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عضلات چگونه به حفظ تناسب 
اندام کمک می کنند؟

عضلات ما حرکات خاص ورزشی را که در گذشته انجام داده 
بودیم، به یاد می آورند.

فواید روزه داری برای سلامت بدن
اظهار  مشهد  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو   
کرد: از دیدگاه طب ایرانی، روزه داری در کنار فضایل معنوی، آثار 
جسمانی مفیدی برای بدن دارد که مهمترین آن ها پاکسازی 

بدن از مواد زائد انباشته شده است.

هشدار سازمان غذا و دارو درباره خرید 
لوازم آرایشی از دست فروش ها

 مدیرکل امور فرآورده های آرایشی و بهداشتی سازمان غذا 
با  آرایشی  محصولات  مستقیم  ارتباط  دلیل  به  گفت:  دارو  و 

سلامت افراد، برخورداری ...

چگونه میزان متابولیسم بدن
 افزایش می یابد؟

متابولیسم، مسئول تبدیل مواد مغذی به دست آمده از 
غذاها به سوخت است؛ هرچه میزان متابولیسم ...
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10سلامت

ارتباط مصرف موادغذایی 
فوق فرآوری شده با بروز 

بیماری های مختلف

نتایج  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
جهان  بررسی های  بزرگترین  از  یکی 
نشان  شده،  فرآوری  غذاهای  درباره 
می دهد که مصرف غذای فوق فرآوری 
از  بیماری   32 بروز  با   )UPF( شده 
دیابت  سرطان،  قلبی،  بیماری  جمله 
زودرس  مرگ  و  روان  سلامت   ،2 نوع 

دارد. مستقیم  رابطه 
بــر اســاس نتایج منتشــر شــده از یــک پژوهش که 
در مجله تخصصی »BMJ« منتشــر شــده اســت، بروز 
برخــی از بیماری ها با افزایش مصــرف جهانی غذاهای 
فوق فرآوری شده مانند غلات، نوشیدنی های گازدار، 
غذاهــای آماده و فســت فود ارتبــاط دارد و رژیم های 
شــده،  فــرآوری  فــوق  غذاهــای  از  سرشــار  غذایــی 

می تواند بســیار خطرناک باشد.
متخصصــان از دانشــکده بهداشــت عمومــی جانز 
و  ســیدنی  دانشــگاه  متحــده،  ایــالات  در  هاپکینــز 
دانشــگاه ســوربن در فرانســه در ایــن پژوهــش، نوع 
تغذیــه حــدود 10 میلیون نفر را بررســی و تاکید کردند 
که لازم اســت که در سطح دنیا اقداماتی برای کاهش 

غذاهای فوق فرآوری شــده انجام شود.
قــرار  بیــن  مســتقیمی  ارتبــاط  کــه  معتقدنــد  آنهــا 
و  شــده  فــرآوری  فــوق  غذاهــای  معــرض  در  گرفتــن 
32 پارامتــر ســلامتی که شــامل مرگ و میر، ســرطان 
و پیامدهــای ســلامت روانــی، تنفســی، قلبــی عروقی، 

گوارشــی و متابولیک، یافت شده است.

فــرآوری شــده شــامل کنســروها،  فــوق  غذاهــای 
تنقلات، نوشــابه های گازدار، غلات شیرین و غذاهای 
آمــاده یــا نیمه آمــاده کــه تحــت فرآیندهــای صنعتی 
رنگ هــای  حــاوی  اغلــب  و  می گیرنــد  قــرار  متعــددی 
ســایر  و  دهنده هــا  طعــم  امولســیفایرها،  خوراکــی، 
افزودنی هــا هســتند. ایــن محصولات معمــولا دارای 
قنــد، چربــی یا نمــک زیــاد هســتند و ویتامیــن و فیبر 

دارند. کمی 
هرچنــد مطالعــات قبلــی نیــز نشــان داده بــود که 
محصــولات فــوق فــرآوری شــده بــرای ســلامت مضر 
هســتند امــا تا پیــش از ایــن بررســی جامعــی صورت 
نگرفتــه و ارزیابی گســترده ای از شــواهد در این زمینه 

ارائه نشده بود.
غذاهــای  بــالای  مصــرف  مطالعــه  ایــن  براســاس 
فــوق فرآوری شــده بــا 50 درصــد افزایــش خطر مرگ 
ناشــی از بیماری هــای قلبی عروقــی، 48 تا 53 درصد 
بیشــتر خطــر اضطــراب و اختــلالات روانــی رایــج و 12 
درصــد بیشــتر خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع 2 مرتبــط 
اســت. همچنیــن شــواهدی مبنی بــر ارتبــاط بین این 
محصولات با بیماری آســم، سلامت دستگاه گوارش، 
برخــی ســرطان ها و عوامل خطرســاز متابولیک قلبی، 

ماننــد چربی خون بالا وجود دارد.
دکتر »کریس ون تولکن«، دانشــیار دانشــگاه کالج 
خصــوص  در  برجســته  متخصصــان  از  یکــی  و  لنــدن 
غذاهــای فــوق فرآوری شــده، می گوید کــه یافته های 
ایــن پژوهــش »کامــاً مطابــق« بــا »تعــداد زیــادی از 
مطالعات مســتقل« اســت که به وضــوح رژیم غذایی 
سرشــار از UPF را بــه چندین پیامد مخرب ســلامت از 

جمله مــرگ زودهنگام مرتبط می دانند.
او همچنیــن افــزود: مــا می دانیــم کــه ایــن غذاها 
اغلــب دارای چربــی اشــباع شــده، نمــک و شــکر آزاد 
هســتند و به بدن آسیب می رســانند. این محصولات 
خوراکــی معمــولا به گونــه ای تبلیــغ و به بــازار عرضه 

می شــوند که مصرف مازاد را افزایش می دهد.
متخصصــان  گفتــه  بــه  یورونیــوز،  گــزارش  بــه 
محصــولات فــوق فــرآوری شــده معمــولا در جوامــع 

محروم بیشــتر به فروش می رسند.
محققانــی از برزیــل در یــک مقالــه علمــی مرتبــط 
می گویند که غذاهای فوق فرآوری شــده »اغلب مواد 
ارزان قیمتــی هســتند کــه بــا دخالــت مواد شــیمیایی 
از  ترکیبــی  از  اســتفاده  »بــا  و  می شــوند«  دســتکاری 
طعم هــا، رنگ هــا، امولســیفایرها و ســایر افزودنی هــا 

خوش طعم و جذاب می شوند.«
در همیــن حال، یک مطالعه جداگانــه که در مجله 
اســت،  شــده  منتشــر   »Lancet« عمومــی  ســلامت 
نشان می دهد که اگر همه رستوران ها، فست فودها، 
کافه هــا و غذاخوری ها کالــری را در منوی غذایی خود 
قــرار دهنــد، می تــوان از بیــش از 9000 مــرگ ناشــی 
از بیماری هــای قلبــی در دو دهــه آینــده در انگلیــس 

کرد. جلوگیری 

نگاه

محجوب هدفون

UPF

عضلات

سوخت‌وساز

ممنوعیت تبلیغ و تولید سیگار الکترونیک در کشور
سپهرغرب، گروه سلامت  :    رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت با بیان اینکه سیگارهای الکترونیکی به عنوان یک کالای آسیب رسان معرفی شده اند، اظهار کرد: با توجه به مضرات سیگارهایی از این دست، تولید سیگارهای الکترونیکی در کشور را ممنوع کرده ایم.این کتاب شامل 
دکتر جعفر جندقی درباره روند تولید سیگارهای الکترونیک در ایران گفت: سیگارهای الکترونیکی به عنوان یک کالای آسیب رسان معرفی شده اند؛ با توجه به مضرات سیگارهایی از این دست، تولید آن را نیز در کشور ممنوع ممنوع کرده ایم. وی با بیان اینکه اقدامات علیه دخانیات فقط محدود 
به ممنوع اعلام کردن تولید سیگارهای الکترونیکی نمی شود، افزود: هرگونه سیگار غیرمتعارف جزو موارد غیرمجاز به حساب می آید. منظور از سیگارهای غیرمتعارف سیگارهایی است که تصاویر، نوع پاکت، رنگ و ابعاد پاکت آن منطبق بر تصمیم های »کمیته پیشگیری از خطرات ناشی از مصرف 

مواد دخانی« نباشد. رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت ادامه داد: با توجه به تصمیم های کمیته پیشگیری از خطرات ناشی از مصرف مواد دخانی، اگر مشخصات ظاهری بسته بندی سیگارها منطبق بر تصمیم های این کمیته نباشد غیرمجاز به حساب می آیند.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
تبدیل  مسئول  متابولیسم، 
آمده  دست  به  مغذی  مواد 
است؛  سوخت  به  غذاها  از 
متابولیسم  میزان  هرچه 
بیشتری  کالری  یابد،  افزایش 
سوزانده  استراحت  هنگام  به 

می شود.
مــواد  تبدیــل  مســئولیت  متابولیســم، 
مغذی به دســت آمده از غذاها به ســوخت را 
بر عهده دارد. تبدیل مواد مغذی به سوخت، 
انــرژی مــورد نیاز بــدن را برای تنفــس، تحرک، 
هضــم غــذا، گــردش خــون، ترمیــم بافت ها و 

سلول های آسیب دیده فراهم می کند.
موثــر  و  آســان  راه هــای  بــا  متابولیســم 
افزایــش می یابــد. بســیاری از راه هــای آســان 
افزایــش متابولیســم شــامل ایجــاد تغییرات 
ساده در رژیم غذایی و سبک زندگی می شود.
بررســی ها بیانگــر این اســت هرچــه میزان 
بیشــتری  کالــری  یابــد،  افزایــش  متابولیســم 
می شــود.  ســوزانده  اســتراحت  هنــگام  بــه 
فاکتورهای متعددی مانند سن، رژیم غذایی، 
فعالیت هــای  میــزان  قــد،  و  وزن  جنســیت، 
داروهــای  و  ســلامتی  وضعیــت  فیزیکــی، 

مصرفی بر متابولیســم اثر می گذارد.
بنــا بــر اعــلام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعه 

وزارت بهداشــت، بــا بهــره  گرفتــن از 6 راهــکار 
وعــده«،  هــر  در  کافــی  پروتئیــن  »مصــرف 

»ورزش تناوبی با شــدت بــالا«، »وزنه زدن«، 
»نوشــیدن چای،قهوه و ادویه ها«، »داشتن 
چــای  »خــوردن  شــب«،  در  کافــی  خــواب 
ســبز«، »پرهیــز از بی تحرکی« می تــوان میزان 

متابولیسم را افزایش داد.

