
کشور روزنامه صبح غرب 

: زهره پوروهابی : مســعود جواندل  مدیرمســؤول: ســید حسن قشمی  سردبیر صاحب امتیاز
ک 59 کوچه شهید عزیزیان، پلا  ، چاپ: پیام رسانه  نشانی تحریریه: همدان، خیابان پاستور

تلفن دفتر مرکزی: 31330 -  081   امور مشترکین: 09183168574
گهی ها: 38254040 - 081 صاحب امتیاز روزنامه: 09188121541   آ

پیامک: 3000181860    ارتباط با تحریریه: 38272939 - 081     دورنما: 081-38281849
کرمانشاه - کردستان - مرکزی - همدان         گستره توزیع: استان های ایلام - 

 www.sepehrgharb . i r      Emai l :  sepehrgharb .news@gmai l .com      sepehrgharb_ l i ve

8  1404 وردیـــن  فر  18 دو شـــنبه   
 3092 شـــماره  هفدهـــم   ســـال   

کنید مرا اسکن 

است. صافى  آینه اى  اندیشه،  و  نو  به  نو  زیورهایى  آداب،  و  گرانمایه  است  میراثى  دانش،  فرمودند:  علىعلیه السلام  امام 

ی بدن هم زمان با زمین بهار موسم پاک ساز
ســپهرغرب، گروه ســامت - ملیکا قانعی: بهار، 
موســم پاک ســازی بدن همــگام با زمین اســت که 
بــا پیــروی از توصیه هــای حکیمان قدیــم همچون 
کنونــی،  ایرانــی  طــب  پزشــکان  و  ابوعلی ســینا 
می توانیم از این فصل به بهترین شــکل اســتفاده 
کنیــم و ســامتی و نشــاط را بــه بــدن خــود هدیه 

دهیم.
بهــار فصــل شــکوفایی و نــو شــدن، همــواره 
در تاریــخ طــب ســنتی و حکمت ایرانی- اســامی 
جایگاهــی ویژه داشــته اســت. از دیربــاز حکیمان 
را  بهــار  ابوعلی ســینا  همچــون  بــزرگ  طبیبــان  و 
فصل اعتدال و هماهنگی با طبیعت دانســته اند؛ 
ابوعلی ســینا در کتاب گران قدر »قانون« در طب، 
بهــار را فصــل پاک ســازی و تجدیــد قــوا معرفــی 
می کنــد و بــر ایــن بــاور اســت کــه هماهنگــی بــا 
تغییــرات ایــن فصــل، کلید ســامتی و تندرســتی 

است.
در طــب ایرانــی- اســامی بهــار نماد تعــادل و 
اعتــدال اســت؛ فصلی کــه در آن طبیعــت از خواب 
زمســتانی بیــدار می شــود و انرژی تــازه ای در همه 
موجــودات جریــان می یابــد. ایــن فصــل بــا مــزاج 
معتــدل خود، فرصتی اســت برای پاک ســازی بدن 
از مــواد زائــد و آماده ســازی آن بــرای فصــل گــرم 
تابســتان. حکیمــان قدیم بــا درک عمیــق از ارتباط 
بــرای  ارزشــمند  انســان و طبیعــت، توصیه هایــی 

هماهنگی با این فصل ارائه کرده اند.
بزرگ تریــن  از  یکــی  به عنــوان  ابوعلی ســینا 
چهره های تاریخ طب، بر این نکته تأکید دارد که در 
بهار باید از مصرف غذاهای سنگین و پُرکالری پرهیز 
و به ســمت خوراکی های سبک و پاک کننده حرکت 
کــرد. او آش هــای ترش و ســوپ های ســبزیجات را 
به عنــوان بهترین گزینه ها بــرای این فصل معرفی 
و بر اهمیت نوشــیدنی های خنــک و معتدل مانند 
تأکیــد  طبــی،  ماءالشــعیر  و  ســکنجبین  شــربت 

می کند.
بهــار، موســم پاک ســازی بــدن همگام بــا زمین 
اســت که بــا پیــروی از توصیه های حکیمــان قدیم 
ایرانــی  طــب  پزشــکان  و  ابوعلی ســینا  همچــون 
کنونــی، می توانیــم از ایــن فصل به بهترین شــکل 
اســتفاده کنیم و ســامتی و نشــاط را به بدن خود 

