
پرتاب دست ۷۰ متری بیرانوند سوژه رسانه های فوتبالی جهان

کاهش ۵۰  درصدی خطر حمله قلبی در افراد سالم با ورزش

راه اندازی پویش ملی مبارزه با سرطان

پرتاب های دست بلند علیرضا بیرانوند در بازی ایران و عراق توجه زیادی را 
در رسانه های جهان به خود داشت.

به گزارش ایسنا، علیرضا بیرانوند در بازی ایران و عراق بار دیگر با واکنش های خوب 
خود، آمادگی بالایش را به رخ کشید. این دروازه بان که در جام جهانی با مهار پنالتی 
رونالدو، توانست در صدر اخبار رسانه های جهان قرار گیرد، این بار نیز در جام ملت ها 

با حرکتی جاللب توجه دیگر، آمادگی بالایش را به رخ کشید.
رسانه کروات dnevnik نوشت پرتاب دست ۷۰ متری علیرضا بیرانوند در بازی با 
عراق از نکات جالب بازی های جام ملت های آسیا بود که برای بازیکن ایران موقعیت 
گل ایجاد می کرد. او در تریم پرسپولیس در ۹۲ دیداری که به میدان رفته است 
توانسته ۵۴ بار دروازه تیمش را بسته نگه دارد. حضور در فینال لیگ قهرمانان 

مهمترین دستاورد او در این تیم بود. بیرانوند در تیم ملی ایران نیز همواره عملکرد 
خوبی داشته است و توانسته بارها توانمندی ها و آمادگی بالای خود را به رخ کشید.

دیلی میل، سان و ناسیونال نیز از جمله دیگر سایت هایی بودند که به بازتاب این 
حرکت جالب دروازه بان ایران پرداختند و حضور او را در حملات تیمش با ادرسون 

دروازه بان منچسترسیتی مقایسه کرد.
همچنین صفحات پیج های مختلفی در توئیتر نیز به بازتاب این پرتاب دست های 

منحصر به فرد علیرضا بیرانوند در بازی ایران و عراق پرداختند.
بیرانوند در هر ۳ دیدار تیم ملی ایران در جام ملت های آسیا برای ایران به میدان 
رفت و در هر ۳ دیدار نیز موفق به بسته نگه داشتن دروازه تیمش شد. او و سایر هم 

تیمی های ایران اکنون به دیدار یکشنبه با عمان فکر می کنند.

متخصصان سلامت معتقدند ورزش کردن می تواند خطر حمله قلبی را در افراد سالم به نصف کاهش دهد.
به گزارش ایسنا، محققان با بیان اینکه نداشتن فعالیت جسمی کافی می تواند خطر حمله قلبی را در طولانی مدت به 
میزان زیادی افزایش دهد، اظهار داشتند: حتی درصورتیکه در حال حاضر علائم این مشکل وجود نداشته باشد احتمال 

خطر حمله قلبی در آینده وجود دارد.
آمادگی قلبی-تنفسی به توانایی بدن در انتقال اکسیژن به ماهیچه ها هنگام انجام فعالیت های بدنی اشاره دارد. این 

اصطلاح به طور خاص کارایی سیستم عروقی، ریوی و قلبی را شامل می شود.
نتایج مطالعات انجام گرفته حاکی از ارتباط آمادگی تنفسی-قلبی با تاثیرات مثبت متعدد آن بر سلامت است که از آن 
جمله می توان به پیشگیری از بیماری های قلبی-عروقی و تمامی عوامل مرگ و میر گرفته تا پیشگیری از دیابت و بهبود 

مقاومت انسولینی اشاره کرد.
متخصصان نروژی در این بررسی جدید به متدهای دقیق تر ارزیابی آمادگی قلبی-تنفسی و فوائد آن بر سلامتی پرداخته  
و مشخص شد که بالا بودن سطح آمادگی، خطر حمله قلبی را به نصف کاهش می دهد. همچنین نداشتن میزان آمادگی 