 مصرف پروتئین کافی در هر وعده
را  غــذا  حرارتــی  اثــر  می توانــد  پروتئیــن 
افزایــش دهــد، چــرا کــه بــدن بــرای هضــم و 
میــزان  می ســوزاند.  بیشــتری  انــرژی  جــذب، 
انــرژی کــه بدن بــرای هضــم و جــذب پروتئین 
می ســوزاند حــدود 20 تا 30 درصد اســت؛ در 
حالــی کــه میزان ســوخت انرژی بــرای هضم و 
جــذب کربوهیدرات هــا حــدود 5 تــا 10 درصد 

است و این میزان برای سوخت

 وزنه زدن
عضــلات نســبت بــه بافــت چربــی از نظــر 
متابولیســم، بافــت فعال تری هســتند؛ بر این 
می توانــد  بیشــتر  عضــلات  داشــتن  اســاس، 
سبب افزایش متابولیســم شود. هنگامی که 
میزان متابولیســم افزایــش می یابد، می توان 
کالری بیشتری در زمان استراحت مصرف کرد.

وزنــه زدن به دلیل افزایش حجم عضلانی، 

میزان متابولیسم را افزایش می دهد و به روند 
کاهش وزن بسیار کمک می کند.

پرهیز از بی تحرکی
فعالیــت روزمره و انجام فعالیت هایی مانند 
ســرپا بودن، پیــاده روی و جنب وجوش، میزان 

سوخت وساز را افزایش می دهد.

 نوشیدن چای، قهوه و ادویه ها
میــزان  می تواننــد  قهــوه  و  ســبز  چــای 
متابولیســم بــدن را بــه ترتیــب حــدود 4 تــا 5 
درصد و 3 تا 11 درصد افزایش دهند. همچنین 
میــزان  می تواننــد  فلفــل  ویــژه  بــه  ادویه هــا 
ســوخت و ســاز را تا حدودی افزایش دهند. اثر 
ادویه ها در صورت ترکیب شدن با سایر عوامل 

افزاینده متابولیسم، بیشتر می شود.

 نوشیدن چای سبز
نتایــج برخی از تحقیقــات و مطالعات بیانگر 
این اســت چای ســبز یا چای اولانگ در صورتی 
تــا  می تواننــد  باشــند،  همــراه  ورزش  بــا  کــه 
حــدودی باعــث افزایش چربی ســوزی شــوند. 
نتایــج مطالعــات قدیمی تــر دربــاره اثــر چای بر 

ارائه نداده اند. متابولیسم گزارشی 

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
خاص  حرکات  ما  عضلات 
ورزشی را که در گذشته انجام 

داده بودیم، به یاد می آورند.
بــه نظــر می رســد عضــلات 
مــا حــرکات خاصــی را بــه یــاد 
حتــی  مثــال  بــرای  می آورنــد. 
اگــر چندین ســال اســت کــه دوچرخه ســواری 
نکرده اید، به احتمــال زیاد پس از این مدت باز 
هم می توانید سوار دوچرخه شوید و به راحتی 

رکاب بزنید.
اما دلیل این که می توانید دوچرخه ســواری 
کنید یا پیانو بزنید این نیســت که ماهیچه های 
پا هــا یــا انگشــتان شــما حــرکات لازم را حفــظ 
کرده انــد. این به دلیل یادگیری حرکات توســط 
سیســتم عصبی مرکزی است که از مغز و نخاع 
شما تشکیل شده است. از طریق تکرار مداوم 
برخــی از حــرکات، مغز و نخاع شــما )که هم به 
صورت پشــت سر هم و هم به طور مستقل کار 
می کننــد( مســیر های عصبی قــوی و کارآمدی 
ایجــاد می کننــد تا ســیگنال های مناســب را به 
هر قســمتی از بدن که باید فعال شود، منتقل 

کند.
»برت جانســون«، کارشــناس علوم اعصاب 
با اشــاره بــه اصطلاح »حافظه عضلــه« در این 
فرآینــد یادگیــری می گویــد: ایــن نــوع حافظــه 
عضلانی به این معنی اســت که مغز شما دیگر 
مجبور نیســت آنقدر در مــورد حرکتی که انجام 
می دهیــد، فکر کند. وقتی در ابتدا یک حرکت یا 
مهارت جدید را یاد می گیرید در مرحله شناختی 
هســتید، جایی که حرکات شــما کند و ناکارآمد 

هســتند و در قشــر جلوی مغز که ناحیه فکری 
مغز شــما اســت، فعالیت بالایــی رخ می دهد. 
ســپس به مرحله تداعی پیشــرفت می کنید که 
طی آن مغز شــما هنوز به ســختی کار می کند، 
اما حرکات شــما روان تر و منسجم تر می شود. 
حافظــه عضلانی زمانی به دســت می آید که به 

مرحله خودمختار برسید.
البته کارشناســان هشــدار می دهنــد که اگر 
این حرکات از سوی مربی یا معلم تحت نظارت 
نباشد، ممکن است ناخواسته شکل بدی پیدا 
کنــد، چنان که نه تنها آســیب زننده شــود بلکه 
موجــب شــکل گیری حافظــه عضلانــی غلطــی 
شــود که اصــلاح آن دشــوار و زمان بــر خواهد 
زمینــه حــرکات  در  ویــژه  بــه  بــود. همچنیــن، 
ورزشــی، محدودیت های فردی مانند قد، وزن 
و ســطح آمادگــی، موجــب تغییــرات خاصی در 
حرکات می شــود که باید به طور دقیق توســط 

مربی تعیین شود.
عضله سلزی

 حافظه عضلانی چیست؟
عضلانــی  حافظــه  اصطــلاح  کــه  هنگامــی 
عضــلات  کــه  می کنیــد  تصــور  می شــنوید،  را 
می تواننــد حرکات خاصی را به خاطر بســپارند، 
ماننــد دریبــل زدن با تــوپ فوتبال یــا نواختن 
آهنگ »تولدت مبارک« با پیانو، اما این بخشــی 
اتفــاق  از آن چیــزی اســت کــه در بــدن شــما 

می افتد.
متفــاوت  ماهیچــه ای  حافظــه  نــوع  دو 
وجــود دارد. یــک نــوع، عصبــی کــه با یــادآوری 
فعالیت های آموخته شــده گره خورده اســت، 

در حالــی که شــکل دیگــر یعنــی فیزیولوژیکی، 
مربوط به رشد مجدد بافت عضلانی است.

درک ایــن کــه هــر کــدام از ایــن حافظه های 
عضلانی چگونه کار می کنند، می تواند به شما 
در اجــرای موفــق برنامــه ایجاد تناســب اندام 

کمک کند.

 حافظه فیزیولوژیکی عضلات
ماهیچــه ای  حافظــه  فیزیولوژیکــی  جنبــه 
بــه توانایــی بازیابــی ســریع عضــلات از دســت 
رفته مربوط می شــود. اغلــب در افرادی دیده 
بــه باشــگاه  می شــود کــه در دوره ای منظــم 

ســپس  ولــی  ی می رونــد،  قفه هــا و
رونــد  در  طولانی مــدت 
آن هــا  ورزش  روتیــن 
در  می افتــد.  اتفــاق 
افــراد  ایــن  کــه  حالــی 
ممکن اســت بــه دلیل 
توقــف  دوره  یــک 
فعالیت، توده عضلانی 
خود را از دست بدهند، 
دوبــاره،  آغــاز  بــا  ولــی 
ایــن توده هــا ســریع تر 

از دفعه پیــش به حالت 
قبلی خود باز می گردند.

حافظــه  از  شــکل  ایــن 
عضلانی بــه این دلیــل رخ می دهد که 

وقتــی بــرای اولیــن بار عضله ســازی می شــود، 
بدن شــما سلول های جدیدی را به آن عضلات 
اضافــه می کنــد. امــا وقتــی عضله را از دســت 
می دهیــد، آن ســلول های جدیــد، همان طــور 

کــه قبلا تصور می شــد، ناپدید نمی شــوند. در 
عوض، آن ها به اطراف می چســبند و وقتی به 
روال معمــول خود بازگردید بــه راحتی دوباره 

فعال می شوند.

 ورزش منظم و عملکرد عضلات
بنابرایــن، در حالی کــه دانشــمندان اکنون 
عضلانــی  ســلول های  وقتــی  کــه  می داننــد 
جدیــدی به دســت می آوریــد، در لحظــه ای که 

تمرین را متوقف می کنید، ناپدید نمی شوند، 
اما هنوز نمی دانند که آیا پس از یک سطح یا 

مدت زمان مشــخصی از عدم فعالیت، ناپدید 
خواهند شد یا خیر.

»جاگدیش خوبچاندانی«، استاد بهداشت 
عمومی در دانشــگاه ایالتی نیومکزیکو توصیه 
می کند: آنقدر از دوچرخه ســواری دوری نکنید 
کــه دوچرخه ســواری را فراموش کنیــد. هرچه 

مدت بیشــتری 

از یک 
دور  فعالیت 

زمــان  شــما  مغــز  بمانیــد، 

بیشــتری برای بازگشت به آن فعالیت نیاز دارد، 
ماهیچه های شما هم همینطور.

به گزارش یورونیوز، علاوه بر این، ورزش فقط 
مربوط به حافظه عضلانی نیست، بلکه با قدرت 
اراده نیز در ارتباط است. جاگدیش خوبچاندانی 

هــر  می کنــد:  چــه خاطرنشــان 
ورزشــی  فعالیت هــای  از 
دورتــر شــوید، اراده شــما 

ضعیف تر می شود.