هدیه دهیم.
همان گونــه که درختــان با جوانه هــای نو خود 
را بــرای فصل گرم آمــاده می کنند، انســان نیز باید 
با تنظیــم رژیم غذایی و ســبک زندگی خود همگام 
با ایــن تغییرات، به ســامت و تعادل بدنش کمک 

کند.
در ایــن فصــل که طبیعــت با تمام وجــود به ما 
درس زندگی و هماهنگی می دهد، بیاییم با رعایت 
آداب تغذیه و ســبک زندگی ســالم، از این موهبت 
الهــی نهایت بهــره را ببریم و با بدنی ســالم و روحی 
شــاداب، به اســتقبال روزهای زیبای بهار برویم؛ در 
همین راســتا خبرنــگار روزنامه ســپهرغرب بــا دکتر 
ســتاره فاح، متخصص طب ایرانــی و عضو هیئت 
علمی دانشــگاه بوعلی ســینا همــدان مصاحبه ای 

داشته که به شرح زیر است:
ایــن متخصــص طــب ایرانــی با اشــاره بــه مزاج 
فصل بهــار و رژیم های غذایی مرتبــط با این فصل، 
بیان کرد: مزاج فصل بهار معتدل است و به همین 
علــت بــا اکثــر افــراد، طیف هــای ســنی و مزاج هــا، 

سازگار است.
ســتاره فاح بیان کرد: طیف ســنی بزرگ سالان، 
ســالمندان و همچنیــن افرادی که دچار یک ســری 
و  بلغمــی  مزاج هــای  ســوء  منشــأ  بــا  بیماری هــا 
ســوداوی هستند، از شــرایط این فصل و تغییرات 

آن نفع بیشتری می برند.
ایــن متخصــص طب ایرانی با اشــاره بــه اوضاع 
جــوی حاکم بــر اغلب مناطق کشــور، خاطرنشــان 
کــرد: در اغلــب نقــاط کشــور به دلیــل اینکــه جــزء 
مناطق کم باران هستند، دوره اعتدال بهاری کوتاه 
اســت و کم کــم مایــل بــه گرمــا می شــود؛ به واقع 

فصل تابستان زودتر از راه می رسد.
وی افــزود: بــه عزیزانــی که در طیف های ســنی 
مزاجــی  حــرارت  جوانــان،  و  نوجوانــان  کــودکان، 
بیشــتری دارند، توصیه می کنیم اگر در این مناطق 
زندگــی می کنند )که اعتدال بهــاری گذرایی دارند(، 

احتیاط بیشتری را داشته باشند.
این عضــو هیئت علمی دانشــگاه بوعلی ســینا 
همــدان بــا اشــاره بــه فــرا رســیدن فصــل بهــار و 
تغییراتــی که در طبیعت اتفــاق می افتد، بیان کرد: 
در طبیعت با فرا رســیدن فصل بهار، پدیده رویش 
و  رودخانه هــا  همچــون  جریاناتــی  شــدن  روان  و 
آبشــارها را شــاهد هســتیم، در بدن مــا هم چنین 
و  شــدن  روان  و  می دهــد  رخ  مشــابهی  اتفــاق 
به نوعــی هیجان جریانات خون و ســایر مایعات در 

بدن را داریم.
فــاح بــا بیــان اینکــه اگــر نــکات ســبک زندگــی 
مناسب را رعایت نکنیم ممکن است درگیر عوارض 
و  مخاطــی  ترشــحات  افزایــش  آلــرژی،  پوســتی، 
عوارضی بشــویم کــه مرتبط با این تغییرات اســت، 
گفت: بهتر است در فصل بهار )به خصوص عزیزانی 

که مســتعد این عوارض هســتند( از مصرف مواد 
خون ســاز مثــل گوشــت ها، مــواد پُرکالــری، مــواد 
انــواع  و  حلواهــا  مثــل  شــیرین  و  چــرب  غذایــی 
شیرینی جات، شــکات ها، کاکائوها، غذاهای چرب 
و ســرخ کردنی، آجیل هــای شــور و نیــز ادویه هایی 
مثــل فلفل، زنجبیــل و دارچین در غذاهــا، اجتناب 

