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پیک سلامت

حرکتی  فــقــر  ــت-  ــام س گـــروه 
ترین  ــزرگ  بـ از  یــکــی  دیــربــاز  از 
ــوده  مــشــکــات دانـــش آمــــوزان ب
آن  تبع  بــه  و  کــرونــا  شیوع  ــت.  اس
هــای  مـــاه  در  ــدارس  ــ م تعطیلی 
قرنطینه  برخی  اعمال  و  متمادی 
به  زد  دامـــن  معضل  ایـــن  ــه  ب ــا  ه
نگران  را  والدین  برخی  که  نحوی 
ــدان و  ــرزنـ ــت جــســمــانــی فـ ــام س
آموزانشان کرده است. فقر  دانش 
حرکتی مسبب مشکلات و مسائل 
مشکلات  که  شــود  می  متعددی 
آمــوزان  دانــش  در  ویــژه  به  قامتی 
یکی از پیامدهای منفی آن است. 
ناهنجاری های ساختار قامتی که 
نبودن  آشنا  حرکتی،  فقر  دلیل  به 
حمل  و  نشستن  صحیح  طریقه  با 
لوازم مدرسه ایجاد می شود، یکی 
از مواردی است که سلامت دانش 

آموزان را تهدید می کند.
می  بــجــنــوردی  ــن  ــدی وال از  یکی 
دانش  بدنی  های  فعالیت  گوید: 
حداقل  به  مان  فرزندان  و  آموزان 
رسیده است. »کیانی« می افزاید: 
در  کمی  های  فعالیت  گذشته  در 
ساعت های ورزشی مدارس انجام 
اما تعطیلی طولانی مدت  می شد 
مدارس، دانش آموزان را از همین 
محروم  هــم  انـــدک  هــای  ســاعــت 

کرد.
ســاعــت  کــنــد:  مـــی  اضـــافـــه  وی 
هــای طــولانــی آمـــوزش مــجــازی و 
دانش  انـــدازه  از  بیش  شــدن  خم 
موبایل  صفحات  سمت  به  آمــوزان 
ها و تبلت ها و ننشستن اصولی و 
خواندن،  درس  هنگام  در  صحیح 
ها  آن  سلامتی  برای  را  مشکلاتی 

ایجاد کرده است.
در  تغییر  ــد:  دهـ ــی  م ــه  ــ ادام وی 

ــدم را  ــرزنـ ــار اســکــلــتــی فـ ــت ــاخ س
برای  اگرچه  و  کنم  می  احساس 
ــرای حــرکــت هـــای اصــاحــی  ــ اج
فیزیوتراپ  و  پزشک  به  ــان  درم و 
درمان  نگران  اما  ام  کرده  مراجعه 
مشکل  این  دوباره  تکرار  یا  نشدن 

هستم.
گودی کمر، کف پای صاف  زانوی 
های  عارضه‌  ضربدری  و  پرانتزی 
هستند  قامتی  ساختار  آشنای  نام 
کارشناسان،  اظــهــارات  طبق  که 
در  زیادی  فراوانی  ها  آن  از  برخی 
دارنــد.مــوارد  دانــش‌آمــوزان  میان 
ــت که  ــده در حــالــی اس مــطــرح ش
حداقل  به  با  و  کرونا  شیوع  از  پس 
و  بــدنــی  هـــای  فعالیت  ــدن  ــی رس
استفاده  ــوزان،  آمـ ــش  دان تحرک 
های  گــوشــی  از  ــدازه  ــ ان از  بیش 
به نظر می رسد عوارض  هوشمند 
پیدا  افزایش  قامتی  و  ساختاری 

کرده است.
زندگی  هم  والدین  از  دیگر  یکی 
عوامل  از  یکی  را  آپارتمانی  های 
تشدید کننده مشکلات قامتی می 
دارای  فرزندم  گوید:  می  و  دانــد 
گذشته  در  ــت،  اس پرانتزی  ــای  پ
با  کرونا  بیماری  شیوع  از  پیش  و 
اجــرای  و  ــی  ورزش سالن  به  رفتن 
برای  اقداماتی  اصلاحی،  حرکات 
اما  بــود،  شــده  انجام  مشکل  رفــع 
شیوع بیماری کرونا و نبود فضایی 
بدنی  هــای  فعالیت  انجام  ــرای  ب
کار  ایــن  ادامـــه  از  را  مــا  مناسب، 