عضلات چگونه به حفظ تناسب اندام کمک می کنند؟

چگونه میزان متابولیسم بدن افزایش می یابد؟

فواید روزه داری برای سلامت بدن

سپهرغرب، گروه سلامت: عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد اظهار کرد: از دیدگاه طب ایرانی، 
روزه داری در کنار فضایل معنوی، آثار جسمانی مفیدی برای بدن دارد که مهمترین آن ها پاکسازی بدن از مواد زائد 

انباشته شده است.
دکتر فاطمه محجوب با اشاره به اینکه روزه داری یک فضیلت عبادی است که آثار و برکات جسمانی و معنوی 
فراوان دارد، خاطر نشان کرد: در بعد سلامت روان ورای ارتباط خالق و مخلوق، انس و الفتی شکل می گیرد که نور 
امید و توکل و توسل را در وجود انسان زنده می کند و کمتر کسی از تنهایی شکوه کند و اضطراب و افسردگی بگیرد.
وی ادامه داد: در جامعه کنونی، اضافه وزن و چاقی یکی از مشــکلات شــایع متابولیک محســوب می شود که 
منجر به افزایش فشــارخون، افزایش چربی خون و افزایش قندخون می شــود. این افزایش غیرطبیعی در پارامترهای متابولیکی 

نیازمند تعدیل برنامه های غذایی است که با کاهش ورودی غذا به بدن، کنترل شود.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با اشاره به اینکه در ساعات روزه داری، بدن جهت تامین کالری مورد نیاز خود 
ابتدا از قندها و ســپس از چربی ها به عنوان منبع انرژی اســتفاده می کند و بدین ترتیب چربی و قند خون می تواند کاهش یابد، 
تصریح کرد: مطالعات مختلفی نشــان داده روزه داری در بهبود شــاخص توده بدنی، فشــارخون و قندخون نقش مثبتی داشته 
اســت و آثار جســمانی روزه داری نیازمند رعایت آداب غذایی مبتنی بر اصول حفظ ســلامتی اســت که انســان بتواند حداکثر بهره 
مندی را از فواید آن داشــته باشــد. وی با بیان اینکه رعایت تدابیر طب ایرانی زیر در ماه مبارک رمضان توصیه می شود، گفت: بدن 
مــا بــه غذاهــای متنوعی نیاز دارد اما همه غذاها را نباید در یک وعده میل کرد. برخی غذاها زود هضم هســتند و برخی دیرهضم؛ 
لذا خوردن مواد غذایی متنوع در یک وعده باعث ســوءهاضمه می  شــودبنابراین بهتر اســت در فاصله زمانی منظم بین افطار تا 

ســحر نوشــیدنی ها و خوراکی ها را بســته به نوع آن ها قــرار داد. عضو 
هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی مشهد با اشــاره به اینکه در ماه 
مبــارک رمضــان نباید با معده پــر خوابید اظهــار کرد: بلافاصلــه بعد از 
خوردن ســحری و یا بعد از خوردن شــام نخوابید و حداقل 45 دقیقه 
فاصله زمانی رعایت شود؛رعایت این اقدام موجب بهبود گوارش غذا و 

جلوگیری از ریفلاکس یا برگشت غذا می شود.
وی تاکیــد کــرد: از نوشــیدن حجــم زیاد مایعــات که موجــب نفخ و 

سوءهاضمه می شود در وعده سحر و افطار پرهیز کنید.
دکتر محجوب بیان کرد: در وعده افطار یک نوشیدنی گرم و شیرین 
در ابتــدا مانند دمنوش گل محمدی، بابونه، دارچیــن، چای کم رنگ  و 
یا آب گرم با خرما، کشــمش و یا مویز توصیه می شود و از نوشیدن آب 
ســرد و دوغ و نوشــیدنی گازدار باید در وعده افطار پرهیز شــود علاوه 
براین نیم تا یک ســاعت بعد از خوردن افطاری آب و ســایر نوشــیدنی را 

می توان میل کرد .

استفاده کودکان از هدفون سلامتشان را به خطر می اندازد
سپهرغرب، گروه سلامت: در دنیایی که فناوری به بخشی جدایی ناپذیر از زندگی روزمره ما تبدیل شده 
است، استفاده روزافزون از هدفون و هندزفری در بین کودکان نگرانی هایی را در مورد خطرات سلامتی 

ایجاد کرده است.
نتایــج نظرســنجی دانشــگاه میشــیگان روندی نگران کننده را روشــن می کنــد که تعــداد قابل توجهی از 
کودکان خردسال، به ویژه کودکان پنج تا 12 ساله، اغلب از این دستگاه ها برای گوش دادن صوت شخصی 

استفاده می کنند.
این پدیده فقط به نوجوانان محدود نمی شــود، بلکه حتی به جمعیت های جوان تر نیز گســترش یافته 

است، به طوری که دو نفر از هر سه والدین، به درگیری فرزندشان با چنین وسایلی اذعان می کنند.
به طــور کلــی، نیمــی از والدین کودکان 5 تا 8 ســاله گزارش دادند که کودکان دبســتانی آنان از این دســتگاه اســتفاده 
می کنند. علاوه بر این، در میان آن دســته از کودکانی که از هدفون و هندزفری اســتفاده می کنند، نیمی از آنها حداقل یک 

ساعت در روز را با این دستگاه سپری می کنند و از هر 6 کودک، یک نفر حداقل 2 ساعت از آن استفاده می کند.
اســتفاده گسترده از دســتگاه های صوتی، کارشناسان را بر آن 
داشــته اســت تا نگرانی های خود را در مورد آسیب های احتمالی 

ناشی از قرار گرفتن در معرض نویز بیش از حد ابراز کنند.
در ســال های اخیــر مــا بیشــتر نگــران اســتفاده بیــش از حــد 
نوجوانــان از دســتگاه های صوتــی بوده ایم. خطرات قــرار گرفتن 
در معــرض نویز بــرای کودکان خردســال از لحاظ تاریخی شــامل 
رویدادهای پر ســر و صدا مانند کنســرت یا آتش بازی بوده اســت 
اما والدین ممکن اســت آسیب احتمالی اســتفاده بیش از حد از 

وسایل شنود را دست کم بگیرند.
بر اســاس ایــن نظرســنجی، کــودکان به احتمــال زیــاد از این 
وســایل در خانــه، مدرســه و داخل خــودرو اســتفاده می کنند. از 
ســوی دیگــر، کمتــر از 10 درصد از والدیــن اســتفاده در اتوبوس، 

بیرون یا در رختخواب را گزارش کردند.
آکادمی اطفال آمریکا، با تشخیص شواهد رو به رشد افزایش 
خطــر مواجهــه بــا نویــز از طریق دســتگاه های شــنود شــخصی، 

بیانیه ای در ســال 2023 صادر و بر نیاز به کاهش این خطرات برای کودکان و نوجوانان تأکید کرد.
محققــان اظهــار کردنــد که قــرار گرفتن طولانی مــدت یا شــدید در معرض حجم زیاد صــدا می تواند منجر به مشــکلات 
ســلامتی طولانی مــدت، ازجملــه کاهش شــنوایی یــا وزوز گوش شــود. قرار گرفتــن در معرض صــدا در میان کــودکان نیز 

می تواند بر خواب، یادگیری تحصیلی، زبان، سطح استرس و حتی فشار خون آنان تأثیر بگذارد.
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بادام

آل‌بویه

سرطان‌معده

زالی

سنگ اندازی بیمه ها 
در مســیر اجـرای صـحیح 

تعرفه های پرستاری
کل  رئیس  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
قانون  گفت:  پرستاری  نظام  سازمان 
از  تعرفه گذاری خدمات پرستاری که بعد 
و  اندازی  سنگ  با  شد،  اجرایی  سال   15
عدم تعامل سازمان های بیمه گر مواجه 

شده است.
محمــد تقــی جهانپــور افــزود: قانــون 
تعرفه گــذاری خدمــات پرســتاری بــه دلیــل کج ســلیقگی 
و تضــاد منافــع ســازمان های بیمــه گــر بــه درســتی اجرا 

نمی شود.
وی تأکیــد کــرد: ســر بــاز زدن ســازمان های بیمه گــر از 
اجــرای صحیــح قانــون تعرفه گــذاری خدمــات پرســتاری، 

باعث دلسردی و نارضایتی پرستاران شده است.
جهانپــور ادامه داد: تفکری که اجــرای این قانون را به 
نفــع خــودش نمی دانــد، یک تفکــر ســلیقه ای و از جنس 
تعــارض منافع اســت که ایــن موضوع مراتــب گله مندی 

سازمان نظام پرستاری و پرستاران را به همراه دارد.
رئیــس کل ســازمان نظــام پرســتاری گفــت: بــا توجــه 
بــه اینکــه قانــون تعرفه گــذاری خدمــات پرســتاری، تأیید 
شورای عالی بیمه و همراهی مسئولان وزارت بهداشت را 
به همراه دارد و مورد تأکید رهبری است و عزم مسئولان 
قوا بر اجرای صحیح آن دیده می شــود، چرا سازمان های 

اجرایی بیمه گر تعامل لازم برای اجرای آن را ندارند.
وی افــزود: آن چیزی که اکنــون به عنوان تعرفه گذاری 
خدمات پرســتاری اجرا می شود مورد تأیید سازمان نظام 
پرســتاری نیســت و مــا خواهــان اجــرای درســت و بــدون 
اعمــال ســلیقه و همچنیــن سرتاســری ایــن قانــون برای 

جامعه شریف، دلسوز و پرتلاش پرستاری هستیم.

