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اقتصادی - سلامت

تقویت فعالیت بدنی زمینه ساز افزایش نشاط جامعه
ســپهرغرب، گروه سلامت - عطیه صفی  زاده: 
اســتان  همگانــی  ورزش هــای  هیئــت  رئیــس 
همــدان، ضمن تأکیــد بر انجــام ورزش و گرفتن 
برنامــه از مربیــان متخصــص، گفــت: افزایــش 
و تقویــت فعالیت هــای بدنــی افــراد زمینه ســاز 
سلامت جسمی، روحی و افزایش نشاط جامعه 

خواهد بود.
فوایــد انجــام فعالیت هــای مســتمر و روزانه 
ورزش بر کســی پوشیده نیســت در واقع همان 
مخصوصــا  منظــم  ورزش  می دانیــد  کــه  طــور 
اگــر به صــورت روزانــه باشــد، بــدن را ســالم نگه 
می دارد. حذف چربی های اضافی، ایجاد تناسب 
انــدام، شــادابی جســم و روح، آرامــش روانــی و 
تخلیــه ذهــن، از فوایــد ورزش منظم به حســاب 

می آید.
هرگونــه  انجــام  شــامل  منظــم  ورزش 
فعالیــت بدنــی به صــورت روزانــه یــا بــر اســاس 
یــک برنامه ریــزی معیــن اســت. ایــن فعالیت ها 
می توانــد به صــورت شــنا، پیــاده روی، دویدن با 

سرعت کم و یا غیره باشد.
باشــگاه های  تعــداد  بــه  اخیــر  دردهه هــای 
ورزشــی روز بــه روز اضافه شــده و خوشــبختانه 
مورد اقبال قرار گرفته اســت امــا همان طور که 
می دانید باشــگاه خــوب دارای اســتاندارد هایی 
ابــزار  اســت و صــرف داشــتن چنــد دســتگاه و 

گران قیمت نمی توان باشگاه را انتخاب کرد.
*نقش ورزش در احساس شادی

کــه  هســتند  هورمون هایــی  اندورفین هــا 
می دهنــد.  افزایــش  را  لــذت  و  کاهــش  را  درد 
آن ها یک احســاس کلی از خــوب و مثبت بودن 
ایجــاد می کننــد. اندورفین همچنیــن به عنوان 
یک مســکن طبیعــی عمــل می کنــد و می تواند 
بــه کاهش دردهــای طولانــی مدت کمــک کند. 
ورزش منظــم می توانــد بــا تولیــد اندورفیــن در 
بدن، عضلات را تقویت کرده و درد مزمن و خطر 

آسیب را کاهش دهد.
بــر همین اســاس با موضــوع تأثیــر ورزش بر 
سلامتی با رئیس گروه ورزش های همگانی اداره 
ورزش و جوانان همدان به گفت وگو نشسته که 

نتیجه را باهم می خوانیم:
علی پارســاجو با بیان اینکه ســلامت روانی و 
جســمانی افراد به انجام ورزش روزانه و مستمر 
گــره خورده اســت، عنوان کــرد: ورزش همگانی 
به ویژه پیاده روی روزانه و مســتمر تأثیر بســزایی 

بر سلامتی دارد.
وی ضمن تأکید بر پیاده روی روزانه برای تمام 
گروه های سنی، ابراز کرد: انجام بازی های بومی، 
محلی، گروهــی، ورزش صبحگاهی و عصرگاهی 
تأثیر بســزایی بر افزایش شــادی و نشــاط دارد و 

بسیار توصیه می شود.
وی با اشــاره به اینکه ورزش های صبحگاهی 
و عصرگاهی که به صورت گروهی انجام می شود 
تأثیر شگفتی بر سلامتی روانی و جسمانی دارد، 
خاطرنشــان کــرد: لازم به ذکر اســت کســانی که 
از لحــاظ روحــی و روانــی در شــرایط مطلوب تــر 
قرار داشــته باشــند بدون شــک می توانند بهتر، 
ســریع تر و با آرامش بیشــتر مطالب را فرا بگیرند 
ایــن افــراد باروحیــه در مراحــل دیگــر زندگی نیز 

