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روزنامه منطقه جنوب کشور

رييس دانش�گاه علوم پزش�كي و خدمات بهداشتي درماني اس�تان هرمزگان با اشاره به اينكه 
سلامت جايگاه ويژه اي در توس�عه پايدار دارد ، گفت : پروژه هاي حوزه هاي مختلف دانش�گاه 
 علوم پزش�کی هرمزگان در زمينه آموزش�ي بهداش�تي و درماني كه با س�رعت خوبي در حال 

راه اندازي هستند ، نقش مهمي در ارتقا شاخص هاي سلامت استان هرمزگان خواهند داشت.
دكتر »محمد شكاري« با اشاره به نگاه  سلامت محور در دولت يازدهم گفت : با آغاز كار دولت ندبیر و امید  ،تمام نگاه ها 
به تحول در حوزه سلامت بوده است به طوری که برنامه تحول نظام سلامت گامی ارزشمند بوده است.»شكاري« ادامه داد: 
دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان در راستاي ارتقاي كيفيت خدمات فوق تخصصي درماني برنامه ریزی نموده است که روش 
درمان و بهبود كيفيت درماني بيماران سرطاني بدخيم  و رضايتمندي مردم در استان صورت بگیرد.رییس دانشگاه علوم پزشکی 
و خدمات بهداشتی درمانی استان هرمزگان با اشاره به بسته های حمایتی برنامه تحول نظام سلامت، گفت: از جمله این بسته ها 
ارایه خدمات رایگان به بیماران سرطانی در بیمارستانها و مراکز دولتی می باشد که در همین راستا خدمات مرکز پرتو درمانی امید 
بندرعباس به این بیماران رایگان است.»شكاري« با اشاره به راه اندازي فاز نخست پيشرفته ترين مركز پرتو درماني  بيان كرد: 
با راه اندازي مركز پرتونگاري و رادیوتراپی پيشرفته در هرمزگان بیمارانی از استانهاي و سيستان وبلوچستان و جنوب شرقي 
كرمان ،جنوب فارس ، مشهد ،ایلام  و کشور امارات  از خدمات درمانی و امكانات این مرکزبهره مند شده اند.رئيس دانشگاه 
علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني هرمزگان تصریح کرد : با وجود پيشرفت هاي صورت گرفته در زمينه هاي تشخيص 
 و درمان بيماري سرطان ، اميد به زندگي بيماران سرطاني در استان با راه اندازي بخش راديوتراپي افزايش یافته است. دكتر 

» محمد شكاري« افزود : در دو ماه گذشته 1800 شان درمانی بيماران سرطاني در استان  انجام شده ، كه 110 بیماردرمان 
خود را در مرکزرادیوتراپی امید بندرعباس پیگیری کرده اند .» شکاری« گفت : راديوتراپي يكي از روش هاي درمان سرطان 
 محس��وب مي ش��ودكه از اش��عه هاي مخصوص براي از بين بردن رش��د سلولهاي سرطاني استفاده  مي ش��ود . وی افزود : 
راه اندازي مركز » راديوتراپي« بندرعباس موجب ش��ده اس��ت که بيماران س��رطاني استان نياز به عزیمت به ساير شهرهاي 
مجاورجهت درمان ندارند بطوري كه هزينه درمان و رنج سفرشان بسياركاهش مي يابد. شکاری با اشاره به اینکه این مرکز 
حدود دو ماه است که راه اندازی شده، خاطرنشان کرد: پیش از این حدود یک هزار بیمار سرطانی در هرمزگان برای انجام 
پرتو درمانی مجبور به مراجعت به استان های همجوار بودند.قائم مقام وزیر بهداشت در استان هرمزگان اظهار کرد : در این مرکز 
استفاده از خدمات پرتو درمانی، شیمی درمانی و ویزیت اولیه و ویزیت حین مراحل درمان برای همه بیماران سرطانی رایگان 
شده است.رئیس دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان ابراز داشت: دولت تدبیر و امید گام های مهمی برای بهبود وضعیت زندگی 
مردم در بخشهای مختلف به ویژه حوزه درمان برداشته، که از جمله این گام ها اجرای برنامه تحول نظام سلامت می باشد که 
این برنامه گامی مهم در اجرای عدالت در سلامت است.»شكاري« خاطر نشان کرد: مرکزرادیوتراپی در فاز بعدی با نصب و 
راه اندازی تجهیزات  و امكانات پيشرفته دیگر حركت بزرگي در درمان بيماران سرطانی در داخل استان آغاز می نماید .اين 
 مقام مسئول ادامه داد: راه اندازي اين مركز با نگاه به درمان تخصصي وبهرمندی بیماران از امكانات و تجهيزات پزشكي روز 
مي باشد تا نيازي به اعزام به خارج از استان بيماران نداشته باشندگفتنی است ؛  مركز رادیوتراپی امید بندرعباس از قبيل جراحي، 

راديوتراپي مخصوص، شيمي درماني و راديوتراپي را پوشش مي دهد .
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جناب آقای عباس رست
انتصاب شایسته جنابعالی را به سمت معاونت توسعه و 
برنامه ریزی اداره کل راه آهن اس�تان هرمزگان تبریک 
گفته ،سربلندی و توفیقات همه خدمتگزاران به اسلام و 
نظام مقدس جمهوری اسالمی را مسالت دارم و برای 
جناب عالی مزید توفیقات برای خدمتی سرشار از شور 
و نشاط و مملو از توکل الهی در جهت رشد و شکوفایی 
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برنامه ریزی اداره کل  راه آهن اس�تان هرمزگان بشارت 
دهنده محیطی پویا و سرشار از شور و نشاط  و  نوید بخش 
 توس�عه این مجموعه عظیم گردیده اس�ت.بر خود لازم

 می دانم از این حسن انتصاب قدردانی نمایم.
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دریا سلامت
دریا خانواده  

منتشر می شود

هفته پیشگیری از مسمومیت ها   
یکم لغایت هفتم 
آبانماه 1393

معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان
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استاديار دانشگاه علوم پزشكي بندرعباس :

پيشگيري و درمان كليه در كودكي از نارسايي 
كليه پيشگيري مي نمايد

 عض��و هيات علمي دانش��گاه علوم پزش��كي بندرعباس در 
گفتگوي اختصاصي با خبرنگار دریا با اشاره به تشخيص زود 
هن��گام بيماري هاي كلي��ه در دوران كودكي گفت : در صورت 
وجود دردهاي ش��كمي مزمن ، رنگ پريدگي ، چروكي پوست 
، ك��م وزني ، پرادراري معمولا انجام س��ونوگرافي كليه و مثانه 
جهت تشخيص بيماري هاي كليوي توصيه مي‌شود. دكتر »مريم 
اس��تقامتي« مي‌گويد: شهرستان هاي پارسيان ، ميناب و رودان 
بيشترين مراجعان به مركزآموزشي درماني كودكان بندرعباس در 
زمينه سنگ كليه كودكان هستند كه خود بيماري سنگ كليه پايه 
گذار بسياري از بيماري هاي كليه مي باشد.به گفته وي يكي از 
علل بروز بيماري هاي كليه اي عدم وزن‌گيري مناسب كودكان 
بيماري‌هاي كليه هستند. بنابراين در صورت وجود نارسايي در 
رشد كودك بايد آزمايش هاي لازم انجام شود.»استقامتي« در 
ادامه توضي��ح مي‌دهد: ورم نيز از ديگ��ر علائم وجود بيماري 
كليوي است. البته ورم مي‌تواند به علت بيماري‌هاي قلبي، كبدي 
و گوارشي نيز ايجاد شود. ولي در صورتي كه علت ورم بيماري 
كليوي باش��د، معمولا آزمايش س��اده ادرار مساله را مشخص 
مي‌كن��د.وي با بيان اينكه اگر چه كلی��ه ها، عضوهای كوچكی 
هس��تند ، ولی از وظایف حیات��ی زیادی از جمله تصفیه نمودن 
مواد زاید و مایعات اضافی از خون را به عهده دارند كه در حفظ 
سلامتی عمومی بدن موثر است، خاطر نشان كرد : بیماری شدید 
كلیه، ممكن اس��ت منجر به نارسایی كامل آن شود، كه نیازمند 
درمان با دیالیز یا پیوند كلیه برای جلوگیری از مرگ است . اگر 
چه درمانهای موثری برای بسیاری از بیماریهای كلیه وجود دارد 
ولی مردم بايد بدانند كه بیماریهای كلیه قابل پیش��گیری اند.اين 
پزش��ك فوق تخصص كليه و مجاري ادراري كودكان در ادامه 
مي‌افزايد: افزايش فشار خون نيز از جمله علائم جدي بيماري 
كليوي در كودكان اس��ت. علامت آن اغلب غيراختصاصي و به 
صورت بيقراري كودك، س��ردرد يا تشنج است. بنابراين توصيه 
مي‌ش��ود پس از 3 س��الگي حداقل س��الي يك بار فشار خون 
كودك با دستگاهي مناسب جثه‌اش اندازه‌گيري شود.عضو هيات 
علمي دانشگاه علوم پزشكي بندرعباس به والدين توصيه مي‌كند: 
نسبت به علائم ادراري كودك خود حساس بوده و بموقع نسبت 
به تشخيص و درمان آن اقدام كنند؛چرا كه مي‌تواند از مشكلاتي 

جدي مانند نارسايي كليه پيشگيري نمايد.
بزرگداشت روز جهانی پست در »پارسیان«

 بزرگداش��ت روز جهانی پس��ت در اداره پس��ت شهرستان 
پارسیان با حضور عبدالکریم ستاره فرماندار شهرستان ، حجت 
الاس�الم والمس��لمین هادی میرزایی امام جمعه برگزار شد. به 
گ��زارش خبرنگار روزنامه دریا، در این مراس��م عبدالله عبدلی 
رئیس اداره پست پارسیان گفت: پست کیی از بزرگترین شبکه 
های ارتباطی دنیاس��ت و شبکه پستی جهانی سرمایه عظیمی 
اس��ت برای ملت ها ، کارگزاران توس��عه و سایر ذینفعان که به 
دنبال ارتباطی گسترده و ایمن هستند امروزه سرعت تحولات 
دنیای کنونی بسیار چشمگیر بوده و امروزه استفاده از فناوری 
های درس��ت به عنوان ابزاری مناس��ب برای خدمت رس��انی 
بهتر به مردم نقش بس��زایی دارد. ارائه سرویسهای الکترونیکی 
، تعیین زمان توزیع مرس��ولات و کرای��ه در مقصد ، کیپارچه 
سازی سیستم مقبول و امکان پیگیری لحظه به لحظه رهگیری 
مرس��ولات و راه اندازی سیس��تم ، کدپس��تی همچنین نصب 
صن��دوق های درب منازل و ثبت نام و توزیع کارت س��وخت 
، توزیع مدارک گواهینامه و گذرنامه این تنها بخشی از وظایف 
ادارات پست شهرستان ها می باشد . عبدلی در ادامه گفت: تعداد 
کل مرس��ولات صادره در س��ال 92 و نیمه اول سال 93 تعداد 
195647 فقره می باشد . همچنین 16 دفتر ICT روستایی و 
3 دفتر پیش��خوان دولت و کل نفرات زیر مجموعه اداره پست 

شهرستان 26 نفر مشغول به خدمت رسانی می باشد .

»كودكان« پرخطرترين گروه در بروز مسموميت هستند
براي پيشگيري از مسموميت دارويي كودكان و جلوگیری از به  خطر افتادن سلامت آنان ، داروهاي مصرفي 
بايد دور از دس��ترس آنها نگهداري ش��ود.مدیر امور دارویی معاونت غذا و دارو دانش��گاه علوم پزشكي و 
خدمات بهداشتي درماني استان هرمزگان به خبرنگار روزنامه دریا گفت : كودكان زير 5 سال ، پرخطرترين 

گروه سني از نظر بروز مسموميت هستند ، زيرا كودكان خردسال ممكن است هر چيزي را به دهان ببرند.
دكتر »غلامعباس س��لمانی« با هش��دار به اين نكته كه بسياري از مس��موميت ها دراستفاده از دوز تكراي 
دارو در هنگام بيماري كودك مي باش��د ،تايكد كرد : يكي از ش��ايع ترين علت مسموميت ها در كشور بروز 

مسموميت دارويي است ، چناچه در منزل كودك زير 5 سال  وجود دارد حتما داروها را دور از دسترس شان 
قرار داده شود و در هنگام مصرف دارو كودك نبايد از روش خوردن دارو تقليد نمايد.»سلمانی » با اشاره 
به اینکه هفته پیشگیری از مسمومیت ها ) 1تا 7 آبان ( فرصت مغتمی برای آگاهی رسانی به مردم و جامعه 
اس��ت، ابراز کرد: كودكان كنجكاوند و ممكن اس��ت زماني كه افراد سالمند فاميل در حال مصرف داروهاي 
خود مي باشند ، كودكان اقدام به چشيدن و يا بلعيدن دارو بنمايید .مدیر امور دارویی معاونت غذا و دارو 
دانشگاه علوم پزشكي هرمزگان ابراز كرد : داروها خصوصا داروهاي خوش طعم و رنگي مخصوص كودكان 
را از دسترس آنها دور نگه داشته شود،ممكن است با استفاده از غفلت بزرگسالان كودك اقدام به مصرف 

دارو نمايد.

خبر
رییس مرکز مدیریت حوادث و فوریت های پزشکی کشور:

نگاه وزارت بهداشت در بحث پدافند 
غیرعامل، نگاه زیرساختی است

 رییس مرکز مدیریت حوادث و فوریت های پزشکی کشور 
گفت: نگاه وزارت بهداش��ت در بحث پدافند غیرعامل نگاه 
زیرساختی است چرا که آسیب در هر بخش سلامت منجر به 
بهم ریختگی سایر بخش ها می شود.به گزارش پایگاه خبری 
و اطلاع رس��انی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
)وب دا(؛ دکتر امین صابری نیا در حاش��یه برگزاری همایش 
پدافن��د غیرعامل درخص��وص چگونگی آمادگ��ی وزارت 
بهداشت در پدافند غیرعامل گفت: بر اساس اسناد بالادستی 
و سندهای ملی نوشته شده تاکنون مانورهای زیادی در حوزه 
شیمیایی، بیولوژی و هسته ای انجام داده ایم و نقاط قوت و 
ضع��ف خود را ارزیابی ک��رده و برنامه های عملیاتی تدوین 
نموده ایم تا در مقابله با این بحران ها آماده باشیم.وی گفت: 
به اعتقاد ما پدافند غیرعامل همان حوزه س�المت و وزارت 
بهداش��ت است و زیرساخت های سلامت همیشه باید مورد 
ارزیابی قرار گیرد.دکتر »صابری نیا« با بیان این که اگر بخش 
سلامت دچار آسیب ش��ود، سیستم نظام سلامت در اقتصاد 
و امنیت هم دچار آس��یب خواهد شد، خاطرنشان کرد: نگاه 
وزارت بهداش��ت در بحث پدافند غیرعامل نگاه زیرساختی 
اس��ت.رییس مرکز مدیریت حوادث و فوریت های پزشکی 
کش��ور تصریح کرد: در تمام برنامه های عملیاتی بهداشت و 

درمان بحث پدافند غیرعامل را لحاظ خواهیم کرد.
بررسي تغييرات اقليمي و هيدرولوژي 

رودخانه كل »هرمزگان« 
  نشست بررسي روند تغييرات اقليم و هيدرولوژي در حوزه 
رودخانه كل استان هرمزگان در شركت آب منطقه اي برگزار 
ش��د.رئيس گروه محيط زيس��ت و كيفيت مناب��ع آب در اين 
نشست گفت : در راستاي مطالعه اثرگذاري رسوبات رودخانه 
اي ناش��ي از وقوع س��يلابها بر جنگل هاي حرا در رودخانه 
كل ، بررس��ي تغييرات اقليم و هيدرولوژي از عوامل بس��يار 
مهم به شمار مي آيد.ليلا حس��يني افزود : تغييرات مساحت 
جنگل هاي مانگرو با تغييرات حجم آب ش��يرين و رسوبات 
ورودي ارتباط دارد و در مناطقي كه به دلايل انس��اني حجم 
شيرين و رس��وبات ورودي كاهش يافته است گستره جنگل 
نيز دچار تغييرات شده است.در ادامه اين نشست دكتر افشين 
دانه كار عضو هيأت علمي گروه محيط زيست دانشكده منابع 
طبيعي دانش��گاه تهران گفت : با اس��تفاده از آمار و اطلاعات 
مربوطه به 41 ايس��تگاه بارانس��نجي در حوزه رودخانه كل ، 
محدوده م��ورد تحقيق از نظر فراواني ب��ارش پهنه بندي مي 
گردد. براساس نتايج ، ميزان فراواني بارش درسطح حوزه در 
دامنه اي كمتر از 100 تا بيش��تر از 250 ميليمتر نوسان دارد.

دانه كار افزود: با استفاده از حداقل و حداكثر مقادير بارش در 
محدوده تحقيق 5 طبقه بارش شناس��ايي شد. براساس نتايج 
به دس��ت آمده بيشترين سهم طبقات بارش در طول 29 سال 
بررسي مربوط به طبقات بارش با بيش از 250 ميليمتر است.

عضو هيأت علمي گروه محيط زيس��ت دانش��گاه تهران بيان 
داش��ت : از نظر دما با توجه به 12 ايستگاه موجود در حوزه 
5 طبقه شناسايي شد.افشين دانه كار افزود : در رابطه با توزيع 
طبقه دماي 22 درجه ، نتايج نش��ان داد در هيچ يك از سال 
ها اين طبقه دمايي وجود ندارد.بيش��ترين فراواني مربوط به 
دمايي 26 تا 28 درجه سانتيگراد است. همچنين طبقات كمتر 
 از 26 درجه س��انتيگراد نيز در برخي از س��ال ها سهم قابل 
ملاحظه اي را به خود اختصاص داده اند.اين نشست با حضور 
دكتر صديقه ترابي ، رئيس گروه سياس��تگذاري و تخصيص 
وزارت نيرو، نمايندگان ش��ركت آريا هام��ون پارس ، عضو 
هيأت علمي دانشگاه تهران ، نمايندگان اداره كل محيط زيست 
اس��تان ، معاونين و مديران ش��ركت آب منطقه اي هرمزگان 

تشكيل شد.

