
  

  

سازمان هواشناسی کشور اعلام کرد
افزایش آلاینده های جوی در شهرهای صنعتی

شهرهای  در  جوی  آلاینده های  فزایش  ازا  کشور  هواشناسی  سازمان 
صنعتی طی روز جاری خبر داد.

به گزارش خبرگزاری مهر، سازمان هواشناسی کشور اعلام کرد: امروز 
با توجه به پایداری و سکون هوا، غلظت آلاینده های جوی در شهرهای 
صنعتی افزایش یافته و موجب کاهش کیفیت هوا در این مناطق می شود.

ارتفاعات  غرب  از  مناطقی  در  جو  میانی  تراز  موج  گذر  با  همچنین 
و دامنه های زاگرس رگبار باران، گاهی رعدوبرق، وزش باد و در مناطق 

سردسیر و مرتفع بارش برف پیش بینی شده است.

برای حفظ طولانی مدت وزن از مصرف گوشت اجتناب 
کنید

تحقیقات جدید شواهد بیشتری ارائه می دهد که مصرف سبزیجات، 
غلات کامل و محصولات لبنی کم چرب در دراز مدت مفید هستند.

به گزارش خبرنگار مهر به نقل از مدیسن نت، »بینکای لیو«، نویسنده 
اصلی این مطالعه از بخش تغذیه دانشگاه هاروارد، گفت: »ما دریافتیم 
همه رژیم های کم کربوهیدرات در مورد مدیریت وزن در طولانی مدت 
از ۱۲۳۰۰۰  بیش  داده های  این مطالعه، محققان  در  نیستند.«  یکسان 
بزرگسال سالم را که بخشی از مطالعات تحقیقاتی بزرگ بین سال های 

۱۹۸۶ و ۲۰۱۸ بودند، تجزیه و تحلیل کردند.
شرکت کنندگان هر چهار سال یکبار رژیم غذایی و وزن خود را گزارش 
کردند و بر اساس پایبندی به پنج نوع رژیم کم کربوهیدرات امتیاز گرفتند. 
این رژیم ها شامل پروتئین های حیوانی، پروتئین های گیاهی و پروتئین هایی 
بودند که بر پروتئین های حیوانی، چربی های ناسالم و غلات فرآوری شده 
و  چربی  پروتئین،  از  کربوهیدرات سرشار  کم  رژیم های  داشتند.  تاکید 
کربوهیدرات از منابع گیاهی سالم با افزایش کنُدتر وزن در طولانی مدت 
مرتبط بودند. شرکت کنندگانی که رژیم های غذایی کم کربوهیدرات یا حیوانی 
را دنبال می کردند، به طور میانگین اضافه وزن بیشتری نسبت به افرادی 
که یک برنامه غذایی سالم کم کربوهیدرات را دنبال می کردند، در طول 
زمان داشتند. این مطالعه نشان داد که این ارتباط برای شرکت کنندگانی 
که اضافه وزن داشته یا چاق بودند، جوان تر از ۵۵ سال بوده و / یا فعالیت 
بدنی کمتری داشتند، قوی تر بود. به گفته دکتر لیو: »یافته های ما می تواند 
طرز فکر ما را در مورد رژیم های غذایی کم کربوهیدرات متحول کند و نشان 
دهد که ابتکارات بهداشت عمومی باید به ترویج الگوهای غذایی که بر 
غذاهای سالم مانند غلات کامل، میوه ها، سبزیجات و محصولات لبنی کم 

چرب تاکید دارند ادامه دهند.«

معاون شهردار تهران:
سرنوشت پل حافظ تا پایان دی ماه مشخص می شود

معاون شهردار تهران با پرداختن به موضوع پل حافظ گفت: اگر پلیس 
و معاونت حمل و نقل و ترافیک به این نتیجه برسند که نباید پل برچیده 