موفق ترند.
رئیــس هیئــت ورزش هــای همگانی اســتان 
همدان، در پاســخ به خبرنگار این رســانه مبنی 
آیــا ورزش بایــد به صــورت حرفــه ای  اینکــه  بــر 
باشــد و تنها اینگونه بر ســلامتی جســم و بدن 
تأثیرگــذار اســت؟ عنــوان کــرد: انجــام مســتمر 
و روزانــه ورزش هــای همگانــی اســت کــه تأثیــر 
بســزایی بــر ســلامتی جســمانی و روانــی دارد، 
اجــرای یــک بــاره ورزش حرفــه ای اثر ســویی بر 
ســلامتی افراد خواهد گذاشــت و گاهی اوقات 
آســیب های جبران ناپذیری به ورزشــکاران وارد 

می کند.
پارســاجو بــا بیان اینکــه برای داشــتن بدن و 
ذهنی ســالم ورزش مســتمر حداقل ســه روز در 
هفتــه بــه مــدت 45 دقیقــه توصیــه می شــود، 
عنــوان کرد: هــر فرد بــرای انجام کارهــای روزانه 
خود نیاز به مقدار زیادی انرژی دارد. این مسئله 
در اشخاصی که با بیماری های زمینه ای دست و 
پنجه نرم می کنند، اهمیت بیشــتری پیدا خواهد 

کرد.
وی عنــوان کرد: از فواید ورزش منظم در این 
زمینــه می توان به بالا بردن ســطح انــرژی افراد 
اشــاره کــرد. در واقــع، در افرادی که به مشــکل 
خســتگی زودرس دچــار هســتند، انجــام ورزش 
منظم می تواند ســطح هوشــیاری و انرژی آن ها 

را بالا ببرد.
اینکــه  بیــان  بــا  ورزشــی  کارشــناس  ایــن 
در  موجــود  گران قیمــت  دســتگاه های 
افــرادی  بــرای  مشــوقی  ورزشــی  باشــگاه های 
مبتدی هستند، عنوان کرد: هر روشی که بتوان 
ســطح فعالیت های بدنی افــراد را مبتنی بر علم 
تربیت بدنی و ورزشــی افزایش دهد مفید است 
اما نباید دستگاه های گران قیمت را ملاک ورزش 

خوب دانست.
پارســاجو در ادامه افــزود: آنچه اهمیت دارد 
انجــام فعالیت بدنی به صورت مســتمر اســت و 
می توانــد بــه صورت پیــاده روی روزانــه یا ورزش 

کردن در باشگاه ها باشد.
وی ضمن اشــاره به استاندارد های مورد نیاز 
باشــگاه های ورزشــی که افراد باید مــورد توجه 
قرار دهند، اذعان کرد: در ابتدا افراد باید در نظر 
داشته باشــند که باشگاهی که انتخاب کرده اند 
مجوزهــای لازم را از اداره ورزش و جوانــان اخــذ 

کرده باشد.
رئیــس هیئــت ورزش هــای همگانــی اســتان 
همــدان، بــا بیــان اینکــه بهتر اســت مربیــان در 
رشــته تربیت بدنــی تحصیــل  کــرده و عضویــت 

فدراســیون را داشــته باشــند، یــادآور شــد: هــر 
ورزشــکار از همــان ابتــدا باید مشــخص کند که 
بــا چه هدفــی )کســب ســلامتی، لاغــری، چاقی 
و غیــره( بــه باشــگاه مــی رود و بــر اســاس آن با 

استفاده از برنامه مربی تمرین کند.
پارساجو ضمن تأکید بر انجام ورزش و گرفتن 
برنامــه از مربیــان متخصــص، گفــت: افزایــش 
و تقویــت فعالیت هــای بدنــی افــراد زمینه ســاز 
سلامت جسمی، روحی و افزایش نشاط جامعه 

خواهد بود.
وی توصیــه کــرد: افــراد برای حفظ ســلامتی 
روحی وجسمانی خود ارزش قائل شده و انجام 
فعالیت مســتمر و روزانه بدنی را جزو اولیت های 

کاری خود قرار دهند.
حــال بــا توجه بــه آنچــه گفتــه شــد فعالیت 
بدنــی منظــم می تواند قدرت عضلانــی را بهبود 
بخشــیده و اســتقامت را افزایش دهــد. ورزش، 
اکســیژن و مــواد مغــذی را بــه بافت هــای بدن 
می رســاند و بــه سیســتم قلبــی– عروقی کمک 
می کند تا بازدهی بهتری داشــته باشد. هنگامی 
که سلامت قلب و ریه بهبود یابد، انرژی بیشتری 
هــم بــرای انجــام کارهــای روزانه وجــود خواهد 
داشــت و تناســب انــدام بیشــتری هــم به وجود 