 روابط عمومي اداره كل آموزش فني و حرفه اي هرمزگان 

متقاضیان طرح ملی آموزش و اشتغال در حوزه تراش سنگهای قیمتی و ساخت زیورآلات در 
قالب مشاغل خانگی با مراجعه به آدرس الکترونیکی HTTP://GGIA.IR ثبت نام نمایند. 
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پشت پرده سیاست 

آزادی فرزند دیپلمات سابق
ایران نوشت:فرزند یکی از دیپلمات های سابق ایران در ترکمنستان آزاد شد. به گزارش عصر ایران 
وی سال گذشته به اتهام پرداخت رشوه به 8 سال زندان محکوم شده بود، اتهامی که از سوی خانواده 
وی بشدت تکذیب شد. همزمان با او دو نفر از اتباع کشورمان نیز آزاد و در مرز »باجگیران« تحویل 

خانواده خود شدند.
اسیدپاشی حربه ای دردست دو جناح سیاسی کشور برای متهم کردن همدیگر

روزنامه جمهوری اس�لامی نوشت:تبدیل ش��دن ماجرای اسیدپاشی در اصفهان به حربه ای دردست 
دو جناح سیاس��ی کشور برای متهم کردن همدیگر، درس��ت همان چیزی است که دشمنان مشترک 
و مخالفان امنیت و آرامش کش��ور به دنبال آن هس��تند. متأسفانه عده ای تلاش می کنند وانمود کنند 
اسیدپاش��ی توسط عناصر وابس��ته به جناح اصولگرا صورت گرفته و در مقابل، عده ای نیز درصدد 
هس��تند این کار را اقدام جناح اصلاح طلب برای تخریب اصولگرایان معرفی نمایند. این تخریب دو 
طرفه تنها نتیجه ای که به بار می آورد اینس��ت که فعالان سیاس��ی و امکاناتی که در اختیار دارند در 
خدمت اهداف دشمن برای مشغول کردن آنان به دعواهای جناحی قرار می گیرد و دشمن مشترک با 
استفاده از این فرصت به اهداف خود نزدیک تر می شود. انتظار اینست که عقلای دو طرف تا روشن 
شدن واقعیت، این احتمال را نیز در نظر بگیرند که شاید اسیدپاشی توسط کسانی صورت گرفته باشد 
که می خواهند کشور را وارد دعواهای سیاسی کنند تا خود بتوانند ماهی مقصود را از آب گل آلود 

شده صید نمایند.
ادعای جدید رژیم صیونیستی

جمهوری اسلامی نوشت:سخنگوی رسمی ارتش اسرائیل دیروز یکشنبه مدعی شد حماس آزمایش 
موشکی در نوار غزه انجام داده است. به گزارش باشگاه خبرنگاران، رادیو رژیم صهیونیستی به نقل از 
سخنگوی ارتش این رژیم مدعی شد این برای ششمین بار از زمان امضای توافقنامه آتش بس در نوار 
غزه است که حماس دست به آزمایش موشکی زده است. وی افزود فعالان حماس آزمایش موشکی 

خود را در ساحل غزه و در آبهای دریای مدیترانه انجام داده اند.
بازداشت یک زن قبل از منفجر کردن خودش در میان دانش آموزان

روزنامه جمهوری اسلامی نوشت: نیروهای امنیتی لبنان، یک زن انتحاری را قبل از منفجر کردن خود 
در میان دانش آموزان یک مدرسه شیعی بازداشت کردند. به گزارش سایت خبری جنوب لبنان، این 
زن تروریست که از اعضای گروه تروریستی داعش است در منطقه بعلبک بازداشت شد. این روزها 
حزب الله و جنبش امل به ریاس��ت »نبیه بری« رئیس مجلس لبنان در آس��تانه ایام محرم الحرام و 

سالروز عاشورای حسینی)ع( و برگزاری سوگواری های مردمی، تدابیر امنیتی را افزایش داده اند.
دستور جدید داعش ؛ مصادره اموال و دارایی کارمندان

جمهوری اسلامی آورده: گروه تروریستی داعش دستور مصادره اموال و دارایی های کارمندانی را داده 
اس��ت که از کار کردن در ادارات وابسته به این گروه در موصل خودداری کرده اند. به گزارش العالم، 
یک منبع محلی در اس��تان نینوا در ش��مال عراق روز یکشنبه اعلام کرد این دستور از ماه آینده اجرا 
خواهد شد. قبلًا نیز یک منبع محلی در استان نینوا گفته بود گروه داعش بخشی از حقوق همه کارکنان 
را به بهانه »زکات« برداشته است. بعد از اینکه نیروهای عراقی منطقه مرزی ربیعه و برخی مناطق مهم 
دیگر را آزاد کردند، تروریست های داعش برای کسب درآمدهای لازم برای اجرای عملیات خود به 

این قبیل اقدامات روی آورده اند.
نظر وحیدی درباره قصاص ریحانه جباری 

روزنامه قدس از قول ایسنا نوشت: سردار وحیدی، وزیر پیشین دفاع در پاسخ به این پرسش که به نظر 
شما هدف رسانه های غربی از بزرگنمایی حکم قصاص ریحانه جباری چیست؟ گفت: رسانه های 
غربی تلاش می کنند در فضای مجازی و افکار عمومی علیه جمهوری اس�لامی توطئه و جوسازی 
کنند، این حرفها کاملًا بی اساس است. این فرد به دلیل تخلفی که انجام داده است و پس از طی کردن 

مسیر قانونی، به قصاص محکوم شد.

تصویب فعالیت های جدید سازمان انرژی اتمی در دولت 
روزنامه خراسان نوشت:پس از ارائه گزارشی در جلسه هفته گذشته کابینه و بنا به پیشنهاد علی اکبر 
صالحی رئیس سازمان انرژی اتمی که به استناد ماده ۸۲ قانون تنظیم بخشی از مقررات مالی دولت 
مورد تایید دولت قرار گرفته، مقرر ش��ده وظیفه اجرایی طرح هایی چون تحقیقات کاربردی علوم 
هسته ای در کشاورزی، توسعه کاربرد علوم هسته ای در پزشکی و کاربرد تحقیقات علوم هسته ای 

در صنعت به سازمان انرژی اتمی ایران محول شود.
دستورات جدید دولت درباره کارگروه زیارت 

روزنامه خراس��ان آورده:در حالی که بر اس��اس مصوبه 16 ش��هریور هیئت دولت، مقرر شده بود 
کارگروهی به منظور توسعه و تعمیق زیارت و ترویج فرهنگ رضوی و اتخاذ تصمیمات هماهنگ 
در خصوص امور فرهنگی، عمرانی در امور زائران در مقیاس ملی و بین المللی با حضور 7 عضو 
کابینه و اس��تاندار خراسان رضوی تشکیل شود، بر اساس دستور جدید، مقرر شده استاندار قم به 
عنوان عضو جدید این کارگروه منصوب و شیوه تصمیم گیری و ارجاع مصوبات این کارگروه نیز 

با تغییراتی همراه باشد.
تشکیل کمیته انتخاباتی اصلاح طلبان

روزنامه ایران نوش��ت:خبرنگاراین روزنامه کسب اطلاع کرد گروه های اصلاح طلب برای بررسی 
چگونگی حضور این جناح در انتخابات سال آینده یک کمیته مشترک تشکیل داده اند. این کمیته 
مأموریت دارد نخستین بررسی ها درباره وضعیت عمومی کشور، چگونگی حضور اصلاح طلبان در 

انتخابات و نوع فعالیت های انتخاباتی را تعیین کند.
پیش از این هم سید محمد خاتمی طی سخنانی گفته بود که اصلاح طلبان در انتخابات حضور پیدا 
خواهند کرد. وی تمایل دارد که مجلس آینده یک مجلس معتدل باشد. انتخابات مجلس دهم اواخر 
سال آینده برگزار خواهد شد و مجلس فعلی ششم خرداد ماه سال 95 به کار خود پایان می دهد. 
از آنجا که تشکیلات سیاسی اصلاح طلبان نیاز به بازبینی و چینش دوباره دارد، رهبران این جریان 

تصمیم گرفته اند یک سال آینده را به بازسازی تشکیلاتی خود اختصاص بدهند.
درگیری لفظی یک نماینده با معاون وزارت کشور

ایران نوش��ت:نماینده یزد با معاون سیاسی وزارت کشور در مجلس درگیر لفظی شدند. به گزارش 
ایسکانیوز در جریان جلسه علنی روز گذشته مجلس گفت و گوی »محمد صالح جوکار« نماینده 
یزد و امیری فر معاون سیاس��ی وزارت کش��ور به بحث و درگیری لفظی رس��ید. این مش��اجره با 
میانجیگ��ری »محمد رضا تابش« و »عوض حیدرپور« عضو هیأت نظارت بر رفتار نمایندگان و 

همچنین محمد دهقان عضو هیأت رئیسه مجلس به پایان رسید.
بالاخره نامه نگاری بشود یا نشود؟

ایران آورده:روزنامه کیهان از نامه آیت الله هاشمی رفسنجانی به پادشاه عربستان ابراز ناخرسندی 
کرد. رئیس مجمع تشخیص مصلحت نظام اخیراً در نامه ای به ملک عبدالله خواهان جلوگیری از 
اجرای حکم اعدام آیت الله ش��یخ نمر باقر النمر ش��ده و آن را باعث یأس تفرقه افکنان و تقویت 
وحدت شیعه و سنی در جهان اسلام خوانده بود. ناخرسندی از نامه هاشمی در شرایطی است که تا 
همین دو روز پیش برخی همفکران کیهان از اینکه هاشمی مقابل حکم اعدام شیخ نمر واکنشی نشان 
نداده است، از او انتقاد می کردند. اما حالا هم که نامه ای نوشته و خواستار لغو حکم اعدام شیخ نمر 

شده است ظاهراً این جریان باز هم ناراضی است.
تصاویر غیر اخلاقی در یک خبرگزاری

ایران نوش��ت:یکی از خبرگزاری های کشوردر توضیح خبر بازداشت مرد زن نما در اصفهان اقدام 
به انتشار تصاویر غیر اخلاقی کرده است. دیگر رسانه ها هنگام انعکاس این تصاویر قسمت های 

نامناسب آن را محو کردند اما این سایت تصاویر نامناسبی روی خروجی خود قرار داده است.

پیش از ظهر دیروز و با حضور استاندار 
مس�ئولین  از  جمع�ی  و  هرم�زگان 
نخس�تین لندینگ کرافت "کاتاماران 
" نظام�ی گنجوی 4 س�اخت ش�رکت 
صنای�ع  و  س�ازی  کش�تی  مجتم�ع 
فراس�احل ای�ران ) ایزواکی�و( به آب 

اندازی شد .
به گ��زارش خبرن��گار روزنامه منطقه 
جنوب کشور دریا ، مدیرعامل مجتمع 
کشتی سازی و صنایع فراساحل ایران 
) ایزواکیو( گفت : برای نخس��تین بار 
طراحی و مهندس��ی منحصر به فرد در 
س��اخت کاتاماران های نسل جدید در 
منطقه خاورمیانه توسط ایزواکیو ویژه 
حمل وسایط سنگین مانند تریلر انجام 
ش��ده اس��ت .مهندس رضائیان اصل با 
بیان اینکه ایزواکیو ، بزرگترین مجتمع 
صنعت دریایی است که فرصتهای شغلی 

زیادی نیز بواس��طه آن ایجاد می شود 
افزود : ساخت این شناور نتیجه تلاش  
18 ماهه پرسنل خدوم این صنعت می 
باشد .به گفته وی ، این صنعت توانسته 
چرخه اشتغال مستمر برای نظام باشد و 
همچنین یک فرصت بزرگ کاری برای 

استان و کشور ایجاد نماید .
اسلامی رمچاهی ، سفارش دهنده این 
ش��ناور نیز اظهار داش��ت : این شناور 
برای اولین بار در خاورمیانه با ظرفیت 
خالص340 تن س��اخته شده است که 
نس��ل آینده لندینگ کراف می باش��د 
.اس��تاندار هرمزگان نیز در این آیین با 
بیان اینکه امروز کشتی سازی کیی از 
واحدهای صنعتی افتخار آفرین کشور 
اس��ت اظهار داشت : این شناور درنوع 
خود بی نظیر می باشد که توانسته برای 

استان ، کشور و نظام آبروداری کند .

 دکت��ر جادری ب��ا انتقاد از کس��انی که 
م��ی گوین��د در بنادر و صنایع اس��تان 
کار نم��ی ش��ود بیایند و نظ��اره کنند ، 
این فعالیت های ش��بانه روزی و جنب 
و جوش ها نش��ان دهن��ده پویایی این 
مجموعه می باش��د .ش��ایان ذکر است 

؛ به غیر از ش��ناور "کاتاماران " نظامی 
گنجوی ، 2 ش��ناور دیگر نیز سفارش 
داده ش��ده اس��ت که در حال س��اخت 
توسط ش��رکت مجتمع کش��تی سازی 
 و صنایع فراس��احل ای��ران ) ایزواکیو( 

می باشد .

همزمان ب�ا ایام ماه مح�رم ، کنترل و 
نظارت های بهداش�تی در قالب طرح 
تش�دید در مراکز توزیع نذورات آغاز 

شده است.
دکت��ر "یحیی می��رزاده"  با اش��اره به 
نزدیک شدن ماه محرم و رعایت اصول 

بهداش��تی در تهیه مواد خوراکی ،گفت: 
عدم رعایت موازین بهداشتی در توزیع 
نذورات در ایام ماه محرم از سوی برخی 
از تکایا و هیات ها و مس��اجد منجر به 
بروز بیماری های مرتبط با غذا به ویژه 
افزایش بیماری ه��ای عفونی روده ای 
خواهد ش��د. معاون بهداش��تی دانشگاه 
عل��وم پزش��کی هرمزگان با اش��اره بر 

ضرورت پخ��ت و پز در م��کان هایی 
با شرایط بهداشتی مناس��ب تاکید کرد 
، اف��زود: متصدیان  تکای��ا و هیئت ها  
باید در نظر داش��ته باشند که همه افراد 
درگی��ر در تهیه و توزي��ع آب، چاي و 
غذا كارت بهداش��ت معتبر داشته باشند 
و بهداشت فردی را رعایت نمایند.وی با 
اش��اره به این که مواد خام مصرفي بايد 

س��الم و بهداشتي باشد و از مواد غذايي 
بسته بندي ش��ده كه مورد تاييد وزارت 
بهداش��ت است اس��تفاده ش��ود، گفت: 
فراورده های خام دام��ی باید از مراکز 
مجاز مورد تایید س��ازمان دامپزشکی 
تهیه شود. "میرزاده" با تاکید بر استفاده 
از نمک های ید دار تصفیه ش��ده دارای 
مجوز س��اخت از س��ازمان غذا و دارو 

برای پخ��ت غذا ، اف��زود: در تهیه غذا 
نیز از روغن های دارای مجوز ساخت 
از س��ازمان غذا و دارو با ترانس پایین 
استفاده ش��ود.وی همچنین با اشاره به 
این که نباید موادغذایی خام و پخته در 
کنار هم در داخل یخچال و یا سردخانه 
نگهداری شوند، یادآور شد : از نگهداری 
مواد غذایی پخته ش��ده در دمای محیط 

به مدت طولانی )حداکثر دو س��اعت( 
خودداری ش��ود. رییس مرکزبهداشت 
استان هرمزگان توصیه کرد :  نگهداری 
بیشتر از دو س��اعت مواد غذایی پخته 
ش��ده باید در دمای 4-0 درجه و یا در 
یخچال ص��ورت گیرد.وی ادامه داد: در 
صورت استفاده ار سبزی و سالاد لازم 
اس��ت مراحل چهار گانه س��الم سازی 
س��بزیجات انجام شود.این مقام مسئول 
یادآور ش��د : باید ب��رای توزیع چای و 
مواد غذایی گرم از ظروف کیبار مصرف 
مناسب استفاده شود و از فروبردن لیوان 
و پارچ به داخل ظروفی که آب و شربت 

داخل آن است، جلوگیری شود. 

معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان تاکید کرد

ضرورت رعایت بهداشت در تهیه و توزیع نذورات

مس�موميت ب�ا منوكس�يدكربن يكي 
ازمرگبارتري�ن ان�واع مس�موميت ها 
مي باش�د وب�راي پيش�گيري از بروز 
مس�موميت ب�ا توصي�ه ه�اي ايمني 
 بايد وس�ايل گرمايي را درس�ت نصب

 كنيم.
مع��اون غ��ذا و دارو دانش��گاه عل��وم 
پزش��كي و خدمات بهداش��تي درماني 
اس��تان هرمزگان با اش��اره ب��ه نزديك 
ش��دن فصل اس��تفاده از وس��ائل گرم 
 كننده وحرارتي در هفته پیش��گیری از 
خبرن��گار  ب��ه  ه��ا   مس��مومیت 
روزنام��ه دری��ا گف��ت: علاي��م تماس 
طولاني ب��ا منوكس��يدكربن، س��ردرد، 
گيج��ي ، ضرب��ان ش��ديد ش��قيقه ها، 
آلودگ��ي  خ��واب  و   وزوزگ��وش 
مي باش��د در ادامه تماس ، فرد مسموم 
دچار تهوع ،اس��تفراغ و تپش قلب مي 
قاس��می« علاي��م  شود.دكتر«حس��ین 
مسموميت با منوكسيدكربن در كودكان را 
تهوع ، استفراغ واسهال دانست و افزود: 
درهنگام استفاده از بخاري هاي نفتي و 
گازي ،جهت پيش��گيري از مسموميت 
ب��ا گازمنوكس��يدكربن،اطمينان ازنصب 
صحي��ح وكاركردمناس��ب دودكش ها 
الزامي است.»قاسمی »با اشاره به نصب 
آبگرمكن در داخل حمام يادآور ش��د: 
اس��تفاده از آبگرمكن نفت��ي يا گازي  و 
يا دستگاه پگيج در داخل محيط حمام 
و يا محيط هاي كوچك در بسته منجر 
به سوخت ناقص و مس��موميت با گاز 
خواهد شد.وي اظهار كرد : منوكسيدكربن 

گازي بي رن��گ ، بي بو و بدون طعم و 
غيرمح��رك اس��ت كه در اثر س��وختن 
ناقص سوخت هاي فسيلي مانند ،نفت، 
گاز ، گازوئي��ل ، دود اگزوزاتومبي��ل و 
ذغال چوب حاصل مي شود.معاون غذا 
و دارو دانشگاه علوم پزشكي و خدمات 
بهداشتي درماني استان هرمزگان با بيان 
اينكه علايم و نشانه هاي مسموميت با 
گاز منوكسيدكربن مي تواند به صورت 
بسيار متفاوت در افرد ظاهر شود، عنوان 
ك��رد:در برخي م��وارد علايم و نش��انه 
هاي مسموميت با گاز منوكسيدكربن به 
صورت اختلالات گوارشي مانند تهوع 
و اس��تفراغ در ف��رد نيز ظاهر ش��وند.» 
قاسمی« بيان كرد: تماس طولاني مدت 
باگاز منوكسيدكربن به ويژه در كودكان 
مي تواند با ب��روز اختلالات رفتاري و 
كاهش حافظه و ضريب هوش��ي همراه 
باش��د.وی هش��دار داد: تماس طولاني 
 م��دت با مقادير كم گاز منوكس��يدكربن

 مي تواند ف��رد را به بيماري هاي فلبي 
عروقي مبتلا سازد. 

پیش از ظهر دیروز ، طی آیینی باشکوه ؛

نخستین لندینگ کرافت" کاتاماران" به آب اندازی شد
مسموميت  با »منوكسيدكربن«
خطرناک ترین نوع مسموميت

اعزام تیم وزارت بهداشت به زاهدان جهت بررسی علت مسمومیت دانش آموزان 
معاون بهداش�ت وزارت بهداش�ت اعلام کرد: یک 
تیم کارشناس�ی و مجرب به زاهدان اعزام شده و 
اقدامات لازم برای بررسی علت مسمومیت دانش 
آم�وزان و کنت�رل اوضاع منطقه در دس�ت انجام 

است. 
به گزارش ایس��نا، دکتر سیاری در خصوص تعداد 
دانش آموزان مس��موم ش��ده زاهدانی بستری شده 
در بیمارستان، اعلام کرد: حدود 235 نفر تا بامداد 
دی��روز در اث��ر مس��مومیت و به عل��ت تظاهرات 
گوارش��ی و تنفسی بستری شده اند. وی با اشاره به 

اینکه اکثریت آنها نیز با سلامت کامل مرخص شده و 
حال عمده افراد بستری رضایت بخش است، افزود: 
ت��ا به حال موردی از فوت در اثر این مس��مومیت 
گزارش نشده اس��ت، ضمن این که اقدامات جدی 
بهداش��تی درمانی از طرف دانشگاه علوم پزشکی 
زاهدان و وزارت بهداش��ت به عمل آمده است. وی 
با اش��اره به تشکیل دو جلسه در این خصوص در 
وزارت بهداشت با حضور معاونان بهداشت و درمان 
و مسئوولان مربوطه، خاطرنشان کرد: اقدامات لازم 
برای بررس��ی علت این مسمومیت در دست انجام 

اس��ت. دکتر سیاری اعلام کرد: یک تیم کارشناسی 
و مجرب به زاهدان اعزام ش��ده اس��ت و به محض 
روشن ش��دن بررسی ها، علت بروز مسمومیت در 
دانش آموزان زاهدانی به اطلاع مردم خواهد رسید. 
ش��ایان ذکر اس��ت، در کیی از مناطق شهر زاهدان 
به دلیل تخلیه غیرمجاز باقیمانده س��موم دفع آفات 
نبات��ی، در داخ��ل کان��ال فاضلاب ای��ن منطقه، و 
متصاعد ش��دن گاز س��می از این کانال، تعدادی از 
س��اکنان اطراف آن که بیشتر دانش آموزان مدرسه 

مجاور بودند، دچار علائم مسمومیت شدند. 



اگر شخصی در مناطق ممنوعه )دریاچه سدها ، بند انحرافی ، کانالهای آبیاری ( شنا کند 

رق شود هیچ دیه ای به ورثه شخص تعلق نمی گیرد  و  غ

روابط عمومی  
شرکت سهامی 
آب منطقه ای  

هرمزگان

3

هر عطسه 150 نفر را آلوده مي‌كند
  تحقيقات نشان مي دهد که هر يک عطسه در محيطهاي شلوغ مي تواند در مدت 5 دقيقه 150 نفر را آلوده کند.به گزارش » نچرال 
نيوز«، نتايج تحقيقات دانشمندان در ايالات متحده نشان مي دهد در مکانهاي عمومي و شلوغ مانند اتوبوس- مترو و ... هر يک عطسه 
که حاوي ميليونها ميکروب اس��ت مي تواند موجب انتش��ار سريع ميکروبهاي موجود در عطسه در ميان افراد شود.  در چنين مکانهايي 
افرادي که سيستم ايمني بدنشان ضعيف است سريعتر از ديگران ممکن است آلوده به ميکروب شده و دچار سرماخوردگي يا آنفلوانزا 

شوند. کودکان ، زنان باردار و سالخوردگان نيز از آسيب پذيرترين گروهها در مکانهاي شلوغ به شمار مي روند. 