بشود در سال آینده عملیات بهسازی را پیش خواهیم گرفت.
به گزارش خبرنگار شهر؛ آئین بهره برداری از پل و معابر دسترسی شهرک 
شهید خرازی به خیابان دانش )R۱۲( صبح امروز -شنبه ۹ دی ماه ۱۴۰۲- در 
قالب شنبه های امید و افتخار با حضور هادی حق بین معاون فنی و عمرانی 
شهرداری تهران، شهردار منطقه ۲۲ و جمعی از مدیران شهری برگزار شد. 
هادی حق بین معاون فنی و عمرانی شهرداری تهران در حاشیه آئین 
بهره برداری از پل و معابر دسترسی شهرک شهید خرازی به خیابان دانش 
)R۱۲( در جمع خبرنگاران گفت: امروز شاهد یک پروژه اثرگذار هستیم. 
پلی که امروز افتتاح می شود بخش جنوبی و شمالی بزرگراه شهید همدانی 
را به شهرک شهید خرازی متصل کرد. ارتباط این شهرک به واسطه تراکم 
 جمعیت بالا و وجود سرانه های آموزشی و خدماتی با معابر بزرگراهی حائز 

اهمیت است. 
وی با بیان اینکه با این افتتاح ۸.۶ کیلومتر مسیر شهروندان کوتاه  خواهد 
شد، گفت: در گذشته صرفا این شهرک از بخش غربی به بلوار اردستانی 
متصل بود و با این اقدام در کنار کم شدن مسیر شاهد کاهش مصرف 

سوخت نیز خواهیم بود.
وی تاکید کرد: ۶۵ میلیارد تومان هزینه این پروژه برآورد شده است. 

حق بین با اشاره به پروژه R۱۱ هم گفت: این پروژه به طول ۵.۵ کیلومتر 
نیز به صورت زیرگذر ظرف ۴۵ روز آینده تحویل شهروندان خواهد شد و 

مشکل مسیرهای اضافه را حل خواهیم کرد.  
وی تاکید کرد: زیرگذر R۱۱ شرق به شرق بزرگراه همدانی و پل R۱۲ شمال 

و جنوب بزرگراه همدانی را به یکدیگر متصل می کند.
معاون شهردار تهران در پاسخ به اینکه سرنوشت پل حافظ چه شد، 
گفت: جمع آوری پل حافظ کاملا به لحاظ فنی مشخص است، این پل 
به لحاظ بحث استحکام و نوسازی لرزه ای قطعا باید بهسازی بشود. از 
آنجایی که هزینه این کار قابل توجیه نیست پیشنهاد جمع آوری پل داده 
شد. اینکه هنوز پل حافظ جمع آوری نشده به این دلیل است که به دنبال 

برگزاری جلساتی جهت آینده این مکان هستیم. 
وی ادامه داد: راهور هنوز نظر قطعی خود را در این باره اعلام نکرده 
است؛ بنابراین هنوز به جمع بندی نهایی نرسیده ایم و بزودی اعلام خواهیم 

کرد که در نوروز این اقدام انجام خواهد گرفت یا خیر. 
حق بین در پایان گفت: عملیات باید با یک برنامه ریزی دقیق انجام بشود 
و در دی ماه با برگزاری یک جلسه نظر قطعی اعلام خواهد شد. اگر پلیس 
و معاونت حمل و نقل و ترافیک به این نتیجه برسند که نباید پل برچیده 

بشود در سال آینده عملیات بهسازی را پیش خواهیم گرفت.

بیماران خاص منتظرند دارو برسد!

طرح»دارورسان«دربنبست

اتحادملت - گروه جامعه - ریحانه عبدالهی، 
اجرای طرح دارورسان با هدف دسترسی آسان 
بیماران خاص به دارو، از آبان ۱۴۰۱ به صورت 
پایلوت در تهران کلید خورد و هنوز هم ادامه 

دارد.
آبان سال ۱۴۰۱ بود که مدیرعامل سازمان بیمه 
سلامت ایران، از اجرایی شدن طرح دارورسان 
بیماران خاص  برای  با هدف تسهیل خدمات 

خبر داد.
بر اساس این طرح، قرار شد داروی بیماران 

خاص درب منزل آنها تحویل داده شود.
نشان  سلامت  بیمه  آمارهای  که  طور  آن 
می دهد، حدود ۱۳ هزار و ۵۰۰ بیمار خاص در 
استان تهران وجود دارد که قریب به ۶ هزار و 
۸۰۰ نفر آنها را بیماران ام اس تشکیل می دهند.