هشدار سازمان غذا و دارو 
درباره خرید لوازم آرایشی 

از دست فروش ها
سپهرغرب، گروه سلامت: مدیرکل امور 
آرایشی و بهداشتی سازمان  فرآورده های 
غذا و دارو گفت: به دلیل ارتباط مستقیم 
افراد،  سلامت  با  آرایشی  محصولات 
برخورداری از استانداردهای کیفی در آنها 

بسیار حائز اهمیت است.
محصــولات  گفــت:  آل بویــه  محمــود 
آرایشی بهداشتی از فرآورده های پرمصرف کشور هستند و 
به دلیل ارتباط مســتقیم این محصولات با ســلامت افراد، 
برخــورداری از اســتاندارد های کیفــی در آن هــا بســیار حائز 
اهمیت اســت؛ بنابراین ســازمان غذا و دارو به عنوان یکی 
از ارکان متولــی ســلامت کشــور، نقش موثــری در حفظ و 
ارتقای کیفیت و بررسی ایمنی این محصولات و نیز نظارت 

بر بازار های مصرف آن ها دارد.
وی در توضیــح دلیــل گرایــش جامعه به لوازم آرایشــی 
بیان داشــت: پاســخ این ســوال به حوزه جامعه شناســی 
و فرهنــگ بــاز می گردد ولــی آنچه از ما به عنــوان متولیان 
ســلامت و مســتقیم ایــن حــوزه انتظــار مــی رود تضمیــن 
ســلامت محصــولات بــه ایــن معنــی کــه هــم محصولات 
آرایشی و بهداشتی عاری از مواد مضر و ممنوعه در ترکیب 
خود باشــند؛ هم فرآیند تولید و ســاخت ایــن فرآورده ها از 
استانداردهای کیفی لازم برخوردار باشد و دیگر اینکه بازار 

مصرف معتبر و مطلوب در مورد آنها وجود داشته باشد.
آل بویه افزود: شــاید نیاز باشــد در خصوص روش های 
متعــارف و صحیح اســتفاده از لوازم آرایشــی و بهداشــتی 
که بیشــتر هم خانم ها بویــژه جوانان را هــم در برمی گیرد 
از ســوی متولیــان فرهنگــی اقداماتــی انجام شــود اما ما 
هــم وظیفــه داریم در بحــث مصرف محصولات آرایشــی و 
بهداشــتی غیر مجاز و تقلبی هشــدارهای لازم را بدهیم که 

بارها از طریق رسانه ها این کار را انجام داده ایم.
ایــن مقام مســئول با بیان اینکه آســان تریــن راه برای 
و  آرایشــی  محصــولات  ســلامت  و  کیفیــت  از  اطمینــان 
بهداشــتی تهیه آن ها فروشــگاه های معتبــر و داروخانه ها 
اســت تصریــح کرد: لــوازم آرایشــی وارداتی نیز بایــد پروانه 
بهداشــتی ورود و برچسب اصالت و ســلامت کالا را داشته 

باشند.
مدیرکل امور فرآورده های آرایشــی و بهداشتی سازمان 
غذا و داروی درادامه اظهار داشت: مردم باید برای مصرف 
لوازم آرایشــی خارجی حتما به برچســب اصالتی که توسط 

سازمان غذا و دارو صادر می گردد توجه داشته باشند.
آل بویه در پایان خاطر نشان کرد: در موضوع حمایت از 
شرکت های تولید داخل، همواره سیاست های تشویقی را 
برای تولید کنندگان آرایشــی و بهداشتی در نظر گرفته ایم 
و در سال های اخیر شــرایط بگونه ای است که محصولات 
ایرانــی در رقابــت با فراورده های آرایشــی حرف هــای زیادی 

برای گفتن دارند.

تحلیل

11 سلامت بیش از یک میلیارد نفر در جهان به چاقی مبتلا هستند
سپهرغرب، گروه سلامت :  متخصصان می گویند که براساس تجزیه و تحلیل جدید سازمان جهانی بهداشت )WHO(، یک نفر از هر هشت نفر در سراسر جهان در طبقه بندی چاق قرار می گیرند.  بر اساس این طبقه بندی بیش از یک میلیارد نفر از ساکنان زمین چاق شناخته می شوند که این 
مسئله باعث نگرانی متخصصان شده است. آنها دریافتند که در 30 سال گذشته، نرخ چاقی در کودکان و نوجوانان چهار برابر شده است، در حالی که این میزان در بزرگسالان بیش از دو برابر شده است. در ایالات متحده آمریکا، 40 درصد از بزرگسالان اکنون چاق هستند. بالاترین آمار مربوط به 

چاقی مربوط به تونگا و ساموآی آمریکایی است که بیش از 70 درصد ساکنان آن با چاقی زندگی می کنند. سازمان جهانی بهداشت می گوید که غذای سالم باید ارزان تر شود و فعالیت بدنی باید ترویج یابد.
بیماری پیچیده و مزمن چاقی مفرط با خطر بیشتر مرگ از بیماری هایی چون بیماری قلبی، مرض قند و برخی از انواع سرطان همراه است. در زمان شیوع ویروس کرونا هم افراد چاق بیشتر در معرض خطر مرگ بودند.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
رئیس دانشگاه علوم پزشکی 
تشریح  به  بهشتی،  شهید 
که  اموری  و  کارها  مهم ترین 
منجر به حفظ و ارتقای انگیزه 
محیط  در  انسانی  سرمایه 

خدمت می شود، پرداخت.
علیرضا زالی، در مراســم تقدیــر از همکاران 
حــوزه منابع انســانی دانشــگاه علوم پزشــکی 
نگه داشــت  و  جــذب  گفــت:  بهشــتی،  شــهید 
ســرمایه انســانی بایــد بــر مبنــای برنامه هــای 
راهبردی عمیق انجام شود، در غیر این صورت 

توسعه و ارتقا ابتر خواهد ماند.
وی بــا اشــاره به اینکــه در بحث هــای نوین 
حــذف  کارفرمایــی  موضــوع  انســانی  نیــروی 
شــده اســت، افــزود: بحث های جدیــدی مثل 
همکاری و شــراکت مطرح اســت چرا که وقتی 
در مجموعــه ای افــراد خود را شــریک و همکار 
یکدیگــر بدانند، ضمن حفظ منافع، زمینه های 
ایده پردازی و اســتفاده از ظرفیت های خلاقانه 

مهیا خواهد شد.
ایجــاد و طراحــی برنامه نرم افــزاری با هدف 
ارائــه راهکارها و نظرات ســرمایه های انســانی 
با هدف کاهش مشــکلات و افزایش مشارکت 
در دانشــگاه، راهــکار مناســبی بود کــه زالی بر 

ضــرورت اســتقرار و اجــرای آن توســط حــوزه 
منابع انسانی تاکید کرد.

شــهید  پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  رئیــس 
بهشــتی، ارتقای نیروی انسانی را در دستور کار 

قــرار داد و اضافــه کــرد: فعالیت های حوزه 
منابــع انســانی نبایــد بــه امــور جاری 

اســتخدامی و بازنشستگی معطوف 
شــود، بلکــه برنامه های آموزشــی با 

محتــوای کاربــردی و جذاب کــه منجر 
به توانمندی کارکنان اســت باید بیش از 

پیش مورد توجه باشد.
وی، ضــرورت به روزرســانی دانش ســرمایه 
انســانی را مــورد توجــه قــرار داد و ادامه داد: 
حتی اگــر قوی ترین و کاراترین نیروی انســانی 

را جذب و اســتخدام کنیــم، باز هم چنانچه 
دانش این افراد به روزرســانی نشود 

دچار فرسایش خواهیم شد.
نگه داشــت  و  حفــظ  زالــی، 

را  انســانی  نیــروی  ســرمایه 
افــزود:  و  دانســت  ضــروری 
بــر  مبتنــی  سیســتم های 
پاداش مؤثرتر و کاراتر در این 
زمینــه عمل می کننــد ضمن 
اینکه اثربخشــی بیشتری هم 

دارند.

از  مخاطبــان  بــه  خدمــت  ارائــه  در  تنــوع 
و  بهداشــت  وزارت  بــارز  تفاوت هــای  جملــه 
دانشــگاه های علــوم پزشــکی با ســایر نهادها 
اســت کــه وی بــه آن اشــاره کــرد و گفــت: این 

طی خدمات قبــل از تولد  نوزاد 

خدماتی که زوجین از مراکز بهداشــتی دریافت 
می کننــد، آغاز و در تمامــی مراحل زندگی فرد 

ادامه دارد.
زالی با بیان اینکه در زمینه سرمایه انسانی 
علــوم  دانشــگاه های  و  بهداشــت  وزارت  نیــز 
تنــوع  بیشــترین  از  بهشــتی  شــهید  پزشــکی 
کــرد:  خاطرنشــان  برخوردارنــد،  اســتخدامی 
بدیهــی اســت ایــن تنــوع در خدمــت و 
فعالیت های  اســتخدامی،  رابطــه 
بــه  را  انســانی  منابــع  کارکنــان 

مراتب پیچیده ترمی کند.
رویکــرد  بــا  ظرفیت ســازی 
از  انســانی  نیــروی  بــا  همراهــی 
و  حفــظ  راهکارهــای  دیگــر 
ســرمایه  نگه داشــت 
نیروی انسانی بود که 

وی به آن اشاره کرد.
پرهیــز از نــگاه 
مبتنی بر تبعیض 
و ضــرورت توجــه 
شایسته گزینی  به 

مواردی  رئیــس ازجملــه  کــه  بــود 
نیــروی  ســرمایه  نگه داشــت  بــرای  دانشــگاه 

انسانی بر آن تاکید کرد.
وی ادامه داد: نقشــه فعالیــت در حوزه های 

نیروی انسانی باید پیوست عدالت داشته باشد، 
ایــن مهم وظیفه ســتاد و مدیریت اســت چراکه 
برقــراری ارتبــاط صحیح بــا کارکنــان از مهمترین 

راهبردهای مدیریتی است.
رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
با بیان اینکه بدون ارتباط مؤثر مدیران با کارکنان 
هرگز رشــد و تعالی ســازمانی ایجاد نمی شــود، 
گفــت: شــرط تعامــل ایجاد فضــای دوســتانه و 
مهرورزانــه اســت، نبایــد دسترســی کارکنــان در 

محیط و یا ستاد به مدیران سخت باشد.
ضــرورت اســتفاده از تکنولوژی هــای نویــن 
بــه خــود  را  زالــی  از ســخنان  بخــش دیگــری 

اختصاص داد.
وی افزود: در حوزه منابع انســانی استفاده 
از هــوش مصنوعــی و تکنولوژی هــای نویــن 
می تواند میانبر مناسبی برای شایسته سالاری 

