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قول مساعد برا+ ت(ميل 
استخر و اردوگاه جوانان هلال احمر 

در استان

فعاليت ها+ مطلوب استان 
در حوزه سرما�ه گذار+ 

در بخش گردشگر+ 

وز�ر آموزش و پرورش در بجنورد:

دبستان «ابور�حان بيرون�»، نماد عدالت آموزش� است

ابتلا+ حدود ١٠ درصد جمعيت بالا+ ٢٥ سال 
استان به د�ابت

٦ باور نادرست درباره د�ابت

ن(ات� درباره تزر�ق 
واJسن Jرونا و آنفلوانزا

مراحل و علا�م بيمار+ آلزا�مر

 �گزارش� از هشتاد و دومين ملاقات مردم
شهردار شيروان 

دستورات شهردار برا+ رفع مش(لات 
شهروندان شيروان

JشS ١٫٢ تن نان خشQ در �Q خانه 
روستا�� شيروان

سلامت

صفحه ٤

صفحه ٢

ع�س: محسن عباس�، خبرگزار� ميراث آر	ا

گزارش� از هشتاد و دومين ملاقات مردم� شهردار شيروان 

دستورات شهردار براى رفع مشکلات شهروندان شيروان
شيروان  شهردار  مردم�  ملاقات  دومين  و  هشتاد 
شهردار�  عموم�  روابــط  گــزارش  به  شد.  برگزار 
شيروان،  روز دوشنبه، بار د	گر و ا	ن بار در مدرسه 
مهندس  حضور  بــا  «حــ�ــيــم»(ره)  ــــت ا...  آ	 علميه 
ــورا�  ــروان، اعــضــا� ش ــي ــردار ش ــه «احــمــد�»، ش

و نيز مردم صميم� و  اسلام� شهر،  همراهان و� 
خورد.   رقم  د	گر  مردم�  ملاقات  شهر،  ا	ن  صادق 
ها�  صحبت  پــا�  هم  د	ــروز  «احــمــد�»  مهندس 
از  پــس  و  نشست  شــيــروان  مــردم  از  د	گر  جمع� 
مطرح  مش�لات  رفع  برا�  آنان،  اظهارات  استماع 

شده توسط شهروندان، دستورات لازم را ابلاغ Kرد. 
گفتن� است در حاشيه ا	ن ملاقات، حجت الاسلام 
با  «ح�يم»(ره)  آ	ت ا...  علميه  مدرسه  مد	ر  «تقو�» 
حضور در ا	ن جلسه از برگزار� ا	ن ملاقات مردم� 

در مدرسه علميه تقد	ر و تش�ر Kرد.

ابلاغ ۴,۶ هزار ميليارد ریال اعتبار محروميت زدایی به استان

دغدغه هاى 
زعفران کاران

صفحه ٢



دغدغه ها+ زعفران Jاران 
در  زعفران  برداشت  Kه  است  مدت�  پــرور-  ميم 
پا	ان  تا  رونــد  ا	ــن  و  شــده  آغــاز  ــاروج  ف شهرستان 
آبان 	ا اواسط آذر ادامه دارد. شهرستان فاروج در 
خود  آجيل  بازار  و  انگور  تاKستان ها�  با  گذشته 
زبانزد بود، اما در سال ها� اخير با توجه به Kمبود 
آب و خش�سال�  ها� پياپ�، Kشاورزان به Kشت 
محصول زعفران رو� آوردند و با توجه به موفقيت 
ها� به وجود آمده در Kشت ا	ن محصول، اKنون 
شاهد هستيم Kه ا	ن منطقه به عنوان قطب توليد 
زعفران در استان و حت� در Kشور شناخته و Kشت 
Kشاورزان  اصل�  اولو	ت  عنوان  به  محصول  ا	ن 
شهرستان فاروج شده است. Kشا زعفران 	ا همان 
Kشاورزان  برا�  را  طلا	�  فرصت�  سرخ،  طلا� 
منطقه فراهم Kرده و سودده� بالا� ا	ن محصول 
انگيزه  تا  است  شده  موجب  آن،  بودن  Kم آب بر  و 
ها� اخير  سال  در  آن  Kشت  سمت  به  Kشاورزان 
از  بعض�  در  Kــه  ا�  گونه  بــه  Kند  پيدا  افــزا	ــش 
مناطق، برخ� از تاKستان ها Kه ارزش اقتصاد� 
شده  تبد	ل  زعفران  اراض�  به  اند  داشته  Kمتر� 
Kشت  الگو�  اخير،  ها�  سال  در  نوع�  به  است. 
سو�  و  سمت  به  و  Kرده  تغيير  منطقه  Kشاورزان 
رفته  زعــفــران  جمله  از  طلب  آب  Kم  محصولات 
است. اما در ا	ن ميان زعفران Kاران فاروج دغدغه 
مش�لات  ــار�  ج زراعـــ�  ســال  در  ــد.  دارنـ ها	� 
هوا	�  و  آب  نامناسب  شرا	ط  جمله  از  مختلف� 