خواهد آمد.
ورزش هــم بــه جهــت درمانی و هــم از جانب 
پیشــگیری، فواید زیادی برای ســلامت جسمی و 
روحی دارد. احســاس خســتگی و کمبود انرژی، 
یکی از رایج ترین مشکلات زندگی روزمره در عصر 
حاضر اســت و دلایل آن ممکن اســت از کار زیاد 
تا داشــتن یک زندگی بی تحرک متغیر باشــد. اما 
تنها داروی ســالم و بدون عارضه برای خســتگی 
مفرط، ورزش منظم اســت. دانشمندان موافق 
هســتند کــه ورزش منظم تأثیر مثبتی بر ســطح 
انــرژی دارد. در واقــع، فعالیــت بدنــی بــه بهبود 
بهره وری نیز کمک می کند. بســیاری از افراد برای 
مقابله با احســاس ضعف تنها کافیست گرم کن 

بپوشند و بدوند.
فعالیــت بدنی ضربــان قلــب را افزایش داده 
و خــون را بــه جریان می اندازد. اکســیژن و مواد 
مغــذی بیشــتر بــرای عضــلات به معنای ســطح 
انرژی بالاتر اســت. اگرچه ممکن است عجیب به 
نظر برسد که صرف انرژی چگونه می تواند انرژی 
بیشــتری به فرد بدهد، امــا علم این ادعا را تأیید 
می کند. یک مطالعه نشان داد که 90٪ از افرادی 
کــه یــک برنامه ورزشــی منظم را تکمیــل کردند، 
نســبت به افرادی که ورزش نمی کردند، کاهش 
خســتگی داشــتند. شــاید به جــای یــک فنجــان 
قهــوه اضافی بــرای رفع خســتگی، بهره مندی از 

فواید ورزش جایگزین بهتری باشد.

نایب رئیس انجمن اقتصاددانان ایران:

ین کالای قاچاق را تلخ کنید طعم شیر
طاهــره   - اقتصــادی  گــروه  ســپهرغرب، 
ترابی مهــوش: نایب رئیــس انجمــن اقتصاددانان 
ایــران راهــکار پیــش رو در مواجهه با قاچــاق کالا را 
تلخ کردن شیرینی آن در کام مردم دانست و گفت: 
در کشوری به وسعت ایران این امکان یقینا وجود 
نــدارد که در مرزها قدم به قــدم از نیروی انتظامی 
اســتفاده کرد پس بهترین راه مقابله این است که 
ایــن کالاها برای مردم شــیرین نباشــد یعنی کالای 
قاچــاق ارزان تــر از تولیــد داخل نبــوده و در کیفیت 

بتواند با آن رقابت کند.
قاچــاق کالا در ســال های اخیــر همــواره یکی از 
معضلات جدی در کشــور بوده و ضررهای فراوانی 
بــه بخش هــای تولیــدی و وارداتی کشــور و به تبع 
آن اســتان ها وارد کــرده کــه اســتان همــدان نیز از 
ایــن قاعده مســتثنا نیســت. از طرف دیگــر پویایی 
اقتصــادی بــا تکیه بــر تولیــد داخلی، اصولــی دارد 
کــه ورود ایــن حجم بــالای کالای قاچاق بــه داخل 
کشــور امکان تحقــق آن ها را مختــل می کند. یکی 
از موانعــی که امروز در کشــور بر ســر تحقق عملی 
اقتصــاد درون زا وجــود دارد، قاچــاق عمده کالا به 

کشور است.
پاییــن بودن ریســک قاچاق، مشــکلات موجود 
در واردات قانونــی کالا، نداشــتن اختیــارات لازم و 
عملکــرد ضعیــف ســتاد مبارزه بــا قاچــاق کالا و ارز 
ازجملــه عواملی اســت کــه قاچاق کالا در کشــور را 

افزایش داده است.
بر این اســاس با توجه به اهمیت موضوع برآن 
شدیم تا گفت وگویی را با مهدی اخوان؛ دبیر ستاد 
مبازه با قاچاق کالا و ارز اســتان و فرشاد پرویزیان، 
نایــب رئیــس انجمــن اقتصاددانــان ایــران ترتیــب 