و شناسایی تخصص و مهارت کارکنان باشد.
کارکنــان  اســتخدامی  وضعیــت  تبدیــل 
متخصــص،  و  تجربــه  بــا  نیروهــای  خصوصــا 
پرهیــز از برگــزاری آزمون های مشــترک در روند 
اســتخدام بــدون توجــه بــه مهــارت و تجربــه، 
رعایــت عدالت در نحوه جذب نیروی انســانی، 
نــگاه آسیب شناســانه با رویکرد ارائــه راهکار از 
جملــه مواردی بــود که رئیس دانشــگاه علوم 

پزشکی شهید بهشتی، به آن اشاره کرد.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
نشان  پژوهش ها  نتایج 
فقط  مصرف  که  می دهد 
باعث  روز  در  بادام  عدد  پنج 
ورزش  چربی سوزی  افزایش 

می شود.
راه حــل  می توانــد  آجیــل 
ایــده آل در ســال نــو بــرای طرفداران تناســب 
اندام باشــد، زیرا خوردن مقــدار کم آن باعث 
افزایــش متابولیســم در یــک جلســه تمرینــی 
می شــود. نتایــج پژوهش کنونی نشــان داده 
اســت که خوردن فقط پنج عــدد بادام در روز 
می توانــد توانایــی چربی ســوزی بــدن را حین 

ورزش افزایش دهد.
ایــن آجیــل ریــز می توانــد بهتریــن راه حل 
ســال نو بــرای علاقه منــدان به تناســب اندام 
باشــد، زیــرا باعــث افزایــش متابولیــک قابــل 

توجهی در یک جلســه تمرین خواهد شد.
در  آپالاچیــان  ایالتــی  دانشــگاه  محققــان 
کاناپولیــس ایالات متحــده دریافتند که بدون 
شــرکت کنندگانی  جنســیت،  گرفتــن  نظــر  در 
کــه روزانه 57 گــرم بــادام مصــرف می کردند، 
بلافاصلــه پــس از تمرین شــدید، چربی مفید 

بیشتری در خون خود داشتند.
نتایج ایــن پژوهش که در نشــریه مرز ها در 
)Frontiers in Nutrition( منتشــر  تغذیــه 
شــده اســت، نشــان داد کــه مصــرف روزانــه 
بــادام، متابولیســم افــراد را تغییــر، التهــاب و 
اســترس را کاهش و به بدن اجازه می دهد تا 

پس از ورزش سریع تر بهبود یابند.
کســانی کــه در رژیــم غذایــی خود بــادام را 
گنجاندند، نســبت به گروه کنترل، خســتگی و 
تنــش کمتری ثبت کردنــد، قدرت پا ها را بهبود 
بخشیدند و آســیب عضلانی کمتری را گزارش 
کردنــد. مولکول چربی مفیــد، معروف به 12، 
 )DiHOME-13 ،12 13-دی هیدروکســی )یا
کــه از اســید لینولئیــک توســط بافــت چربــی 
بــر  مثبتــی  تاثیــر  می شــود،  ســنتز  قهــوه ای 

متابولیســم و تنظیم انرژی این افراد داشت.

همچنیــن نتایــج ایــن پژوهش نشــان داد، 
افــرادی که بــادام مصرف می کننــد 69 درصد 
بیشــتر از ایــن مولکــول چربــی در پلاســمای 
خون خود در مقایســه با گروه کنترل داشتند 
کــه ایــن مــورد منجــر بــه بازیابــی متابولیــک 

سریعتر پس از ورزش شد.
گروهــی کــه بــادام می خوردنــد، 40 درصد 
کمتر از یک ماده مضر در بدنشان داشتند که 
می توانــد بر ســلامت و نحوه بهبــودی پس از 

ورزش تاثیر بگذارد.
دکتــر دیوید نیمن، پژوهشــگر این تحقیق، 
اســتاد و مدیــر آزمایشــگاه عملکــرد انســانی 
دانشــگاه ایالتی آپالاچی در پردیس تحقیقاتی 
کارولینای شــمالی می گوید: »در این پژوهش 
 57 روزانــه  کــه  داوطلبانــی  دادیــم،  نشــان 
گــرم بادام بــه مدت یک مــاه قبل از مســابقه 
تمرینــی آخــر هفتــه مصــرف کردنــد، مولکول 
آنــان  خــون  در  بیشــتری   DiHOME-13  ،12
بلافاصلــه پس از ورزش نســبت بــه داوطلبان 

کنترل مشاهده شد«.
آنــان همچنین احســاس خســتگی و تنش 
کمتــر، قــدرت پشــت پا بهتــر و کاهش آســیب 
عضلانــی بعد از ورزش را نســبت به داوطلبان 
کنترل گزارش کردند. ما به این نتیجه رسیدیم 
کــه بــادام ترکیبــی منحصر بــه فــرد و پیچیده 
از مــواد مغــذی و پلی فنــول را فراهم می کند 
کــه ممکــن اســت از بازیابی متابولیــک پس از 

سطوح استرس زای ورزش حمایت کند.
بــادام دارای مقادیر بالایــی پروتئین، انواع 
چربی هــای ســالم، ویتامین E، مــواد معدنی 
و فیبر اســت همچنین پوســت قهوه ای بادام 
بــه روده  پلــی فنول هایــی اســت کــه  حــاوی 
بــزرگ می رســند و به کنترل التهاب و اســترس 

اکسیداتیو کمک می کنند.
در ایــن آزمایــش 38 مــرد و 26 زن بین 30 
تــا 65 ســاله شــرکت کردنــد. هیچ یــک از آنان 
تمرینــات وزنه بــرداری منظــم انجــام ندادنــد. 
حــدود نیمــی از آنان بادام خوردنــد، در حالی 
کــه بقیه یک دانه غــلات با همان مقدار کالری 

مصرف کردند.
دانشــمندان قبــل و بعــد از آزمایــش یــک 
و  خــون  نمونــه  شــرکت کنندگان  از  ماهــه 
ادرار گرفتنــد. شــرکت کنندگان همچنین باید 
تمرینــات مختلفــی از جمله دوچرخه ســواری 
با ســرعت کامــل به مــدت 30 ثانیــه، دویدن 
50 متــر، پــرش عمــودی، پــرس روی نیمکــت 
و انجــام تمرینــات قدرتــی پشــت پــا را انجــام 

می دادند.
نمونه های خون و ادرار بیشتری بلافاصله 
و  دقیقــه ای   90 تمرینــی  جلســات  از  بعــد 
چهــار روز بعــد گرفته شــد. پس از هــر تمرین 

شــرکت کنندگان  خــون،  آزمایــش  و 
در  را  خــود  ســفتی  و  درد  میــزان 

مقیــاس یک تــا 10 ارزیابی 
در  را  پرسشــنامه ای  و 

خــوی  و  خلــق  مــورد 
خود پر کردند.

کــه  همانطــور 
می رفــت،  انتظــار 

 90 جلســه 
دقیقــه ای تمریــن 

باعــث شــد که 
ن  طلبــا و ا د

درد  و  آســیب 
انرژی  عضلانی، 

خســتگی،  و  کمتــر 
نگرانــی و ناراحتــی را 

گــزارش کننــد. عــلاوه 
بر کشــف چربی ســوزی، 

دانشــمندان دریافتنــد کــه 
رفتن به باشــگاه باعث افزایش 

خــون  در  مــواد  از  برخــی  ســطح 
می شــود که آســیب جزئــی عضلانی را 

نشان می دهند.
بــا این حــال، این نتایج هم بــرای گروهی 

که بادام مصرف کردند و هم برای گروهی که 
غلات مصرف کرده بودند، یکسان بود.

ســزار ســاوزا، متخصص تغذیــه گفت 

که بادام یکی از غذا های پرچرب است که باید 
در رژیم غذایی خود بگنجانید.

وی اظهــار کــرد: »چربی هــا همچنــان ایــن 
تصویــر منفی را در مورد کلســترول و مدیریت 
وزن دارنــد، اما چربی ها مــواد مغذی ضروری 
هســتند کــه بایــد بخشــی از هــر رژیــم غذایی 
متعادلــی باشــند. چربی هــای تک غیراشــباع 
و چنــد غیراشــباع موجــود در آجیــل محافظ 
تشــکیل  بالقــوه  به طــور  و  هســتند  قلــب 
کــه  پلاک هایــی  می دهنــد،  کاهــش  را  پــلاک 

می تواننــد منجــر بــه گرفتگی عروق شــوند و 
کلسترول خوب )HDL( را افزایش دهند«.

ســاوزا ادامه داد که آجیل حــاوی پروتئین 
و انــواع ویتامین هــا و مواد معدنی اســت که 
آن ها را نیروگاهی برای قلب و بدن ما می کند.
وی همچنیــن خاطرنشــان کــرد کــه آن هــا 
ممکن اســت بــه کاهش وزن نیز کمــک کنند، 
زیــرا ســیر کننــده هســتند و می تواننــد به ما 
کمک کنند تا با علائم گرســنگی و ســیری خود 
ارتباط بیشتری داشته باشیم. آن ها همچنین 
می توانند در تنظیم اندازه ســهم غذایی به ما 

کمک کنند.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
انواع  از  یکی  معده  سرطان 
به  بنا  که  است  سرطان ها 
توضیح موسسه ملی سرطان 
پوشش  سلول های  از  آمریکا 

معده شروع می شود.
عوامــل  از  یکــی  ســرطان 
اصلی مرگ ومیر در سراسر جهان است. در این 
بیماری سازوکار طبیعی سلول ها دچار اشکال 
می شــود کــه رشــد کنترل نشــده ســلول های 
غیرطبیعــی بــدن را بــه دنبــال دارد. ســرطان 
معــده یکــی از انواع ســرطان ها اســت کــه بنا 
بــه توضیــح موسســه ملی ســرطان آمریــکا از 

سلول های پوشش معده شروع می شود.
بر اســاس گــزارش انجمن ســرطان آمریکا، 
جدیــد  ســرطان های  درصــد   1.5 حــدود 
تشــخیص داده شــده در سال ســرطان معده 
ایــالات  ایــن ســازمان،  اســت. طبــق تخمیــن 
متحــده آمریــکا در ســال 2024 شــاهد حــدود 
26 هــزار و 890 مــورد جدید ســرطان معده و 
حدود 10 هزار و 880 مرگ ناشی از این بیماری 

خواهد بود.
ســرطان معده، بر خلاف سایر سرطان های 
شــکم مانند کولون، رکتــوم، کبــد، لوزالمعده 
یــا روده کوچــک از نظــر علائم، نحوه بررســی و 

درمان متفاوت است.