باعث شده Kه زعفران Kاران امسال رضا	ت چندان� از 
فروش محصول خود نداشته باشند و در مجموع طبق 
محصول  ا	ن  درصــد�   ٤٠ Kاهش  شــده،  اعــلام  آمــار 
سو	�  از  اســت.  شــده  بين�  پيش  شهرستان  ا	ــن  در 
امسال برا� نيرو� Kارگر درخصوص جمع آور� گل 
و پاK gردن نگين با	د Kشاورز نقد	نگ� داشته باشد 
حفظ  ثابت  صورت  به  را  خود  Kارگر  نيرو�  بتواند  تا 
شود  مواجه  Kارگر  Kمبود  با  دليل�  هر  به  اگر  و  Kند 
گل ها� زعفران بعد از گذشت مدت زمان Kوتاه مدت 
رو� زمين پژمرده م� شوند و Kيفيت خود را از دست 
ضرر  آمدن  وجود  به  باعث  موضوع  همين  و  دهند  م� 
برخ�  در  همچنين  شد.  خواهد  Kشاورزان  به  ز	ان  و 
به  محصول  ا	ن  بيشتر  سود  Kه  هستيم  شاهد  مواقع 
Kشاورزان  از   ��	 رود.  م�  واسطه ها  و  دلالان  جيب 
گفت: متأسفانه امسال در زمينه برداشت گل زعفران 
Kه  ميزان�  به  Kه  چرا  شد	م  ز	ان  و  ضرر  دچار  خيل� 
وام در	افت Kرده بود نتوانستيم گل جمع آور� Kنيم 
دولت   اگر  افــزود:  «رضا	�»  بياور	م.  دست  به  سود  و 
تضمين�  ــورت  ص بــه  را  زعــفــران  نگين  و  گــل  قيمت 
ز	ان  و  ضرر  دچار  Kمتر  Kاران  زعفران  Kند  مشخص 
باره  ا	ن  در  فاروج  Kشاورز�  مد	رجهاد  شد.  خواهند 
گفت: پيش بين� م� شود در سال زراع� جار� حدود 
٩ تُن زعفران از مزارع شهرستان برداشت شود Kه ا	ن 
ميزان به نسبت سال گذشته، Kاهش ٤٠ درصد� را 
نشان م� دهد. «عباس حيدر�» افزود: در مجموع  ٣ 