دهیم که در ادامه می خوانید:
دبیــر ســتاد مبــازه بــا قاچــاق کالا و ارز اســتان 
همدان با بیان اینکه در هفت ماهه نخســت ســال 
جاری نســبت به مدت مشــابه ســال گذشته ما در 
خصوص کشــفیات مــواد خوراکی شــاهد افزایش 
250 درصدی بودیم گفت: در خصوص مشــروبات 
الکــی خارجی نیــز این درصد افزایش کشــفیات، به 

59 درصد رسیده است.
مهــدی اخوان بــا تأکید بر اینکه میــزان افزایش 
درصد کشفیات کالای قاچاق در حوزه لوازم خانگی 
نسبت به مدت مشابه سال گذشته دو هزار و 200 
درصد بوده خاطرنشــان کرد: در کالاهای تجهیزات 
و لــوازم یارانــه ای ایــن درصد افزایش کشــفیات به 

592 درصد رسید.

وی با بیــان اینکه در کالاهایــی همچون توتون 
و تنباکــو نیــز شــاهد افزایــش کشــفیات 13 درصد 
نســبت بــه مدت مشــابه در ســال گذشــته بودیم 
تشــریح کرد: در پرونده های قاچاق ســازمان یافته 

نیز 50 درصد افزایش کشفیات داشته ایم.
دبیــر ســتاد مبــارزه بــا قاچــاق کالا و ارز اســتان 
همــدان ادامه داد: طبق برآوردی که وزارت کشــور 
ارائــه کرده، اســتان همــدان در هفت ماه نخســت 
ســال در مقایسه با مدت مشابه ســال گذشته در 
کشفیات اقلامی همچون سوخت، عتیقه، سلاح و 

سیگار رشد 30 درصدی داشته است.
اخــوان بــا بیــان اینکــه ایــن افزایش کشــفیات 
نشان از همت و تلاش دست اندرکاران و همکاران 
مــا در حــوزه انتظامــی اســت کــه بــا همــکاری هم 
توانســتیم این مهــم را رقم بزنیم گفت: بیشــترین 
حجــم کالاهــای قاچــاق در اســتان به صــورت کلی 
متعلــق به اقلامی همچون پارچه، خشــکبار، لوازم 
آرایشی بهداشتی، نهاده های دامی و لوازم خانگی 

است.
وی در پاســخ به این ســؤال که وضعیت استان 
در خصوص قاچاق را در مقایســه با سایر استان ها 
چگونــه ارزیابی می کنیــد؟ گفت: از آنجا که اســتان 
همدان طبق ســطربندی کشــوری جز اســتان های 
درجــه دو بــوده و کریدورمحور به حســاب می آید، 
بیشتر به عنوان استانی مواصلاتی در حوزه قاچاق 

مطرح است.
وی ادامــه داد: ایــن اســتان جــزو اســتان های 
واسطه ای محسوب شده و قاچاقچیان از راه های 

شریانی این استان برای انتقال استفاده کرده و به 
تعبیر بهتر اغلب استان مبدأ و مقصد کالاها نیست 
پس قاعدتا کشــفیات ما نســبت به سایر استان ها 
کمتر اســت اما بــا توجه به همتی کــه همکاران ما 
در نیروی انتظامی و سازمان ها داشتند توانستیم 

میزان کشفیات را بالا ببریم.
اخوان با اشــاره به اینکه بیشتر کالاهای قاچاق 
از اســتان های غربی وارد استان همدان شده و به 
مناطــق جنوبی و مرکزی کشــور منتقل می شــود، 
افــزود: بر این اســاس این اســتان بیشــتر در حوزه 

کشف کالای قاچاق مطرح است تا بازدارندگی.
در ادامه نایب رئیس انجمن اقتصاددانان ایران 
نیــز بــا بیان اینکــه کالای قاچاق کالایی اســت که یا 
بــا کیفیــت بهتر و یــا قیمت کمتــر از تولیــد داخلی، 
از خــارج کشــور به صــورت غیــر مجاز از مبــادی غیر 
رســمی وارد شــده و به بازار عرضه می شود گفت: 
وقتی کالایی از مبادی اصلی وارد کشــور نمی شود 
بــدان معناســت کــه واردات آن ممنوع اســت و یا 
اینکــه تعرفه های گمرکــی را پرداخت نمی کند پس 
در نتیجــه قیمت آن ارزان تر از کالاهای دیگر در بازار 