 علامت های سرطان معده
کلینیک مایو، علائم و نشــانه های ســرطان 

معده را بر شمرده است.
علائــم ســرطان معده می تواند مشــکل در 
بلــع و درد شــکم، ســوء هاضمه و نفــخ بعد از 
خوردن غذا، ســوزش سر دل، احساس سیری 
پس از صرف مقدار کمی غذا، داشتن احساس 
ســیری در زمانی که باید گرســنه باشید، حالت 
تهوع و اســتفراغ، کاهش وزن غیر منتظره وزن 

و مدفوع سیاه رنگ را شامل شود.

 عوامل خطر در سرطان معده
به رغم آنکه علت دقیق ســرطان ناشناخته 
اســت، عوامــل خطــری وجــود دارد کــه باید از 

آن ها آگاه باشیم.
عوامــل خطــر در ابتــلا بــه ســرطان عبارتند 
از: مصــرف ســیگار و الــکل، رژیــم غذایی حاوی 
غذا های شــور، دودی یا فرآوری شــده، مصرف 
کم ســبزیجات و میوه، چاقی یا داشتن اضافه 
در  زمینــه خانوادگــی عفونــت  و  ژنتیــک  وزن، 
 H( معــده به ویژه باکتــری هلیکوباکتــر پیلوری
pylori(، داشــتن مشــکلات مربوط به اســید 
معده و سایر مشــکلات پزشکی، پولیپ معده 

و شرایط محیطی و شغلی.
بــا وجــود آنکه افــراد جــوان هم به ســرطان 
معــده مبتلا می شــوند، اما خطــر ابتلا بــه آن با 
افزایــش ســن بیشــتر می شــود و بیشــتر موارد 
تشخیص در افراد بالای 60 سال بوده است. این 
بیماری همچنین در مردان از زنان شایع تر است.

انجمن ســرطان آمریکا خاطرنشان می کند: 
داشــتن یک عامل خطر یا حتــی چندین عامل 
خطــر بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما بــه این 

بیماری مبتلا خواهید شد.
بــه گــزارش ســی بی اس، بســیاری از افــراد 
بــا یک یــا چنــد عامــل خطر هرگــز به ســرطان 
معــده مبتــلا نمی شــوند، در حالــی کــه افــراد 
دیگر با عوامل خطر شــناخته شده کم یا حتی 
بــدون هیچ عامل خطری به ایــن بیماری مبتلا 

می شوند.

 درمان سرطان معده
گزینه هــای درمانی بــه مرحله ســرطان فرد 
و ســایر عوامل فــردی بســتگی دارد و جراحی، 
شــیمی درمانی، پرتودرمانــی، ایمنی درمانی یا 

درمان دارویی هدفمند را شامل می شوند.
به گزارش موسســه ملی ســرطان، در حال 
حاضــر هیچ آزمایــش غربالگــری معمولی برای 
تشــخیص ســرطان معده در افــراد در معرض 
خطر متوســط وجــود ندارد، اما افــرادی که در 
معــرض خطــر بالاتــری هســتند، می تواننــد از 
آزمایش آندوســکوپی فوقانی بهره مند شوند. 
در ایــن آزمایش لولــه نازکــی را از طریق دهان 

وارد معده می شود و آن را بررسی می کند.

زش را افزایش می دهد؟ ی ور بی سوز آجیل چر کدام 

چند نکته در مورد یک نوع سرطان شایع

راهکارهای حفظ سرمایه انسانی در نظام سلامت
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کاهش 15میلیارد دلاری 
قاچاق با اجرای طرح رجیستری
در  جهان:  و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
رجیستری  طرح  اجرای  برخی  که  حالی 
شکل گیری  علل  از  یکی  عنوان  به  را 
مطرح  کوروش کمپانی  مثل  مفاسدی 
می دهد  نشان  بررسی ها  اما  می کنند 
 15 کاهش  شاهد  طرح  این  اجرای  با 

میلیارد دلاری قاچاق هستیم.
 پس از افشای فساد کوروش کمپانی و متواری شدن 
مالــک ایــن شــرکت، برخــی تحلیل هــای غیرکارشناســی 
پیرامــون چگونگــی شــکل گیری چنیــن  و غرض ورزانــه 
مفاســدی در بــازار تلفن همــراه در رســانه ها و فضــای 

مجازی مطرح شد.
بــا وجــود اینکــه »شــرایط نابســامان اقتصــادی« و 
همچنیــن »ســواد مالــی پاییــن مالباختــگان« از جمله 
کــوروش  مثــل  اصلــی شــکل گیری مفاســدی  عوامــل 
کمپانــی اســت امــا برخی ادعــا می کنند دولت بــا اجرای 
بــازار  در  رقابــت  عرصــه  رجیســتری،  ماننــد  طرح هایــی 
تلفن همــراه را تنگ تــر کــرده و زمینــه لازم بــرای فعالیت 

سودجویان را مهیا کرده است!

اجرای  با  قاچاق  دلاری  میلیارد   15.5 کاهش   
طرح رجیستری

ایــن در حالــی اســت کــه بنــا بر اظهــارات مســؤولان 
ســتاد مبــارزه بــا قاچــاق کالا و ارز، طرح رجیســتری یکی 
از موفق تریــن اقدامــات در حــوزه مبارزه بــا قاچاق کالا 
بــوده؛ به طوری کــه گفته می شــود پیــش از اجــرای این 
طرح، بیــش از 90 درصد نیاز بازار از طریق قاچاق تأمین 
می شــد، اما در حال حاضــر بخش قابل توجهــی از بازار 
4 میلیــارد دلاری تلفن همــراه از طریــق واردات رســمی 

تأمین می شود.
بررســی آمار و ارقام گمرک جمهوری اســلامی نشــان 
می دهد از زمان اجرایی شــدن طرح رجیســتری، بیش از 
83 میلیــون دســتگاه تلفن همــراه بــه ارزش نزدیک به 
15.5 میلیارد دلار به صورت رسمی )تجاری و مسافری( 
وارد کشــور شــده کــه در صورت عــدم اجــرای این طرح 
اســت  گفتنــی  وارد کشــور می شــد.  قاچــاق  از طریــق 
»تضمیــن گارانتــی« و »اطمینــان از اصالــت محصول« 
از جملــه اصلی ترین مزایای اجرای طرح رجیســتری برای 

مصرف کنندگان بوده است.

در همیــن رابطــه، مهــدی اســدی، رئیــس انجمــن 
واردکنندگان موبایل و تبلت ایران با رد شــایعات مطرح 
شــده پیرامون نقش طرح رجیســتری بر افزایش فســاد 
در حوزه فروش تلفن همراه، اعلام داشــت: شکل گیری 
مفاسدی نظیر کوروش کمپانی، اساسا ارتباطی به طرح 
رجیســتری تلفن همــراه نــدارد و برخی اظهــارات مطرح 

شده در این رابطه، فاقد ارزش کارشناسی است.
وی ادامــه داد: در واقــع طمع مالباختــگان، حمایت 
ســلبریتی ها و عوام فریبــی مالــک ایــن کمپانــی باعــث 
شده که شــاهد کلاهبرداری بزرگی مثل کوروش کمپانی 

باشیم.

  پس از اجرای طرح رجیستری، بازار موبایل سر 
و سامان گرفت

به گفته اســدی، اجــرای طرح رجیســتری تلفن همراه 
تاکنــون مزایــای فراوانی برای حاکمیــت، واردکنندگان و 
مردم به همراه داشــته اســت، وی تصریح کرد: چنانچه 
این طرح اجرا نمی شــد، بازار ایــن کالا مملوء از اجناس 
قاچــاق و تقلبــی بود و به همین لحــاظ حذف این طرح، 

تبعات جبران ناپذیری را به دنبال دارد.
رئیــس انجمــن واردکننــدگان موبایــل و تبلــت ایران 
تأکید داشت: پس از اجرای طرح رجیستری تلفن همراه، 
بــازار موبایل سروســامان گرفت و در نتیجه آن می توان 
ادعــا کــرد اقتصــاد زیرزمینی در ایــن حــوزه از بین رفت، 
همچنیــن اجرای این طرح برای دولت به ســبب افزایش 
درآمد از محل دریافت مالیات بر ارزش افزوده و عوارض 

گمرکی، منافع کلانی به دنبال داشته است.

  بزرگ ترین منفعت رجیستری برای مردم گارانتی 
است

اجــرای طــرح  از  اســدی، مهم تریــن منفعــت مــردم 
رجیستری موبایل را بهره مندی از خدمات گارانتی عنوان 
و اعلام داشت: باوجوداینکه در تمامی دنیا، دوره زمانی 
گارانتــی موبایــل 12 ماهه اســت، اما در ایــران، این مدت 
18 ماه اســت که البته این موضوع نیز پس از اجرای طرح 

رجیستری محقق شد.
وی در انتها پیرامون رجیســتری تبلت گفت: به ســبب 
حساسیت های سازمان استاندارد، رویه ترخیص تبلت با 
مشکل مواجه شده است، اما با نامه نگاری های انجمن، 
ان شاءالله در سال آینده این مسئله نیز حل خواهد شد.