کنیم.
وی بــا طــرح ایــن پرســش کــه در فصــل بهــار از 
چــه مــواد خوراکی یــا غذاهایــی می توانیم بیشــتر 
اســتفاده کنیــم؟ ابــراز کــرد: از انــواع آش، به ویــژه 
آش هایــی کــه طعمشــان مایــل بــه ترش باشــند، 
می توانیم در برنامه غذایی  خود بیشــتر اســتفاده 
کنیم؛ در تهیه این آش ها از چاشنی هایی مثل تمبر 
هنــدی، زرشــک، رب انار، آب غــوره و امثــال این ها 

می توانیم استفاده کنیم.
ایــن پزشــک متخصــص طــب ایرانــی بــا بیــان 
اینکــه باید از آن دســته مــواد غذایی کــه اصطاحاً 
از  و  ندارنــد  زیــادی  کالــری  و  کم حجم تــر هســتند 
طرفــی ســیری نســبی بــرای مــا ایجــاد می کنند در 
برنامه  غذایی  خود بیشــتر اســتفاده کنیــم، افزود: 
از انواع میوه جات و ســبزی جاتی که مناسب فصل 
و منطقــه آب وهوایــی  مــا هســتند، می توانیــم به 
شــکل های مختلف )خام در قالب سالاد یا پخته در 

انواع سوپ های سبزیجات( بهره ببریم.
ابــراز کــرد: توصیــه می شــود  فــاح همچنیــن 
ســوپ ها و آش های ســبزیجات  بیشــتر سبزی های 
آن فصل را داشــته باشــند و رشته و حبوبات آن ها 

محدودتر باشد.
وی بــا بیــان اینکــه از چاشــنی های دیگــری کــه 
می توانیم طی این فصل در غذاها و مواد خوراکی  
استفاده کنیم می توان به سماق، رب انار، آب غوره 
و رب غــوره اشــاره کرد، گفت: از دیگــر غذاهایی که 
توصیه می شــود، ســوپ جو، چلوگشنیز با گوشت 
جوجــه، ســوپ کاهــو و از این دســت خوراکی هــا 
هســتند؛ زیــرا همان طور که گفتیــم، ازنظر چینش 
مــواد غذایــی ســبک کننده هســتند و به تســکین 
جریان خون و پاک سازی نسبی در فصل بهار، کمک 

می کنند.
این عضــو هیئت علمی دانشــگاه بوعلی ســینا 
همدان با اشــاره به نوشــیدنی های ســازگار با این 
فصل، بیان کرد: گاهی می توانیم شربت سکنجبین، 
شــربت زرشک، شربت گاب و ماءالشعیر طبی را در 
برنامه غذایی  خود داشــته باشــیم؛ بــرای عزیزانی 
کــه مایل بــه مصرف نوشــیدنی های گرم هســتند، 
می توانیــم دمنوش به و گل محمدی را پیشــنهاد 

کنیم.
وی بــا تأکیــد بــر اینکــه تمــام مــواد غذایــی و 
خوراکی هایی که برای فصل بهار پیشــنهاد شد به 
شــرط ســامتی و نبــود بیماری و مشــکل در بدن 
اســت و افــراد جهــت تشــخیص و راهنمایــی بهتر 
می تواننــد بــه طبیب مراجعــه کنند، خاطرنشــان 
کــرد: به عنــوان مثال اگــر عزیــزی دچــار التهاب یا 
زخم های سیســتم گوارشی باشــد، مصرف شربت 
بنابرایــن  اســت؛  ممنــوع  وی  بــرای  ســکنجبین 
خاصــی  شــرایط  کــه  عزیزانــی  می کنیــم  توصیــه 
دارند، از انجام توصیه هــای عمومی بپرهیزند و با 
مراجعه بــه متخصصین طب ایرانی، در این زمینه 

راهنمایی های لازم را دریافت کنند.
فاح با اشــاره بــه آداب تغذیه  جهت پیشــگیری 
از مشــکات گوارشی در فصل بهار، گفت: یک سری 
آداب عمومی وجود دارد که مختص به فصل بهار 
نیســت و ما باید جهت حفظ تندرستی این نکات را 

همواره رعایت کنیم.
وی بــا بیان اینکه یکی از نــکات و آداب عمومی 
این اســت کــه نظم غذایی داشــته باشــیم، اذعان 
کرد: توصیه می شود که محدوده زمانی مشخصی 
برای ســه وعــده اصلــی  تعریف شــود؛ بــرای مثال 
صبحانــه در بازه زمانــی 6 تا 8 صبح، ناهــار در بازه 
زمانی 12 تا 2 ظهر و شام در بازه زمانی 6 تا 8 شب 
خورده شــود؛ توصیه می کنیــم که بافاصله بعد از 
غروب آفتاب، شــام میل شود که فاصله مناسب تا 