کافی می تواند خطر حمله قلبی در آینده را حتی در غیاب علائم هشدار دهنده در زمان حال افزایش دهد.  
در این بررسی آمادگی قلبی-تنفسی بیش از ۴۵۰۰ نفر مورد ارزیابی قرار گرفت. هیچ یک از این افراد سابقه بیماری های 
قلبی-عروقی، بیماری ریوی، سرطان یا فشار خون بالا را نداشتند. حدود ۵۰ درصد از این افراد زن بوده و خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی-عروقی در بیش از ۸۰ درصد از تمامی آنان در پایین ترین میزان بوده  است.
این متخصصان متد جذب حداکثر اکسیژن را مورد استفاده قرار دادند تا به طور مستقیم سطح آمادگی شرکت کنندگان 
اندازه گیری شود. جذب حداکثر اکسیژن به بیشترین میزان اکسیژنی اشاره دارد که بدن در زمان انجام حرکات ورزشی 

جذب می کند.
به گزارش مدیکال نیوز تودی، در پایان مطالعه مشاهده شد ۱۴۷ نفر از شرکت کنندگان دچار حمله قلبی شدند. این 
ارزیابی ها حاکی از وجود رابطه بین کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی-عروقی با افزایش سطح آمادگی تنفسی-قلبی 

است.

معاون بهداشت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
گفت: پویش ملی مبارزه با سرطان با هدف افزایش آگاهی 
و جلب مشارکت مردم در خصوص قابل پیشگیری بودن 
سرطان و شیوه های آن با شعار »سرطان قابل پیشگیری 

و درمان است، با خود مراقبتی و امید« راه اندازی می شود.
به گزارش ایسنا، دکتر علیرضا رئیسی اهداف اصلی این پویش 
را شامل افزایش آگاهی و جلب مشارکت مردم در خصوص قابل 
پیشگیری بودن سرطان و شیوه های آن )با تاکید برمشکلات 
منطقه ای(، اصلاح باورهای نادرست مردم در خصوص سرطان 
از جمله درمان ناپذیر بودن آن، جلب مشارکت سیاستگذاران و 
مجریان سلامت )درون و برون بخشی( در کنترل عوامل خطر 

سرطان با تاکید بر مشکلات منطقه ای دانست.

معاون بهداشت وزارت بهداشت گفت: گروه های هدف این پوش، 
مردم به ویژه نوجوانان و جوانان، بیماران و خانواده ها، سیاستگذاران 
و مجریان خارج حوزه سلامت و سیاستگذاران و مجریان حوزه 

سلامت هستند.
وی افزود: ذینفعان و شرکای برنامه پویش، وزارت بهداشت، 
دانشگاه های علوم پزشکی، سازمان صدا و سیما، وزارت آموزش 
و پرورش، وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری، وزارت فرهنگ و 
ارشاد اسلامی، وزارت ورزش و جوانان، شهرداری ها، سازمان نظام 
پزشکی، انجمن های علمی، سازمان های مردم نهاد و خیریه، افراد 

حقیقی همچون هنرمندان، ورزشکاران خواهند بود.
دکتر رئیسی بیان کرد: مراحل اجرای پویش طراحی برنامه 
)با تاکید بر مداخلات مبتنی بر اولویت های منطقه ای(، جلب 

مشارکت ذینفعان، تهیه محتواهای آموزشی و تبلیغاتی، اجرای 
برنامه، برگزاری هفته مبارزه با سرطان اول تا هفتم بهمن ۹۷،  

پایش و ارزشیابی این برنامه هستند.
 به گزارش وبدا، معاون بهداشت وزارت بهداشت رونمایی از 
برنامه ملی مدیریت سرطان،  آماده سازی و انتشار گزارش های 
سالیانه ثبت سرطان،  اجرای فاز یک برنامه های فرد محور کنترل 
عوامل خطر بیماری های غیرواگیر )از جمله سرطان( در سطح 
شبکه بهداشتی درمانی به منظور پیشگیری از سرطان، اجرای فاز 
یک برنامه های تشخیص زودهنگام سرطان ها در سطح شبکه 
بهداشتی درمانی و افتتاح مراکز تشخیص زودهنگام سرطان در 
سطح دانشگاه های علوم پزشکی را از اهم برنامه های این پویش 

دانست.
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حمله تازه کی روش به وزارت ورزش و جوانان

 دود جنجال تازه کی روش به چشم تیم ملی می رود
سرمربی تیم ملی فوتبال ایران در کوران جام ملت های 
آسیا 2019 جنجال تازه ای را به جبهه گیری علیه وزارت 
ورزش و جوانان و فدراسیون فوتبال راه انداخت که شاید 