شهرستان  ا	ن  Kشتزارها�  از  ه�تار   ٢٠٠ و  هزار 
در سال زراع� جار� ز	ر Kشت زعفران رفته است 
م�  توليد  فاروج  در  نگين  زعفران  تُن   ٢١ سالانه  و 
شود. و� اظهار Kرد: هم اKنون قيمت گل زعفران 
به ازا� هر 	K sيلوگرم، چهار ميليون و ٨٠٠ هزار 
نگين  قيمت  هنوز  و  است  ر	ال  ميليون  پنج  تا  ر	ال 
روزهــا�  در  اما  نشده   مشخص  دقيق  طور  به  نيز 
خواهد  تعيين  عــدد  ا	ــن  ــروش،  ف و  خر	د  با  آ	نده 
به  امسال  گفت:  فاروج  Kشاورز�  جهاد  مد	ر  شد. 
و  بهاره  و  زمستانه  سرمازدگ�  خش�سال�،  دليل 
بارش ها� پراKنده، خسارت ز	اد� به Kشتزارها و 
زعفران Kاران شهرستان وارد شده است و ما در ا	ن 
مجموعه در راستا� حما	ت از Kشاورزان� Kه دچار 
دستور  در  را  لازم  اقدامات  انــد،  شده  ز	ــان  و  ضرر 
راستا�  در  Kرد:  اضافه  و�  داد.  خواهيم  قرار  Kار 
فروش�،  خام  از  جلوگير�  و  Kشاورزان  از  حما	ت 
ــران شــامــل واحــدهــا�  ــف ــاور� زع ــن هفت واحـــد ف
ا	جاد  شهرستان  ا	ن  در  بند�  بسته  و  Kن   sخش
غرفه   ٣٥ Kرد:  خاطرنشان  «حيدر�»  است.  شده 
فروش گل زعفران نيز در بازارچه فاروج برا� خر	د 
و فروش زعفران دا	ر شده است Kه روزانه ٢ مرتبه 
ها  اتحاد	ه  ها،  غرفه  نما	ندگان  Kشاورزان،  توسط 
در  و  تعيين  گل  قيمت  Kشاورز�  جهاد  نما	نده  و 
رسان�  اطلاع  خطه  ا	ن  Kاران  زعفران  به  تابلو	� 

م� شود.
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     خراسان شمالی ٣٨ سال پيش 
           در روزنامه

از ميان خبرها حرف مردم

I
گلستان،  به  بيد  چمن  جــاده  شدن  مسدود  از  بعد 
Kرا	ه سوار� ها� شخص� مسير بجنورد به آزادشهر 
به طرز عجيب� حدود ٣ تا ٤ برابر شده است. تا پيش 
از ا	ن Kرا	ه ا	ن مسير بين ١٥٠ هزار تا ٢٠٠ هزار 
تومان بود Kه اKنون رانندگان به بهانه طولان� شدن 
ا	ن مسير Kه از سمت آشخانه - گليداغ - مراوه تپه  
را  Kرا	ه  شود،  م�  انجام  تردد  آزادشهر   - Kلاله   -
ا	ن  در  Kنند.  م�  در	افت  هم  تومان  هزار   ٦٠٠ تا 
مسير سوار� ها� مجوزدار فعاليت نم� Kند. چرا 
هيچ نظارت� بر ا	ن موضوع نيست و جلو� در	افت 

ا	ن ميزان افزا	ش Kرا	ه گرفته نم� شود؟

برنامه روJش آسفالت 
جاده شيروان - قوچان 

 ١٠ Kه   ١٠٣٨٣ شماره  در  خراسان  روزنامه 
در  مطلب�  در  رسيد،  چــاپ  به   ١٣٦٤ ــرداد  خ
صفحه ٢ از برنامه روKش آسفالت جاده شيروان 
م�  مطلب  ا	ــن  در  اســت.  داده  خبر  قوچان   -
و  ارگانها  هماهنگ�  ــورا�  ش «جلسه  خوانيم: 
حضور  با  شــيــروان  اسلام�  انقلاب  نهادها� 
و  شيروان  جمعه  امــام  حسين�  الاســلام  حجت 
فرماندار ا	ن شهرستان در محل جهاد سازندگ� 
تش�يل Kه پس از تلاوت آ	ات� از Kلام ا... مجيد، 
 gامام جمعه شيروان پيرامون فضيلت ماه مبار
ا	ن  فرماندار  آنگاه  Kرد،  ا	راد  سخنان�  رمضان 
شهرستان در رابطه با اشتغال جانبازان و ا	جاد 
بيان  مطالب�  شهرستان  ا	ن  آسفالت  Kارخانه 
داشت و در همين رابطه اعلام Kرد با شروع ب�ار 
روKش  قوچان   - شيروان  جــاده  Kارخانه،  ا	ن 

آسفالت خواهد شد.»