زمان خواب را داشته باشیم.
این عضــو هیئت علمی دانشــگاه بوعلی ســینا 
همــدان با تأکید بر اینکه تنوع غذایی در یک وعده 
نداشــته باشــیم و حتمــاً لقمه ها را خــوب بجویم، 
گفــت: گاهی ســؤال می شــود که منظــور از خوب 
جویــدن چنــد مرتبه اســت؟ مــا توصیــه دفعات یا 
زمان خاصــی را نداریم، فقــط می گوییم لقمه های 
غــذا را آنقــدر بجویــد کــه در دهانتــان آب شــده و 

راحت بلعیده شود.
وی بــا بیان اینکه از توصیه های دیگر این اســت 
کــه مصــرف مخلفــات مثــل انــواع ســالاد، میوه و 
ماســت با غــذا نداشــته باشــید، خاطرنشــان کرد: 
به عنــوان  گوارشــی  شــرایط  بــه  بســته  را  این هــا 
میان وعــده در رژیــم غذایــی  داشــته باشــید تا هم 
تداخــل هضمــی اتفاق نیفتد و هم خــواص هر دو 

گروه از این خوراکی ها به بدنتان برسد.
این پزشــک متخصص طب ایرانــی با بیان اینکه 
اعتدال بهاری در اغلب مناطق کشــور ما گذرا است 
و زود وارد دوره گرمــا می شــویم، تصریح کرد: باید 

حواســمان باشــد کــه با گرم تر شــدن هــوا، یکی از 
اتفاقاتــی که به طــور طبیعی در بــدن رخ می دهد، 
این اســت که قدرت هاضمه  مقــداری کاهش پیدا 
می کنــد و ضعیف می شــود؛ پس نبایــد پُرخوری و 

درهم خوری مواد غذایی داشته باشیم.
وی بــا بیــان اینکــه بهــار مــا ایرانی هــا مصادف 
میهمانی هــای  و  نــوروز  آیین هــای  بــا  می شــود 
متعددی که داریم که این رســم بســیار خوشــایند 
و زیبایی اســت، خاطرنشــان کــرد: اما بایــد مراقب 
باشــیم که مصرف خوراکی ها در این میهمانی های 
متعدد، کنترل شــود و از پُرخوری و درهم خوری در 

این ایام از فصل بهار، پرهیز کنیم.
این عضــو هیئت علمی دانشــگاه بوعلی ســینا 
همــدان بــا بیــان اینکه یکــی دیگــر از مســائلی که 
بســیار در حفــظ ســامتی اهمیــت دارد نداشــتن 
یبوســت اســت، گفــت: عزیزان حواسشــان باشــد 
داشــته  مختلفــی  دلایــل  می توانــد  یبوســت  کــه 
باشــد؛ گاهــی غــذای مــا خشــک و جامــد بــوده و 
مقــدار مایعات و غذاهای ســوپ گونه و رقیق تر در 
رژیممان کم است که این موضوع می تواند یکی از 

عوامل ابتا به یبوست باشد.
فعالیــت  نداشــتن  افــزود:  همچنیــن  فــاح 
فیزیکی مناســب، ابتا به برخــی از بیماری ها مثل 
کــم کاری تیروئیــد و یــا مصــرف برخــی از داروهــا 
نیــز می تواند جــزء عوامل ابتــا یا تشــدید کننده 

باشد. یبوست 
وی با اشــاره به نکات مرتبط بــا فعالیت بدنی و 
همچنیــن خــواب و اســتراحت در فصل بهــار، بیان 
کــرد: توصیه کلــی ما برای فعالیت بدنی این اســت 
کــه ورزش باید در هوای معتدل )نه خیلی ســرد و 
نه خیلی گرم( و در شــرایطی که آلودگی هوا وجود 
نداشــته باشد، انجام شــود. پس در فصل بهار اگر 
هوای منطقه  شــما معتدل و مایل به خنک است، 
مناســبی  ورزشــی  فعالیــت  روز  میانــه  می توانیــد 
داشته باشید؛ اگر هوا رو به گرما است، این ساعت 
ورزش می تواند ابتدای صبح یا بعدازظهر به سمت 