 

محققان معتقدند افرادي که از نظر سيستم ايمني قويتر هستند و به ميزان کافي از ويتامينهاي »د« و »روي« استفاده مي کنند کمتر تحت 
تاثير ميکروبهاي سرماخوردگي قرار مي گيرند.بدين ترتيب چنانچه مبتلا به سرماخوردگي و آنفلوانزا هستيد بهتر است در هنگام عطسه 

از دستمال تميز جلوي بيني و دهان استفاده کنيد تا سرعت و شدت انتشار ميکروبها را به حداقل برسانيد
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28 اکتبر 2014 / سال سیزدهم / شماره 1852

بدغذایی کودکان مشکل مشترک بسیاری ازپدرو 
مادرهایی اس�ت که نگران نرسیدن مواد غذایی 

لازم و کافی به فرزندانشان هستند.
  "محمد رسولی" روان شناس بالینی مرکزآموزشی 
درمان��ی اعصاب و روان ابن س��ینا بندرعباس در 
گفتگو ب��ا روزنامه دریا با اش��اره به این نکته  که 
کودکانی که با وسواس و دیرپسندی غذا می خورند 
به دو گروه تقس��یم می ش��وند، ابراز کرد : عده ای 
میل ندارند غذاهای ناآشنا را تست کنند و کودکان  
دیگر حتی با خوردن بس��یاری ازغذاهای معمولی 

مشکل دارند.
"رسولی"می افزاید: کودکانی که به امتحان غذاهای 
جدی��د تمایل ندارن��د و به عب��ارت دیگر نوگریز 
هس��تند، معمولا به درجات بالات��ری از اضطراب 
دچارند. اغلب مادران این بچه ها هم میل چندانی 

به امتحان غذاهای جدید ندارند.
  "رس��ولی" در این گفتگو خاطر نش��ان می کند : 
محققان معتقدند که ای��ن نوگریزی غذایی ،یا یک 
ویژگی شخصیتی نسبتا ثابت است و یا تا حدودی 
جزو خصیص��ه های طبیعی دوران کودکی اس��ت 
که ک��ودکان با بزرگ ش��دن و مواجهه با غذاهای 
متنوع از آن دس��ت بر م��ی دارند ، اما گروه دیگر، 
مشکل پسندان هستند که نسبت به خوردن بسیاری 
از غذاهای آش��نا هم بی میل هستند . معمولا این 
ویژگی از خصوصیات ش��خصیتی آنها نیست و با 
افزایش تجارب زندگ��ی  امکان تعدیل آن وجود 

دارد.
  وی با بیان اینکه  مشکل پسندی در غذا می تواند 
بازتابی از یک دلزدگی و بی علاقگی دیرین نسبت 
به غذا باش��د ، اظهار کرد : خوار شدن غذا نزد این 
گروه می تواند مقاومتی در برابر تلاش های کنترل 
کننده والدین تلقی شود . این دسته کودکان معمولا 
مادرانی دارند که احساس می کنند زمان کافی برای 
صرف غذای کامل ندارند و در رژیم غذایی ش��ان 

مواد غذایی گیاهی به اندازه کافی وجود ندارد.
روان شناس بالینی مرکزآموزشی درمانی اعصاب و 

روان ابن س��ینا بندرعباس در پاسخ به این پرسش 
که آیا افزایش س��ن تاثیری در تغییر عادت غذایی 
خواهد داشت ؟ خاطر نش��ان کرد : پدر و مادرها 
نباید تصور کنند که با افزایش سن کودکان ، عادت 
بد غذایی از سر آنها می افتد.ا ز سنین 2و3 سالگی 
تا 8 س��الگی ،تعداد غذاهایی که کودک به خوردن 
آنها تمایل ندارد ،تغییر نمی کند . در واقع ، غذاهای 
جدید در سنین پایین تر بسیار راحت تر از سنین 4 
تا 8 سالگی پذیرفته می شوند ، پس با گمان اینکه 
فرزندان هنوز خیلی کوچک هستند ، نباید آنها را از 

خوردن گسترده وسیعی از غذاها بازداریم.
این روان شناس تصریح می کند : برای اینکه بتوانیم 
عادت خوب خ��وردن را در فرزندان پایه گذاری 
کنیم ،باید ، غذاهای سالم گوناگونی برای او آماده 
کنیم . شگفت آور این که نوزادان معمولا سبزی ها 
و مواد غذایی گیاهی بیشتری نسبت به کودکان نوپا 

دریافت می کنند .
 وی ادام��ه داد: همی��ن ط��ور ک��ه ن��وزاد بزرگتر 
می شود، میزان سبزی های دریافتی او نیز بسته به 
 علایق مادر و سایر افراد خانواده دستخوش تغییر 
می ش��ود. اگر تهیه سبزی ها دشوار و زمانبر باشد 
و یا مورد علاقه دیگر اعضای خانواده نباش��د ،از 

چرخه غذایی حذف می شود.
  "رسولی" یاد آور می شود : برای اینکه بتوان ذائقه 
کودک را نسبت به غذاهای متنوع علاقه مند نمود، 
باید به او نش��ان داد که چقدر از خوردن غذاهای 

سالم و گوناگون لذت می بریم.
روان شناس بالینی مرکزآموزشی درمانی اعصاب 
و روان ابن س��ینا بندرعباس  با بیان اینکه کودکان 
معمولا غذاهایی را انتخاب می کنند که نزدکیانشان 
آن غذاها را باش��ور و شوق می خورند، می گوید: 
مادران��ی ک��ه در س��کوت محض و ب��دون هیچ 
توضیحی به کودک غذا می دهند ، نسبت به آنها که 
با شور و شوق و علاقه  به کودک غذا می دهند، اثر 

بسیار کمتری بر نوع تغذیه فرزندشان دارند. 
  وی معتقد است : در زمینه تغذیه کودک کمی با او 
راه بیایید ،بهتر است والدین و پرستار بچه تصمیم 

بگیرند چه غذایی و در چه زمانی صرف شود و از 
سوی دیگر به کودک نیز چنین اجازه ای داده شود 
که خودش تصمیم بگیرد چه اندازه غذا بخورد . به 
این ترتیب ،کودک یاد می گیرد چگونه به پیام های 
گرس��نگی داخلی بدن ، برای خوردن مقدار مورد 

نیازش پاسخ دهد.
  "رس��ولی" با اش��اره ه به این قانون که باید " ته 
بش��قاب را پا کنی" ، را باید کنار گذاشت ، توصیه 
م��ی کند : با بکار بس��تن همه ای��ن تدابیر و کمی 
بردب��اری می توان امیدوار ش��د که ب��ر بدغذایی 

فرزندان می توان غلبه کرد .
  وی می افزاید : استقلال کودک با غذا خوردن آزاد 
رشد می کند ، والدین باید از تغذیه اجباری کودک 
خودداری کنند و کودک را هنگام غذاخوردن آزاد 
بگذارند تا احس��اس استقلال کودک رشد کند و با 

احس��اس رضایت از تغذیه ، از 
آن لذت ببرند.

  ای��ن کارش��ناس به م��ادران 
توصی��ه م��ی کن��د : غذاهای 

متنوعی برای کودک تهیه کنند و 
به او اجازه امتحان تمام غذاها را 

بدهند تا کودک از بین آنها غذای مورد علاقه خود 
را انتخاب کند و از تحمیل س��لیقه خود در امتحان 

غذا به کودک بپرهیزید.
  روان شناس بالینی مرکزآموزشی درمانی اعصاب 
و روان ابن س��ینا با اش��اره ب��ه اهمیت یک برنامه 
غذای��ی متعادل ، می گوی��د : برنامه غذای متعادل 
شامل غذاهایی می باشد که علاوه بر رفع گرسنگی، 
مقدار لازم از هریک از عناصر غذایی و مواد مغذی 
برای وصول به تندرستی کامل را در برداشته باشد، 
کی��ی از مهمتری��ن راهها برای اطمین��ان از تامین 
نیازمندی های تغذیه ای کودک ، استفاده از چهار 
گروه اصلی ش��امل گروه شیر و لبنیات ،گروه نان 
و غلات ،گروه گوش��ت و تخم مرغ ، حبوبات  و 

مغزها و گروه میوه و سبزی است.
 وی ادامه داد: غذای دلخواه کودک باید تهیه ش��ود 

و اگر به دلایلی ک��ودک میل به خوردن ندارد ، از 
یک اسباب بازی مورد علاقه  کودک برای تشویق 
او به غذا خوردن استفاده شود . مواد غذایی مقوی 
و مورد نیاز کودک را به غذای او اضافه کنید ) مثل 
اضافه کردن گوشت گوساله به ماکارونی ( البته این 
کار بای��د با احتیاط ص��ورت بگیرد ، به طوری که 

کودک به تدریح به غذای جدید علاقه مند شود.
"رسولی" تاکید می کند : برای کم کردن حساسیت 
کودک نس��بت به غ��ذا ، او را در تهیه غذا دخالت 
دهید، مانن��د پختن و مخلوط کردن مواد غذایی با 
کیدیگر  و یا دادن غذا به عروسک و یا حیوانات. 
فاصله بین وعده های غذایی کودک را کنترل کنید، 
چون کودک گرس��نه برای خ��وردن غذای جدید 
نسبت به کودکی که در فواصل غذا با خوردن غذای 
جدید تنقلات سیر شده است ، تمایل بیشتری نشان 
می ده��د ، در ضمن فاصله زمانی دادن تنقلات تا 
وع��ده اصلی غذا ) ناهار و ش��ام ( را کنترل کنید . 
برای تشویق کودک به غذا خوردن ، از ظرف غذای 

مخصوص کودک استفاده کنید .

  وی با اش��اره به این نکته که اگر کودک ش��ما در 
مرحله ای ازرش��د ) س��ال اول ( زندگی است ،یاد 
آور می ش��ود : کودک در سال اول زندگی از بازی 
های دهانی لذت می برد ) مثل فوت کردن ، قلقل 
کردن ، صدا در آوردن وگاز گرفتن ( 5 دقیقه قبل از 
خوردن غذا به او اجازه انجام این بازی ها را به او 
بدهید ،این کار موجب حساس و فعال شدن ناحیه 

دهان کودک می شود.
  این کارشناس با اشاره به تغذیه  اجباری ، هشدار 
داد: از تغذیه اجباری کودک باید خوداری ش��ود، 
 گاهی اوقات به نظر می رس��د م��ادران به هنگام 
بی اش��تهایی کودک نسبت به مس��اله رشد و نمو 
کودک حس��اس می ش��وند. آن��ان در مورد نقش 
مادری خود احساس ناتوانی می کنند و در نتیجه 
س��طح اضطراب آنان بالا می رود و قادر به تغییر 
درس��ت علایم بی اشتهایی در کودک شان نیستند 
و هن��گام غذا دادن به کودک وقتی با امتناع کودک 
از غذا خوردن  مواجه می شوند ، احساس ناکامی 

می کنند.  

روان شناس بالینی مرکز آموزشی درمانی ابن سینا در گفتگو با »دریا« مطرح کرد

غذا خوردن  کودکان را به جنگ قدرت تبدیل نکنیم 
 پزشکان و متخصصان تغذیه معتقدند پیامد رفتار خشک و کنترل مآبانه باعث تشدید بد غذایی خواهد بود

علیرضا بهاری /دریا

,,

چرا ظروف یکبار مصرف گیاهی ؟
همشهری گرامی :

  آی��ا می دانید همان مقدار که بهداش��ت و کیفیت غذا اهمیت دارد ، 
بهداشت و کیفیت ظرفی که غذا در آن به شما ارائه می شود نیز اهمیت 
دارد ؟ درغیر اینصورت تمام تلاش شما را برای رعایت بهداشت مواد 
غذایی مصرفی به هدر می دهد . آیا می دانید حجم نسبتاً بالایی از 
ظروف کیبار مصرف فعلی فاقد مجوز و پروانه س��اخت از وزارت 
بهداشت می باشند ؟آیا می دانید حجم قابل توجهی از ظروف کیبار 
مصرف فعلی فاقد هر گونه مجوز تولید اعم از بهداشت  یا صنایع بوده 

و نظارت  بر نحوه تولید و یا مواد مصرفی اولیه آنها امکان ندارد ؟
 آیا می دانید اس��تفاده نادرس��ت از ظروف کیبار مصرف پلاستیکی

) از مش��تقات نفتی ( کیی از دلایل عمده گسترش انواع سرطان در 
کشور می باشد ؟

  آیا می دانید مواد سمی موجود در ظروف کیبار مصرف پلاستیکی 
ابتدا در چربی مواد غذایی حل می شودو پس از ورود به بدن جذب 
باف��ت های چربی بدن گردیده و در طولانی مدت ممکن اس��ت به 

سلامت بدن آسیب رسانده و موجب ایجاد بیماری شود ؟
آیا می دانید که حتی تماس طولانی مدت با مقادیر کم این موادممکن 
است موجب ایجاد اختلالات عصبی مانند خستگی ، حالات عصبی 
بی خوابی و حتی اختلالات خونی مانند کاهش پلاکت های خونی و 
هموگلوبین و اختلالاتی از قبیل ناهنجاریهای کروموزومی و لنفاوی 
گردد ؟ آیا می دانید طبق دس��تورالعمل  وزارت بهداش��ت ، درمان و 
آموزش پزشکی استفاده از ظروف کیبار مصرف نفتی ) پلی استایرن( 
حتی اگر دارای مجوز بهداش��ت هم باشند برای نگهداری ، حمل و 
بسته بندی مواد غذایی گرم ) بالای 65 سانتی گراد ( و چرب ) فاز 

پیوسته ( ممنوع است ؟ 
آیا می دانید که این دس��تور العمل توسط وزارت بهداشت ، درمان و 
آموزش پزش��کی و معاونت غذا و دارو بهداش��ت استان و از طریق 
اتحادیه های مربوطه به مراکز طبخ ،تهیه و عرضه مواد غذایی اعلام 

گردیده است ؟
آیا می دانید ظروف کیبار مصرف فعلی محیط زیستمان را برای 300 

تا500 سال آلوده می کنند ؟ 
آیا می دانید ظروف کیبار مصرف گیاهی نه تنها هیچ گونه عوارضی 
ندارند بلکه کاملًا طبیعی بوده و پس از حداکثر شش ماه نیز در محیط 

زیست تجزیه می گردد و به طبیعت باز می گردد ؟
آیا می دانید داش��تن محیط زیس��ت پاک ومصرف غذای سالم حق 

شماست . پس از حق خودتان به خوبی پاسداری کنید .

  اس�تفاده از میوه های تازه بجای شیرینی و شلاکت در ميان وعده ها 
از مواردي است كه خانم هاي باردار بايد در دستور برنامه غذايي شان 

قرار دهند.
  كارشناس تغذيه مركز بهداشت استان هرمزگان با اشاره به اهميت تغذيه 
 در دوران ب��ارداري توصيه كرد : از س��رخ کردن غذاها اجتناب كرده و 

حتی الامکان به شکل آب پز، بخارپز و کبابی مصرف شوند.
  " لادن صديق " با توصيه به اين نكته كه چربی اطراف گوشت و پوست 
م��رغ را قب��ل از پخت، جدا و از مصرف آنها خودداری ش��ودند، اظهار 

از ش��یر و محص��ولات لبنی ك��رد : خانم هاي ب��اردار 
بجاي بكاربردن سس های کم چرب استفاده كنند و 
از چاش��ني هايي مث��ل چرب در تهيه س��الاد 
آبغوره،  سرکه،  اس��تفادهآبلیمو،  نارن��ج   آب 

 شود.
ازخ��وردن   وي ب��ا تاكي��د ب��ه  اجتن��اب 
مثل  پرچرب  چیپس، پیراش��کی و تنقلات 

نش��ان كرد:  مصرف ش��کلات خاط��ر 
ها  د فو كه ح��اوي چربي فس��ت 

ي  د ي��ا مث��ل ز هس��تند 
 ، سيس پيتزا سو كالب��اس، 
 . . . محدود گردد.و
اي��ن  س    ش��نا ر كا

تاكي��د كرد : 
جه  ک��ه تــو کنی��د 
گز  هم��ه هــر

ها  چربــی 
روغن ها  ف و  ح��ذ

نکته نمی ش��وند،  بلک��ه 
روغن مه��م، ن��وع و  مقدار 

اس��ت.  جامد مصرفی  روغن 
روغن ه��اي را ح��ذف كنيد. از 
كيف��ت  ب��ا  مثل ماي��ع  مطلوب 
در روغن كل��زا و... به  كم  مقدار 
غذاها استفاده كنيد.

به اين نكته    "صديق " با تاكيد 
نم��ک كه مصـــرف دوغ  ـکم 
و و بــدون گـــاز،  آب 
طبیــع��ی آب میــوه ه��ای 
گازداراستفاده بجای نوشابه های 
كرد:  ابراز  کمک ردن مصرف ش��ود، 

چای و جايگزيني قند و شکر همراه و یا با 
آن با كش��مش، خرما به مقدار كم ازراه هاي كاهش مصرف مواد قندي 

و نشاسته اي است.
  وي بيان كرد : اس��تفاده از میوه های تازه بجای شیرینی و شکلات در 
ميان وعده ها از مواردي است كه خانم هاي باردار بايد در دستور برنامه 
غذايي ش��ان قرار دهندو توصيه مي شود كه خانم هاي باردار ازبرنامه 

غذايي دوران بارداري بهره مند شوند.

ویژگی ها ظاهری
  تخم مرغ سالم باید از نظر ظاهری /ارگانولپتیک 
دارای مش��خصات زیر باشد: پوسته خارجی تخم 
مرغ باید تمیز ،ع��اری از هرگونه آلودگی ، ترک 
خوردگی  و شکستگی باشد.سطح پوسته خارجی 
تخ��م مرغ باید صاف و ش��فاف ب��وده و در تمام 
قسمت های آن کینواخت باشد.محتویات )زرده و 
سفیده ( عاری از هرگونه بوی خارجی و گندیدگی 

یا علائم فساد باشد.
  در بس��ته های دارای مش��خصات تولید کننده و 
تاریخ تولید و در داخل یخچال با برودت صفر تا 

4 درجه سانتیگراد نگهداری و عرضه شود.
تخم مرغ تازه

س��طح پوس��ته خارجی تخم مرغ صاف و شفاف 
بوده و درتمام قس��مت های آن کینواخت باش��د.

دارای اتاقک هوایی کوچک می باشد.سفیده غلیظ 
و رقیق کاملا از کیدیگر قابل تفکیک می باش��د . 
زرده کام�ال گرد ،کروی و در مرکز تخم مرغ قرار 
داد. سفیده دارای ظاهری ابری و غیرشفاف است. 

پوسته پس از پختن به راحتی جدا نمی شود.
تخم مرغ کهنه

سطح پوسته خارجی تخم مرغ های کهنه کدر و بد 
رنگ می باشد، نسبت سفیده غلیظ به سفیده رقیق 

کاهش می یابد.
ضخامت غشای زرده کم و زرده خاصیت محکم 
و ایستادگی خود را از دست داده و پهن می شود.

اتاقک هوایی بزرگ می شود )وجود اتاقک هوایی 
ب��زرگ ،علامت از دس��ت دادن رطوبت داخلی و 

نگهداری طولانی مدت است (
 س��فیده ش��فاف که نش��انه کهنگی تخ��م مرغ 

می باشد.