قول مساعد برا+ ت(ميل 
استخر و اردوگاه جوانان 

هلال احمر در استان
سازمان  رئيس  د	دار  در  شمال�  خراسان  استاندار 
جوانان  گفت:  Kشور  احمر  هلال  جمعيت  جوانان 
معنو	ت  روح  و  دوست�  انسان  تلفيق  با  احمر  هلال 
فعاليت ها�  بــا  اســلامــ�  آمـــوزه هـــا�  از  منشعب 
مفيد  احــســاس  و  مفيدند  جامعه  بـــرا�  ــداد�  ــ ام
حضور  نژاد»  حسين  «محمدرضا  دKتر  دارند.  بودن 
آموزان،  دانش   ،gودK مهدها�  از  جامعه،  فرزندان 
و اقشار مختل{ مردم  دانشجو	ان و خانه ها� هلال 
آنان  ب� منت  خدمات  و  احمر  هلال  Kانون ها�  در 
مورد  اجتماع�  و  امــداد�  مختل{  حوزه ها�  در  را 
 s	 عنوان  به  احمر  هلال  تار	خ  به  و  داد  قرار  توجه 
جهان�  ســرخ  صليب  به  Kه  بشردوستانه  ســازمــان 
م� رسد، اشاره و تصر	ح Kرد: ظلم ب� حد و جنا	ات 
ضد بشر� رژ	م صهيونيست� در Kشتار غيرنظاميان 
و  امدادگران  درمان�،  مراKز  به  حمله  در  KودKان  و 
صليب  و  احمر  هلال  و  شود  مح�وم  با	د  خبرنگاران 
محاKم  در  را  جنگ�  جنا	ات  عاملان  محاKمه  سرخ، 
بين الملل� پيگير� و مطالبه Kنند. به گزارش روابط 
در  احمر  هلال  عمل�رد  از  و�  استاندار�،  عموم� 
انسان  مامور	ت ها�  و  استان  مترقبه  غير  حــوادث 
Kشور  از  خــارج  حت�  و  استان ها  د	گر  در  دوستانه 
 sمK رد و افزود: ما برا�K ت و قدردان�	ابراز رضا
برا�  آن  منافع  Kه  پروژه ها	�  و  طرح ها  پيشبرد  به 
نم�  در	ــغ  Kوشش�  هيچ  از  باشد  استان  جوانان 
Kنيم.  رئيس سازمان جوانان هلال احمر Kشور نيز 
 s	 دار ضمن ارائه گزارش� از فعاليت ها�	ن د	در ا
ميليون و ٧٠٠ هزار عضو جوانان هلال احمر Kشور 
در ا	ام مذهب� اربعين و ٢٨ صفر و تجليل از شهدا� 
مدافع امنيت، به آموزش ها� مهارت� دادرس و د	گر 
گفت:  و  Kرد  اشــاره  جوانان  اجتماع�  فعاليت ها� 
ميليون  سه  Kاشت  با  درخت�ار�  طرح  در  مشارKت 
درخت، آموزش ١٤١٥ هسته Kارآفر	ن� با هم�ار� 
و  اجتماع�  فعاليت ها�  در  حضور  ــداد،  ام Kميته 
اجتماع�  آسيب ها�  Kاهش  و  مخدر  مواد  با  مبارزه 
از فعاليت ها� جوانان هلال احمر  به عنوان بخش� 
«حسين  حجت الاسلام  اجــراســت.  حــال  در  Kشور 
جوانان  Kــه  ا	ــن  بــه  اعتقاد  بــا  مــا  ــزود:  افـ المدن�» 
سال   s	 در  Kنند  رفع  را  Kشور  مسائل  م� توانند 
جذب  جد	د  عضو  هزار   ١٠٠ و  ميليون   s	 گذشته 
خراسان  احمر  هلال  جمعيت  مد	رعامل  Kرده ا	م. 
شمال�  خراسان  در  گفت:  د	دار  ا	ن  در  نيز  شمال� 
هستند.  احمر  هــلال  جــوانــان  عضو  نفر  ــزار  ه  ٣٥
«ابوالفضل محبان» ضمن بيان ا	ن Kه ت�ميل استخر 
نيازمند  استان،  در  احمر  هلال  جوانان  ــاه  اردوگ و 
سازمان  رئيس  از  اســت،  استان�  و  مل�  اعتبارات 
و استاندار خراسان شمال� برا� ت�ميل آن  جوانان 

