت. درد کاهـش پیـدا مـی کنـد امـا نقـاط 
قرمـز رنـگ تـا یـک مـاه مـی تواننـد در پوسـت وجـود داشـته باشـند افـرادی کـه 
ایمنـی ضعیفـی دارنـد و یـا بـه بیمـاری ماننـد ایـدز مبتلا هسـتند با شـدت بیشـتری 

از ایـن نـوع بیمـاری برخـورد مـی کننـد.
فـوق تخصـص مراقبـت هـای ویـژه در ادامـه و در مصاحبـه بـا رادیـو گفـت و گـو 
افـزود: مـوردی در کشـور مـا از بیمـاری آبلـه میمونـی گـزارش نشـده اسـت امـا در 
چهـل کشـور دنیـا شـاهد بـروز ایـن بیمـاری بـوده ایـم. در کشـور هـای همسـایه 

ماننـد پاکسـتان و ترکیـه از ابتلا بـه ایـن نـوع بیمـاری گـزارش شـده اسـت.

آبله میمونی چگونه منتقل می شود؟ 

مدیـرکل فرآورده‌هـای بهداشـتی و آرایشـی سـازمان غـذا و دارو بـا اشـاره 
گفـت:  کشـور،  در  غیرمجـاز  آرایشـی  محصـول  قلـم   ۱۳۱ شناسـایی  بـه 
مصـرف کننـدگان می‌تواننـد بـا اسـتفاده از برچسـبی کـه روی کالاهـای 
بـا تلفـن همـراه خـود بـه  آرایشـی نصـب شـده و اسـتعلام اصالـت آنهـا 
را  بهداشـتی  شـرایط  در  تولیـد شـده  و  اصـل  آرایشـی  فـرآورده  سـادگی 
خریـداری کننـد. محمـود آل بویـه افـزود: نظـارت بر محصولات آرایشـی و 
بهداشـتی به شـکل‌های مختلف و در قالب برنامه‌های مشـخص توسـط 
کارشناسـان غـذا و دارو انجـام می‌شـود. وی اظهـار داشـت: ایـن نظـارت 
شـامل نظارت‌هـای حیـن تولیـد و نظـارت بـر انبارهـای نگهـداری و توزیـع 
و حتـی نظـارت در محـل عرضـه در فروشـگاه‌ها اسـت و عمومـاً در ایـن 
شـکل‌های نظارتـی کـه عنـوان شـد، محصولاتـی غیرمجـاز تلقی می‌شـوند 

کـه مجـوز سـازمان غـذا و دارو را نداشـته باشـند.

شناسایی ۱۳۱ محصول آرایشی غیرمجاز