دودش به چشم یوزهای ایرانی برود.
به گزارش خبرنگار اعزامی ایرنا، کارلوس کی روش روز گذشته 
)پنجشنبه( در حاشیه تمرین تیم ملی به وزیر ورزش و جوانان و 
رئیس فدراسیون فوتبال ایران تاخت و مدعی شد چون این وزارت 
خانه او را نمی خواست، فدراسیون فوتبال با وی تا پایان جام ملت 
ها قرار داد بست تا او هم مجبور شود ادامه حرفه مربیگری خود را 

در کشوری دیگر پیگیری کند.
رئیس  تاج«  »مهدی  که  کرد  تاکید  ملی  تیم  پرتغالی  مرد 
فدراسیون فوتبال این نکته مهم و کلیدی را از او پنهان کرده 
است و اگر زودتر از عدم تمایل »مسعود سلطانی فر« وزیر ورزش و 
جوانان برای ادامه حضورش در تیم ملی با خبر می شد،  یک لحظه 

هم در ایران نمی ماند.
کی روش در حالی علیه مسئولان ورزش کشور موضع گرفت که 
تیم ملی پس از صعود به مرحله حذفی جام ملت های آسیا برای 
کسب موفقیت در این رقابت ها و پایان دادن به حسرت ۴۳ سال 
قهرمان نشدن، نیاز به آرامش دارد. اما گویی او از حضورش روی 
نیمکت تیم ملی فوتبال کلمبیا پس از این رقابت ها به اطمینان 
رسیده و گمانه زنی های زیادی هم که در این خصوص شنیده می 
شود، واقعیت دارد تا حالا وی دور از ایران و با خیال راحت علیه 

مسئولان کشور لب به سخن باز کند.
جالب اینجاست که بر خلاف ادعای کی روش که مدعی است 
مسوولان ورزش کشور هیچ حمایتی از او و تیمش نداشته اند، 
در این دوره از رقابت ها برای کسب بهترین نتیجه تیم ملی و 
همچنین از بین بردن بهانه های کی روش، تمام امکانات لازم برای 

او و تیم ملی مهیا شد.
انجام بازی های تدارکاتی و حضور تیم ملی در کمپ تمرینی 
»اسپایر« دوحه که یکی از بهترین کمپ های رشته فوتبال در 
کشور قطر است از جمله این تدارکات پیش از حضور در امارات 
بود. همچنین پرداخت پاداش به موقع بازیکنان پس از پیروزی 
های مرحله گروهی جام ملت ها را باید به این مهم افزود. البته 
فدراسیون نیز برای انجام دیدارهای دوستانه با دیگر کشورهای که 
سرمربی تیم ملی موافق انجام بازی با آنها بود نیز گفت و گو کرد 

که به دلیل شرایط خاص تحریم ها این مهم به سرانجام نرسید.
با این حال کی روش که پول قرارداد خود را دریافت می کند 
و برای هر پیروزی نیز پاداشی جداگانه به حسابش واریز می 
شود، همچنان از زمین و زمان ناراضی است و از هر فرصتی برای 
شروع جدالی تازه استفاده می کند. این اتفاق پس از بازی نخست 

تیم ملی مقابل یمن نیز رخ داد و او علیه سرمربی تیم فوتبال 
پرسپولیس موضع سختی گرفت تا در آستانه مسابقات، درگیری 

لفظی خود را با برانکو ایوانکوویچ به نوعی از سر بگیرد.
ولی او آنقدر این شیوه را تکرار کرده که شاید حامیان وی نیز 
دیگر از این نوع رفتارش خسته اند. از طرفی در هفدهمین دوره 
جام ملت های آسیا که از ۲۴ سرمربی حاضر در مسابقات ۲۰ 
سرمربی غیر بومی هستند،  کی روش تنها مربی است که از ۸ سال 
گذشته سکان دار یک تیم بوده است و این خود نشان از حمایت 

طولانی مدت مسئولان ورزش کشور از او و برنامه هایش دارد.
با این حال او در جریان مسابقات و بدون هیچ دلیلی فقط در 
پاسخ به سوال خبرنگاران که خواستار شفاف سازی حواشی مربوط 
به پیوستنش به تیم ملی فوتبال کلمبیا شدند،  توپ را به زمین 
وزارت ورزش و جوانان و فدراسیون فوتبال انداخت و آنها را دلیل 