غروب باشد.
این عضــو هیئت علمی دانشــگاه بوعلی ســینا 
همــدان بــا تأکیــد بــر اینکه ورزش مناســب بســته 
بــه افــراد بــا شــرایط مختلــف متفــاوت اســت امــا 
توصیــه کلی ما این اســت کــه ورزش نباید شــدید 
بایــد کمــی  گفــت: ورزش  باشــد،  و خســته کننده 
رنــگ پوســت و چهره را ســرخ تر کنــد و ضربان قلب 
و تنفــس را کمــی افزایش دهد، اما تعریق شــدید 
ایجــاد نکنــد؛ به صورتی که یک نــم مایم روی بدن 

بنشیند.
ایــن  اینکــه نکتــه بســیار مهم تــر  بیــان  بــا  وی 
اســت کــه در انتهــای ورزش فرد احســاس ســبکی 
و نشــاط کند که مــا به این مــدل ورزش می گوییم 
کــه  ورزشــی  کــرد:  خاطرنشــان  ســامت محور، 
براســاس این مؤلفه ها اســت را برای اغلب گروه ها 
توصیــه کنیم و پیــاده روی نمونه آن اســت که طی 
انجامش تمام سیستم های بدن به شکل مختلف 
درگیر می شــوند؛ البتــه رفته رفته و با گرم تر شــدن 
هــوا، می توانیم ورزش شــنا را هم بــرای طیف های 
ســنی که حــرارت مزاجــی بیشــتری دارنــد، توصیه 

کنیم.
فــاح بــا اشــاره بــه نــکات اولیــه فعالیت هــای 
حالــت  در  را  ورزش  اینکــه  اول  افــزود:  فیزیکــی، 
ســیری و با شــکم پُــر یا در حالت گرســنگی شــدید 
انجــام ندهیــد و دوم اینکه طی فعالیت ورزشــی یا 
بافاصلــه بعد از آن، از نوشــیدن مقــدار زیاد آب و 
مایعات ســرد پرهیز کنید، چون این نوسان شدید 
دمایی در کوتاه مدت و بلندمدت می تواند به بدن 

آسیب های جدی وارد کند.
وی با بیان اینکه خواب مناسب و سامت محور 
خــواب شــبانگاهی بــوده و ســاعت طایــی خواب 
از 9 شــب تــا 2 نیمه شــب اســت، خاطرنشــان کرد: 
چراکه بســیاری از عملیات  هضــم و جذب، ریکاوری 
سیســتم های بــدن، تنظیــم هورمون هــا و به طور 
کلــی تنظیم اکثر چرخه های زیســتی بــدن طی این 
زمان از شــبانه روز در بدن ما انجام می شود؛ قابل 
توجــه عزیزانــی که نگران رشــد قدی فرزندانشــان 
هســتند، رشــد قدی عوامل مختلفی دارد که یکی 
از آن عوامــل مهــم، همیــن مســئله رعایــت کردن 

ساعت خواب است.
متخصص طــب ایرانی با اشــاره بــه فاصله بین 
وعــده شــام تا خواب، بیــان کرد: حداقــل باید بین 
دو تا ســه ســاعت این فاصله وجود داشته باشد؛ 
قبــل از خــواب نیز باید از کار کردن با وســایلی مثل 

موبایل، تبلت و موارد مشابه، پرهیز کنیم.
وی بــا تأکید بر اینکه باید از خواب روز بپرهیزیم، 
خاطرنشــان کــرد: ایــن نکته قابــل توجــه عزیزانی 
اســت که از ســردرد، ســرگیجه، مشــکات دهان و 
دنــدان، به خصــوص بدبویــی دهــان و ترشــحات 
پشــت حلق رنج می برند؛ این عزیزان باید از خواب 
روز و خــواب بافاصلــه بعد از مصــرف وعده ناهار، 
پرهیــز کننــد و خــواب شــب را هــم حتماً بــا رعایت 
فاصلــه زمانــی از مصرف وعده شامشــان داشــته 

باشند.