داخلی خواهد بود.
فرشــاد پرویزیان افــزود: با این اوصــاف طبیعی 
است که مصرف کننده ترجیح دهد کالایی با کیفیت 
بهتــر و ارزان تــر را خریداری کند. پــس کالای داخلی 
در کارخانه باقی مانده، به فروش نمی رسد و درپی 
آن بــه مــرور شــاهد متضــرر شــدن تولیدکنندگان 
داخلــی خواهیم بود و در نهایت این ورشکســتگی 

است که در انتظار تولیدکنندگان داخلی است.
وی بــا بیــان اینکه اســاس و بنیــان ورود کالای 
قاچــاق و اســتفاده از آن بــه این مهــم بازمی گردد 
کــه کالای تولیــد داخل یا در کیفیــت و یا در قیمت، 
امــکان رقابت با کالای قاچاق را ندارد اظهار کرد: در 
غیر این صورت چــه دلیلی می توان یافت که مردم 

به دنبال استفاده کالای قاچاق باشند؟
ایــن اقتصــاددان در پاســخ بــه ایــن ســؤال که 
راهکار پیش رو به لحاظ اقتصادی چیســت؟ افزود: 
در کشوری به وسعت ایران این امکان یقینا وجود 
نــدارد که در مرزها قدم به قــدم از نیروی انتظامی 
اســتفاده کرد پس بهترین راه مقابله این است که 
ایــن کالاها برای مردم شــیرین نباشــد یعنی کالای 
قاچــاق ارزان تــر از تولیــد داخل نبــوده و در کیفیت 

بتواند با آن رقابت کند.
پرویزیــان بــا تأکیــد بــر ضــرورت بهبــود کیفیــت 
کالاهــای داخلی و کاهش قیمت تمام شــده آن ها، 

ابــراز کــرد: راه مقابلــه واقعی با قاچــاق کالا همین 
فرایند است.

وی بــا تأکیــد بر اینکه مبــارزه بــا کالای قاچاق از 
دو حالت خارج نیســت پس یا باید برخورد پلیســی 
داشــته و یــا متوســل بــه راهکارهــای اقتصــادی 
شــویم، افــزود: برخــورد اقتصــادی یعنــی قیمــت 
کالای قاچاق برای مصرف کننده به صرفه تر از کالای 
داخلــی نبوده و به لحاظ کیفــی نیز از کالای داخلی 
ارجح تــر نباشــد پس در صــورت تحقق ایــن فرایند 
مــردم خــود به خود به ســمت خریــد کالای داخلی 

سوق پیدا می کنند.
بــا  ایــران  رئیــس انجمــن اقتصاددانــان  نایــب 
اشــاره به اینکــه تحقق این مهم منــوط به کاهش 
درواقــع  کــرد:  تشــریح  اســت،  تولیــد  هزینه هــای 
بهترین رویکرد مبارزه با کالای قاچاق کاهش هزینه 
تولیــد از طریق کنترل تورم، رفع موانع کســب وکار 

و رونق تولید است.
پرویزیــان ادامــه داد: وقتــی رونــق تولیــد را در 
کشــور داشته باشــیم دیگر دلیلی برای خرید کالای 

قاچاق وجود ندارد.
وی با بیــان اینکه اگر قیمت خــودروی باکیفیت 
در کشــور ارزان باشــد، چرا مردم به دنبال خودروی 
خارجی بروند؟ تشریح کرد: دیگر کالاها هم همین 
شــرایط دارنــد. به طــور مثال بــرای رشــد تولیدات 

داخلــی ورود لوازم خانگی به کشــور ممنوع اعلام 
شد اما در مقابل ظرف دوماه قیمت کالای داخلی 

چندبرابر افزایش یافت.
ایــن اقتصــاددان بــا تأکید بــر اینکــه روش های 
دســتوری و انتظامی راه حل مبارزه با کالای قاچاق 
نیســت تشــریح کرد: همانطــور که پیش تــر عنوان 
شــد بهترین راه، تقویت تولید داخلی است. وقتی 
این مهــم محقق شــود دیگر قاچــاق کالا بی ارزش 