محروم کرده است.
بازگشایی  با  دهد:  می  ادامــه  وی 
دوبــاره  فعالیت  و  مــدارس  ــاره  دوب
ــدوارم  ــی کــاس هــای ورزشـــی ام
بهتر  فرزندم  اسکلتی  اختلالات 
در  ــی  ورزش مربیان  از  شود.یکی 

استان می گوید: آپارتمان نشینی، 
رواج زندگی ماشینی و کم تحرکی 
حرکتی  فقر  عــنــوان  بــه  آن  از  کــه 
همچون  مسائلی  ــود،  ش مــی  ــاد  ی
را  چاقی  و  ساختاری  مشکلات 
کرده  ایجاد  آمــوزان  دانــش  بــرای 

است.
در  کند:  می  اضافه  »اســـدزاده«    
های  ساعت  متاسفانه  میان  ایــن 
ورزش در مدارس ناکافی و همین 
گذشته  سال   2 در  نیز  کم  ساعت 
کاملًا تعطیل شده است.وی اعلام 
ــی کــنــد: بــدیــن جــهــت والــدیــن  م
در  را  منظمی  هــای  فعالیت  باید 
و  بگنجانند  آموزان  دانش  زندگی 
آموزان  دانش  نشستن  وضعیت  بر 
ــای  ه ــــاس  ک در  حــضــور  ــن  ــی ح
نظارت  تکالیف  انجام  و  مجازی 
آمـــوزان  دانـــش  تــا  باشند  داشــتــه 
ــای  ــدارده ــان ــت ــت اس ــای ضــمــن رع
نشستن، فعالیت های بدنی کافی 
بــاشــنــد.او اضــافــه می  نیز داشــتــه 
ساختار  مشکلات  از  بخشی  کند: 
به  مربوط  آمـــوزان  ــش  دان قامتی 
نوع حمل کیف های مدرسه است 
کــه مــوجــب افــتــادگــی در شــانــه و 
می  فقرات  ستون  در  اختلالاتی 
بازگشایی  بــه  تــوجــه  بــا  کــه  ــود  ش
ها  آن  بــه  باید  والــدیــن  ــدارس،  مـ

توجه کنند.
فنی  مـــعـــاون  ــاره،  ــ بـ هــمــیــن  در 
پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت 
که  ایــن  بیان  با  شمالی  خراسان 
سامانه  گذشته  ســال  ــار  آم طبق 
تا   5 سنی  گــروه  از  نفر   40 سیب 
18 سال دارای اختلال اسکلتی-

ــد، می  ــودن ب قــامــتــی  عــضــانــی و 
آن  نفر   27 که  تعداد  این  افزاید: 
ها پسر و 13 نفر آن ها دختر بوده 

شده  ارزیــابــی  پزشک  توسط  انــد 
اضافه  پورآدینه«  »مریم  دکتر  اند. 
کششی  حرکات  پوستر  کند:  می 
ــوزش و  ــ ــه آم ــان ــخ تــوســط 2 وزارت
و  آماده  و  تهیه  بهداشت  و  پرورش 
ارائه  کلاس  داخل  در  انجام  برای 

شده است.
ــد: ایــن حــرکــات به  وی مــی افــزای
خمودگی  و  خستگی  رفــع  جهت 
بین دانش آموزان ارائه شده است 
دقیقه   5 تا   3 تدریس  بین  در  تا 
دهد:  می  ــه  ادام شــود.وی  انجام 
نیز  پـــرورش  و  آمـــوزش  و  مـــدارس 
برنامه هایی برای رفع فقر حرکتی 
دارند که به برنامه های ورزشی آن 
ها و المپیادهای درون مدرسه ای 

می توان اشاره کرد.