ایران و جهان

بحارالأنوار، ج78، ص79، ح56

ایران  گروه  سپهرغرب، 
پرینت  جزئیات  جهان:  و 
آزمون  برگزاری  زمان   و  کارت 
آموزش  وزارت  استخدامی 
شغلی  رشته  ویژه  پرورش  و 
آموزگار  و  ابتدایی  آموزگار 
اعلام   1403 سال  استثنایی 

شد.
آزمون اســتخدامی وزارت آموزش و پرورش 
ویژه رشــته شــغلی آمــوزگار ابتدایــی و آموزگار 
 18 جمعــه  روز  صبــح   1403 ســال  اســتثنایی 
اســفند 1402 در بیش از 250 شهر کشور برگزار 

خواهد شد.
 8:00 ســاعت  از  آزمــون  برگــزاری  فرآینــد 
صبــح آغــاز و دَرب های ورود به جلســه امتحان 
نیمســاعت قبل از شــروع فرآیند آزمون بســته 
خواهــد شــد، لذا همــه متقاضیان بایــد قبل از 
بســته شــدن دَرب هــای ورودی در محل حوزه 

امتحانی خود حاضر باشند.

در  شرکت  کارت  پرینت  زمان  و  نحوه    
آزمون

کارت شــرکت در آزمــون  از روز سه شــنبه 15 
اســفند 1402 بــرای مشــاهده و پرینــت بــر روی 
درگاه اطلاع رســانی این ســازمان قــرار خواهد 
گرفــت. لــذا داوطلبان شــرکت  در آزمــون ، برای 
شــرکت در جلســه امتحان باید در تاریخ تعیین 
شــده بــه شــرح فــوق بــه درگاه اطلاع رســانی 
ســنجش مراجعــه و بــا وارد کــردن اطلاعــات 
شناســنامه ای و یا اطلاعات ثبت نامی )شــماره 
پرونــده و کــد پیگیــری و …( از کارت شــرکت در 
آزمون خود یک نســخه پرینت تهیه و براســاس 
آدرس و زمان تعیین شده بر روی کارت شرکت 
در آزمــون، به حــوزه امتحانی مربــوط مراجعه 

کنند.
برای شرکت در جلسه آزمون همراه داشتن 
پرینت کارت شــرکت در آزمون و هم چنین اصل 
کارت ملــی و یــا اصــل شناســنامه عکــس دار و 
ارائــه آن الزامــی اســت. چنانچــه داوطلبــی به 
مربــوط  اطلاعــات  نداشــتن  اختیــار  در  دلیــل 
بــه شــماره داوطلبــی، پرونــده و یا کــد پیگیری 
مــورد نیــاز، موفــق بــه پرینــت کارت شــرکت در 
آزمــون خود نمی شــود، لازم اســت بــا مراجعه 
به درگاه ســازمان ســنجش و ورود به سیستم 
پاســخ گویی اینترنتــی و انتخــاب نــام آزمــون و 
تعییــن موضــوع پیگیــری نســبت بــه دریافــت 
اطلاعات مربوط به شماره پرونده، داوطلبی و 

یــا کد پیگیری ثبت نام اقدام کند.
این امکان برای داوطلبانی فراهم اســت که 
در سیســتم پاسخگویی دارای عضویت باشند. 
لــذا ضرورت دارد داوطلبانــی که اطلاعات فوق 
را مفقــود کرده اند با عضویت در این سیســتم 

نســبت به بازیابی این اطلاعات اقدام کنند.
در  شــرکت  کارت  مندرجــات  درخصــوص 
شــد،  مشــاهده  مغایرتــی  چنانچــه  آزمــون 

متقاضیان لازم اســت به شرح زیر اقدام کنند:
اطلاعــات  دریافــت  بــه  توجــه  بــا   -1
ثبــت  ســامانه  از  متقاضیــان  شناســنامه ای 

احوال، امکان ویرایش اطلاعات شناسنامه ای 
وجود ندارد. لــذا چنانچه مغایرتی در اطلاعات 
)نــام   6 و   5  ،4  ،2  ،1 بندهــای  در  منــدرج 
خانوادگی، نام، تاریخ تولد، شــماره شناسنامه 
و کدملــی( کارت شــرکت در آزمــون وجود دارد 
ضــروری اســت مــوارد مغایــرت را از اداره ثبــت 

احوال منطقه ســکونت خود پیگیری کنند.
2- چنانچــه مغایرتی در اطلاعات مندرج در 
بندهــای 9، 10، 11، 12، 13، 16 و 17 )ســهمیه 5 
درصد ایثارگران، ســهمیه 25 درصــد ایثارگران، 
وضعیــت تأهــل / تعــداد فرزند، اشــتغال تمام 
وقــت )مشــمول تبصــره 2 مــاده واحــد 83( 
)تخفیــف ســنی(، دارای ســوابق فعالیت هــای 
غ التحصیلــی،  آموزشــی و تربیتــی، تاریــخ فــار
معدل( کارت شرکت در آزمون وجود دارد لازم 
است برای اصلاح موارد مذکور حداکثر تا تاریخ 
18/12/1402 منحصــراً بــه درگاه اطلاع رســانی 
www.sanjesh.( :سازمان سنجش به نشانی
org( قســمت ویرایــش اطلاعــات مراجعــه و از 

آن طریق موارد اصلاح شود.
3- درصورتیکــه داوطلــب نســبت به موارد 
مشــروح ذیل معترض اســت ضروری اســت در 
تــا   8:30 از ســاعت  اســفند   17 پنجشــنبه  روز 
12:00 و بعدازظهــر از ســاعت 14:00 تــا 17:00 
بــا همراه داشــتن مدارک مربوطــه )کارت ملی 
نماینــده  بــه  عکــس دار(  شناســنامه  واصــل 
ســازمان ســنجش مســتقر در واحد رفع نقص 
اعلامــی  جــدول  اســاس  بــر  مربوطــه  حــوزه 
ایــن صــورت مطابــق  غیــر  کننــد. در  مراجعــه 

ضوابط رفتار خواهد شد.
- چنانچــه نســبت بــه بنــد 3 و 8 )جنس و 

نوع / شــدت معلولیت( معترض هستید.
- چنانچه کارت شرکت در آزمون شما فاقد 

عکــس و یــا چنانچــه عکــس روی کارت دارای 
اشــکالاتی از جملــه اشــتباه عکــس، فاقد مهر 

بودن عکس، واضح نبودن عکس و … اســت.
- چنانچــه شــماره داوطلــب شــما چــه بــه 
صــورت عــددی و یــا به صــورت حــروف ناخوانا 

است.
متقاضیــان بــرای آگاهــی بیشــتر از ضوابــط 
آزمــون از برگ راهنمای شــرکت در آزمون که بر 
روی درگاه این ســازمان قرار دارد پرینت تهیه و 

نســبت به مطالعه دقیق آن اقدام کنند.

شرکت  کارت  نقص  رفع  محل  و  آدرس   
در آزمون

نماینده ســازمان ســنجش در روز پنجشنبه 
17 اســفند 1402 صبح از ساعت 8:30 تا 12:00 
و بعدازظهــر از ســاعت 14:00 تا 17:00 در واحد 
رفع نقص حوزه مربوطه مســتقر خواهد شد. 
برای اطلاع آن دســته از داوطلبانی که براساس 
بــه  مراجعــه  بــه  ملــزم  »ب«  بنــد  توضیحــات 
نماینــده رفع نقص کارت ســازمان می شــوند، 
شهرســتانهای محــل برگــزاری آزمون به شــرح 
جــدول اعلامی و آدرس و محل تشــکیل واحد 
رفع نقص کارت شرکت در آزمون هر شهرستان 

در جدول اعلامی مشخص شده است.

 یادآوری های مهم 
1– بــرای حضــور در جلســه آزمــون، همــراه 
داشــتن پرینــت کارت شــرکت در آزمــون ، اصل 
عکــس دار  شناســنامه  اصــل  یــا  و  ملــی  کارت 

الزامی است.
2- فرآینــد برگزاری آزمون از ســاعت 8 صبح 

)هشت( شروع خواهد شد.
3- درب ورودی حوزه هــای امتحانــی رأس 

ســاعت 7:30 )هفــت و ســی( بســته خواهــد 
شــد، لــذا داوطلبــان لازم اســت قبــل از بســته 
شدن درب های ورود به جلسه آزمون در حوزه 

امتحانی حاضر باشند.
جلســه  در  حضــور  بــرای  داوطلــب  هــر   -4
پررنــگ،  نــرم  ســیاه  مــداد  چنــد  بایــد  آزمــون 
مدادتــراش، مــداد پاک کــن و یک ســنجاق و یا 
ســوزن به همراه داشته باشد. رد و بدل کردن 
ایــن مــوارد در جلســه آزمون تخلف محســوب 

می شود.
5- داوطلبان باید از آوردن وســایل اضافی 
از جمله پیجر، تلفن همراه، ســاعت هوشــمند، 
دســتبند هوشمند، انگشــتر هوشمند، ریموت 
کنتــرل، جزوه، کتــاب، ماشین حســاب، هرگونه 
یادداشــت و نظایــر آن به جلســه آزمــون اکیداً 
خــودداری کنند. به همراه داشــتن هــر کدام از 
وســایل منــدرج در این بنــد به عنــوان تقلب و 
تخلــف تلقــی و بــا داوطلبان ذی ربط براســاس 
در  جرایــم  و  تخلفــات  بــه  رســیدگی  قانــون 

آزمون های سراسری رفتار خواهد شد.
6- بــه همــراه داشــتن تلفــن همــراه حتــی 
بصــورت خامــوش در جلســه آزمــون موجــب 

محرومیت از گزینش در آزمون خواهد شــد.
7- داوطلــب بــرای بازرســی بدنــی و تطبیق 
عکــس بــا فــرد متولــی همــکاری لازم را بعمل 

آورد.
گرفتــن  تحویــل  از  آزمــون  حوزه هــای   –8
هرگونــه وســایل اضافی از جملــه تلفن همراه، 
ماشــین حســاب، کیف دســتی، ســاک دســتی، 
کتاب، جزوه و … معذور هستند، بنابراین اکیداً 
توصیه می شــود به غیر از موارد اعلام شده در 
اطلاعیــه پرینــت کارت و بــرگ راهنمای شــرکت 
در آزمــون و اوراق تشــخیص هویتــی از همراه 

داشتن سایر وسایل جداً خودداری شود.
9- داوطلبــان برای آگاهی بیشــتر از ضوابط 
آزمــون از بــرگ راهنمــای شــرکت در آزمون که 
بــر روی درگاه اطــلاع رســانی این ســازمان قرار 
دارد پرینت تهیه و نســبت به مطالعه دقیق آن 