در طرح آزمایشی دارورسان در تهران، جامعه 
تحت  اس  ام  به  مبتلا  بیماران  شامل  هدف 
پوشش بیمه سلامت تهران است که داروهای 
خود را از داروخانه های زیر نظر دانشگاه علوم 

پزشکی تهران دریافت می کنند.

در این طرح صرفاً داروهایی که توسط بیمار 
مبتلا به ام اس در منزل مصرف می شود، مجوز 
ارایه دارند و داروهایی که نیاز به تزریق در مراکز 

درمانی دارند؛ مشمول این طرح نیستند.
شرایط اجرای طرح دارورسان

به  موظف  مربوطه،  داروی  و  غذا  معاونت 
به  دارویی  مشاوره  خدمات  ارایه  بر  نظارت 
در  مستقر  داروساز  دکتر  طریق  از  بیماران 

کلینیک مجازی است.
داروخانه موظف به صدور فاکتور کامل قیمت 

اقلام دارویی برای نسخه بیماران است.
پس از نسخه پیچی و ارایه خدمات مشاوره 
دارویی، داروهای بیماران باید بر اساس برخی 
استانداردها بسته بندی شود که این استانداردها 

شامل موارد زیر است:
صورت  به  باید  داروها  تمامی  بندی  بسته 
پلمب باشد و آرم سازمان غذا و دارو بر روی 

آن حک شود.
بسته بندی داروهای یخچالی از غیریخچالی 

به صورت مجزا باشد.

بندی،  بسته  از  پس  یخچالی  داروهای 
بلافاصله تحویل دارورسان گردد. داروهای غیر 
یخچالی نیز حداکثر ظرف مدت نیم ساعت پس 

از بسته بندی، تحویل دارورسان شود.
در مورد اشکال دارویی همچون آمپول، ویال، 
شربت، قلم های خودکار و موارد مشابه حتماً 
عبارت »حمل با احتیاط و شکننده بودن« بر 

روی بسته بندی آن درج گردد.
و  نام  از  اعم  بیمار  کامل  مشخصات 
تلفن  شماره  بیمار،  سرپرست  نام خانوادگی، 
ثابت و همراه بیمار یا سرپرست و آدرس پستی 

حتماً بر روی بسته بندی قید شود.
به  ارسالی  شناسه رهگیری تمامی داروهای 
استعلام  طرح  مشمول  اینکه  از  )فارغ  بیمار 
شناسه رهگیری باشد یا نباشد( باید در سامانه 
مربوطه ثبت و بلافاصله از سامانه رهگیری، 
ردیابی و کنترل اصالت )TTAC( استعلام شود.

وظایف دارورسان چیست
پس از بسته بندی دارو بر اساس استانداردهای 
مذکور، باید تحویل دارورسان شده تا بر اساس 

استانداردهایی که برای آن تعریف شده است، 
به دست بیمار برسد.

و  بوده  داروخانه  به  متعلق  باید  دارورسان 
کامل  صورت  به  او  نقلیه  وسیله  و  اطلاعات 
توسط معاونت غذا و داروی مربوطه ثبت شود.

از دریافت بسته بندی دارو،  دارورسان پس 
باید بلافاصله آن را بر اساس آدرس پستی به 

دست بیمار برساند.
و  سرما  گرما،  عایق  باید  دارو  حمل  محیط 
داروهای  برای  این،  بر  علاوه  باشد.  رطوبت 
یخچالی وجود جعبه خنک کننده الزامی است.