ها استمداد Kرد و قول مساعد گرفت.

ابلاغ ۴,۶ هزار ميليارد ریال اعتبار محروميت زدایی به استان
خراسان  ر	ــز�  برنامه  و  مد	ر	ت  سازمان  رئيس 
شمال� گفت: ٤ هزار و ٦٢٠ ميليارد ر	ال اعتبار 
و  روستا	�  راه  ها�  بخش  در  زدا	ــ�  محروميت 
عشا	ر�، آب روستا	�، مدارس و مسكن محرومين 
عموم�  ــط  رواب ــزارش  گ به  شــد.  ابــلاغ  استان  به 
شمال�،  خراسان  ر	ز�  برنامه  و  مد	ر	ت  سازمان 
«مرتض� بهزادفر» در جلسه شورا� برنامه ر	ز� و 
توسعه استان اظهار كرد: كل اعتبارات محروميت 
هزار   ١٥٠ بودجه  قانون  براساس  كشور  زدا	ــ� 
هزار   ٤ مبلغ  ميزان  ا	ن  از  كه  است  ر	ال  ميليارد 
سهم  ــد  درص ســه  مــعــادل  ــال  ر	 ميليارد   ٦٢٠ و 
ميزان  ا	ــن  افـــزود:  و�  ــت.  اس شمال�  خــراســان 
عشا	ر�،  و  روستا	�  راه  هــا�  بخش  در  اعتبار 
آب روستا	�، مدارس و سازمان ها� حما	ت� در 
شمال�  خراسان  محرومان  مسكن  ساخت  قالب 
تخصيص خواهد 	افت. «بهزادفر» ادامه داد: سهم 
آب روستا	� استان از اعتبارات محروميت زدا	� 
هزار و ٨٩٠ ميليارد ر	ال، مدارس ٧٥٠ ميليارد 
نيز  شمال�  خراسان  عشا	ر  و  روستا	�  راه  و  ر	ال 

٩٨٠ ميليارد ر	ال است.

رئيس سازمان مد	ر	ت و برنامه ر	ز� خراسان شمال� 
	ادآور شد: همچنين سهم سازمان ها� حما	ت� كميته 
ر	ال  ميليارد   ٦٠٠ استان  خمين�(ره)  امــام  امــداد 
ر	ال  ميليارد   ٤٠٠ نيز  استان  بهز	ست�  كل  اداره  و 
است. «بهزادفر» گفت: براساس آخر	ن پا	ش و ارز	اب� 
خراسان  اسلام�،  شورا�  مجلس  پژوهش ها�  مركز 

رتبه  سرما	ه گذار�،  امنيت  مل�  شاخص  در  شمال� 
سوم را در بين استان ها كسب كرد. 