تخ�م 
مرغ فاسد

س��طح پوس��ته 
تخم  در  خارج��ی 

مرغ های فاسد کاملا 
کدر و بد رنگ 

می شود.
مخلوط ش��دن س��فیده و زرده تخم مرغ که نشانه 

فساد آن می باشد.
 محتوی��ات دارای ب��وی تعف��ن و علائ��م فس��اد 
می باش��د. هرگونه علائم کپک زدگی در پوس��ته 
 خارجی به س��رعت به داخل تخم مرغ س��رایت 

می کند و موجب تشکیل لکه های کپک یا قارچ 
به رنگ های خاکستری ، سیاه و قهوه ای می شود 

که با چشم قابل رویت می باشد.
تغییر رنگ محتویات تخم مرغ مانند :

  تخم مرغ با منظر سبز رنگ : سفیده آبکی و بریده 
و سبز رنگ می شود زرده رنگ پریده و یا سفیده، 

شبیه زرده نیم پخته می شود.
تخ��م مرغ ب��ا منظره قرمز رن��گ : در زرده رنگ 
 قرمز مخصوصی بوجود می آورد و سفیده را آبکی 
می کند وبه وسیله قرار دادن تخم مرغ در برابر نور 

می توان تشخیص داد.
تخم مرغ با منظره س��یاه رنگ : زرده تیره رنگ و 
سفیده آبکی سبز متمایل به قهوه ای می گردد. در 
هنگام شکستن تخم مرغ بوی نامطبوعی به مشام 

می رسد.
تقلبات تخم مرغ و تخلفات بهداشتی :

تامین تخم مرغ از منابع غیر مجاز 
تغییر یا مخدوش نمودن تاریخ تولید ،انقضاو سایر 
مندرجات نشانه گذاری تخم مرغ بسته بندی شده
عرضه و فروش تخم مرغ بسته بندی تاریخ منقضی

عدم رعایت برودت یخچال و سایر وسایل مورد 
استفاده 

عرضه تخم مرغ خارج از یخچال 
پاکیزه و بهداشتی نبودن یخچال و سایر وسایل 

مورد اس��تفاده  عدم رعایت اصول بهداشت فردی 
)از جمل��ه نداش��تن لب��اس کار مناس��ب ،کارت 

بهداشت، گواهی سلامت و...( در زمان فعالیت. 
عرضه تخم مرغ کهنه و فاس��د به جای تخم مرغ 

تازه و سالم
 یک�ی از روش های تش�خیص تخم م�رغ تازه 

و سالم از تخم مرغ کهنه:
* شناور نگهداش��تن در آب: وقتی تخم مرغ در 
آب ش��ناور می ماند که اتاقک هوایی آن به اندازه 
کافی برای شناور نگهداشتن تخم مرغ بزرگ شده  
باش��د  و این به مفهوم کهنه بودن آن است . برای 
اطمینان از فاس��د بودن تخم مرغ کهنه آنها را قبل 
از اس��تفاده در یک ظرف جداگانه بشکنید . تخم 
مرغ فاسد چه پخته باشد ویا خام پس از شکسته 
 ش��دن پوس��ته، بوی نامطبوعی از خود متصاعد 

می کند .
توصیه های بهداشتی 

توصیه های بهداشتی در زمان خرید تخم مرغ 
* تخ��م مرغ مصرف��ی را تنه��ا از مراکز مجازی 
 ک��ه مبادرت ب��ه نگهداری تخم م��رغ در یخچال 

می نمایند ،خریداری کنید.
* ترجیحا نس��بت به خریداری تخم مرغ بس��ته 
 بندی شده توس��ط واحدهای مجاز)دارای پروانه 
 به��ره برداری از س��ازمان دامپزش��کی کش��ور (

 اق��دام نمایی��د و در ص��ورت خری��د تخم مرغ 
 غیر بس��ته بندی حتما از تاریخ تولید آن مطمئن

 شوید.
* هرگز تخ��م مرغ ه��ای ترکدار را 
خری��داری نکنید ول��ی اگر در طی 
حمل  به منزل ترک برداش��ت و 
یا شکست محتویات آن را در 
ریخته و در یخچال نگهداری کنید یک ظرف تمیز و درپوش دار 
و طی حداگثردو روز آن را مصرف 

نمایید.
*از خریداری هرگون��ه تخم مرغ کثیف ، 
شکس��ته و یا نگهداری شده در خارج از یخچال 

جدا خودداری نمایید.
توصیه های بهداشتی  پس از خرید تخم مرغ

بلافاصل��ه پ��س از خرید تخم 
م��رغ ،آن را به یخچال 

منتقل کنید . 
تخم مرغ بسته 
بندی شده را با 
در  اصلی  بسته 
یخچ��ال نگهداری 

نمایید.
تخم مرغ ها را برای نگهداری در یخچال نشویید. 
زی��را راه ورود میکروب از طری��ق منافذ موجود 
روی پوس��ته باز می ش��ود.بهترین درجه حرارت 
نگهدای تخم م��رغ در یخچال صف��ر تا  4درجه 

سانتیگراد و رطوبت 85 درصد می باشد. 
 )م��دت نگهداری  تخم مرغ در این ش��رایط یک 
ماه می باش��د که هر چه از میزان س��رمای محیط 
نگه��داری  تخم مرغ کاس��ته ش��ود م��دت زمان 

نگهداری آن کوتاه تر می شود(
مص�رف  زم�ان  در  بهداش�تی  ه�ای   توصی�ه 

تخم مرغ 
دست ها را قبل و بعد از تماس با تخم مرغ ،با آب 

گرم و صابون بشویید.
ابزار و وس��ایل و س��طوح تماس را پس از آماده 
س��ازی تخم م��رغ و یا فرآورده ه��ای حاوی آن 

شسته و کاملا تمیز نمایید.
تخم مرغ را در هنگام مصرف بشویید و در صورت 

لزوم ضد عفونی نمایید.
تخم مرغ را در هنگام مصرف به صورت جداگانه 
بش��کنید تا در صورت مشاهده علائم فساد آن را 

مصرف نکنید.
آب پز کردن و نیمرو ) به صورت س��فیده و زرده 
کاملا سفت شده ( از بهترین روش های طبخ تخم 

مرغ می باشد.
توجه :

حلقه س��بز اطراف تخم مرغ آب پز نش��انه پختن 
بیش از حد آن اس��ت و دلیل آن ترکیب گوگرد و 
آهن موجود در زرده می باشد.این رنگ در حالتی 
که تخم مرغ در آب محتوی آهن زیاد پخته ش��ود 
نیز بوجود می آید.همچنین تخم مرغ نیمرو اگر در 
حرارت بسیار زیاد پخته ش��ود و یا در مجاورت 
گرما به مدت طولانی قرار گیرد نیز ظاهری س��بز 
پی��دا می کن��د . مصرف این قس��مت رنگی  برای 

سلامتی خطری ندارد.
در تخم مرغ آب پز ش��ده ه��ر چه تخم مرغ تازه 
تر باش��د کندن پوس��ته مش��کل تر اس��ت )علت 
 این امر کوچ��ک بودن اتاقک هوایی آن اس��ت . 
به مرور زمان یا انقباض محتویات درونی  و بزرگ 
شدن اتاقک هوایی ،دو پوسته )پوسته نازک داخلی 
و  س��خت خارج��ی ( از هم فاضله گرفته و کندن 

پوسته خارجی راحت تر می شود(.
کیی دیگر از نش��انه های تازگی تخم مرغ آب پز 
ش��ده آن اس��ت که زرده در مرکز سفیده قرار دارد 
ام��ا در تخم مرغ کهنه ،زرده در کنار پوس��ته واقع 

شده است.
 آموزش و ترویج اداره دامپزشکی 
استان هرمزگان

خانم هاي باردار توصيه  تغذيه اي
توصیه های بهداشتی تخم مرغ را رعايت كنند

              سه شنبه 
هر هفته 
منتشر 
می شود

دریا 
سلامت  

پ��در و مادره��ا نباید 
تص��ور کنن��د ک��ه ب��ا 
افزایش سن کودکان، 
عادت ب��د غذای��ی از 
س��ر آنها می افتد.ا ز 
س��نین 2و3 س��الگی 
ت��ا 8 س��الگی ،تعداد 
غذاهای��ی ک��ه کودک 
به خ��وردن آنها تمایل 
ندارد ، تغییر نمی کند



جامعه4

گردو ضد کلسترول است 
 گ��ردو ک��ه در دس��ته مغزه��ا یا دانه ه��ا روغنی جای می گی��رد  ، هر 2 عددش ی��ک واحد چربی به حس��اب می آی��د ؛ پایین آورنده

  کلس��ترول خون اس��ت و تحقیقات نیز نش��ان داده که خ��وردن حداقل 4 بار آن در هفته ، خطر مرگ ناش��ی از حم�الت قلبی را در 
 اف��راد مس��تعد ابت�ال به این دس��ته از بیماری ه��ا به میزان نصف کاه��ش می دهد . در ای��ن نتیجه تحقیقاتی ، وجود اس��ید چربی 
 ب��ه ن��ام لینولییک اس��ت عامل کاهش دهنده کلس��رول بد خون و نهایت��اً جلوگیری کننده از بروز حملات قلبی بیان ش��ده اس��ت . 

به این ترتیب افزودن مقادیر یاد ش��ده گردو به یک رژیم غذایی پایین آورنده کلس��ترول خون عاملی خواهد بود برای کاهش 16 
درصدی کلس��ترول بد . در ضمن ، بیان ش��ده اس��ت که این اس��ید چرب در بدن به گاما لینولینک اس��ید تبدیل می شود که مانند 
پروستاگلندین ها  به رقیق کردن خون ، جلوگیری از تشکیل پلاک های عروقی ، ریلکس شدن عروق و کاهش فشارخون کمک می کنند 

و مانع حملات قلبی در افراد با ریسک بالا می شود . 

امانت فروشی غدیر 
پنل اسپلیت شارپ 24هزار به قیمت 900 هزار تومان 

LCD – یخچال – اسپلیت – لباس شویی - یخچال مخصوص خودرو با قابلیت گرمایشی

 و سرمایشی و بخاری فن دار

ن * 
ت گچی

ه قیم
*ب

آدرس : بندرعباس – خواجه عطاء بلوار ساحلی غدیر – جنب نان داغ کباب داغ . عباس زارعی

 تلفن :              09177694109    -    09397614109  -33341978        

دکتر هادی طاهری

طرف قرارداد با کلیه بیمه ها وتکمیلی آتیه سازان حافظ ونیروهای مسلح-
رژیم درمانی )چاقی،لاغری و...(برای کلیه بیماران بصورت رایگان می باشد

متخصص بیماری های داخلی وگوارشی
عضو انجمن گوارش وکبد ایران

کبد،غدد،تیروئید،دیابت،استخوان ومفاصل

خانم ساره رحیمی
کارشناس تغذیه ورژیم درمانی

- رژیم های چاقی،لاغری،زنان باردار،بچه ها،ورزشکاران و...
- تعیین جنسیت جنین با روش های نوین کامپیوتری

 دکتر مهدی رحیمی 
متخصص ارتوپدی

جراحی شکستگی ومفاصل،آرتروسکوپی،تعویض مفصل،ناهنجاری های 
مادرزادی،ستون فقرات وطب ورزشی

آدرس:خیابان سید جمال)مرادی(روبروی پاساژ طباطبائی،
کوچه جنب حسینیه جهرمی ها،ساختمان پزشکان فارابی،طبقه اول

تلفن:32239580-32233470

قابل توجه همشهریان عزیز

 شرکت سریع خدمات سرریگ بندر
 ارائه دهنده بهترین خدمات نظافتی به مجتمع های مسکونی، 

منازل، آپارتمان ها ، شرکت ها و ارگان های دولتی می باشد . 

آدرس : بازارچه امام حسین)ع( لاین صدف پلاک 4. 
   آبکار: 09170770422- تلفن دفتر :   07633315499  

دکتر احمد صادق پور
متخصص جراحی 

عضو انجمن جراحان ایران
     گوارش وکیسه صفرا-تیروئید،لاپاراسکوپی،پستان، زیبایی، 

تزریق ژل وبوتاکس،تزریق چربی،سرطان،لیپوساکشن، 
لاغری با دستگاه RF،و جراحی 

آدرس:چهارراه مرادی،ساختمان پزشکان،طبقه5 تلفن:32221112

دکتر وحید رضا حکمت
جراح ومتخصص چشم

جراحی پیشرفته آب مروارید)فیکولیزر(
عینک،لنز،لیزی�ک و PRK)اصالح نزدی�ک بین�ی ودوربین�ی ودوبینی 

وآستیگمات با لیزر(

خ اسدآبادی،سه راه پلنگ صورتی،طبقه فوقانی بانک 
تجارت،ساختمان پزشکان ستاره سحر2،طبقه دوم

چهارراه فاطمیه –ساختمان پزشک-ط دوم  32239695/09384599813

دکتر مهران احمدی
متخصص کودکان و نوزادان)رشد، نمو، تغذیه(

فوق تخصص بیماریهای عفونی و تب دار
طرف قرارداد با کلیه بیمه ها - استادیار دانشگاه

همراه :09164183078-تلفن :32210310-32210305
آدرس : خیابان سید جمال، بین چهارراه مرادی و سازمان ، پاساژ ناصر ، 

طبقه دوم- هر روز از ساعت 9-4 شب

دکتر مهدی حسن آبادی
متخصص بیماری های قلب وعروق-دارای بورد تخصصی 

ناسیونال-آنژیوگرافی عروق قلب واندام ها اکوکاردیوگرافی 
رنگی-تست ورزش-هولتر24ساعته فشار خون-نوار قلب

آدرس:بندرعباس- خیابان سید جمال الدین اسدآبادی-سه راه 
پلنگ صورتی-طبقه فوقانی بانک صادرات-طبقه 4 -ساختمان 

پزشکان ستاره سحر1                    تلفن:32230428-09333918304

مرکزنگهداری سالمندان 
لقمان حکیم آماده دریافت 

نذورات،صدقات وکمک های شما 
نیکوکاران محترم می باشد

آدرس: بعداز شهرک 

مروارید، تازیان  پایین، 

جنب درمانگاه پارسیان

 تلفن 2763408-9

شماره حساب جام بانک ملت
 شعبه سید مظفر)ع( : 1687612591

کارت شماره 6104337770117677
یا شماره حساب سیبا  106006738002 

بانک ملی شعبه میدان ابوذر
 به نام مرکز نگهداری سالمندان لقمان حکیم

سه شنبه / 6 آبان 1393 /  3 محرم  1436 
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درددل ه�ای ش�هروندان بندرعب�اس در این 
مجال اندک بخشی از مشاهدات نگارنده است 
تا بتوانیم گوشه ای  از مشلاکت  شهر که شاید 
به فراموشی سپرده ش�ده است را دوباره بازگو 

کنیم .
  رفاه و آس��ایش مردم در تعاملات اجتماعی به 
خیل��ی از مولفه ها بس��تگی دارد اما آنچه مورد 
بحث است عدم توجه جدی به بخشی از نیازهای 
عمومی ش��هروندان است  که مردم در استفاده به 
حق آن بسیار مشکل دارند . حضور در فضاهای 
عمومی )همچون پیاده روها ،ایس��تگاه ها ،کنار 
گذرهای عابر و...( که ش��هروندان بتوانند آزادانه 
و با فراغت کامل و بدون دغدغه آس��یب دیدن و 
برخورد با موتور و یا موانعی رفت  و آمد کنند،از 
اقدامات اولیه تامین فضای ویژه برای پیاده روها 
 می باش��د.این روزه��ا دوباره کن��ده کاری های 
طول��ی و عرضی پی��اده روها ، عب��ور و پارک 
موتورس��یکلت ها در پیاده روه��ا ،وجود موانع  
نامسطح درمعابر ،وجود باجه های تلفن و گاهی 
تیرهای برق و چراغ راهنما و تابلوهای تبلیغاتی ، 
درختان ،پایه پلهای عابر پیاده ، آسانسور ، بساط 
دس��ت فروش��ان  و در مواقعه ای مسدود کردن 
کامل پیاده روها به بهانه ساخت وساز وهمچنان 
تعرض مغازه داران به ملک عمومی شهروندان  که 
مسیر تردد شهروندان را به راحتی دچار مشکل 
می س��ازند و جایی که طبق قانون برای عبور و 
مرور عابر تعریف ش��ده به ملک شخصی تبدیل 

می شود.
 پیاده روهای مرکز شهر ،کلکسیونی از مشکلات 
  فقط اگر به گوشه ای از این مشکلات در خیابان 
شهید بهشتی بندرعباس )حد فاصل چهارراه برق 
و م��رادی (گذرکنیم ،به عینه  کلکس��یون تمامی 
مش��کلات موجود را مش��اهده خواهی��د کرد و 
جای هیچ ش��ک وتردیدی نیست که جوابگوی 
آس��یب دیدن  طفل معصومی که د راثر برخورد 
با مانع موجود درپیاده رو دچار آسیب می شود 
 کیست ؟ وآیا کسی می تواند پاسخگوی درد لیز 
خوردن خانم بارداری که آرزوی مادر بودنش را 
در اث��ر زمین خوردن در پیاده رو کنار اداره برق 

در هاله ای از شک وتردید می گذراند باشد؟
البته و صد البته پروسه ای به نام جوابیه برای این 
سئوالات وجود دارد ولی آنچه مورد بحث است 
اینک��ه طبق قانون چرا مردم نباید از حق قانونی 

خود به طور شایسته بهره مند شوند .
در توسعه اقتصادی ،اجتماعی و... نفش شهروندان 
را به راحتی نمی توان  به فراموش��ی سپرد ،پس 
شعار " شهر ما ،خانه ما " عنوان شعار چه کسانی 

 خواه��د بود ک��ه در خان��ه خود دچارآس��یب
 می شوند .اگر بندرعباس را این روزها شهر کاوشهای 
باستانی بنامیم شاید زیاد دور از واقیعت نگفته ایم 
زیرا با کمی گشت و گذر در شهر خواهیم دید که 
چنان به جان پیاده روها و خیابانها افتاده اند که 
گویا نمی خواهند لحظه ای پیاده روها آسایش 

داشته باشند.
 آمار جان باختن عابران نگران کننده است

  رئیس پلیس راهنمای��ی و رانندگی فرماندهی 
انتظامی هرمزگان 55 درصد از متوفیان حوادث 
درون ش��هری را مربوط به راکبان و سرنشینان 
موتورس��یکلت اع�الم ک��رد و گف��ت: پس از 
موتورسیکلت، 36 درصد از مرگ و میر حوادث 
رانندگی مربوط به برخورد وسیله نقلیه با عابر، 
هفت درصد سرنشینان و دو درصد نیز رانندگان 
خ��ودرو می‌باش��د.وی اضافه ک��رد: در بخش 
تصادف��ات جرحی نیز باز راکبان و سرنش��ینان 
موتورس��یکلت با 57 درصد در صدر هستند و 
پس از آن عابران پیاده با 29 درصد، رانندگان و 
سرنشینان خودرو با 14 درصد در رده‌های بعدی 

قرار دارند.این مسئول 37 درصد از علت وقوع 
تصادفات را س��رعت غیرمج��از و عدم رعایت 
فاصل��ه طولی عن��وان کرد و گف��ت: 33 درصد 
مرب��وط به عدم رعایت ح��ق تقدم و 16 درصد 
نیز به دلیل عدم توانایی راننده در کنترل وس��یله 

نقلیه است.
 چاره بجوییم

آی��ا وق��ت آن نرس��یده ک��ه پی��اده روهایی که 
روزانه صدها نفر در حال عبور ومرور هس��تند 
 را تس��طیح نم��ود و موان��ع و ناهم��واری ها و 
گودال های خطرناک و حادثه آفرین بازس��ازی 
شود و تمهیداتی اتخاذ شود تا پیاده روها محلی 
برای پارکینگ و عبور و مرور موتورسیکلت ها 

و ... نباشد .
 ش��اید برخی از خوانن��دگان گرام��ی وضعیت 
پیاده روها در سطح شهر را داستان تکراری رعایت 
 نکردن حقوق ش��هروندی بدانند، اما این داستان 
از منظر نگارنده ، داس��تان ناتمامی از مشکلاتی 
اس��ت که روزانه مردم در کوچه و خیابان  با آن 
دست به گریبانند با گذشت زمان این پیاده روها 

مشکل ساز تر می شوند  و راه رفتن در فضایی 
آرام و ب��ی دغدغه به کی��ی از آرزوهای دیرین 
شهروندان بندرعباس تبدیل می شود به زوی که 
عبور از پیاده رو بیشتر سلامت را تهدید می کند 

تا تامین آن را...
اگر طبق بند 25 ماده 55 از فصل شش��م قانون 
ش��هرداری ها ؛ساختن خیابانها و آسفالت کردن 
س��واره ها و پیاده روهای معاب��ر و کوچه های 
عموم��ی و... و ج��دول های طرفین از س��نگ 
اس��فالت و امثال آن به هزینه  ش��هرداری محل 

است .
پس جای پاس��خ این سئوال بر عهده شهرداری 
است  تا بتواند با در نظر گرفتن حقوق شهروندان 
نس��بت به تامین پیاده روهای اس��تاندارد اقدام 
نماید.با ذکر موارد اش��اره شده در این مقوله باید 
ش��هرداری  برای حفظ ش��هروندان از خطرات 
مختلف  تدابیر اتخاذ کند تا از توجه به شهروندان 

پیاده باز نماند.