بسته های  حمل  صورت  در  فقط  دارورسان 
دارویی به محل سکونت بیماران مختلف، حق 
توقف در طول مسیر را دارد در صورت حمل 
مسیر  طول  در  دارورسان  یخچالی،  داروی 
حق توقف ندارد و اولویت با رساندن داروهای 

یخچالی است.
و  دارورسان  برای  حادثه  رخداد  صورت  در 
آسیب دیدن داروها، بلافاصله دارو به داروخانه 
باز گردانده شده و داروهای جدید در بسته بندی 

مجزا، مجدداً به درب منزل بیمار ارسال شود.
دارو  تحویل  زمان  بیمار،  با  باید  داروخانه 
توسط دارورسان را هماهنگ کند. با این وجود، 
جهت  بیمار  به  دسترسی  عدم  صورت  در 
تحویل دارو، در صورت وجود داروی یخچالی، 
سریع ترین  در  را  دارو  بسته  باید  دارورسان 
زمان به داروخانه بازگرداند. در مورد داروهای 
غیریخچالی نیز در زمان مناسب به داروخانه 
عودت داده شود. پس از تحویل دارو به بیمار، 
دارورسان رسید تحویل دارو را به صورت دستی 

یا الکترونیکی از بیمار دریافت می کند.
بازخورد طرح دارورسان

صورت  به   ۱۴۰۱ آبان  از  دارورسان  طرح 
آزمایشی در شهر تهران کلید خورد تا پس از 
اجرا و شناسایی نقاط قوت و ضعف آن، بتوان 
این طرح را در سراسر کشور اجرایی ساخت. 
حالا، خبر می رسد که تاکنون فقط تعداد ۷۸۰ 
بسته دارو آن هم برای ۲۸۷ بیمار ام اس، از 
طریق داروخانه های زیرمجموعه ۱۳ آبان ارسال 

شده است.
طبق آمار اعلام شده از سوی سازمان بیمه 
سلامت، حدود ۶۸۰۰ بیمار مبتلا به ام اس در 
یک سال  در  که  حالی  در  دارد؛  وجود  تهران 
گذشته حتی برای ۵ درصد این بیماران، طرح 

دارورسان اجرایی نشده است.

معاون فنی مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت با اشاره 
به اینکه بر اساس آزمایش ها، کرونای JN.۱ در کشور ما شناسایی 
نشده است، گفت: این زیرسویه نیز از زیرشاخه های امُیکرون است و 

دنیا اطلاعات زیادی از آن ندارد.
دکتر بابک عشرتی در گفت وگو با ایسنا، درباره آخرین وضعیت 
شیوع بیماری های تنفسی در کشور، گفت: بر اساس آزمایش هایی 
که از بیماران تنفسی بستری گرفته می شود حدود ۳۰ درصد موارد 
آنفلوآنزا، حدود ۱۰ درصد کرونا و مابقی نیز سایر ویروس های تنفسی 

است.
بر اساس همین آزمایش ها برای ما مشخص شد که  افزود:  وی 
کرونای JN.۱ در کشور ما شناسایی نشده است. این زیرسویه نیز از 

زیرشاخه اومیکرون است و دنیا اطلاعات زیادی از آن ندارد.
به گفته وی، برخلاف اینکه برخی کشورها گزارشاتی حاکی از افزایش 
موارد بیماری های تنفسی اعلام کرده اند اما در ایران از نظر شیوع 

بیماری های تنفسی در شرایط سختی نیستیم. 
معاون فنی مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت با اشاره 
به سفرهایی که مقارن با اوایل سال نو میلادی شکل می گیرد، در 
خصوص وضعیت جهانی بروز بیماری های تنفسی اظهار کرد: افزایش 
موارد بیماری خیلی عجیب و غریب نیست و هنوز افزایش موارد جدی 
بیماری رخ نداده است؛ با این حال باید آمادگی خود را برای مقابله با 

افزایش موارد احتمالی حفظ کنیم.
او تاکید کرد: توصیه اصلی ما علی رغم اینکه وارد دی ماه شده ایم، 

همچنان این است که کسانی که در گروه پرخطر هستند )زنان باردار،  
افراد بالاتر از ۶۵ سال و...( و واکسن تزریق نکرده اند، هرچه زودتر 
اقدام به تزریق واکسن کنند؛ زیرا تا بهمن ماه هنوز فرصت وجود دارد 

هرچند که فرصت طلایی اواخر شهریور و اوایل مهرماه بوده است.
به گفته وی، همچون سالیان قبل از شیوع کرونا، افزایش موارد بروز 
آنفلوآنزا از هفته دوم مهرماه آغاز شده و تا اسفندماه ادامه دارد تا از 