شده و معنایی نخواهد داشت.
پرویزیــان در تشــریح این موضوع بــه یک مثال 
بســنده کرد و گفت: به نظر شما چرا در حال حاضر 
شــاهد قاچاق زعفــران در کشــور نیســتیم، آیا غیر 
از این اســت که به لحاظ کیفــی و قیمتی محصول 

داخلی به مراتب بهتر از کالای خارجی است.
وی در پایــان گفــت: اقتصــاد و معضــلات آن را 
باید بــا روش های اقتصادی مدیریــت کرد نه روش 

دستوری و اداری.
مع الوصــف با توجه به آنچه گفته شــد در مورد 
قاچــاق آمارهــای زیــادی مطــرح می شــود، البتــه 
نمی شــود با قاطعیت آماری را مطرح کرد اما ایران 
بــا 15 کشــور، مــرز آبــی و خاکــی دارد و از آنجــا کــه 
بیشــتر کشــورهای همســایه ایران از ثبات سیاسی 
و اقتصادی برخوردار نیســتند، کشور ما در معرض 

رفت و آمد کالای قاچاق قرار دارد.

از ســوی دیگر در سال های گذشته تحریم ایران 
باعــث شــکل گیری گروه های کوچک و بزرگی شــده 
که از فضای کمبود کالا در ایران استفاده کرده و به 

شکل های مختلف توانستند کالا وارد ایران کنند.
امــا آنچــه حائــز اهمیت اســت اینکــه اصلاً مهم 
نیســت چــه نهــادی متصدی مبــارزه با قاچــاق کالا 
باشــد. مهــم این اســت کــه انگیــزه قاچــاق از بین 
بــرود حــال آنکــه عوامل زیادی هســتند کــه باعث 
می شــوند قاچاق کالا تشدید شود نخستین دلیل 
قاچــاق این اســت که برای واردات برخــی کالاها به 
کشــور ممنوعیت ایجاد شــود. مثل لــوازم خانگی 
که طــی ســال های اخیر هیــچ گاه از طریــق مبادی 
رســمی وارد نمی شــود. دومین دلیل می تواند به 
خاطــر تشــدید بوروکراســی اداری و ســخت بودن 
فرآیندهای کســب مجــوز واردات باشــد. وقتی راه 
صعب العبــور  و  ســنگلاخی  کالا  واردات  قانونــی 
باشــد، طبیعی اســت کــه وارد کننده، کالایــش را از 
مســیر کوتاه تر و ســاده تر وارد می کند در حالی که 
قاچاقچی در کمال آرامش می تواند در کوتاه ترین 
زمــان، کالا را به شــما تحویل دهــد. جالب تر اینکه 
طبق بررســی ها هــر روز تأخیر در ترخیــص کالا، یک 
درصــد به قیمت تمام شــده آن اضافــه می کند که 
عــلاوه بر افزایش هزینه واردات رســمی و تشــویق 

قاچاق، آثار تورمی هم دارد.

مطالعات نشان می دهد؛

ورزش میزان بقا در مبتلایان به سرطان سینه 
را افزایش می دهد

ســپهرغرب، گــروه ســلامت: یک مطالعــه جدید 
ســرطان  از  نجات یافتــگان  کــه  می دهــد  نشــان 
ســینه ممکن اســت بتوانند زندگی خــود را تنها با 

پیاده روی سریع روزانه افزایش دهند.
ارزش ورزش منظــم ازجمله پیاده روی روزانه که 
اغلب به آن اشاره می شود به خوبی شناخته شده 
اســت. یکی از مزایای بالقوه ورزش برای ســلامتی، 

کاهش خطر ابتلاء به سرطان سینه است.
آیــا فعالیــت بدنــی  امــا مشــخص نیســت کــه 
منظم می تواند به افرادی که قبلاً ســرطان ســینه 
داشــته اند کمــک کنــد عمــر طولانی تــری داشــته 
باشــند یا خیر. یافته های جدید نشــان می دهد که 

این احتمال وجود دارد.
محققان دریافتند که در میان بیش از 300 زنی 
که در مراحل اولیه ســرطان سینه جان سالم به در 
بردند، آن هایی که فعالیت متوســطی داشــتند 60 
درصد کمتر از آن هایی که کم تحرک بودند، در طول 