اقدام کنند.
10- بــا توجــه بــه اینکــه ســازمان ســنجش 
آمــوزش کشــور در جهــت بهبــود و ارتقــا کیفی 
نظــرات  بــه  نیــاز  آزمــون،  برگــزاری  حوزه هــای 
شــما بــه عنــوان معتبرتریــن منبــع اخــذ داده 
دارد،  حوزه هــا  ارزیابــی  بــرای  اطلاعــات  و 
خواهشــمند اســت نســبت بــه تکمیــل کــردن 
ارزیابــی حــوزه امتحانــی خــود در  پرسشــنامه 
آزمــون اســتخدامی وزارت آمــوزش و پــرورش 
- ویژه رشته شــغلی آموزگار ابتدایی و آموزگار 
اســتثنایی - ســال 1403 از 18 تــا 24 اســفند 
درگاه  طریــق  از  اینترنتــی  صــورت  بــه   1402

اطلاع رسانی سازمان سنجش اقدام کنند.
آمــدن  بوجــود  صــورت  در  داوطلبــان   -11
هرگونــه مشــکل در فرآینــد برگــزاری بــرای آنها 
لازم اســت، حداکثــر تــا تاریــخ 24/12/1402 از 
https:// طریق سیستم پاســخگویی اینترنتی

request.sanjesh.org با ســازمان ســنجش 
مکاتبــه کننــد. درخواســت های واصلــه بعــد از 
تاریــخ فــوق قابــل بررســی و پیگیــری نخواهد 

بود.

ایران  گروه  سپهرغرب، 
جامعه  نماینده  جهان:  و 
کارگری وعضو شورای عالی کار 
دست  از  زیادی  گفت:فرصت 
تقاضا  کارگری  وجامعه  رفته 
شورای  سریع تر  هرچه  دارد 
تعیین  محوریت  با  کار  عالی 
دستمزد  آن  ومتعاقب  واقعی  معیشت  سبد 

1403 تشکیل جلسه دهد.
علیرضــا میرغفاری، نماینــده جامعه کارگری 
و عضــو شــورای عالــی کار دربــاره تعیین ســبد 
معیشــت و مــزد کارگــری 1403 گفت: تــا امروز 
که من با شــما صحبت می کنم جلسات شورای 
عالــی کار بــا دســتور کار ســبد معیشــت و مزد 
1403 برگــزار نشــده که این موضــوع هم مورد 

اعتراض نمایندگان کارگری است.
وی افــزود: فرصــت زیــادی از دســت رفته و 
جامعــه کارگری تقاضا دارد که هر چه ســریع تر 
تعییــن ســبد  بــا محوریــت  کار  عالــی  شــورای 
معیشــت واقعی و متعاقب آن دستمزد 1403 

تشکیل جلسه دهد.
وی بــا بیان اینکــه این تأخیر مــورد اعتراض 
جامعــه کارگــری اســت، ادامه داد: ســخنگوی 
مــزد  پیشــنهاد  از  پــس  دولــت  اقتصــادی 
منطقه ای و به حاشــیه بردن دســتمزد و ســبد 
معیشــت 1403، هفته گذشــته اعــلام کرد مزد 
کار  عالــی  شــورای  کار  دســتور  در  منطقــه ای 
نیســت. وزیــر امــور اقتصــادی و دارایــی نبایــد 
همــان  و  کنــد  ســوزی  فرصــت  ایــن  از  بیشــتر 
طــور کــه یکــی از دغدغه هــای وزیر بحــث مزد 
منطقــه ای بود و طی مکاتباتــی با وزیر تعاون، 
کار و رفــاه اجتماعــی به عنوان رئیس شــورای 

عالــی کار موضــوع پیگیری می شــد باید هرچه 
ســریع تر پیــرو خواســته نماینــدگان کارگــری با 
تاکیــد بر وضعیت نابســامان اقتصادی حداقل 
بگیران برای برگزاری جلســات شــورای عالی کار 
بــا محوریــت تعییــن ســبد معیشــت واقعــی و 

دستمزد سال جدید مکاتبه کند.

 درخواست جامعه کارگری
میرغفــاری در پاســخ بــه این پرســش که آیا 
نماینده جامعــه کارگری موضــوع چرایی تأخیر 
تعییــن ســبد معیشــت و مــزد 1403 را پیگیری 

کــرده اســت، گفت: موضــوع پیگیری شــد حتی 
در جلســات کمیتــه مزد کــه به مــزد منطقه ای 
مورد بررســی بود چندین بار اعــلام کردیم مزد 
منطقه ای بحث حاشــیه ای است و بحث اصلی 
و مهــم بحــث حداقــل دســتمزد اســت. بارهــا 
تقاضا شــد هر چه ســریع تر به سبد معیشت و 
متعاقــب آن مزد 1403 پرداخته شــود که هنوز 

مقبول واقع نشده است.
وی بــا بیــان اینکــه ایــن نگرانی وجــود دارد 
بــرای تعییــن دســتمزد امســال فرصــت کافــی 
در اختیــار نباشــد تا به درســتی بــه آن پرداخته 

شــود، اظهــار کــرد: ســبد معیشــت در کمیتــه 
مــزد که ذیل شــورای عالی کار قــرار دارد مورد 
بررســی قرار می گیــرد. در نهایت ایــن عدد باید 

به تصویب شورای عالی کار برسد.
وی دربــاره اعضــای کمیته مزد عنــوان کرد: 
ایــن کمیته با همان ســاختار شــورای عالی کار 
است که ذیل شورا بوده و به شکل کارشناسی 
تــر می تــوان از حوزه هــای مختلــف مهمــان یــا 
مشــاور دعوت کرد که به طور شــفاف شــبهات 

و ابهامات مورد بررسی قرار گیرد.
وی اضافــه کــرد: اعضــای اصلــی کمیته مزد 

هم اعضای شورای عالی کار هستند.

و  مطلوب  سبد  معیشت  سبد   
استاندارد نیست

نماینــده جامعــه کارگــری و عضــو شــورای 
عالی کار درباره تعیین ســبد معیشت و صاحب 
نظــران در ایــن خصوص گفت: ســبد معیشــت 
با ســاختار چانه زنی تعیین می شــود. هر گروه 
پیشــنهادات خود را مطرح می کنــد و در نهایت 
جمع بندی می شــود و میانگین سبد معیشت 
ملی اســتخراج شــده و بر مبنــای آن مزد 1403 

مشخص می شود.
وی تصریــح کــرد: ســال گذشــته پیشــنهاد 
نماینــدگان کارگــری عــدد حــدود 17 میلیون و 
700 هــزار تومان بــود که در نهایت در شــورای 
عالی کار 13 میلیــون و 90 هزار تومان تصویب 
شــد. متأســفانه عــدد تعیین شــده بــرای مزد 
در ســال گذشــته بخــش بســیار کمــی از ســبد 
معیشــت را تعییــن می کــرد؛ ضمن اینکــه باید 
تاکیــد کنیــم که ســبد معیشــت ســبد مطلوب 
بــرای  حداقلــی  ســبد  و  نیســت  اســتاندارد  و 

امرارمعاش و بقا زندگی است.
وی گفت: هر عددی کمتر از ســبد معیشــت 
معضــلات اجتماعــی و اقتصــادی زیــادی بــرای 

جامعه کارگری به وجود می آورد.

 یک بام و دو هوای نمایندگان دولت
رفــاه  و  کار  تعــاون،  وزیــر  اســت؛  گفتنــی 
اجتماعــی هفتــه پیش در حاشــیه هیأت دولت 
در جمــع خبرنگاران عنوان کرد، حداقل حقوق 
و دســتمزد کارگران را دولت مشخص نمی کند. 
حقوق و دســتمزد کارگــران از وظایف شــورای 

عالی کار است.
برگــزار  بایــد  کار  عالــی  شــورای  جلســات   
شــود؛ البته جلسات کارشناســی برگزار شده و 

شاخص ها در دست بررسی است.
وی اظهار کرد، حداقل حقوق دستمزد را نه 
دولت و نه وزارت کار مشخص نمی کند شورای 
عالــی کار کــه متشــکل از نماینــدگان جامعــه 
کارگــری، کارفرمایــی و ســه نماینــدگان دولــت 
اســت ، مشــخص می کنــد. امیــدوارم بتوانیــم 

تصمیــم معقول و منطقی بگیریم.

  دستمزد 1403 در کما
آخریــن جلســه شــورای عالــی کار دوشــنبه 
کار  تعــاون،  وزارت  محــل  در   1402 بهمــن   30
و رفــاه اجتماعــی برگــزار شــد کــه دو موضــوع 
»مــزد منطقه ای« و »اصلاح آئیــن نامه مراجع 
تشــخیص و حــل اختــلاف« در دســتور جلســه 
قــرار داشــت. بــه نظــر می رســد در حالــی که تا 
پایان ســال زمان زیــادی نمانــده موضوع های 
حاشــیه ای از اهمیت بیشتری نسبت به حقوق 

جامعه کارگری برخوردار است.

ی 18 اسفند برگزار می شود آموزگار یژه شغل  آزمون استخدامی و

برای شرکت در جلسه آزمون 
همراه داشتن پرینت کارت 
شرکت در آزمون و هم چنین 
اصل کارت ملی و یا اصل 
شناسنامه عکس دار و ارائه 
آن الزامی است. چنانچه 
داوطلبی به دلیل در اختیار 
نداشتن اطلاعات مربوط 
ونده  به شماره داوطلبی، پر
 ، و یا کد پیگیری مورد نیاز
موفق به پرینت کارت شرکت 
در آزمون خود نمی شود، 
لازم است با مراجعه به درگاه 
ود به  سازمان سنجش و ور
سیستم پاسخ گویی اینترنتی 
و انتخاب نام آزمون و تعیین 
موضوع پیگیری نسبت به 
دریافت اطلاعات مربوط به 
ونده، داوطلبی و یا  شماره پر
کد پیگیری ثبت نام اقدام کند.

یک بام و دو هوای دولت در تعیین سبد معیشت