نیمه دوم اسفند مجددا روند کاهشی می شود.
عشرتی ادامه داد: اگر همین امسال را هم بخواهیم درنظر بگیریم 
تاکنون  یابد.  افزایش  آنفلوآنزا  به  مبتلا  موارد  تعداد  است  ممکن 

بیمارستان ها تحت فشار نبودند.
وی درباره روند نمونه گیری از موارد مشکوک بیماری های تنفسی،  
تصریح کرد: مانند گذشته لازم نیست همه بیماران تست بدهند؛ تنها 
از تعدادی بیماران نمونه گیری می شود تا چهره بیماری مشخص شود. 
از نظر درمانی چندان تفاوتی ندارد که تشخصی دهیم بیماری تنفسی 
فرد دقیقا کرونا است یا آنفلوآنزا؛ چراکه روند درمانی تقریبا یکسان 
دنبال می شود. وی در خصوص نقش آلودگی هوا در بروز بیماری های 
تنفسی،  بیان کرد: آلودگی هوا راه های تنفسی را آزرده می کند و همین 
می تواند افراد را مستعد کند که به بیماری های ویروسی مانند کرونا و 

آنفلوآنزا مبتلا شوند.
معاون فنی مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت در 
که علامت هایی همچون  از کسانی  ما  تقاضای  کرد:  تاکید  خاتمه 
گلودرد، سرفه، سردرد،  آبریزش بینی، تب و... دارند این است که تا 

زمان از بین رفتن علائم در خانه بمانند و استراحت کنند تا بیماری  را 
به سایرین انتقال ندهند. ماندن در خانه طول دوره بیماری را کاهش 
داده و در عین حال عوارض بعدی بیماری را هم کاهش می دهد. از 
طرفی استفاده از ماسک در اجتماعات بسیار ضروری است؛ چراکه 
برخی ناقل بدون علامت هستند و بدون اینکه بدانند ممکن است 
بیماری را به سایرین انتقال دهند. همچنین بهتر است افراد در طول 

روز چندین بار دست های خود را با آب و صابون بشویند.

اخبار

آئینه شهر

طرح دارورسان از آبان ۱۴۰۱ 
به صورت آزمایشی در شهر 
تهران کلید خورد تا پس از 
اجرا و شناسایی نقاط قوت 
و ضعف آن، بتوان این طرح 
را در سراسر کشور اجرایی 
ساخت. حالا، خبر می رسد که 
تاکنون فقط تعداد ۷۸۰ بسته 
دارو آن هم برای ۲۸۷ بیمار 
ام اس، از طریق داروخانه های 
زیرمجموعه ۱۳ آبان ارسال 
شده است

آخرین وضعیت بروز بیماری های تنفسی در کشور
کرونایJN.۱واردایرانشدهاست؟

فرهنگوجامعه
دوشنبه / ۱۱ دی ۱۴۰۲ / شماره ۱6۴۳
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تغذیه اصولی و درست به تقویت عملکرد سیستم های 
مختلف بدن کمک می کند، بنابراین طبیعی است که هر 
قسمت از بدن با حذف یک وعده غذایی یا گرسنه ماندن 
دردسر  به  را  شما  و  بگیرد  قرار  تأثیر  تحت  طولانی مدت 

بیندازد.
به گزارش خبرآنلاین، بدن زمانی بهترین عملکرد را دارد 
که تغذیه مورد نیاز خود را دریافت کند. تغذیه منظم به 
نگه داشتن سطح  بالا  برای  نیاز مغز  مثابه سوخت مورد 
انرژی و تمرکز است. حذف وعده های غذایی با عواقب منفی 
عبارتند  عوارض  این  از  برخی  است.  برای سلامتی همراه 
از: بیماری های خاص، اختلالاتِ خوردن، کاهش انرژی و 

اضطراب.
حذف وعده های غذایی و تحمل گرسنگی طولانی هرگز 
سبب کاهش وزن نمی شود. اگر به منظور لاغری یا کاهش 
وزن تصمیم به حذف وعده های غذایی دارید، از این کار 
صرف نظر کرده و راه سالم تری را انتخاب کنید. در ادامه 
از خطراتی اشاره می شود که در پی حذف  به چند مورد 
وعده های غذایی، سلامت شما را تحت تأثیر قرار می دهند:

۱( اضطراب
ماندن  گرسنه  کلی  طور  به  یا  غذایی  وعده  یک  حذف 
طولانی مدت می تواند تأثیر جدی بر سلامت روان داشته 
باشد. یک مطالعه در سال ۲۰۱۸ نشان داد که حذف وعده 

صبحانه، خطر تجربه استرس و افسردگی در نوجوانان را 
افزایش می دهد. وقتی مدت طولانی گرسنه می مانید، قند 
خون کاهش می یابد و به بدن سیگنال می دهد که شروع 
به تولید کورتیزول کند. در واقع کورتیزول )هورمون استرس( 
افت قند خون ترشح می شود،  این  تنظیم  به  برای کمک 
این  ایجاد می کند.  بدن  را در  استرسی  واکنش  نوعی  اما 
موضوع نه تنها فرد را مضطرب یا افسرده می کند، بلکه باعث 

بدخلقی، تحریک پذیری و گیجی می شود.
۲( افت انرژی

مغز ما از گلوکز استفاده می کند و ترجیح می دهد این ماده 
را از طریق مصرف کربوهیدرات ها دریافت کند. حذف یک 
وعده غذایی نه تنها به معنای کاهش سوخت رسانی به مغز 
است، بلکه کالری کمتری نیز به بدن می رساند و سبب افت 

انرژی و احساس خستگی می شود.
۳( عدم تشخیص احساس سیری و گرسنگی

به صورت هورمون  را  گرسنگی  و  علائم سیری  ما  بدن 
داشته  کافی  غذای  بدن  که  زمانی  مثلاً  می کند.  منتقل 
باشد، هورمون »لپتین« ترشح می شود که مسئول کاهش 
اشتهاست. یا زمانی که بدن به مواد مغذی بیشتری نیاز 
دارد، هورمون »گرلین« ترشح می کند که به شما هشدار 
دهد گرسنه هستید. این هورمون ها به شما می گویند که چه 
زمانی به غذا نیاز دارید و چه زمانی سیر هستید، وقتی به 
پیام آنها بی توجهی کنید، درک و عملکرد این هورمون ها در 
طولانی مدت دچار مشکل می شود و می تواند عواقب زیادی 

برای سلامتی شما داشته باشد.
۴( افزایش قند خون و چاقی

یکی از عواقب کاهش قند خون و نادیده گرفتن علائم 
گرسنگی و سیری، ایجاد هوس های غذایی مکرر، خصوصاً 
هوس کربوهیدرات های ساده و قند است. خوردن این دو 
ماده در مواقع گرسنگی، شوکی از انرژی را به صورت سریع 
و کوتاه به بدن وارد می کند؛ این دقیقاً همان چیزی است که 
بدن به آن نیاز دارد. تکرار این روند در طولانی مدت سبب 
افزایش قند خون می شود. بد نیست بدانید انرژی حاصل از 
قند مصنوعی و کربوهیدرات ساده ناپایدار است و به سرعت 

شما را دچار افت قند شدید می کند.
هم چنین حذف وعده های غذایی سبب شکل گیری افکار 
مزاحم و مداوم درباره  غذا می شود که ممکن است منتهی 
به پرخوری عصبی یا از دست دادن کنترل در صرف وعده  
غذایی بعدی شود. از همین رو حذف وعده های غذایی به 
قصدِ کاهش وزن، ممکن است در واقع منجر به افزایش 

وزن شود.
۵( اخلال در روند رشد

مواد  کمبود  به  منجر  می تواند  غذایی  وعده های  حذف 
این  به  صبحانه  وعده  حذف  مثلاً  شود.  بدن  در  مغذی 
مغذی  ماده  ده ها  با  تغذیه  فرصت  شما  که  معناست 
ضروری، مانند: غلات کامل، میوه ها، تخم مرغ، حبوبات 
و لبنیات، را از بدن می گیرید و در روند رشد اختلال ایجاد 

می کنید.

حذف وعده های غذایی به کاهش وزن کمک می کند؟
۵ عارضه خطرناک حذف وعده های غذایی