و� افزود: كسب ا	ن رتبه بيانگر ا	جاد فضا� با ثبات 
عملكرد  طــ�  شمال�  خــراســان  در  گـــذار�  سرما	ه 
امنيت  شاخص  كــرد:  خاطرنشان  و�  اســت.  دولــت 
حقوق  تضمين  نماگر  هفت  اساس  بر  سرما	ه گذار� 

مالكيت سرما	ه گذار� بخش خصوص�، شفافيت 
پــذ	ــر�  پيش بين�  و  ثــبــات  ادار�،  ســلامــت  و 
مال  و  جان  مصونيت  اجرا	�،  رو	ه ها�  و  مقررات 
و  صــداقــت  عهد،  بــه  وفــا�  فرهنگ  شــهــرونــدان، 
درست�، عملكرد دولت و ثبات اقتصاد كلان تعيين 
خراسان  ميان،  ا	ن  در  كرد:  تصر	ح  و�  م� شود. 
شمال� در برخ� نماگرها همچون تضمين حقوق 
جا	گاه  خصوص�  بخش  گــذار�  سرما	ه  مالكيت 

نخست را كسب كرده است. 
استاندار�،  عموم�  روابــط  گــزارش  به  همچنين 
برقرار�  ضرورت  بر  هم  شمال�  خراسان  استاندار 
در  حــرKــت  و  هــا  شهرستان  تمام�  در  عــدالــت 
دنبال  به  گفت:  و  Kرد  تاKيد  تــورم  Kاهش  مسير 
سطح  در  ما  اقدامات  لذا  هستيم  عدالت  اجــرا� 
شود.  انجام  عدالت  مسير  در  با	د  ها  شهرستان 
توز	ع   : افـــزود  نـــژاد»  حسين  «محمدرضا  دKتر 
نياز  برمبنا�  عدالت  بل�ه  نيست  عدالت  برابر� 
تاKيد  و�  خورد.  م�  رقم  ها  شهرستان  جا	گاه  و 
تا  تر گرفته شود  با	د جد�  تورم  نرخ  Kرد: Kاهش 

شاخص ها� استان� بر همين مبنا حرKت Kند .

JشS ١٫٢ تن نان خشQ در 
�Q خانه روستا�� شيروان

جواد حشمت�- فرمانده انتظام� شيروان از Kش{ 
١٫٢ Kيلوگرم نان خشs در 	�� از خانه روستا	� 
	گانه  «محيد  سرهنگ  داد.  خبر  شهرستان  ا	ن  در 
پور» فرمانده انتظام� شهرستان شيروان با بيان ا	ن 
بر  مبن�  اخبار�  در	افت  پ�  در  اظهارKرد:  مطلب 
نگهدار� نان خشs  در حياط 	s منزل روستا	�، 
ماموران پليس امنيت برا� بررس� موضوع به واحد 
منزل،  ا	ن  از  بازرس�  در  Kه  شدند  اعزام  نظر  مورد 

	s تن و ٢٠٠ Kيلو گرم نان خشK sش{ شد.

فعاليت ها+ مطلوب استان 
در حوزه سرما�ه گذار+ در 

بخش گردشگر+ 
ــر� و  ــگ ــردش ــراث  فــرهــنــگــ�، گ ــي مــد	ــرKــل م
در  گــفــت:  شمال�  ــان  ــراس خ صنا	ع دست� 
معاونت  ســرمــا	ــه گــذار�  Kــارشــنــاســان  سفر 
گردشگر� وزارت ميراث  فرهنگ�، گردشگر� 
اقدامات  شمال�،  خراسان  به  صنا	ع دست�  و 
سرما	ه گذار�  حوزه  در  استان  فعاليت ها�  و 
«عل�  شد.  ارز	اب�  مطلوب  گردشگر�  بخش 
تأسيسات  ــرد:  Kـ خــاطــرنــشــان  مــســتــوفــيــان» 
اوليه  ز	ــرســاخــت هــا�  بــه عــنــوان  گــردشــگــر� 
گردشگر�،  توسعه  زمينه ساز  صنعت،  ا	ــن 
بهره مند� از عوا	د ا	ن صنعت، اشتغال و توسعه 
و  مد	ران  داد:  ادامــه  و�  است.  منطقه  پا	دار 
دست اندرKاران گردشگر� خراسان شمال� با 
بهره گير� از مواهب طبيع� و قرارگير� استان 
و  سياحت�  گردشگر�  Kر	دورها�  مسير  در 
رونق  به  دستياب�  دنبال  به  د	رباز  از  ز	ارت� 
در  مسافران  ماندگار�  افزا	ش  و  گردشگر� 
از  حما	ت  اخير  سال ها�  در  و  بوده اند  استان 
زمينه ساز  گردشگر�  بخش  در  سرما	ه گذار� 
احداث و ا	جاد تأسيسات� همچون هتل، متل، 
رستوران، سفره خانه، اقامتگاه ها� بوم گرد� و 