ناهنجاری های 
قامتی، تهدیدی 

برای سلامت 
دانش آموزان 

افتتاح داروخانه شبانه روزی در کنار اولین درمانگاه خصوصی 
استان

اتفاقی ویژه در بجنورد

کنار  در  روزی  شبانه  داروخانه  یک  بجنورد،  در  بار  نخستین  برای  خبر-  گروه 
اولین درمانگاه خصوصی استان افتتاح شده است؛ اتفاقی ویژه در مرکز استان 
و در راستای پاسخگویی به مطالبه بیماران برای جلوگیری از تردد اضافه به دیگر 

نقاط شهر.
آن گونه که دکتر »فرهاد اسحاقی« مدیر عامل درمانگاه »شفا« گفت: این درمانگاه 
سابقه  سال   ۱۷ شمالی،  خراسان  خصوصی  بخش  درمانگاه  اولین  عنوان  به 
فعالیت دارد و ۴ سال پیش به مکان جدید انتقال یافت اما داروخانه شبانه روزی 
در کنار آن فعالیت نمی کرد، در حالی که فعالیت این داروخانه با توجه به نیاز 

مردم ضروری بود.
 وی افزود: پس از پیگیری های فراوان، سرانجام مجوز فعالیت داروخانه شبانه 
روزی دکتر »ریحانی« در مجاورت این درمانگاه دریافت شد.دکتر »آرمان ریحانی« 
موسس و مسئول فنی این داروخانه که حدود ۲۵ سال سابقه فعالیت در این حرفه 
را دارد نیز در خصوص این اتفاق ویژه گفت: قوانین سختگیرانه ای طی چند سال 
با پیگیری های  گذشته برای راه اندازی داروخانه شبانه روزی وجود داشت که 
مستمر صورت گرفته در جهت پاسخگویی به مطالبه و نیاز مردم و در پی تسهیل 
به  بیماران  تردد  از مشکل  تا  قوانین، داروخانه دکتر »ریحانی« شبانه روزی شد 

دیگر نقاط شهر برای تهیه دارو به خصوص در شب جلوگیری شود.

کاهش وزن با تغییر زمان غذا خوردن
نیز  خــوردن  زمان  به  بلکه  نیست  می‌خورید  چه  آن  به  مربوط  فقط  وزن  کاهش 
مربوط می‌شود؛ بنابراین کاهش وزن را می‌توان با تغییر زمان غذا خوردن ۲ برابر 
نشان  جدید  تحقیقات  نتایج  نیوز،  سایکولوژی  از  نقل  به  ایسنا  گزارش  به  کرد. 

می‌دهد اجتناب از مصرف کالری زیاد هنگام عصر کلید کاهش وزن است. 
بدن  در  چربی  سوزاندن  از  مانع  شب  اواخــر  در  وعــده  میان‌  خــوردن  همچنین 
می‌شود چون بدن هنوز از کربوهیدرات‌های قابل دسترس که به تازگی مصرف 
غذا  کمتر  بعدازظهرها  که  کسانی  دلیل  همین  به  می‌کند،  استفاده  اند،  شده 
می‌خورند، در کاهش وزن موفق‌تر هستند زیرا بدن آنان شروع به سوزاندن چربی 
می‌کند. البته صبحانه نیز می‌تواند به کاهش وزن کمک کند. نتایج تحقیقی که به 
تازگی در همین خصوص منتشر شده، نشان داد صبحانه حاوی پروتئین بالا حتی 

می‌تواند کاهش وزن را تا ۲ برابر افزایش دهد. 
انسان‌ها  و  حیوانات  روی  زیادی  مطالعات  کرد:  اظهار  جانسون  کارل  پروفسور 
بر  آن  زمان  بلکه  خوردن  غذا  میزان  تنها  نه  می‌دهد  نشان  که  است  شده  انجام 

افزایش و کاهش وزن تاثیر دارد. 
غذایی  ــده  وع یک  عصرانه  افـــراد،  که  هنگامی  داد  نشان  تحقیق  یک  نتایج 
گفت:  هم  کلی  کوین  دکتر  نمی‌کرد.  چربی‌سوزی  بــدن‌شــان  مــی‌خــوردنــد، 
میان‌وعده اواخر عصر، منجر به اکسید شدن لیپیدهای کمتری نسبت به صبحانه 

می‌شود.
 این نتایج تایید می‌کند زمان مصرف وعده‌های غذایی در طول روز و چرخه شبانه 
بر نحوه استفاده از غذای مصرفی در مقایسه با ذخیره‌سازی تاثیر می‌گذارد و هر 
غذایی که قبل از خواب خورده شود، سوزاندن چربی در طول خواب را به تاخیر 

می‌اندازد.