علیرضا بهاری /دریا

پیاده روهای حادثه آفرین  
 وقتی سلامت در پیاده روها  زمین گیر می شود

اعم�ال  از  کی�ی  بیم�اران،  عی�ادت     
پسندیده اي است که در دين مبين اسلام  
بسيار به آن تاكيد شده است  تا جايي كه 
در اين م�ورد پيامبر مكرم اسلام و ائمه 
 اطهار احاديث فراوان را در اين زمينه بيان 

كرده اند.
  آنچ��ه كه در اين كار پس��نديده بايد مورد 
توج��ه قرارگيرد رعايت  آداب و ش��رایط 
وی��ژه ای عي��ادت از بيماراس��ت. اما اين 
عيادت مي تواند هم در داخل بيمارس��تان 
و مرك��ز درماني  وهم در داخل منزل بیمار 
باش��د .بيمار به خاطر بيماريش و به خاطر 
رنجي ودردي كه از بيماري خود مي برد به 
اس��تراحت و آرامش جسمی و روحی نیاز 
دارد. پس از این رو، عیادت طولانی نه تنها 
او را شادمان نمی کند، بلکه مایه ی رنجش 

خاطر وی نیز خواهد شد. 
 منفي بافي نكنيد

   هرگون��ه منف��ي بافي،ح��رف زدن درباره 
تنش ه��ا و مش��كلات زندگ��ي ،صحبت 
از س��ختي ه��اي راه و مش��كلاتي كه در 
بيمارستان وجود دارد  يا ياراد و ابراز ترديد 
درباره پزشك معالج مي تواند فرآيند بيمار 
را دچار اختلال كند ، خيلي جالب تر اينكه 
برخي ها وقتي به ملاقات بيمار مي روند از 
گفتن جملات��ي همچون هنوز زنده اي ، تو 
كه نمردي ،چه جان س��ختي و تو كه اصلا 
بهتر نشدي و...ابايي ندارند  و خيلي راحتتر 
بگم كه حال بيماررا حسابي جا مي آورند 
 و روحيه آن را حس��ابي امي��دوار به مرگ 
مي كنن��د. بالاخره اينك��ه بايد از جملاتي 

همچون خدا شفا دهد،بهبودي انشاا،حالت 
بهتر از ديروزه و... بيشتر استفاده كنيم.

 عي�ادت تيمي بيمار هم دردس�رخاص 
خودش دارد

  جالب اينكه هميشه توصيه مي شود وقتي 
بر بالين بيمار مي رويدآرام صحبت كنيد و 
زم��ان ديدار را موقع��ي در نظر بگيريد كه 
تراكم جمعيت بالاي س��ربيمار ايجاد نكنيد 
 اما چه كس��ي اي��ن توصيه ه��ا را رعايت 
مي كند ؟يك بيم��ار و ده ، دوازده ملاقات 
كنن��ده بيچاره بيمار اگر هركدام از آنها يك 
كلم��ه حرف بزند چه مي ش��ود ، حالا چه 
اصراري ب��ه باهم رفتن بربالين بيمار داريم 
آيا حتما بايد خاطرات تلخ وشيرين خود را 
فقط در آنجا تعريف كنيم ، مگر خانه وديدار 
همديگ��ر را ازمان گرفته ان��د كه هروقت 
همديگر را حتي در بيمارس��تان هم ديديم 

يايد از زمين زمان صحبت كنيم.
 زمان ملاقات مشخص شده

  جالبت��ر اينك��ه حتي اگربتواني��م درزمان 
غير ملاقات هم اص��رار زيادي به رفتن بر 
بالي��ن بيمار داري��م در زماني كه بيمار نياز 
به اس��تراحت و درمان توسط كادردرماني 
دارد وپزش��ك وپرس��تار رون��د بهب��ودي 
وس��ير درماني بيمار را دنبال مي كنند مي 
خواهيم در بالاي سر بيمار باشيم و  دركار 
 پزشك دخالت كنيم اين كار تاجايي پيش 
م��ي رود ك��ه حتي با نيروي حراس��ت هم 
درگير مي ش��ويم و اصرار و التماس بيش 
از حد ملاقات كننده فضاي بيمارس��تان را 

دچار مشكل مي شود.

 مرتب وبا لباس تميز به عيادت برويم
يك��ي از نكاتي كه باي��د درهنگام عيادت 
از بيمار م��ورد توجه قرارگيرد اينكه لباس 
مناس��ب بايد پوشيد زيرا رنگ ونوع لباس 
تاثي��ر زي��ادي روي بيم��ار دارد و بيمار با 
 ديدن لباس��هاي ش��اد و تميز خوش��حال 
مي ش��ود وروحيه اش بهتر مي شود.گاهي 

وقتها مشاهده مي شود كه ملاقات كننده با 
لباس بي روح و كثيف كار به عيادت بيمار 
مي رود كه حتي ش��خص سالم هم دل زده 

مي شود.
ختم كلام اينكه؛ آداب عیادت بیماررا بايد به 
جا آوريم  هم چنین شایسته است عیادت 
کننده، هنگام دی��دار ارمغانی را که با ذایقه 

ی بیمار س��ازگار اس��ت، به او هدیه کند. 
عیادت کننده نباید بسیار سخن بگوید، بلکه 
باید برای س�المتی او دع��ا کند و وعده ی 
بهبودی بدهد تا بیم��ار را به آینده امیدوار 
س��ازد. دیدار بیمار آداب��ی دارد که هنگام 
عی��ادت باید آنها را رعایت کرد و از جمله 
آن آداب، هدیه اس��ت ب��ه طوري كه هدیه 

بردن مایه آرامش خاطر بیمار می شود.  به 
طوري كه رسول گرامی ـ صلّی الله علیه و 
آله و س��لم ـ درباره بردن هدیه برای بیمار 
فرمود: »من اطعم مریضاً شهوته اطعمه الله 
من ثمار الجنةّ.« هر کس بیماری را به آنچه 
که دوست دارد اطعام کند خداوند متعال از 

میوه های بهشت به او خواهد داد. 
 عليرضا بهاري

لطفا ...من بیمارم ؛   راه ورسم عيادت از  بيماران

* دور شدن از موقیعت
مثلًا اگر با همس��رتان بحث می کنید و عصبانی هستید به 
جای آن که در عصبانیت حرفی بزنید و او را ناراحت کنید 
بهتر اس��ت از اتاق خارج ش��ده و برای چند لحظه به آن 

موقعیت بر نگردید تا آرام شوید . 
* نوشیدن آب سرد یا تنفس عمیق در هوای آزاد 

با این روش به میزان زیادی از عصبانیت شما کم خواهد شد 
* با خود گفتگو کنید 

هنگام عصبانیت به خودتان دس��تور دهید آرام باش مثل 

این که کس��ی در ذهن ش��ما اس��ت که در گوش شما می 
خواند : آرام باش . تو قوی هستی و می توانی از عهده ی 
این مشکل بر آیی . این کار باعث آرامش شما می شود . 

* تغییر وضعیت بدنی
در موقع عصبانی و خشمگین شدن ، اگر دقت کرده باشید 

عضله های بدن شما سفت و منقبض می شوند . 
دستهای تان مش��ت کرده ، صورت تان اخمو و افروخته 
و پاهایتان منقبض هس��تند . پس سعی کنید هنگامی که 
عصبانی می شوید به جای مشت کردن دستهای تان ، آنها 

را باز کنید به جای اخم کردن ،لبخند بزنید و ...
)) ب��ا تغییر حالت بدنی می توانی��د حالتهای روحی خود 

را تغییر دهید ((
* هیجانات خود را بیرون بریزید 

س��عی کنید به محیطی آرام و وسیع رفته و هر چه قدر که 
می خواهید داد بزنید . بخندید یا گریه کنید . گریه نشانه 
ضعف شما نیست . با ورزش کردن هم می توانید هیجانات 
خود را خالی کنید . یک روش دیگر ، مشت زدن به یک 

متکا یا کیسه ی بوکس است .

راه هایی آسان برای کنترل خشم
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شستشوی صحیح پوست صورت
پوست صورت ما به لحاظ نقشی که در زیبایی دارد و همچنین به علت آسیب پذیری شدید خود به دلیل عریان بودن ، همیشه نیاز به مراقبت بیشتری دارد. 
صابون زدن و شس��تن پوس��ت صورت یکی از اقدامات بهداشتی مراقبتی برای حفظ س�المت و شادابی آن است اما همین اقدام در صورت غیر اصولی بودن 

باعث گسترش جوشهای آکنه ها و ضایعات عفونی پوست صورت می شود . نکته مهم درهنگام شستن پوست توجه به نرمی و لطافت این بافت است در موقع 
خشک کردن نیز باید توجه داشته باشیم که در صورت کشیدن حوله روی پوست ، میکروبها و عوامل بیماری زای موجود در یک جوش کوچک را با دست خود 

روی پوست صورت پخش کرده ایم که احتمال افزایش جوشها را در صورت به وجود می آورد . 

ر با حفظ و حراست از محیط زیست دریایی محقق می شود توسعه پایدا
روابط عمومی  اداره کل شیلات هرمزگان

ویروس�ی  بیم�اری  س�رماخوردگی 
ش�ایعی اس�ت ک�ه راه انتق�ال آن از 
قطرات ترش�حی بیماری تنفسی می 

باشد . 
   در فصول پاییز و زمستان و باز شدن 
مدارس به دلیل تم��اس نزدیک دانش 
آموزان ، احتم��ال انتقال این بیماری و 
افزایش تعداد مبتلایان بیشتر می شود، 
لذا بکارگیری روش��های پیشگیری که 
معمولاً راحت و بی دردس��ر هس��تند 
از دردس��رهای ابتلا به سرماخوردگی 
جلوگیری می کند . در ادامه 14 روش 
جلوگی��ری از س��رماخوردگی ک��ه به 
سادگی قابل استفاده می باشد ارائه شده 
ک��ه می توان از آن ب��ه عنوان دفاعی د 

رمقابل این بیماری بکار برد 
1-حداقل سی سانتی متر از افرادی که 
سرفه یا عطسه می کنند فاصله بگیرید: 
قطره های ریز عطس��ه یا سرفه حدوداً 
تا 30 س��انتی متر پراکنده می شوند که 
اگر یکی از این قطره ها روی چشم یا 
بینی شما قرار گیرد روز بعد به بیماری 
سرماخوردگی مبتلا می شوید . هر گاه 
با فردی که سرفه می کند مواجه شدید ، 

رویتان را برگردانید . 
2-در هر فرصتی دستهایتان را بشوئید : 
فرد بیماری که ویروس سرماخوردگی را 
از بینی به دستهایش منتقل می کند به هر 
ش��یئی دست بزند آن را آلوده  می سازد 
) ویروس��های سرماخوردگی به مدت 3 

ساعت بر روی اشیاء زنده می مانند ( 
3-در محی��ط هایی که تهویه مناس��ب 
ندارند از خوودتان بیشتر مراقبت کنید: 
در این مکانها ویروس س��رماخوردگی  
راه خروج ن��دارد و بدتر از آن رطوبت 
کم اس��ت که باعث خشکی نحاط بینی 
می شود . بهترین پادتن ، مرطوب کردن 
س��وراخهای بینی یا محل��ول آب نمک 

است . 
4-مایعات مختلف بنوش��ید : نوشیدن 
مایع��ات گوناگ��ون ، میکروبهای فعال 
س��رماخوردگی را از بی��ن م��ی برد و 

همینطور از کمب��ود آب بدن که معمولا 
با بیماری س��رماخوردگی همراه اس��ت 
جلوگی��ری می کنند حداق��ل روزی 8 
لی��وان آب ، آب میوه و یا مایعات بدون 

کافئین بنوشید .
5-از مالی��دن بی��ش از ح��د چش��م و 
بینی خ��ودداری کنید : اف��راد درهنگام 
سرماخوردگی این اعضا صورت خود را 
سه بار در ساعت می مالند اگر احساس 
می کنید این کار را انجام دهید، بهتر است 
به جای نوک انگشت از بند انگشتانتان 
استفاده کنید چون کمتر آلوده می شود .

6-وزش کنید : مثل دوچرخه س��واری 
و پیاده روی ، ای��ن کار مقاومت بخش 
بالایی مجرای تنفسی را نسبت به عفونتها 

افزایش می دهد . 
7-اسکاچهای ظرفشویی را ضد عفونی 
کنید :  اکثر میکروبهای سرماخوردگی در 

آشپزخانه منتقل می شوند مهمترین عامل 
اسکاچهای ظرفشویی هستند ، روزی 2 
ت��ا 3مرتبه این اش��یاء را در جریان آب 

جوش قرار دهید .
 E مصرف کنید : ویتامین E 8-ویتامین
نقش مهمی در عملکرد سیس��تم ایمنی 
ایف��اء می کنند ، این ویتامین بیش��تر در 
م��واد غذایی پ��ر چرب وج��ود دارد ) 
 E توصی��ه می ش��ود مکم��ل ویتامین

مصرف کنید (
9-سرفه راتس��کین دهید : برای سرفه 
های خشک و تک سرفه ها از شربتهای 
الیت��ام  دهنده و برای س��رفه هایی که با 
خلط همراه  اس��ت از شربت های خلط 

آور استفاده کنید . 
10-خواب ش��بانه آرامی داشته باشید: 
خواب خ��وب و آرام موج��ب تقویت 

سلولهای سیستم ایمنی بدن می شود .

11-از ب��از کنن��ده های مج��اری بینی 
مناسب استفاده کنید : برای الیتام گرفتگی 
بینی بهتر اس��ت از قطره های باز کننده 
استفاده شود زیرا این نوع داروها علائم 
بیماری را سریعتر از داروهای خوارکی 
از این می برن��د و اثرات جانبی کمتری 

دارند . 
12-گلودرد را تس��کین دهید : غرغره 
کردن ب��ا آب نمک گرم برای تس��کین 
گلو درد فوق العاده موثر است . نوشیدن 
چای و عس��ل نیز برای الیتام درد تاثیر 

بسزایی دارد . 
13-در هر وعده غذا س��وپ کم چرب 
بخورید : مایع��ات گرم در بی اثر کردن 
ویروس سرماخوردگی نقش مهمی ایفا 
می کنند و نوعی مس��کن محسوب می 
شوند . س��وپ جوجه حاوی پروتئین ، 
ویتامین و مواد معدنی اس��ت که همگی 
به از بین بردن ویروس س��رماخوردگی 

کمک می کنند . 
14-در هنگام س��رماخوردگی س��عی 
کنید س��رفه های آرام و آهسته کنید تا 
س��رماخوردگی ش��ما به دیگران منتقل 
نش��ود ، ای��ن اصل را ب��ه کودکانتان نیز 

آموزش دهید .

   دکتر » حسین منتظر قائم « فوق تخصص جراحی 
قلب دانش�گاه علوم پزش�کی هرمزگان با اشاره به 
رش�د چاقی در کشور گفت : در سالهای اخیر مردم 
ای�ران مثل دیگر افراد جهان به ش�کل فزاینده ای 
دچار اضافه وزن و چاقی ش�ده ان�د و این چاقی به 
ش�کل خطرناکی خطر ابتلا بیماری قلبی عروقی را 

افزایش می دهد . 
   ای��ن ف��وق تخص��ص جراح��ی قلب م��ی گوید :  
چاقی با افزایش س��طوح کلس��ترول بد ) LDL( و 
 )HDL( تری گلیسیرید ، کاهش کلس��ترول خوب
و افزای��ش احتمال ابتلا به فش��ار خون بالا و دیابت 
همراه است . وی ادامه می دهد : اضافه وزن و چاقی 
سبب آسیب به عضلات ومفاصل شده و خطر برخی 
انواع سرطان ها مانند پروستات ، سينه و روده بزرگ 
را افزایش می دهد  . عضو هیت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی بندرعباس با اشاره به روش محاسبه تخمین 
می��زان چربی بدن افزود : یک روش س��ودمند برای 
تخمین میزان چربی بدن اس��تفاده از فرمولی اس��ت 
که ش��اخص ت��وده بدنی )BMI( نامیده می ش��ود . 
BMI نس��بت وزن ب��ه مجذور قد اس��ت برای مثال 
یک فرد 70 کیلو گرمی با قد 1/8 متر شاخص توده 
kg/  . بدنی آن مس��اوی ب��ا 21/6 کیلوگرم اس��ت

m26/21=70 / 2)1/8(=وزن/2قد BMI=  اگر 
BMI ه��ر فرد بی��ن 25 تا 

30 باش��د یعنی اضافه 
وخط��ر  دارد  وزن 

ابت�لا ب��ه بیماری 

قلبی عروقی افزایش می یابد روش دیگر که بس��یار 
س��اده است اندازه گیری دور کمر درست بالای ناف 
اس��ت که برای زنان ب��الایcm 88 و مردان بالای 
cm 102 خط��ر بیماری قلب��ی را افزایش می دهد. 
وی با اش��اره ب��ه توصیه یک رژی��م غذایی صحیح 
تاکید کرد : برای اف��راد جامعه برنامه غذایی صحیح 
 که توصیه می ش��ود ش��امل رژیم غذایی سرشار از 
میوه ها و س��بزیجات تازه که ح��اوی نمک کمتری 
هس��تند و پتاسیم ، کلس��یم و منیزیم فراوانی دارند ) 

روزانه 8 واحد غذایی (
دکتر » منتظر قائم« با هشدار به مصرف بیش از حد 
نم��ک در بین مردم یاآور ش��د : محدود کردن میزان 
مصرف سدیم ) نمک ( چون مصرف زیاد نمک سبب 
می ش��ود که بدن ش��ما آب زیادی را در بدن حفظ 
ک��رده و در نتیجه  حجم خون و به دنبال آن فش��ار 
خ��ون افزایش یابد . اگرچه س��دیم یک ماده معدنی 
ضروری است ولی متخصصین تغذیه توصیه می کنند 
یک فرد در طول یک ش��بانه روز باید کمتر از 2/4 

گرم س��دیم ) یک قاش��ق چایخوری نمک طعام ( 
مصرف کند . البته این میزان نمک ش��امل کل 

نمک موج��ود در غذا در 
موقع طبخ آن می باش��د 

متخصص . این فوق 
جراحی 

اظهار  قل��ب 
در   : داش��ت 

بیم��اران قلبی باید 
میزان مص��رف حدود 1/5 

گرم روزانه باشد. 

م  تم��ا
ی  ه��ا ا غذ

ب��ا منش��اء حیوانی 
مانند گوشت قرمز ، لبنیات 

حاوی س��دیم هس��تند ، 
غ��ذای رس��توان ها 

و غذاهای آماده کنس��رو شده س��دیم بسیار زیادی  
دارند که باید در هنگام مصرف به بر چسب آن نگاه 
کرد. وی می گوید : از غذاهای غله ای شامل غلات 
سبوس دارد استفاده کنیم و مصرف محصولات لبنی 
کم چرب با بدون چربی توصیه می ش��ود و مصرف 
گوشت قرمز را محدود کرده و بیشتر از گوشت ماهی 
و مرغ بدون پوس��ت استفاده کنیم . »منتظر قائم »با 
اشاره به مصرف روغن ها نیز یاد آور شد : از روغن 
ها و چربی هایی اس��تفاده کنید ک��ه دارای 2 گرم یا 
کمتر چربی اش��باع در هر قاش��ق غذا خوری بوده 
و فاق��د چربی های ترانس باش��ند مثل کره گیاهی ، 

روغن زیتون ، روغن کائولا .
 عض��و  هئی��ت علم��ی دانش��گاه علوم پزش��کی 
بندرعب��اس تاکید کرد : 
مصرف نوشیدنی های 
قندی و س��بزیجات 
را مح��دود  کنید و 
از مص��رف الکل 
خ��ودداری 

کنید .

پاييز آمد! مواظب باشيم

دارو به موادی گفته می شود که استفاده از آن 
موجب معالجه یا توقف بیماری و یا باعث رفع 
علایم بیماری و التیام بخش ، درد بیمار باشد.

بیماران بعد از بروز بیماری با مراجعه به پزشک 
تحت تشخیص و بعد درمان توسط پزشک خود 
قرار می گیرند و در بیش��تر مواقع بیمار نیازمند 
تجویز دارو خواهد بود تا با مصرف منطقی دارو 

سلامتی خود را بدست آورد. 
در س��الهای اخیر اقداماتی در وزارت بهداشت 
درمان و آموزش پزشکی مبنی بر اصلاح روند 
ش��اخص های غیر منطقی مص��رف دارو انجام 
ش��ده که در این راستا س��ازمان غذا و دارو در 
قالب کمیته هایrud   " کميته تجويز و مصرف 
منطقي دارو " توانس��ته اس��ت بررسی هایی در 

این خصوص انجام دهد .
یکی از اقدامات س��ازمان غ��ذا و دارو ، جمع 
آوري داده‌های نسخ پزش��کان از داروخانه ها 
و ی��ا س��ازمانهای بیمه گر و ثب��ت در نرم‌افزار 
این کمیته بوده اس��ت تا بتوان��د با آنالیز آماری 
و تدوی��ن ش��اخصها همچنی��ن تهي��ه و تدوين 
گزارشات علمی و آماري نسخ ، گامی در روند 
تجویز و مصرف منطقی دارو در کشور بردارد .