نمایندگی های سپهرغرب 
در استان ها

محمدسعید کناریوند )ایام(: 9478  925 0912
0918  130  2729 )کرمانشـاه(:  منتـی  فـرزاد 
شـیرین مـرادی )کردسـتان(: 6984 877 0918
0990  179  4909 )مرکـزی(:  یاحقـی  مبینـا 

روز جهانی تحرک بدنی، فرصتی برای بازگشت به تندرستی
علیرضا رئیسی، معاون بهداشت وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

روز جهانــی تحــرک بدنــی هرســال در تاریــخ 6 
آوریل )17 فروردین ماه( برگزار می شود؛ روزی برای 
یــادآوری این حقیقت ســاده اما مهم کــه »بدن ما 

برای حرکت ساخته شده است«.
جهانــی  ســازمان  پیشــنهاد  بــه  روز  ایــن 
عمومــی  آگاهــی  افزایــش  هــدف  بــا  بهداشــت 
دربــاره اهمیــت فعالیــت فیزیکــی و تأثیــر آن بــر 
سامت جســمی و روانی پایه گذاری شده است. 
در دنیایی که کم تحرکی و ســبک زندگی نشســته 
تبدیــل بــه یکــی از عوامــل اصلــی بیماری هــای 
مزمن شــده، این روز فرصتی اســت تا دوباره به 
اهمیــت حرکــت و جنب وجــوش در زندگــی  خود 

کنیم. توجه 
  تحــرک بدنــی، پایه ای برای ســامت جســم و 

روان
تحــرک بدنی منظــم نقش کلیدی در پیشــگیری 

از بیماری هــا، افزایــش انرژی روزانــه، بهبود کیفیت 
خــواب و حفــظ عملکــرد قلــب و عــروق دارد. حتی 
روزانــه،  پیــاده روی  مثــل  ســاده ای  فعالیت هــای 
اســتفاده از پله به جای آسانســور یــا انجام حرکات 
کششــی در محل کار می تواند به سامت عمومی 
کمک کند. این فعالیت ها عاوه بر تقویت سیســتم 
ایمنی و ماهیچه هــا، باعث بهبود انعطاف پذیری و 

کاهش استرس می شوند.
تحــرک بدنــی همچنیــن ارتبــاط مســتقیمی بــا 
ســامت روان دارد و باعــث ترشــح هورمون هــای 
شــادی آور مانند اندورفین می شــود که به کاهش 
اضطــراب و افســردگی و افزایــش اعتمادبه نفــس 
کمــک می کننــد. ورزش منظــم به ویــژه در زندگــی 
پُرتنش امروزی، راهی طبیعی و مؤثر برای رســیدن 

به آرامش درونی است.
  چاقی، زنگ خطری جدی برای سامت جهانی

همان گونه که آگاهی دارید، چاقی یک مشــکل 
عمده بهداشــت عمومی با اهمیت جهانی اســت. 
نــرخ شــیوع چاقــی در تمــام نقــاط جهــان چــه در 
کشورهای توســعه یافته و چه در کشورهای فقیر، 
رو بــه افزایش اســت. تأثیــرات اضافــه وزن و چاقی 
بــر ســامت جســمی، هزینه هــای درمانــی، روابــط 
اجتماعی و کیفیت زندگی بســیار قابل تأمل است. 
طبق آمار ســازمان جهانی بهداشت در سال 2022، 
از هر هشــت نفــر در جهان یک نفر بــا چاقی زندگی 

می کرد.
بزرگ ســالان  چاقــی  می دهــد  نشــان  آمارهــا 
از ســال 1990 تاکنــون بیــش از دو برابــر شــده و 
چاقــی نوجوانــان نیــز حــدود چهــار برابــر افزایش 
یافته اســت. در ایــران نیز وضعیــت نگران کننده ای 
وجــود دارد؛ بیش از 50 درصد بزرگ ســالان ایرانی 
دارای اضافــه وزن یــا چاقی هســتند. آمارها درباره 

کــودکان و نوجوانــان نیــز بیانگــر رونــد افزایشــی 
هشداردهنده ای است.