سلامت نامه

علت نبود شركت پخش سراسرى دارو در استان

عواقب حذف ارز 4200 تومانی از 
داروها

رئیس انجمن داروسازان خراسان شمالی، حمايت و پيگيري نکردن 
ذکر  استان  در  دارو  سراسرى  پخش  شركت  نبود  علت  را  مسئولان 
کرد. دکتر »آرمان ریحانی« گفت: هنوز با کمبود دارو مواجه هستیم 
در  دارویــی  سراسری  پخش  شرکت  شعب  نبود  نیز  آن  اصلی  علت  و 
شمالی  خراسان  دارویی  سهمیه  کرد:  خاطرنشان  وی  است.  استان 
از استان های همجوار )گلستان و خراسان رضوی( تامین می شود. 
وی اضافه کرد: شرکت های موجود در آن استان ها، ابتدا داروهای 
داروها  بقیه  و  توزیع  خود  های  استان  های  داروخانه  میان  را  سرگل 
کرد:  تصریح  »ریحانی«  کنند.دکتر  می  ارسال  شمالی  خراسان  به  را 
این امر موجب می شود بیماران خراسان شمالی برای تهیه بسیاری 
از داروهای کمیاب به استان های مجاور سفر کنند. وی افزود: حدود 
انجمن داروسازان  ٧٥ داروخانه در استان فعالیت می کنند. رئیس 
خراسان شمالی در گفت و گو با ایسنا همچنین گفت: درصورتی که 
ارز 4 هزار و ۲۰۰ تومانی از داروها برداشته شود، قدرت خرید داروها 
ضعیف تر خواهد شد. وی با تاکید بر این که چند سال است که قدرت 
کمتر  ها  آن  قیمت  افزایش  با  داروها  خرید  برای  ها  داروخانه  خرید 
شده است، اظهارکرد: داروخانه داران نگران ضعیف تر شدن قدرت 
داروخانه ها به علت گرانی داروها هستند. وی با اشاره به این که هم 
مطرح  داروها  از  تومانی   ۲۰۰ و  هزار   4 ارز  برداشتن  موضوع  اکنون 
است، با طرح سوالی بیان کرد: طی 2، 3 سال اخیر با افزایش حداقل 
2 تا 3 برابری قیمت داروها مواجه بودیم، این افزایش قیمت ها ناشی 
از چه چیزی بوده که حالا موضوع برداشتن ارز 4 هزار و ۲۰۰ تومانی 

نیز مطرح شده است؟
دکتر »ریحانی« افزود: به عنوان مثال یک رقم دارو که قیمت آن حدود 
۴۰۰ تومان بوده هم اکنون به ۶ هزار و ۵۰۰ تا 7 هزار تومان رسیده و 
اگر این ارز نیز از روی داروها برداشته شود قیمت ها به شدت افزایش 
می یابد. وی تصریح کرد: این موضوع که قیمت دارو در ایران کمتر از 
قیمت جهانی است، صحیح  است اما باید به این نکته نیز توجه داشت 
که سرانه درآمد مردم کشور کمتر است و با انجام این کار توان خرید 
قیمت،  افزایش  کرد:  خاطرنشان  وی  شود.  می  گرفته  مردم  از  دارو 
کمر داروخانه ها را شکسته و توان آن ها برای خرید و تامین داروها 
را کمتر کرده است و این سبب می شود که سرویس دهی به بیماران 
کمتر شود.وی به تعهدات بیمه ای نیز اشاره کرد و گفت: از سوی دیگر 
بیمه ها روز به روز تعهدات بیمه ای خود را در خصوص داروها کمتر 
می کنند و هم اکنون بسیاری از داروهای پرمصرف از تعهد بیمه ها 

خارج شده است.

ی
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بخشی از 
مشکلات ساختار 

قامتی دانش آموزان 
مربوط به نوع 

حمل کیف های 
مدرسه است که 

موجب افتادگی در 
شانه و اختلالاتی 
در ستون فقرات 

می شود