مجتمع ها� گردشگر� در استان شده است. 
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سلامت نامه

پيک سلامت

ن(ات� درباره تزر�ق واJسن Jرونا و آنفلوانزا
خراسان   ��پزش علوم  دانشگاه  بهداشت  معاون 
و  Kــرونــا  واKــســن  تــزر	ــق  ــاره  دربـ را  ن�ات�  شمال�، 
گفت:  اKبر�»  «محمدرضا  دKتر  Kرد.  بيان  آنفلوانزا 
از  پيشگير�  برا�  بهداشت�  نامه ها�  شيوه  رعا	ت 
دارد.  Kليد�  نقش  و	روس�  و  تنفس�  بيمار� ها� 
و� افزود: رعا	ت فاصله گذار� اجتماع�، استفاده از 
ماسs و به و	ژه شست و شو� دست ها در پيشگير� 
ا	ن  بيان  با  و�  است.  مهم  بسيار  بيمار� ها  ا	ن  از 
است،  Kم  Kرونا  جد	د  موج  شيوع  برا�  نگران�  Kه 
ز	اد  فاصله  دليل  به  اKنون  البته  Kــرد:  خاطرنشان 
تزر	ق دز آخر واKسن Kرونا، دغدغه ها	� وجود دارد 
بنابرا	ن نياز است Kه افراد به و	ژه سالمندان و افراد 
دارا� بيمار� زمينه ا� برا� در	افت دز 	ادآور اقدام 
Kنند. و� خاطرنشان Kرد: واKسن Kرونا در ساعات 
ادار� در تمام مراKز بهداشت� و در ساعت غير ادار� 
معاون  م� شود.  تزر	ق  شهرستان  هر  در  مرKز   s	
در  شمال�  خراسان   ��پزش علوم  دانشگاه  بهداشت 

پاسخ به ا	ن سوال Kه آ	ا تزر	ق همزمان واKسن Kرونا و 
آنفلوانزا همپوشان� 	ا تداخل دارد؟، گفت: توصيه ما ا	ن 
است Kه تزر	ق ا	ن دو واKسن، با فاصله چند روزه انجام 
شود. دKتر «اKبر�» با بيان ا	ن�ه واKسن فلوگارت توليد 
داخل وجود دارد و توصيه م� شود افراد سالمند و دارا� 
خاطرنشان  Kنند،  اقدام  آن  تزر	ق  برا�  زمينه  بيمار� 
 ١٨ ز	ر  سن�  گروه  دو  برا�  ا	ران�  واKسن  تزر	ق  Kرد: 
خارج�  واKسن  و  دارد  ممنوعيت  بادرار  مادران  و  سال 
را  شرا	ط  وسع  آزمــون  طبق  Kه  ــاردار�  ب مــادران  برا� 
تزر	ق  را	گان  صورت  به  بهداشت�  مراKز  توسط  دارند، 
محض  به  آنفلوانزا  واKسن  Kــرد:  تاKيد  و�  م� شود. 
تزر	ق  با	د  دقيقه  از٢٠  Kمتر  زمان  در  شدن  خر	دار� 
بدن  ا	من�  افزا	ش  و�  باشد.  داشته  اثربخش�  تا  شود 
فعاليت  انجام  مناسب،  تغذ	ه  زندگ�،   sسب اصلاح  با 
بدن  ا	من�  افزا	ش  بالابردن  در  را  Kاف�  خواب  و  بدن� 
مغذ�،  غذا	�  مــواد  از  استفاده  و  دانست  موثر  و  مهم 

سبز	جات و ميوه جات را توصيه Kرد.