دوره مطالعه جان خود را از دست دادند.
»رینا هاک«، محقق ارشد از مؤسسه تحقیقاتی 
کایســر کالیفرنیا، گفت: »این خبر خوبی اســت، زیرا 
نشــان می دهد کــه انجام تمرینات شــدید ضروری 

نیست.«
هاک در ادامه افزود: »ورزش با شــدت متوسط 
دارای فوایــد زیادی برای ســلامتی اســت، از جمله 
کمک به کنترل فشار خون، قند خون و وزن بدن.«

زنــان  کــه  می دهــد  نشــان  جدیــد  یافته هــای 
می توانند پس از ابتلاء به ســرطان سینه نیز از این 

فواید بهره ببرند.
زود  کــه  زمانــی  بــه خصــوص  ســرطان ســینه 

تشــخیص داده شود بســیار قابل درمان است. بر 
اســاس گــزارش انجمن ســرطان آمریــکا زمانی که 
ســرطان فقط به ســینه محدود می شــود بیماری 
تشــخیص داده می شود، 99 درصد زنان پنج سال 

بعد هنوز زنده هستند.
این مطالعه شــامل 315 زن بود که حداقل دو 
ســال قبل، ســرطان ســینه شــان در مراحل اولیه 
تشــخیص داده شــده بود. در ابتدا، آن ها در مورد 

عادات اخیر فعالیت بدنی خود گزارش دادند.
بــه طور کلی، 77 زن دارای فعالیت متوســط 
بودنــد، بــه ایــن معنــی کــه در بیشــتر روزهــای 
هفتــه در فعالیت هایــی مانند پیاده روی ســریع 
زن   141 داشــتند.  شــرکت  دوچرخه ســواری  یــا 
دیگــر فعال تــر در نظــر گرفته شــدند، زیــرا آن ها 
فعالیت هایی مانند دویدن را دوســت داشــتند، 
قــرار  »ناکافــی«  فعالیــت  گــروه  در  زن   97 و 

. فتند گر
تمــام  از   ٪14 بعــد،  ســال  هشــت  طــول  در 
شــرکت کنندگان در مطالعــه جان خود را از دســت 
دادنــد، امــا این میزان در میان زنــان فعال به طور 
قابــل توجهــی کمتر بــود: در هــر دو گــروه ورزش، 
میــزان مــرگ و میــر تقریبا 1.3٪ در ســال بــود، در 
مقابــل در گروه با تحرک ناکافی، این رقم 3.3٪ در 

سال بود.
بازمانــدگان  بیــن  زیــادی  تفاوت هــای  البتــه، 
ســرطان ســینه که به طــور منظــم ورزش می کنند 
و افــرادی کــه ورزش نمی کننــد، وجــود دارد. امــا 
فعالیت بدنی همچنان با کاهش 60 درصدی خطر 

مرگ در طول دوره مطالعه مرتبط بود.

کمبودهای دارویی رو به بهبود است
وضعیت اسپری های تنفسی

ســپهرغرب، گروه ســلامت: نایــب رئیس انجمن 
کمبودهــای  وضعیــت  دربــاره  ایــران،  داروســازان 
دارویی در ســطح داروخانه های کشور، توضیحاتی 

ارائه داد.
مطلــب  ایــن  عنــوان  بــا  فاطمــی،  ســیدعلی 
ســطح  در  دارویــی  کمبودهــای  وضعیــت  کــه 
داروخانه هــای کشــور رو بــه بهبود اســت، گفت: از 
وضعیت نایاب چند هفته قبل، خارج شــده ایم و تا 

حدودی کمبودها برطرف شده است.
وی افــزود: البته هنوز در برخــی اقلام دارویی و 
سرُم ها دچار کمبود هستیم، اما وضعیت داروهای 

آنتی بیوتیک، بهتر شده است.
نایب رئیس انجمن داروســازان ایران، با اشــاره 
بــه کمبودهایی که همچنــان وجود دارد، گفت: در 
زمینه اسپری های تنفسی و کورتنی دهانی و بینی، 

همچنان کمبود داریم.
فاطمــی در پاســخ به این ســؤال که آیــا قیمت 
داروهــای آنتی بیوتیــک که اخیراً وارد کشــور شــده 
اســت، گران تــر از داروهــای مشــابه تولیــد داخــل 
هســتند یــا خیــر، افــزود: محموله هــای وارداتــی، 
گران تر وارد شــده اند اما برای مصرف کننده گران تر 

نشده است.