این تصمیم عنوان کند. طبق قوانین فدراسیون جهانی فوتبال همه 
مربیان از شش ماه مانده به پایان قرارداد خود می توانند با دیگر 
تیم ها وارد مذاکره شوند و کی روش نیز از این قانون به بهترین 

شکلی استفاده می کند.
باید در نظر داشت شایعه پیوستن سرمربی تیم ملی به تیمی 
دیگر در کوران جام ملت ها در سال ۲۰۱۱ میلادی که »افشین 
قطبی« سرمربی ایران بود نیز اتفاق افتاد. در آن زمان شایعه شد 
که قرار است قطبی پس از این مسابقات به تیم »شیمیزو اس 
پالس« در لیگ حرفه ای ژاپن بپیوندد. این موضوع در روحیه 
تیمی بازیکنان اثر مخربی گذاشت تا تیمی که با اقتدار و امتیاز 
کامل از مرحله گروهی صعود کرده بود در مرحله یک چهارم نهایی 
در مصاف با کره جنوبی شکست خورده و با جام ملت ها وداع کند.
قطبی نیز پس از این شکست، ایران را ترک کرد و به لیگ 

ژاپن پیوست.
برای  و  آسیا  آغاز مرحله حذفی جام ملت های  به  توجه  با 
از هرگونه حاشیه و همچنین تضعیف روحیه ملی  جلوگیری 
پوشان، بهتر است کادر فنی تیم ملی از اظهارات این گونه پرهیز 

کنند تا حسرت ۴۳ ساله قهرمانی در این تورنمنت پایان یابد.
همزمان مهدی تاج رییس فدراسیون فوتبال نیز با صدور بیانیه 
ای تاکید کرد که کادرفنی تیم ملی موظف هستند تنها درباره 
مسائل فنی صحبت کنند و باید از هرگونه اظهارنظر حاشیه ای 

خودداری کنند.
هفدهمین دوره جام ملت های آسیا از ۱۵ بهمن ماه به میزبانی 
کشور امارات متحده عربی آغاز شده است و یوزهای ایرانی پس 
از کسب صدرنشینی گروه چهارم باید روز یکشنبه در مرحله یک 

هشتم نهایی به مصاف عمان بروند.
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پند روز

پیامدهای جسمی و روانی کمردرد مزمن

بیشتر افراد در دوره ای از زندگی شان با عارضه درد کمر روبرو بوده اند که 
تاثیرات آن بر کیفیت زندگی بسیار وسیع است.

به گزارش ایسنا، بررسی هایی که در گذشته انجام گرفته حاکی از آن است که 
درد کمر عامل اصلی محدود شدن فعالیت بدنی و غیبت در محل کار در کشورهای 
سراسر جهان است. علاوه بر این، کمردرد با مشکلات روحی-روانی از جمله افسردگی 

و اضطراب همراه است.
به دلیل تاثیرات گسترده کمردرد و این حقیقت که یافتن روش درمانی مناسب 
برای این عارضه کار ساده ای نیست، هزینه های خدمات درمانی آن بسیار زیاد است. 
در مطالعه ای که سال ۲۰۱6 انجام گرفت مشخص شد تنها در سال ۲۰۱۳ درد کمر 
و گردن درمیان سه رتبه اول مربوط به هزینه های خدمات درمانی در آمریکا بوده که 

رقم آن در حدود ۸۷.6 میلیارد تومان برآورد شده است.
در این بررسی متخصصان کانادایی به بررسی تاثیرات کمردرد روی عموم افراد با 
گذشت زمان پرداخته و اطلاعات موجود در مورد چند ابتلایی )وجود یک یا چند 
بیماری روانی علاوه بر بیماری یا اختلال اولیه(، معلولیت ناشی از این عارضه و مصرف 

دارو را در میان فاکتورهای دیگر مورد ارزیابی قرار دادند.
آنها اطلاعات جمع آوری شده از ۱۲ هزار و ۷۸۲ نفر را در کانادا بازبینی کردند که 
وضعیت سلامت آنان در فاصله سال های ۱۹۹۴ تا ۲۰۱۱ مورد بررسی قرار گرفته 
بود. این افراد هر دو سال یک بار تحت مصاحبه قرار گرفته و اطلاعات آنان در مورد 
چند ابتلایی، میزان و دفعات درد، وضعیت معلولیت، مصرف دارو و مراجعه به پزشک 