همچنی��ن مرک��ز تحقیق��ات تجوی��ز و مصرف 
منطق��ی دارو  ک��ه ی��ک موسس��ه پژوهش��ی 
وابس��ته به دانش��گاه علوم پزش��کی تهران می 
 باش��د، در  21 دیم��اه 89 فعالیت خود را آغاز 
نم��وده اس��ت. ای��ن مرکز ب��ا اتخ��اذ رویکرد 
پژوهش��ی به عنوان راهکاری ب��رای کاربردی 
ت��ا دارد  نظ��ر  تحقیق��ات،در  نتای��ج   نم��ودن 

  بس��تری برای انتقال پژوهش ب��ه جامعه،ارتقا 
و گس��ترش فرهنگ تجویز و مص��رف منطقی 
دارو در گروه پزش��کی و مردم جامعه به جهت 
کم��ک به بهبود و ارتقا س��طح س�لامت جامعه 

باشد.
   در دس��ترس ب��ودن دارو ، یک��ی از مهمترين 
 م��وارد مص��رف غيرمنطق��ي دارو اس��ت چرا 
ك��ه باع��ث مصرف خ��ود س��رانه دارو و بروز 
بيماري هاي��ي همچون مقاومت به دارو خواهد 
شد ، دارو هايي كه در منزل نگهداري مي شود، 

ممكن است در ش��رايط نگهداري بد، از جمله 
در معرض نور آفتاب یا دمای بسیار گرم و یا 
سرد قرار بگیرد و در بیشتر مواقع تاریخ انقضاء 
آن فرا برس��د و جزو داروهای تاریخ گذش��ته 
محس��وب گردد. این عوامل موجب مسمومیت 
دارویی ، بروز بیماریهای خطرناک و در برخی 

موارد موجب مرگ بیمار خواهد شد.
برخی از خانواده ها در منازل خود ، داروهاي 
زي��ادي انبار مي كنند و هر زمان که احس��اس 
درد ی��ا بیم��اری نمودن��د اق��دام ب��ه مصرف 

خودس��رانه دارو می نماین��د ، این امر عوارض 
جب��ران ناپذیری را در آینده ب��ه همراه خواهد 
 داش��ت بیش��ترین م��وارد مصرف خودس��رانه 
دارو در بی��ن خان��واده ها داروه��ای ضد درد 
 و آنت��ی بیوتیک ها اس��ت . محمدرضا گنجی 
 رئیس انجم��ن نفرولوژی ایران مصرف بی‌ر‌ویه 
و بدون نسخه داروهای مسکن و آنتی‌بیوتیک‌ها 

را در ایجاد نارسایی حاد کلیه مؤثر می داند.
با رش��د و توس��عه روزافزون داروه��ا و توليد 
داروه��اي جديد، مش��لاكت و پيچيدگی هاي 
مرب��وط ب��ه تجوي��ز داروها ش��امل تداخلات 
داروي��ی، ع��وارض جانب��ی، هزين��ه داروها، 
محدودي��ت های بيم��ه ها، وجود بازار س��ياه 

داروي��ی ، تجوي��ز و مصرف غي��ر منطقی دارو 
نيز گس��ترش يافته اس��ت که نیازمند نظارت و 
پایش بیشتر نسخه های دارو همچنین آموزش 
خان��واده ها از طریق رس��انه ه��ای جمعی در 

کشور است . 
  امروزه كيی از مش��لاكت بزرگ سيستم های 
س�لامت دنيا ، اس��تفاده غير منطق��ی از داروها 
می باشد.س��ازمان جهانی بهداشت در خصوص 
مص��رف منطقی داروها اینگونه می گوید : بيش 
از نيمی از تمامي داروهايی كه تجويز مي شوند 
و ي��ا توزي��ع و فروخته می ش��وند م��ورد نياز 
 نب��وده اند و نيمی از همه بيماران با وجودی كه 
 دارو درمان��ي در آنها بط��ور صحيحی صورت

  م��ی گي��رد اما ب��ا شكس��ت درمان��ی مواجه 
 م��ی ش��وند. علاوه ب��ر مص��رف زي��اد دارو ، 
مص��رف كم و اش��تباه داروها نيز س��بب اتلاف 
 مناب��ع و خط��رات بزرگ��ی در نظام س�لامت 

می گردند.
   برخي مثال های اس��تفاده غير منطقي داروها 
ش��امل اس��تفاده از چند نوع دارو در كي بيمار 
)پلی فارماس��ی( بدون توجيه علمی ، اس��تفاده 
نامناس��ب از آنت��ی بيوتكيه��ا در عفونت های 
غيرباكترياي��ی ، اس��تفاده ب��ی رويه از ش��كل 
تزريق��ی داروه��ا زمانكي��ه ش��كل خوراك��ي 
آنه��ا مناس��بتر اس��ت ، تجويزی ك��ه مطابق با 
 اس��تانداردهای درمان��ی نباش��د و خوددرمانی 

می توان اشاره کرد.
   خانواده ها باید توجه داش��ته باشند که دارو، 
چه با نس��خه پزشک تجویز ش��ود ، چه بدون 
نسخه پزشک قابل دریافت از داروخانه باشد ، 
هرگز بی‌خطر نیست. همواره این احتمال وجود 
دارد که داروها در کنار اثرات مثبت و درمانی، 
ع��وارض جانب��ی، واکنش های حساس��یتی و 
تداخل با غذاها، نوشیدنی ها و یا سایر داروها 
را ایج��اد می کنند پس هرگز خودس��رانه دارو 
مص��رف نکنیم و پ��س از تجویز دارو توس��ط 
پزش��ک راهنمایی ه��ای لازم را در خصوص 
مصرف صحیح و منطقی دارو از پزش��ک معالج 

خود جویا شویم .

مصرف منطقی دارو 

,,
تمام��ي  از  نيم��ی  از  بي��ش 
تجوي��ز  ك��ه   داروهاي��ی 
مي شوند و يا توزيع و فروخته 
می ش��وند مورد ني��از نبوده 
ان��د و نيمی از هم��ه بيماران 
ب��ا وج��ودی ك��ه دارو درماني 
 در آنها بطور صحيحی صورت 
می گيرد اما با شكست درمانی 

مواجه می شوند

1-هيچگاه در داخل اتومبيل با موتور روش��ن در مدت هر 
چند کوتاه نخوابيد . اين کار س��بب بروز مسموميت کشنده با 

منواکسيدکربن خواهد شد .
۲-  از روش��ن ک��ردن گاز پيک نيک��ي در داخل چادر و يا 
اتومبي��ل و يا در محيط دربس��ته ي ديگري به منظور تأمين 

گرما ، جداً خودداري نمائيد .
۳- در طي س��فر براي حمل مواد غذائي فاس��د ش��دني ، از 

يخدان مناسب استفاده کنيد .
۴- غذاهاي مسموم کننده ممکن است بو يا مزه ناخوشايندي 
نداش��ته باش��ند . با وجود اينکه اکثر مسموميت هاي غذايي 
معمولًا ظرف ۲۴ ساعت برطرف مي شوند ، اما برخي از آنها 

مي توانند کشنده باشند .
۵- رعاي��ت ايمني غذائي مانع بروز مس��موميت غذائي مي 
ش��ود . ضمن سفر از حمل گوش��ت خام و تخم مرغ خام و 
فرآورده هاي لبني با ماندگاري کوتاه خودداري نمائيد ، چرا 

که سريعاً فاسد مي شوند .
۶- از خريد قوطي هاي کنسرو داراي برآمدگي ،‌ فرورفتگي 
و يا نش��تي خودداري کنيد و مطمئن ش��ويد که درپوش آنها 

شکسته نشده باشد .
۷- اگ��ر فرآورده ه��اي غذائي ظاهر يا بوي ناخوش��ايندي 

داشت به هيچ عنوان آن را نچشيد .
۸- هرگز غذاهاي پخته ش��ده را بيش��تر از ۲ س��اعت ) اگر 
هواي اتاق گرم باشد ، بيشتر از يک ساعت (‌ در دماي محيط 
رها نکنيد . براي دوباره گرم کردن غذاها باقيمانده آنها را تا 
۷۴ درجه س��انتي گراد گرما دهيد و همچنين غذاهايي را که 

بيش از ۳ روز باقيمانده اند را مصرف نکنيد .
۹- هميشه قبل از آماده کردن يا خوردن غذاها دستهايتان را 
با صابون بشوئيد . نوعي از اسهال ميکروبي درطي سفر و به 

دليل عدم رعايت بهداشت قابل انتقال است .
۱۰- بخاطر داش��ته باش��يد دس��تهايتان را بعد از استفاده از 
س��رويس هاي بهداش��تي ، برداشتن گوش��ت خام ، سيگار 
کش��يدن ، دست زدن به حيوانات و دس��ت زدن به زباله ها 

حتماً بشوئيد .
۱۱- در صورت اس��تفاده از غذاهاي کنس��رو ش��ده پس از 
اطمين��ان از تاريخ مص��رف آن و دارا ب��ودن مجوز وزارت 
بهداش��ت ابتدا آن را به مدت ۲۰ دقيقه جوش��انده و س��پس 

مصرف نمائيد .
۱۲- از مصرف غذا در اماکن فاقد کارت بهداش��تي در طول 

مسير خودداري کنيد .
۱۳- مواد غذائي را در ظروف دربسته نگهداري کنيد .

علائم و نشانه هاي برخي از مسموميت هاي غذائي با تأخير 
ظاهر مي ش��ود يعني ممکن اس��ت ۱۲تا ۲۴ س��اعت بعد از 
مصرف غذاي آلوده علائم در فرد مسموم بروز کند . علائم و 
نشانه هاي اين مسموميت ها شامل سردرد ، تب ، خستگي، 
تهوع و اس��تفراغ و اس��هال آبکي شديد ، کم شدن آب بدن ، 

ضعف و شکم درد مي باشد .

   چاق�ی عام�ل خط�ر ب�رای بس�یاری از 
بیماری ه�ای دوران بارداری از جمله دیابت 
مس�موميت  و  ب�الا  فش�ارخون  ب�ارداری، 

بارداري است.
    كارش��ناس تغذيه مركز بهداش��ت اس��تان 
هرمزگان با بي��ان اينكه اضافه وزن و چاقي 
یک��ی از بزرگترین مش��کلات بهداش��تی و 
عامل خطر ب��رای بس��یاری از بیماری های 
دوران بارداری اس��ت.، گفت : طی مطالعات 
انجام شده در ایران حدود40درصد زنان در 
سنین باروری )34-15( دچار اضافه وزن و 

چاقي می باشند. 

»لادن صدي��ق« افزود : اضافه وزن و چاقي 
توس��ط فاکتورهای مختلف، مثل نمایه توده 
بدنی )BMI( و نسبت دور کمر به دور باسن 
که نش��ان دهنده چاقی ش��کمی است، تعیین 

می گردد.
   »صديق« با اشاره به خطر چاقي دردروان 
بارداري ياد آور ش��د:  چاق��ی عامل خطر 
برای بسیاری از بیماری های دوران بارداری 
از جمله دیابت بارداری، فش��ارخون بالا و 
مس��موميت بارداري اس��ت ، چاقی با شیوع 
بیش��تر عفونت های رح��م و خونریزی های 
 پ��س از زایم��ان نيزهم��راه اس��ت.وي ب��ه 

خانم هاي باردارچ��اق و داراي اضافه وزن 
توصيه كرد : خانم ه��ای باردار دچار اضافه 
وزن و چ��اق نبای��د از رژیم ه��ای مح��دود 
)براي مثال، رژي��م غذايي كه در آن مصرف 
كربوهيدرات ه��ا مثل نان، برن��ج، ماكاروني 
حذف مي ش��ود و يا رژيم هاي غذايي كه در 
آنه��ا از تمام گروه  هاي غذاي��ي اصلي يعني 
ن��ان و غلات، ش��ير و مواد لبني، س��بزي و 
ميوه، گوش��ت، حبوبات و تخم مرغ استفاده 

نمي شود( برای کاهش وزن استفاده کنند.
اي��ن كارش��ناس تح��رک کاف��ی از طری��ق 
پی��اده روی منظم روزانه )مثلا یک س��اعت 

پی��اده روی در روز( در ص��ورت نداش��تن 
ممنوعی��ت پزش��کی را توصي��ه م��ي نمايد 
و اظهار ك��رد: فقط در حالت نشس��ته و در 
ی��ک مکان خاص غذا خورده ش��ده و پس 
از اتمام غذا، س��فره غذا را ترک نمایند .غذا 
آهسته و با آرامش خورده شود و همزمان با 
س��ایر فعالیت ها  مانند تماشای تلویزیون یا 
 کتاب خواندن نباش��د .»صديق« ابراز كرد :

 از ح��ذف وعده های اصلی غ��ذا )صبحانه، 
ناهار و ش��ام( خودداری گردی��ده ، زیرا در 
غی��ر اینصورت منجر به ریزه خواری خواهد 

شد .

 چاقی ،عامل خطر بسیاری از بیماری های دوران بارداری است
     چاقی عامل خطر برای بسیاری از بیماری های دوران بارداری از جمله دیابت بارداری، فشارخون بالا و مسموميت 

بارداري است ، چاقی با شیوع بیشتر عفونت های رحم و خونریزی های پس از زایمان نيزهمراه است

دكتر عبدالباسط خطيبي زاده متخصص
فوق تخصص جراحی قلب دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان: کودکان مرکز آموزشی درمانی بندرعباس 

چاق ها بیشتر در معرض بیماری قلبی هستند 

 در 8 استان جنوبی کشور منتشر می شود 

روزنامه منطقه جنوب کشور

روزنامه سیاسی ،اجتماعی، 
فرهنگی ،ورزشی منطقه 

جنوب کشور

روزنامه دریا

شش شماره  در هفته 

منتشر می شود

مسعود پیری زاده   - دانشجوی  
رشته خدمات سلامت

   خانواده ها باید توجه داشته باشند که دارو ، چه با نسخه پزشک 
تجویز شود ، چه بدون نسخه پزشک قابل دریافت از داروخانه باشد ، 

هرگز بی‌خطر نیست

نوشیدن چای و عسل نیز برای الیتام درد تاثیر بسزایی دارد 

براي پيشگيري از مسموميت 
در سفر چه باید کرد؟

اصلاحیه
درآگهی مندرج در روزنامه شنبه مورخ 93/8/3 
شماره 1849 مبلغ آگهی مناقصه 2/660 میلیون 
ریال می باشد که اشتباها مبلغ 266/000 درج 

گردیده است بدینوسیله اصلاح می گردد
روابط عمومی شهرداری هرمز
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روابط عمومی سازمان  مدیریت و نظارت بر امور تاکسیرانی  شهرستان بندرعباس

آیا میدانید مواردی همچون  :   1- عدم رعایت نرخ مصوب    2- سپردن تاکسی به افراد غیر    3- عدم نصب نرخنامه مصوب در جلو دید 
مسافر  4- تکرار تخلف اخلاقی   5- استفاده از سوخت LPG   و یا غیر استاندارد6- عدم فعالیت در مسیر تعیین شده ، 

جزء تخلفات قابل رسیدگی در کمیته انضباطی است 

تاکسیران سلام خدا قوت 

اسباب بازی های زیان آور
 تحقیق جدیدی که در اتریش انجام ش��ده اس��ت نش��ان می دهد استفاده از اس��باب بازی هایی که از مواد ش��یمیایی خانواده پی – وی – سی )p.v.c( ساخته 
شده اند می تواند برای سلامت کودکان زیان آور باشد . ماده مذبور می تواند زمینه بروز بیماریهایی چون سرطان ، اختلالات هورمونی و نارسایی های کبد را 

فراهم آورد و از طرفی بر دستگاه ایمنی و جنسی بدن نیز تاثیر منفی برجای گذارد . البته درباره میزان جذب این مواد مطالعه روشنی انجام نشده  است ولی از 
آنجا که بافتهای بدن کودکان بسیار حساس است ممکن است این اسباب بازی ها آثار زیانباری را سبب نشود که در تمام طول عمر فرد باقی بماند . پژوهشگران 

با اعلام این مطلب استفاده از اسباب بازیهایی طبیعی ساخته شده از چوب و مقوا و پارچه را توصیه کرده ا ند . 

   در هفت�ه پدافندغیرعام�ل ، مانور اطفای حریق 
و ام�داد و نج�ات در بندرصی�ادی پش�ت ش�هر 

بندرعباس باحضور صیادان برگزار شد.
   باهمت وتلاش تعاونی صیادی »پش��ت ش��هر« بندرعباس  و 
برنامه ریزی شیلات استان،عملیات مانور امداد ونجات واطفای 

حریق دربندرصیادی پشت شهربندرعباس برگزار شد.

ای��ن مانور به منظور افزایش توان وآگاهی فرماندهان وپرس��نل 
ش��ناورهای صیادی  در بزرگ ترین بندرحوزه مرکزی استان با 

همکاری هلال احمر وآتش نشانی برگزارشد.
   »سید پرویزمحبی« مدیرکل شیلات هرمزگان ضرورت آمادگی 
در براب��ر ح��وادث  را جزء مهم از مدیری��ت در بنادر صیادی به 
عنوان  مرکز تجمع شناورهای صیادی وپشتیبانی از این شناورها 

خواند وگفت:انجام این مانورها از س��ری اقدامات آماده سازی 
دفاعی نیروی انسانی مس��تقر در بنادر برای مقابله سریع وبدون 
خط��ا در مقابله با انواع حوادث در ش��ناورها وبنادرصیادی در 

دستور کارمسئولان شیلاتی استان قرار گرفته است.
   وی ضمن تش��کر از تلاش ه��ای صیادان وتعاونی صیادی در 
اجرای مناسب این مانور ،خواستار توجه بیشتر مالکان شناورهای 

صیادی در تجهیز شناورهای صیادی به تجهیزات وامکانات ایمنی 
در سراس��ر استان شد.»نادرکرمی«رئیس شیلات بندرعباس نیز 
ضمن تش��ریح برنامه مانور به خبرنگاران ،از تش��کیل تیم امداد 
ونج��ات ومقابله با حادثه در بندرصیادی پش��ت ش��هر خبرداد 
وافزود:با توجه به تردد تعداد زیاد ش��ناورهای سبک وسنگین با 
همکاری تعاونی،گروه ده نفره ای جهت آموزش های لازم برای 

تش��کیل وعملیاتی ش��دن تیم مقابله با حادثه در بندرصیادی با 
همکاری ارگان های زیربط مسئول بررسی ایمنی ومقابله با تهدید 
حوادث در این بندرخواهد ش��د.وی باموفقیت آمیز خواندن این 
مانور براس��اس سناریو وبرنامه ریزی انجام شده ،ازکلیه صیادان 
وگروه های همکار برای برگزاری مناس��ب وسریع وطبق برنامه 
این مانور قدردانی کرد.»بهنام بقاء پور«مدیرعامل تعاونی صیادی 

پشت شهر بندرعباس هم ضمن تشکر از مسئولان شیلات استان 
در س��ازماندهی واجرای این کار ،ضم��ن تاکید بر ضرورت نیاز 
افزایش آگاهی وموثربودن تمرین های مقابله با حادثه، آمادگی 
تعاونی صیادی را برای هرگونه همکاری واقدام مورد نیاز افزایش 
ایمنی شناورها وبندرصیادی بندرعباس را به نمایندگی از صیادان 

بندرعباس اعلام کرد.

به مناسبت هفته پدافندغیرعامل برگزارشد

مانوراطفای حریق وامداد ونجات در بندرصیادی » پشت شهر« بندرعباس
»سید پرویزمحبی« مدیرکل شیلات هرمزگان ضرورت آمادگی در برابر حوادث  را جزء مهم از مدیریت در بنادر صیادی به عنوان  مرکز تجمع شناورهای صیادی وپشتیبانی از این شناورها خواند 
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برخی خوراکی‌های فاقد گلوتن آلوده به آرسنیک‌اند 
کارشناسان سلامت هشدار دادند که برخی از مواد غذایی فاقد گلوتن و تهیه شده از برنج حاوی سطح بالایی از ماده سمی و سرطان‌زای آرسنیک هستند. 