و  چاقــی  برابــر  در  ســدی  بدنــی،  تحــرک    
بیماری های مزمن

و  مؤثرتریــن  از  یکــی  منظــم  بدنــی  فعالیــت 
کنتــرل  و  پیشــگیری  راهکارهــای  کم هزینه تریــن 
ماننــد  مزمــن  بیماری هــای  از  بســیاری  و  چاقــی 
دیابــت نــوع دو، فشــار خــون بــالا، بیماری هــای 
قلبــی، ســکته مغــزی و برخی از انواع ســرطان ها 
اســت؛ افــراد بــا فعالیــت بدنــی نه تنها ســالم تر، 
هســتند.  نیــز  اجتماعی تــر  و  شــاداب تر  بلکــه 
طولانی مــدت  نشســتن های  و  تحــرک  کاهــش 
یکی از عوامل پنهانی اســت کــه به تدریج بدن را 

می کند. فرسوده 
مزایــای تحــرک بدنــی محــدود بــه ســن خاصی 
نیســت. کــودکان بــا بــازی و جنب وجــوش ســالم 

رشــد ذهنی و جســمی بهتــری دارند، بزرگ ســالان 
و فرســایش  زودرس  پیــری  از  روزانــه  بــا فعالیــت 
بــا  ســالمندان  و  می کننــد  جلوگیــری  مفاصــل 
حرکات ســاده، می توانند از افتــادن و بیماری های 
اســتخوانی پیشــگیری کنند. حتی برای افراد دارای 
محدودیت های جســمی، برنامه های تحرکی سبک 
و متناســب می تواند اثرات مثبتی به همراه داشته 

باشد.
  یک انتخاب ساده برای آینده ای سالم

در روز جهانی تحرک بدنی، این پیام را باید جدی 
گرفــت: تحرک، نیازی اساســی اســت و نــه انتخابی 
تجملی. هــر حرکت کوچــک، ســرمایه گذاری بزرگی 
بــرای ســامتی اســت؛ به جای خــودرو پیــاده روی، 
به جــای نشســتن طولانــی چنــد حرکــت کششــی، 
به جــای به تعویق انداختن ورزش شــروعی ســاده 

و مستمر.

ســبک زندگــی فعــال، گامــی بــه  ســوی دنیایی 
سالم تر و شادتر است.

بیاییــم امروز با یــک تصمیم ســاده، حرکتی تازه 
آغــاز کنیــم؛ بــرای خــود، خانواده مان و نســل های 

آینده.
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ســپهرغرب، گروه ســامت: مدیرکل دفتر طب 
ایرانــی و مکمل وزارت بهداشــت گفت: چهارمین 
جشــنواره ملی طب ایرانی بــا حضور متخصصان 
و پژوهشــگران، مســیر ادغــام ایــن طب بــا نظام 

سامت کشور را هموارتر کرد.
نفیســه حســینی یکتا با بیان اینکــه چهارمین 
جشــنواره ملی طب ایرانی بــا حضور متخصصان 
و پژوهشــگران مســیر ادغــام ایــن طــب بــا نظام 
ســامت کشــور را هموارتــر کــرد، ابراز کــرد: بنا بر 
اعام وزارت بهداشــت، چهارمین جشــنواره ملی 

طب ایرانی که با اســتقبال اســاتید، پژوهشگران 
و دانشــجویان برگزار شد، به عنوان گامی بلند در 
مســیر تلفیق طب ایرانی با نظام ســامت کشــور 

شناخته می شود.
مدیــرکل دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت 
بهداشــت و دبیر این جشــنواره با اشاره به تنوع 
محورهــا و اســتقبال گســترده از ایــن رویــداد، 
گفت: جشــنواره امسال در هشــت محور اصلی 
ازجملــه پژوهــش، آمــوزش، درمــان، فنــاوری و 
کارآفرینــی، فرهنگ و هنــر، دانش آموزی و محور 

ویژه ادغام خدمات طب ایرانی در نظام سامت 
برگزار شد.

وی بــا بیــان اینکــه آثــار علمــی برجســته ای از 
سراســر کشــور در این دوره به ثبت رسید، افزود: 
ایــن جشــنواره بیانگــر توجــه روزافــزون جامعــه 
علمی به طب ایرانی و مطالعات بین  رشــته ای در 

این زمینه است.
حســینی یکتا همچنیــن بــه نوآوری هــای ایــن 
دوره اشــاره کــرد و گفــت: پژوهش هــای بنیادین 
و فناوری هــای نویــن در حــوزه ســامت، ازجمله 
نرم افزارهــای دیجیتــال و توســعه فناوری هــای 
ســامت، ازجملــه دســتاوردهای مهم ایــن دوره 

بودند.
مدیــرکل دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت 
تمامــی  از  ســخنانش  پایــان  در  بهداشــت 
پژوهشگران و عاقه مندان قدردانی کرد و گفت: 
ایــن جشــنواره عاوه بــر نمایــش دســتاوردهای 
راســتای  در  اساســی  گام  یــک  پژوهشــی، 
سیاست های وزارت بهداشت برای ارتقای کیفیت 
زندگی مردم و ادغام طب ایرانی با نظام ســامت 

کشور است.
مراســم اختتامیــه جشــنواره کــه در تاریخ 26 
فروردین ماه 1404 از ســاعت 9 تا 12 در هتل قلب 
تهران برگزار می شــود، بــه تقدیــر از صاحبان آثار 

برتر در تمامی محورها خواهد پرداخت.