جمع آوری شد.
در مدت زمان انجام مطالعه، ۴۵.6 درصد از شرکت کنندگان حداقل یک نمونه از 

تجربه درد کمر را گزارش کردند.
به گفته متخصصان، افرادی که دچار کمردرد مداوم و در حال پیشرفت بوده اند 
در مجموع درد و ناتوانی بسیار بیشتری را تجربه کرده اند. همچنین مصرف داروهای 
مسکن در این افراد نسبت به افرادی با کمردردهای موردی و بهبود یافته به مراتب 

بیشتر است.
به گزارش مدیکال نیوز تودی، متخصصان همچنین معتقدند پزشکان باید به هر 
بیمار روش درمانی مخصوصی را توصیه کنند و نمی توان یک روش عمومی را برای 

همه افراد به کار گرفت.

تمامی افراد بالای ۸۰ سال دچار آب مروارید می شوند

تخصص  فوق  و  کرمان  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو 
بیماری های قرنیه، آب مروارید را یکی از علل شایع نابینایی در دنیا 
با  شود  داده  تشخیص  موقع  به  اگر  بیماری  این  گفت:  و  کرد  عنوان 

جراحی قابل درمان است.
 به گزارش ایسنا، دکتر مجید شمس پیرامون بیماری رایج آب مروارید گفت: 
بیماری آب مروارید کدر یا تار شدن عدسی چشم است و اقداماتی مانند استفاده 
از عینک آفتابی و کلاه لبه دار برای جلوگیری از رسیدن اشعه ماورا بنفش به 
چشم به میزان زیادی از آب مروارید جلوگیری و حتی بروز آن را به تاخیر 

می اندازد.
وی با بیان اینکه یکی از علل آب مروارید افزایش سن است و به طور آماری 
۱۰۰ درصد افراد بالای ۸۰ سال دچار آب مروارید می شوند گفت: بروز آب مروارید 
مادرزادی علت ارثی و یا ژنتیکی دارد ضمن آنکه »تروما« و یا ضربه به چشم می 

تواند باعث آب مروارید شود.
افراد  در  مروارید  آب  علامت  مهمترین  قرنیه  بیماری های  تخصص  فوق  این 

بزرگسال را کاهش دید، تاری دید و در برخی موارد دو بینی بیان کرد.

پس از کندن پوست موز حتما دست هایتان را بشویید
موز میوه پرطرفدار و پرخاصیتی است که به گفته کارشناسان آلمانی از 
زمان برداشت تا فروش، راهی طولانی را پشت سر می گذارد و پوست آن به 

موادی آغشته می شود که برای سلامت انسان مضر است.
به گزارش ایسنا، این میوه اغلب برای افزایش سریع انرژی بدن بین وعده های غذایی 

مصرف می شود.
 B6 این میوه سالم و مغذی غنی از املاحی چون پتاسیم و منیزیم و همچنین ویتامین

است و علاوه بر این حاوی سایر ویتامین ها و مواد معدنی است.
در عین حال پوست موز نیز فایده های بسیاری دارد. برای مثال می توان آن را خشک 

کرد و به عنوان کود پای گلدان های خانگی ریخت.
بنابر گزارش دویچه وله، به تازگی کارشناسان اداره حفاظت از حقوق مصرف کنندگان در 

آلمان توصیه می کنند که پس از کندن پوست موز حتما دست هایتان را بشویید.
موز میوه ای گرمسیری است که نارس چیده می شود و از هنگام برداشت تا فروش راهی 
طولانی را پشت سر می گذارد. به همین خاطر پوست این میوه به ترکیبات شیمیایی 

حفاظت کننده از جمله محلول های ضدقارچ آغشته می شود.
این ترکیبات که مانع از رسیدن زودهنگام یا گندیدن موز می شوند، روی پوست آن 

می مانند و هنگام جدا کردن پوست از میوه، دست ها را آلوده می کنند.
اداره حفاظت از حقوق مصرف کنندگان در آلمان همچنین توصیه می کند که به 

کودکان موز پوست کنده بدهید و خودتان هم حتما به سرعت دست هایتان را بشویید.
این توصیه ها برای میوه آووکادو نیز صادق است. 
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