به گزارش ایسنا، محصولات غذایی فاقد گلوتن برای مبتلایان به بیماری سلیاک تولید می‌شوند که نزدیک به یک درصد جمعیت ساکن در جهان غرب به آن 
مبتلا هستند. در مبتلایان به بیماری سلیاک سیستم ایمنی بدن به اشتباه پروتئین گلوتن موجود در گندم را مورد هدف قرار می‌دهد که با آسیب رساندن 
به روده کوچک می‌تواند در فرآیند هضم غذا مشکلات جدی ایجاد کند. اخیرا محصولات فاقد گلوتن در سراسر جهان برای مبتلایان به بیماری سلیاک گزینه 
غذایی سالمی به حساب می‌آیند هرچند نتایج یک بررسی جدید از سوی کارشناسان سلامت و تغذیه در آمریکا نشان می‌دهد که این محصولات حاوی سطح بالا 

و نگران کننده‌ای از ماده سمی و سرطان زای آرسنیک‌اند. آرسنیک به طور طبیعی در پوسته زمین وجود دارد و اغلب از طریق آب و توسط گیاه برنج جذب 
می‌شود. به گزارش ایسنا به نقل از نیچر ورلد نیوز،‌ به گفته متخصصان این میزان از آرسنیک موجود در محصولات فاقد گلوتن برای مصرفک‌نندگان عادی 
تهدیدی به حساب نمی‌آید اما برای مبتلایان به بیماری سلیاک که ناچار هستند به میزان زیادی از محصولات بدون گلوتن استفاده کنند خطر مسموم کردن 

آنها را به همراه دارد. 

  وقتي پش�ت ميز كامپيوتر مي‌نشينيد، بدن 
ش�ما )عضلات و مفاص�ل و س�اير اندام‌هاي 

درگير حرکت( ثابت مي‌ماند.
   هرچه س��اعات بي‌تحرکي شما بيشتر شود، 
امکان ابتلا ب��ه عوارض ناش��ي از بي‌حرکتي 
افزايش ميي‌ابد. نکته‌هاي زير مي‌تواند به شما 
کمک کند که حين کار پش��ت ميز، از وضعيت 

سکون بدني فاصله بگيريد:
ـ هر نيم س��اعت كي ب��ار از جاي خود بلند 
شويد و با حركات كششي، بدن خود را نرمش 

دهيد يا براي چند لحظه قدم بزنيد.
ـ ساق پاهايتان را بكشيد و در اين حين براي 
چند لحظه از نگاه كردن و خيره شدن به صفحه 
نمايشگر بپرهيزيد. اين عمل باعث جلوگيري 
از پخش ش��دن لخته‌هاي خون در پاهاي شما 
مي‌شود. بخاطر داشته باشيد كه لخته شدن خون 
در كاربران ميانسال رايانه، بسيار معمول است.

ـ ياد بگيريد كه چگون��ه اعضاي بدن خود را 
نرمش دهيد. براي نرمش 
دادن گردن، س��ر خود را 
ب��ه جلو و عق��ب و چپ 
و راس��ت و طرفي��ن خم 
كنيد. هرگز سر خود را در 
اطراف گ��ردن به صورت 
داي��ره وار نچرخانيد. اين 
باع��ث صدمه زدن  عمل 
ب��ه مفاص��ل گردن ش��ما 
مي‌شود.ـ اگر مدت زيادي 
ب��ه تايپ كردن مش��غول 
شديد، براي چند لحظه مچ 
دستان خود را به صورت 
و  چرخان��ده  وار  داي��ره 
ورزش دهي��د. اي��ن كار 

باعث جلوگيري از ابتلا به س��ندرم تونلي مچ 
دست مي‌ش��ود.ـ از قوزكردن به سمت جلو و 
روي صفحه كليد خ��ودداري کنيد. اگر عادت 
به چنين كاري داريد، اين تمرين را انجام دهيد: 
ابتدا دس��تان خود را باز كنيد تا حدي كه مثلا 
مي‌خواهيد كس��ي را در آغ��وش بگيريد. مچ 
دستان را چندين بار به طرف خارج بچرخانيد، 
بصورتكيه انگشت شصت شما به طرف بالا و 
عقب بازي كند، و نيز شانه‌هاي خود را به عقب 
بدهيد. اين حركت كششي، اعضاي بدن شما را 
در خلاف جهتي كه قوز ميك‌نيد، بازي مي‌دهد. 

در اين حين، ش��ما كشش خوبي را در قسمت 
بالاي سينه خود احساس ميك‌نيد.

ـ ماهيچه‌هاي سريني و بطني خود را منقبض 
كنيد و چند لحظه همانطور منقبض آنها را نگه 
داش��ته و س��پس رها كنيد. در طول روز، هر 
چند دقيقه كيبار اي��ن كار را را تكرار كنيد. با 
حركات كشش��ي، بازوان و پاها و گردن خود 
را نرمش دهيد و همانطور كه نشس��ته ايد، آنها 
را بچرخانيد. در زمان راه اندازي مجدد رايانه 
ي��ا در زمان اخذ فايل‌هاي با حجم بالا از كي 
شبكه، از فرصت پيش آمده استفاده بهينه كنيد 
و اس��تراحت كنيد. از جاي خود بلند شويد و 
نرمش‌هاي ديگ��ري را امتحان كنيد، مثل بلند 
شدن و نشستن، جلو عقب رفتن و در صورت 
امکان، پريدن. البته مواظب پوزخند همكاران 

خود نيز باشيد!
ـ بصورت صحيح و درس��ت، پشت ميز كار يا 
اداري بنشينيد. كمر خود را صاف كنيد، شانه‌ها 
را به عقب ببريد، قسمت 
فوقاني صفحه نمايش��گر 
بايد با چش��مان شما در 
كي راس��تا ق��رار گيرد. 
اگر بايد بالا و پايين كنيد، 
صفحه  ارتفاع  كافيس��ت 
نماي��ش خ��ود را تنظيم 
كنيد. در اي��ن حالت اگر 
مجبور هستيد كه به طرف 
جلو مايل شويد تا صفحه 
مانيتور را ببينيد، ابتدا ديد 
چشمانتان را امتحان كرده 
و س��پس فاصله را تنظيم 
کني��د. بع��د از مدتي، اين 
وضعيت نشستن در بدن شما جا افتاده و نيازي 

به تمرين و دقت هميشگي نيست.
ـ وقتي مش��غول تايپ كردن هستيد، بدن خود 
را در كي وضعيت متعادل و مناسب نگه داريد. 
اطمينان حاصل كنيد كه مچ دستان شما اندكي 
از آرنج شما پايين‌تر باشد. اين عمل از ابتلا به 
نوعي سندرم تونلي درمچ دست شما جلوگيري 
ميك‌ند. پاهايتان را از زانو خم كنيد، به طوري 
كه زانو از باس��ن اندكي بالاتر قرار گيرد. كف 
پا را ص��اف روي زمين قرار داده يا روي كي 

چارپايه يا وسيله ديگري قرار دهيد.
 منبع: روزنامه اطلاعات

   آیا تا به حال شده که در یک فروشگاه به کسی خیره 
ش�وید و در حالی که تلاش می کنید نام او را به خاطر 
بیاورید ، موفق نش�وید ؟ قطعاً برای همه ما گاهی این 

اتفاق افتاده است .
   هر چند مغز ما قویترین رایانه در سیاره زمین محسوب 
می ش��ود اما این رایان��ه قدرتمند نیز گاهی به خطا می 
رود. ما انس��انها بیش��تر وقت خود را صرف انباش��تن 
چیزهایی مختلف و بی فایده به داخل مغزمان می کنیم. 
مهم نیس��ت مغز ما چقدر قدرتمند است ، آنچه اهمیت  
دارد این است که بدانیم این عضو نیاز به جبران و احیای 
خ��ود دارد تا بتواند قالب و توانایی خود را حفظ کند . 
پژوهش��گران روش های مختلفی را برای سوپر شارژ 
ک��ردن و افزایش کارآیی مغز ارائه ک��رده اند که در این 
مقاله  س��اده ترین آنها ارائه ش��ده تا هر فردی بتواند به 
محض احساس نیاز ، به آنها دسترسی داشته باشد و آنها 

را بکار بسته و از مزایای آن بهره مند شود :
 بادام بخورید 

بادام حافظه را تقویت می کند و اگر در ترکیب با ش��یر 
قب��ل از رفت��ن به رختخواب و یا پس از برخاس��تن از 

خواب بهنگام  صبح مصرف شود تاثیر بهتری دارد .
 آب سیب بنوشید 

پژوهشگران دانشگاه ماساچوست لوول نشان داده اند ، 
آب سیب تولید نوعی انتقال دهنده عصبی حیاتی موسوم 
به اس��تیلکولین را در مغز افزای��ش داده و از این طریق 

قدرت حافظه را نیز تشدید می کند  .
 خوب بخوابید 

تحقیقات نش��ان می دهد که حافظه بلندمدت  در طول 
خ��واب با پخش مج��دد تصاویر تجربه ش��ده در روز 

تقویت می شود .
 از تفریحات ساده لذت ببرید 

استرس قدرت مغزی ما را تحلیل می برد . ذهنی که در 
استرس گرفتار شده بیشتر منابع حافظه ما را مصرف می 
کند و به این ترتیب ذهنی ضعیف و کودن برای ما باقی 
می گذارد . سعی کنید برای خود عادتهای ساده تفریحی 
در طول روز تعیین کنید تا بتوانید  به کمک آنها استرس 
را از ذهن خود پاک نمایید . برخی از این تفریحات ساده 

و مفی��د برای ذهن و بدن وروان عبارتنداز : گوش دادن 
به موس��یقی مورد علاقه ، بازی با کودکان ، قدردانی از 
دیگران ، پیاده روی ، دوچرخه سواری و یا شنا  به طور 
روزانه ، کار کردن با یک وبلاک و بلاخره  ش��رکت در 

کلاس های یوگا و سلامت به طور روزانه .
 ذهن خود را ورزش دهید 

همانطور که ورزش جس��می برای به��ره مندی از یک 
بدن قوی سالم ضروری است ورزش ذهنی نیز به همین 
اندازه حائز اهمیت اس��ت تا بتوانی��د ذهنی تیز و فعال 
داشته باشید . آیا تا بحال توجه کرده اید که چرا کودکان 
قدرت مغزی قوی تری نسبت به افراد بالغ دارند ؟ چون 
 کودکان ذهنی بازیگوش دارند و یک چنین  ذهنی توان 
حافظه را بالا می برد . برای رس��یدن به چنین توانایی 
م��ی توانید پ��ازل یا جدول ح��ل کنی��د ، در کارهای 
گروهی داوطلب شوید ، با دیگران تعامل کنید ، به یک 
 سرگرمی مانند مطالعه ، نقاشی یا حتی تماشای پرندگان 
مشغول ش��وید ، یک مهارت جدید با یک زبان جدید 

بیاموزید .

 یوگا یا مدیتیسشن انجام دهید 
یوگا و مدیتیشن استرس را تخیه می کند . استرس قاتل 
حافظه است  اما یوگا یا مدیتیسشن با کاهش استرس ، 
پایین آوردن فشار خون ، کاهش سرعت تنفس ، کاهش 
سرعت متابولیسم و آزاد کردن تنش از ماهیچه ها ، ذهن 

را تقویت می کند .
 مصرف مواد قندی را کاهش دهید 

قند غذا نیست بلکه شکلی از کربوهیدرات است که یک 
ان��رژی واهی تولید می کند . مص��رف زیاد مواد قندی 
باع��ث بروز علائم عصبی و رنج آور ، ضعف حافظه و 
سایر اختلالات عصبی می شود . غذاها را بدون افزودن 
ش��کر مصرف کنید و از مصرف نوشیدنیهای شیرین یا 

مقدار زیادی شکر یاقند با کافئین پرهیز کنید .
 از گندم سبوس دار استفاده کنید 

گندم سبوس دار حاوی لسیتین است . این ماده مشکل 
سخت شدن سرخک ها را آسان می کند و از این طریق 

موجب بهبود عملکرد مغز می شود .
 شب ها غذای سبک بخورید 

خوردن غ��ذای زیاد و س��نگین در ش��ب باعث بروز 
استرس طولانی مدت و احساسی به هنگام خواب می 
شود . توصیه می شود غذای سنگین را در روز مصرف 
کنید که بدن تحرک بیشتری دارد . شبها با خوردن غذای 
س��بک و میوه یا سبزی می توانید خواب بهتری داشته 
باش��ید . خواب خوب ش��ب به معنی تقویت قوای مغز 

است .
 قدرت تخیل خود را تقویت کنید 

یونانی ها اصل خیال پردازی را برای به خاطر س��پردن 
همه چیز یاد می گیرند . این تکنیک احتیاج دارد که فرد 
یک تخیل واقعی و رنگی را ایجاد کند که بتوان آن را به 
یک موضوع یا ش��ی خاص ارتباط داد . اگر شما تمام 
حواس خود شامل لامسه ، بویایی ، چشایی ، شنوایی و 
بینایی را درگیر خیال پردازی کنید می توانیند جزئیات 
بیشتری از یک موضوع را به خاطر بیاورید .این کار به 

تقویت حافظه شما کمک می کند .
 خشم خود را کنترل کنید 

غذاهای تهیه ش��ده از آرد س��فید ،مصرف زیاد نشاسته 
یا نان س��فید می تواند منجر به بروز حساس��یت های 
عصبی ش��ود . در نتیجه مص��رف این قبیل مواد غذایی 
پرخاشگری و برخی از رفتارهای افسردگی را موجب 
می ش��ود . در عوض س��بزی تازه بخوری��د . آب زیاد 
بنوش��ید و یوگا یا مدیتیش��ن انجام دهید تا احساسات 

سمی مانند خشم و استرس از شما دور شود .
 ویتامین ب کمپلکس مصرف کنید 

ای��ن ویتامین حافظ��ه را تقوی��ت می کن��د . از غذا و 
س��بزیجات غنی از این ویتامین مص��رف کنید .لازم به 
ذکر اس��ت که مواد غذایی نشاسته ای و نان سفید تاثیر 
مطلوب این ویتامین برای حافظه سلامت حفظ  را خنثی 

می کند .

سازمان مدیریت 
پسماند شهرداری 
بندرعباس

مردم سلامت  برای  جدی  است  تهدیدی  ساختمانی  های  نخاله 

ماهيچه‌هاي سريني و بطني خود را منقبض كنيد و چند لحظه 
همانطور منقبض آنها را نگه داشته و سپس رها كنيد

چند روش ساده و معجزه آسا برای تقویت مغز
پشت ميزنشين‌ها بخوانند

اين روزها كمتر س�اختماني 
اس�ت ك�ه از آلودگي به 

ي  سر ها در امان باشد. سو
نوع سوس��ري تا كنون بيش  هزار  از 
يي  س��ا ش��ده اند كه فقط تعداد شنا
تمايل به ورود به اماكن مع��دودي از آنها 
داشته  و از نظ��ر بهداش��تي پ��ر مس��كوني 

كه شامل سوسري آلماني، اهميت هس��تند 
ش��رقي مي باشند.سوسري آمركياي��ي و 

ه��ا را در كي پوش��ش قهوه ه��ا تخ��م 
ي  لوبي��ا مانند مي گذارند كه به آن ا

كپس��ول يا اتكا م��ي گويند، تعداد 
تخ��م ها بي��ن 12-48 عدد متفاوت 
است. پس از 1-3 ماه موجودات ريزي 
از تخم بيرون مي آيند كه به آنها نمف گفته مي شود. 
با توجه به درجه ح��رارت، فراوان بودن مواد غذايي 
و گون��ه ي سوس��ري، پس از مدتي بالغ مي ش��وند.  
سوس��ري ها در تمام دنيا، خصوصاً مناطق گرمسير 

انتشار داشته و گرما دوست مي باشند و در طول روز 
پش��ت رادياتورها، لوله هاي آب گرم، نقاط تاركي 
مثل مجاري فاضلاب، توده هاي زباله، زير قفسه ها و 

كشوها و دستشويي و حمام يافت مي شوند.
   طول عمر سوسري هاي بالغ از 6 ماه تا چندين سال 
متغير است ولي به طور معمول طول عمر سوسري ها 
در ه��واي گرم حدود 6 ماه و در هواي س��رد حدود 
9 ماه اس��ت. اين موجودات م��ي توانند تا 40 دقيقه 
نفس خ��ود را در زير آب نگه بدارند.   اين حش��ره 
در ش��ب فعال اس��ت و روي كف اطاقه��ا و جاهاي 
مختل��ف دنبال غذا مي گردد. سوس��ري ها همه چيز 
خوار و پرخوار هستند. اين حشرات از غذاي انسان 
همچون نان، ش��ير گرفته تا مواد آلي در حال فس��اد 
موج��ود در زباله، مدفوع انس��اني و حيواني و حتي 
خلط انساني، كاغذ، حشره ي مرده، پارچه و ... تغذيه 
مي كنند.سوس��ري ها ناقل عوامل بيماريزاي مختلف 
مانند ويروسها، باكتريها، تخم انگلها و غيره مي باشند. 

عوامل بيماريزايي را كه سوس��ري مي تواند به انسان 
منتقل كند، شامل ويروسهاي فلج اطفال، دو نوع قارچ 
بيماري��زا،  عامل بيماري تب زرد، وبا، ديفتري، كزاز، 

سل، ژيارديا و انواع اسهال خوني و ... مي باشند. 
   گاه��ي ني��ز م��واد مترش��حه از ب��دون سوس��ري 
 مانن��د مدفوع، اس��تفراغ و اصولًا خود سوس��ري ها 
براي بعضي افراد ايجاد حساسيت مي نمايند.با توجه 
ب��ه زيانه��اي بهداش��تي و اقتصادي ناش��ي از وجود 
سوسري ها در اماكن لازم است كه رشد و تكثير اين 
حش��رات كنترل گردد. راههاي كنترل و مبارزه با اين 

حشرات عبارتند از:
1(بهس�ازي محي�ط و رعاي�ت اص�ول بهداش�تي: 
بهس��ازي محيط بهترين روش مبارزه با سوسري ها 
است. حفظ بهداشت، نظافت ساختمانها و جمع آوري، 
حمل و دفع بهداش��تي زباله در داخ��ل اماكن ومعابر 
باعث كاهش تعداد سوس��كها مي ش��ود. با پوشاندن 
آب انباره��ا و مخ��ازن آب، دفع صحي��ح فاضلاب، 

نصب صحيح و تراز نمودن سيفونها، خشكاندن محيط 
 هاي مرطوب، گذاش��تن ت��وري در مدخل هوا كش 
فاض�لاب ها و چاههاي فاضلاب مي توان از ورود و 
خروج سوس��ك و لانه گزيني اين حشره جلوگيري 

كرد.
2(كنترل فيزكيي: روش هاي كنترل فيزكيي عبارتند 
از: اس��تفاده از جارو برقي با مكش بالا، اس��تفاده از 

گرما و سرما
3(كنترل شيميايي: روش شيميايي با توجه به ايجاد 
آلودگي محيط زيس��ت به عنوان آخرين روش براي 

مبارزه با سوسكها تلقي مي گردد.
در اي��ن روش از حش��ره كش هاي ش��يميايي براي 
كنترل اين حش��رات استفاده مي شود. حشره كش ها 
 موجود در بازار عبارتند از: كوپكس، فاكيام، آيگون، 
دلتا مترين و بايگون است. در اين روش بايد جوانب 
احتياط رعايت گردد  و از کارشناس مربوطه بهره مند 

گردید تا مشكلي نظير مسمويت پيش نيايد.