بازرسی بیش از 23 هزار مرکز تهیه و توزیع مواد غذایی در همدان
ســامت:  گروه  ســپهرغرب، 
دانشــگاه  بهداشــتی  معــاون 
علوم پزشکی استان همدان از 
بازرســی بیش از 23 هزار مرکز 
تهیــه، توزیــع و فــروش مــواد 
غذایــی در اســتان همدان خبر 

داد.
محمد به نشــان گفــت: از 11 
اســفندماه تــا 15 فروردین ماه 
1404 تعــداد 23 هــزار و 324 
مــورد بازرســی از مراکــز تهیــه، 
توزیع و عرضــه و فروش مواد 
غذایی در اســتان انجام شــده 

است.
وی با اشاره به اخطار کتبی برای دو هزار و 135 
مرکــز تهیه و توزیع مواد غذایــی، افزود: 515 مرکز 
نیز بــه مراجع قضائی معرفــی و 105 مرکز متخلف 

هم پلمب شده اند.
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  بهداشــتی  معــاون 
اســتان همــدان تصریح کرد: همچنیــن پنج هزار و 
869 مورد اماکن عمومی مورد بازرسی قرار گرفت 
که از این تعداد برای 725 اماکن اخطار صادر شد، 
168 مــورد به مراجع قضائی معرفی و 40 مرکز هم 

پلمب شده اند.
وی افــزود: همچنیــن تعــداد مســاجد و اماکن 
متبرکــه بازرسی شــده دو هزار و 348 مــورد بوده 

است.
این مقام مســئول عنوان کرد: بازرسی مشترک 
بــا ســایر دســتگاه ها و ســازمان ها و اصنــاف نیــز 

یک هزار و 199 مورد اعام شده است.
به نشــان تعداد موارد برخورد با دست فروشان 
دوره گــرد را 246 مــورد اعــام کرد و افــزود: مقدار 
مواد غذایی فاســد کشــف و معدوم شــده در این 

ایام 36 هزار و 555 کیلوگرم بوده است.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان 
همــدان با اشــاره به 597 برنامه آمــوزش کارکنان 
اصنــاف و مردم، گفــت: تعداد افــراد آموزش دیده 
پنج هزار و 837 مورد گزارش شــده و این درحالی 

است که تعداد موارد رسیدگی 
به شــکایت مردمــی 190، 203 
مورد بوده و رسیدگی به سایر 
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مورد ثبت و اعام شده است.
وی بــا بیــان اینکــه تعــداد 
بــا  غذایــی  مــواد  ســنجش 
تجهیــزات پرتابــل بازرســی 24 
هــزار و 512 بوده اســت، اظهار 
مــواد  ســنجش  تعــداد  کــرد: 
پرتابــل  تجهیــزات  بــا  غذایــی 
بازرســی مطابق استاندارد هم 
20 هــزار و 755 مورد و تعداد 
غذایــی  مــواد  نمونه بــرداری 
286 مــورد ثبــت شــده اســت؛ همچنیــن تعــداد 
نمونه برداری مواد غذایی مغایر استاندارد 6 مورد 
و تعداد ســامانه های آب رســانی بازرسی شــده نیز 

یک هزار و 568 مورد ثبت شده است.
به نشــان با بیــان اینکه تعداد کلرســنجی به آب 
آشــامیدنی 10 هــزار و 12 مــورد بوده، عنــوان کرد: 
تعداد کلر آزاد باقی مانده از آب آشــامیدنی مطابق 

استاندارد نیز هشت هزارو 421 مورد بوده است.
نمونه بــرداری  مــورد   639 بــه  اشــاره  بــا  وی 
تعــداد  گفــت:  آشــامیدنی،  آب  از  میکروبــی 
نمونه برداری از آب آشــامیدنی مغایر استاندارد نیز 

چهار مورد گزارش شده است.