امان ازدست  اين سوسك هاي حمام  ,,
 س��اق پاهايتان را بكشيد و 
در اين حين براي چند لحظه 
از نگاه كردن و خيره شدن به 
بپرهيزيد.  نمايشگر  صفحه 
اين عم��ل باعث جلوگيري از 
پخش ش��دن لخته‌هاي خون 

در پاهاي شما مي‌شود

  موفیل�ی ی�ک بیماری ارث�ی انعقاد خون 
اس�ت. بدن ب�رای توقف خونری�زی بعد از 
هرآس�یب وکمک به روند ترمیم زخمها به 

انعقاد خون نیاز دارد.
   درحالت طبیعی واکنش��های انعقاد خون، 
مانع ازخونریزی به درون عضلات ومفاصل 
به دنب��ال فعالیتها روزمره م��ی گردد.انعقاد 
خ��ون طبیع��ی ب��ه تعام��ل مواد بس��یاری 
درخون بس��تگی دارد که برخی از این مواد 
»فاکتوره��ای انعقادی« نامیده می ش��وند. 
در صورت��ی که یک��ی از ای��ن فاکتورها به 
مقدارلازم دربدن موجود نباشد.ممکن است 
بندآمدن خون به طول انجامد. افراد هموفیلی 
درمقایسه با افراد طبیعی فاکتورهای انعقادی 
کمتری دارند.ش��ایعترین ش��کل هموفیلی، 
هموفیلی نوع A  اس��ت که به علت کمبود 
یک فاکتور انعقادی موسوم به فاکتور 8 بروز 
می کند. هموفیلیB  به علت کمبود فاکتور 9 
پدید می آید. فرد مبتلا به هموفیلی سریعتر 

از اف��راد ع��ادی خونریزی نم��ی کند،بلکه 
خونریزی او بیش��تر ازحد طبیعی طول می 

کشد.
 فاکتورهای انعقادی چیست؟

  حداقل س��یزده ماده در خون انسان وجود 
دارند که آنه��ا را فاکتوره��ای انعقادی می 
نامند.فاکتورهای انعقادی برای تشکیل لخته 
ای خون باید باترتیب مش��خصی واردعمل 
فاکتورهاحال��ت  ازای��ن  ش��وند.اگریکی 
غیرعادی داشته باشد،شکل گیری لخته ای 
خون مختل خواهد شد.تعدادزیادی بیماری 
خونریزی دهنده ای ارث��ی وجود دارند که 
هریک به کمبود ویا معیوب بودن یکی از این 
فاکتورهای انعقادی مربوط می ش��ود .انواع 
فاکتوره��ای انعقادی که همگ��ی هموفیلی 
خوانده می ش��وند که این بیم��اران داروی 
کنس��انتره وف��راورده خونی غیرکنس��انتره 
مصرف می کنند. )کمبود فاکتور8 »هموفیلی 
ن��وع A« ،کمب��ود فاکت��ور9 »هموفیل��ی 

ن��وع B« ،کمبود فاکتور 8 با مش��کل مهار 
کننده)اینهبیتور( ،اختلال پلاکتی )گلائزمن( 
،اختلال پلاکتی برناردسولیر ،کمبود فاکتور 
7، کمبود فاکت��ور 1)آفیبرینوژنیما( ، کمبود 
فاکتور 10، کمبود فاکت��ور 11و12 ،کمبود 
فاکت��ور 5و8 ،کمب��ود فاکت��ور13 ،کمب��ود 
فاکتور2 وهمچنین بحث ون ویلبراند که سه 
تی��پ دارد ،تیپ اول عوامل ون ویلبراند کم 
دارد ،تی��پ دوم عوامل ون ویلبراند کم دارد 
وساختار آن خراب است ، تیپ سوم عوامل 

ون ویلبراند اصلا وجود ندارد (
 تشخیص هموفیلي:

  درصورت وجود اختلال انعقادی یا وجود 
افراد هموفیل دربستگان، به بیماری هموفیلی 
در شخص مشکوک می شویم،اما تشخیص 
قطع��ی وصحیح تنها با ان��دازه گیری میزان 
فاکتورهای انعقادی در خون میسر است که 

در آزمایشگاه تخصصی صورت می گیرد.
هموفیل��ی تقریبا همیش��ه م��ردان را مبتلا 

می کن��د ودر تمام جوامع دیده می ش��ود . 
هموفیلی معمولا توس��ط یک خانم که هیچ 
مش��کل انعقادی ندارد به فرزند پس��ر خود 
منتقل می گردد.دریک س��وم افراد هموفیل 
سابقه خانوادگی هموفیلی وجود ندارد یعنی 
کسی از افراد فامیل به هموفیلی مبتلا نیست.
نوشته کانی میلر کتاب)وراثت در هموفیلی(

  كانون هموفيلي نمايندگي 
هرمزگان

آنچه كه درباره هموفیلی بايد بدانيم

*
ری مدیریت تالار شهید آوینی بندرعباس تجدید آگهی مزایده واگذا

 ادار ه کل فرهنگ و ارش�اد اسالمی استان هرمزگان در نظر دارد با عنایت به ماده 88 تنظیم 
بخشی از مقررات مالی دولت ، تالار شهید آوینی واقع در بندرعباس ، بلوار غدیر ، جنب هتل گنو 
را به بخش خصوصی واگذار نماید . لذا از کلیه اشخاص حقیقی و حقوقی که تمایل به شرکت 
در مزایده فوق را دارند دعوت به عمل می آید از تاریخ 93/8/4 به مدت 7 روز اوراق مربوط به 
شرکت در مزایده را از امور مالی این اداره واقع در بلوار پاسداران ، نرسیده به سه راه هتل هما، 

ساختمان اداره کل فرهنگ  و ارشاد اسلامی دریافت نمایند .
در ضمن هزینه درج آگهی به عهده برنده مزایده می باشد .

       فرد مبتلا به هموفیلی سریعتر از افراد عادی خونریزی نمی کند،بلکه خونریزی او بیشتر 
ازحد طبیعی طول می کشد

 بهسازي محيط بهترين روش مبارزه با سوسري ها است

حسن لطفی مزرعه شاهي
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فراخوان مناقصه عمومی
مناقصه عمومی یک مرحله ای شماره م م /93/0235 مربوط به پروژه احداث 5514 متر خط لوله 6 نفت از چاه 

موقعیت شرق 1/016 جنوب تا واحد بهره برداری مارون 5 به همراه تسهیلات سرچاهی 
الف - شرح مختصر خدمات : 

- تجهیز کارگاه 
- احداث یک سری تسهیلات سرچاهی و 5514 متر خط لوله 6 نفت از نوع 5LX-52 و به ضخامت 7/1 میلیمتر 

از موقعیت شرق 16/1 جنوب تا واحد بهره برداری مارون 5
- اجرای کارهای سیویل از قبیل ساخت انبار ، ایجاد جاده دسترسی و نصب تکیه گاه ها و نگهدارنده های فلزی 

و بتنی ، احداث فونداسیونهای مورد نیاز ، احداث فنسهای مورد نیاز و غیره 
- اجرای کارهای ابزار دقیق مورد نیاز 

- بارگیری ، حمل ، تخلیه ، دیپو ، انبار کردن ، ردیف کردن لوله ها و کالاهای پروژه و غیره 
- آزمایش و راه اندازی پروژه 

- دوره نگهداری 
تسویه کالا و برجیدن کارگاه

ب- برآورد کارفرما ، محل و مدت انجام خدمات 
محل اجرای خدمات در خوزستان - مارون 5-80 کیلومتری جاده اهواز - امیدیه و مدت انجام آن 3 ماه می باشد 

و همچنین برآورد کارفرما جهت انجام خدمات 1.560.582.771 ریال و تعدیل پذیر می باشد .
ج- شرایط مناقصه گران متقاضی : مناقصه گران دارای حداقل پایه 5 نفت و گاز 

توانایی ارائه تضمین شرکت در مناقصه به مبلغ 11/400/000 ریال و همچنین 5 درصد مبلغ پیمان ) درصورت 
برنده شدن( بعنوان تضمین انجام تعهدات می باشد ( 

د- محل ، زمان و مهلت دریافت مدارک مناقصه گران : از کلیه متقاضیان واجد شرایط دعوت می شود حداکثر 
ظرف 10 روز پس از انتشار آگهی نوبت دوم آمادگی خود را بصورت کتبی به یکی از آدرس های ذیل الذکر اعلام 

نمایند.
ضمنا محل ، زمان تحویل و گشایش پیشنهادها در اسناد مناقصه قید می گردد. 

نشانی محل اعلام آمادگی و دریافت اسناد : اهواز ، کوی فدائیان اسلام ، ساختمان پنج طبقه بلوک یک ، طبقه 
اول ، ام�ور حقوق�ی و قرارداده�ا ، ات�اق ج 141 و یا تهران ، میدان آرژانتین ، ابت�دای خیابان بیهقی ، پلاک 28 ، 
ساختمان مرکزی یازدهم ، شرکت ملی نفت ایران ، طبقه دوم دفتر هماهنگی امور حقوقی و قراردادهای مناطق 

نفتخیز جنوب 
WWW.NISOC.IR
WWW.SHANA.IR

 HTTP://IETS.MPORG.IR
شماره مجوز : 360141

نفتخیز جنوب 
روابط عمومی شرکت ملی مناطق 

شرکت ملی نفت ایران
شرکت ملی مناطق نفتخیز جنوب 
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رنگ موهای دائمی و مواد شیمیایی حالت دهنده نیز سبب آسیب فولیکول های مو می گردند

تحقق یک رویا 

          کاشت موی طبیعی سر در کلینیک »پادرا«

 چه عواملی سبب ریزش مو می گردند؟   
   شایعترین علت ریزش مو وراثت است. هورمونی به نام 
تستوسترون که در بدن همه مردان وجود دارد سبب فعال 
شدن برنامه ژنتیکی به ارث رسیده در مردانی می شود که 
حامل ژن های مربوط به ریزش مو هستند و این روند نهایتاً 

فولیکول های مو را از بین می برد .
     در ح��ال حاضر هی��چ روش درمانی برای توقف کامل 
ریزش موی ارثی وجود ندارد. سن شروع، میزان و سرعت 
ریزش مو در افراد مختلف کاملًا متفاوت است. بیماری های 
شدید سوء تغذیه و کمبود ویتامین ها می توانند سبب تسریع 
روند ریزش مو گردند. رنگ موهای دائمی و مواد شیمیایی 
حالت دهنده نیز سبب آسیب فولیکول های مو می گردند. 
عواملی هم چون بر سرگذاردن کلاه، شستشوی زیاد مو با 
شامپو و مسدود شدن منافذ پوستی آن طور که عوام فکر 

می کنند سبب ریزش مو نمی گردند.
 ان�واع روش�های موجود ب�رای پیش�گیری و درمان 

ریزش مو : 
 دارو درمان�ی : تا کنون تاثی��ر دو نوع دارو به نام های 
ماینوکس��یدیل و نسبتاً فیناستراید در جلوگیری از ریزش 
مو از نظرعلمی در دنیا به اثبات رس��یده اس��ت. داروهای 
مذک��ور تا زمانی که مورد اس��تفاده قرار می گیرند معمولًا 
سبب حفظ موهای موجود می گردند. ولی به محض قطع 
مصرف آنها ریزش موه��ا بطور تدریجی و ظرف چندین 
ماه پس از قطع مصرف دارو مجدداً ش��روع می شود البته 
همان طور که گفته ش��د داروهای فوق الذکر معمولاً اثری 
 در برگردان��دن موهای از دس��ت رفته ف��رد ندارند و تنها 
راه جبران موهای از دس��ت رفته همان پیوند موی طبیعی 

است.
 کاشت مو : تا زمانی که در یک منطقه مورد نیاز فولیکول 
یا همان پیاز مو وجود داش��ته باش��د سعی بر آن است که 
این فولیکول ها تقویت ش��وند و رشد نمایند. هر چند به 
ظاهر هیچ مویی وجود ندارد ولی فولیکول زیر پوست زنده 
بوده و با تحریک و تقویت و ایجاد ش��رایط مناسب رشد 
موها شروع می شود. اگر در منطقه مورد نیاز به هر دلیلی 
فولیکول تحلیل رفته و از بین رفته باشد نیاز به کاشت مو 
پیدا می شود. امروزه با بهره گیری از تکنولوژی جدید می 
توان نقاط کم مو یا عاری از موی سر را به گونه ای درمان 
نمود که ظرف مدت کوتاهی پوش��یده از مو ش��ود این امر 
ک��ه تا چندی پیش حتی تصورش هم دش��وار بود بر پایه 
انتقال پیاز مو و کاش��ت آن ها در نقاط مورد نظر اس��ت. 
واکنش موهای موجود در نقاط مختلف سر نسبت به عوامل 
آندروژنتیک عوامل ) هورمونی، ارثی ( یکس��ان نیست به 
طوری که موهای موجود در نواحی پیش��انی ، ش��قیقه ها 
و ناحیه وسط سر نس��بت به عوامل مذکور حساس بوده 
و دچار ریزش می ش��ود در حالی که موهای پش��ت سر 
 و دور س��ر نسبت به این عوامل بس��یار مقاوم و در نتیجه 
تقریب��اً فاقد ریزش هس��تند لذا در پیون��د موی طبیعی از 
فولیکول های قسمت های مقاوم به ریزش ) نواحی پشت 
سر و دور سر( را جهت انتقال و کاشت در جلو سر انتخاب 
و کاشت می گردد. بنابراین فولیکول ) پیاز مو ( پیوند شده نه 

تنها یک موی طبیعی با تمام خصوصیات مربوطه است بلکه 
 تقریباً تا پایان عمر خود باقی مانده و نسبت به ریزش بسیار 
مقاوم می باش��د. لازم به توضیح است که کاشت مو هیچ 
محدودیت س��نی ندارد. اینکه از چه روش��ی برای بیرون 
آوردن فولیکول ها در منطقه دهنده مو و زیر پوس��ت قرار 
دادن آنها در منطقه گیرنده استفاده شود. روش های مختلف 
کاشت مو را شامل می شود که در ذیل به آن اشاره می شود 
 FIT ( Follicular Isolated Transplantion ) :
 / SAFE ( Surgically Advanced Follicular

) Extraction
ای��ن روش جدیدترین روش کاش��ت م��و در تمام جهان 
است که در آن با استفاده از وسایل مخصوص و پیشرفته ، 
بدون انجام هر گونه جراحی و بیهوشی از نواحی پشت و 
اطراف سر، فولیکولها را بصورت تک تک بیرون آورده و 
در جلوی سر یا مناطق مورد نظر دیگر می کارند. در این 
روش بسته به تراکم موی شخص در پشت و یا اطراف سر 
) نواح��ی دهنده ( ، حتی می توان به تراکم بالای ۱۰۰۰۰ 

تار مو هم رسید.
 FUT ( Follicular Unit Transplantation

در این روش فرد پس از بیهوشی تحت عمل و جراحی قرار 
گرفته، از پشت سر نواری به ابعاد ۱۰ * ۲ سانتیمتر خارج 
و ۲ لبه باقی مانده پوست را بهم بخیه می کنند. فولیکول ها 
حاصل از نوار کنده شده از پشت سر را پس از جداسازی 
به همان ش��یوه اف آی تی در جلوی س��ر می کارند. این 
قضیه کاملًا مشهود اس��ت که جدا از ظاره بسیار بد ناشی 
از به جا ماندن جای جراحی و بخیه ها در پش��ت سر ، به 
علت محدود بودن ابعاد نوار مورد نظر حداکثر تراکم بسیار 

از ۴۰۰۰ الی ۵۰۰۰ تار مو نخواهد بود.
 آیا می توان از کاش�ت مو برای ریش، سبیل، ابرو و 

جای سوختگی یا شکستگی استفاده کرد؟
 بل��ه ، با توجه به این که گرافت ه��ای مو در هر ناحیه از 
پوست بدن رشد می نمایند پروند موی طبیعی در هر ناحیه 
که نیازمند آن باشد قابل انجام است، که مهمترین موارد آن 
کاش��ت ابرو، ریش، س��یبیل و مناطق بدون موی ناشی از 

س��وختگی یا شکستگی می باشد. تیم پیوند موی طبیعی 
و لی��زر پادرا با دارا بودن مهارت و تجهیزات لازم تا کنون 
موارد زیادی از کاش��ت مو در نواحی مذکور را با موفقیت 

انجام داده است.
 آیا موهای پیوندی موهایی واقعی و طبیعی هستند؟ 
بله ،همان طور که اش��اره شد امروزه تنها روشی که سبب 
بازگرداندن موهای از دس��ت رفته م��ی گردد پیوند موی 
طبیعی است. موهای پیوندی از نواحی خاصی از بدن که 
به آن ناحیه دهنده گفته می شود برداشته شده و به نواحی 
مورد نظر ) نواحی کم مو یا طاس ( که به آن ناحیه گیرنده 
گفته می شود انتقال می یابند . موهای انتقال یافته توسط 
ب��دن دفع یا اصطلاحاً پس زده نمی ش��وند چون در واقع 
از بافتهای خودی هس��تند . جریان خون غنی موجود در 
پوست سر سبب حفظ حیات این فولیکولهای کاشت شده 
می ش��ود ل��ذا این موها پس از انتق��ال به محل جدید باز 
هم خصوصیات قبلی خود ش��امل رنگ، جنس، حالت و 
سرعت رشد را حفظ کرده و شروع به رشد می نماید. در 
سال های اولیه ابداع این روش، گرافت های حلقوی بزرگ 
ش��امل ۱۵ تا ۲۰ تار مو پیوند زده می ش��ودند که پس از 
رشد، ظاهر طبیعی نداشته و حالت موی عروسکی پیدا می 
کردند، در طی س��الهای بعدی با ابداع ابزار و تکنیک های 
جدیدتر امکان پیوند گرافتهای کوچکتر با فواصل نزدیک به 
هم فراهم گردید به طوری که امروزه و همگام با تکنولوژی 
برتر دنیا مرکز کاش��ت موی پادرا با استفاده از جدیدترین 
وس��ایل میکروپانچر در انجام پیوند موی طبیعی، ظاهری 

کاملًا طبیعی به موهای کاشت شده می دهد.
 قیافه و وضعیت ش�خص بلافاصله پس از انجام عمل 

پیوند موی طبیعی چگونه است؟ 
تنها تغییر ظاهری در فردی که به روش اف آی تی کاشت 
 م��و انج��ام داد وجود دلم��ه های خون در محل کاش��ت 
گراف ها بر روی پوست سر است. که این دلمه ها به تدریج 
و پس از شس��ت و شوی سر ) ۷ روز پس از آخرین روز 
کاش��ت ( افتاده و وضعیت شخص به حالت قبل از کاشت 
مو بر می گردد. در کاش��ت مو به روش اف آی تی بیمار 
می تواند بلافاصله به فعالیت های روزمره خود بپردازد ) هر 
چند پیشنهاد می شود بیمار حداقل یک روز را به استراحت 
بپردازد ( ، مس��لماً چگونگی پیروی بیمار از دس��تورات 
پزش��ک در روند و ضعیت وی پس از کاش��ت و راندمان 
نهایی پیوند مو تاثیر به سزای دارد موهای کاشته شده ۳-۴ 
هفته پس از کاش��ت، پس از چند میلیمتر رشد شروع به 
ریزش کرده و پس از طی دوره ریزش و استراحت ) یک 
تا س��ه ماه ( ش��روع به رویش و رشد مجدد نموده نتیجه 
نهایی پس از حدوداً ۸ ماه که تمام موهای کاش��ت ش��ده 
رش��د و قطور شده، حاصل خواهد ش��د. اطلاعات دقیق 
تر در این مورد را پزش��ک مشاور مرکز کاشت موی پادرا 
به ش��ما خواهد دادبرخی از نمونه های کاشت انجام شده 
در کلینیک پادرا در سایتwww.padraclinic.ir قابل 
مشاهده است.آدرس کلینیک: بندرعباس گلشهر شمالی 
نبش خیابان اتوبوسرانی ساختمان 55 طبقه چهارم تلفن 

07633617621 الی 3 می باشد .

اداره اوقاف  و امور خیریه 
بندرعباس

   مهمترین راه مراقبت از پوست به منظور حفظ سلامت آن، 
محافظت در برابر نور خورش�ید و آفتاب است . اشعه ماوراء 
بنفش که از خورشید متساعد می شود و غیر قابل مشاهده 
اس�ت آس�یب فراوانی به پوس�ت وارد می کند . این اش�عه 
 باعث چین و چروک پوس�ت ، خش�کی و زبر شدن پوست ، 
لکه های تیره پوس�تی و از همه اینها مهمتر حتی می تواند 

باعث ایجاد سرطان پوست گردد .
   در واق��ع تم��ام تغییرات پوس��ت که بعنوان فرآیند پیری پوس��ت 
ش��ناخته می ش��ود ، تا حد زیادی آثار و عوارض نور خورش��ید 
 هس��تند.  ب��رای محافظ��ت از پوس��ت در براب��ر آفتاب این س��ه 
دس��تور العمل را همزمان بکار ببرید :-در ساعتی که نور خورشید 
زیادت��ر اس��ت در فضای باز و زیر نور آفتاب ق��رار نگیرید . بطور 
معمول از ساعت 10 صبح تا 4 بعد از ظهر بیشترین مقدار اشعه در 
محیط وجود دارد .-پوشش و لباس مناسب داشته باشید . لباسهای 
نازک که نور را به راحتی از خود عبور می دهند و لباسهای کوتاه و 
بدون آستین به هیچ عنوان مناسب روزهای آفتابی نیستند . پوشیدن 
کلاه نیزمی تواند برای محافظت سر و صورت مفید باشد .-از مواد 
ضد آفتاب اس��تفاده نمایید . کرم های ض��د آفتاب با spf بالاتر از 
15 را حدود 20 دقیقه قبل از خروج از منزل روی پوست دستها و 
صورت بمالید . سپس هر 2 ساعت یکبار تا زمانی که بیرون هستید 

این عمل را باید تکرار نمود .

از خود در مقابل آفتاب محافظت کنید 

دریا 
سلامت

سه شنبه هر هفته 
منتشر می شود

,,
 موهای پیوندی از نواحی خاصی از 
بدن که به آن ناحیه دهنده گفته 
می شود برداشته شده و به نواحی 
مورد نظر ) نواحی کم مو یا طاس( 
که به آن ناحی��ه گیرنده گفته می 

شود انتقال می یابند 

دكتر ابراهيم خواجه

دكتر نصرا...بهجتی/متخصص جراحی وزیبایی-عضو انجمن علمی جراحان