ا�ده آل تر�ن سن جراح� فQ و صورت
تر	ن  ال  ا	ده  وصورت،   sف جراح�  متخصص   s	
Kرد.  ــلام  اع را  ــورت  ص و   sف جراح�  انجام  سن 
با  گفت وگو  در  Kر	م�»  «عباس  مهر،  ــزارش  گ به 
خوب  ارتودنس�  اگر  Kه  ا	ن  بيان  با  سلامت،  راد	و 
م� Kند،  جا  به  جا  هم  را  استخوان ها  شود،  انجام 
م� شود.   sف شــدن  صــاف  باعث  جراح�  افـــزود: 
با ارتودنس� رد	{ شوند، سپس  اول با	د دندان ها 
جراح� صورت گيرد. و� با تاKيد بر ا	ن Kه درمان 
طول  ســال  دو  تقر	باً  جراح�  از  قبل  ارتودنس� 
م� Kشد، ادامه داد: دندان ها نبا	د به سرعت جا به 
Kه  شخص�  م� شود.  لق  دندان  Kه  چرا  شوند،  جا 
را  بهداشت  م� با	ست  است  داده  انجام  ارتودنس� 
براKت  و  سيم  خود  صورت  ا	ن  غير  در  Kند،  رعا	ت 
عامل پوسيدگ� دندان م� شوند، بنابرا	ن فرد با	د 
مرتب مسواg بزند و از نخ دندان استفاده Kند. ا	ن 
متخصص جراح� فs و صورت با بيان ا	ن Kه افراد 
با	د با متخصصان ارتودنس� و فs مشاوره بگيرند، 
و   sف جراح  به  با	د  ارتودنس�  از  بعد  افراد  افــزود: 
صورت مراجعه Kنند. البته ا	ن ن�ته را بگو	م Kه اگر 
انجام  دانشگاه�  مراKز  در  صورت  و   sف جراح� 
شود خيل� پيچيده و سخت نيست. و� ا	ده ال تر	ن 
و٢٠   ١٩  ،١٨ را  صورت  و   sف جراح�  انجام  سن 
سالگ� دانست و ادامه داد: در ا	ن سن، استخوان 
ف s	s حالت انعطاف پذ	ر دارد. هنگام� Kه سن 
عوارض  و  م� شود  Kم  پذ	ر�  انعطاف  مــ� رود  بالا 

است.  دهان  داخل  از  برش  م� شود.  بيشتر  جراح� 
فs بر	ده و جا به جا م� شود و در حالت ا	ده ال قرار 
صورت  خوب  ارتودنس�  اگر  افزود:  Kر	م�  م� گيرد. 
نگيرد و فs شخص جراح� شود، دندان ها با هم چفت 
بيمار�  بازگشت  احتمال  صورت  ا	ن  در  و  نم� شوند 
با	د  ارتودنس�  از جراح�،  بعد  ا	ن رو،  از  وجود دارد. 
جا	گز	ن  ارتودنس�  Kه  ا	ن  بيان  با  و�  	ابد.  ادامــه 
نم� تواند  ارتودنس�  جا	گز	ن  جراح�  و  جراح� 
باشد، اضافه Kرد: اگر م� خواهيم Kار� ا	ده ال انجام 
دهيم، اول با	د ارتودنس� Kنيم و سپس به مدت ١.٥ 
از  بعد  مجدداً  و  دهيم  انجام  جراح�  بعد،  سال   ٢ تا 
متخصص  ا	ن  گيرد.  صــورت  ارتودنس�  هم  جراح� 
ارتودنس�  عوارض  خصوص  در  صورت  و   sف جراح� 
عارضه ا�  شود  انجام  خوب  ارتودنس�  اگر  اظهارKرد: 
تحليل  دندان  ر	شه  نشود،  انجام  خوب  اگر  اما  ندارد، 
Kه  ا	ــن  تاKيد  با  و�  مــ� شــود.  لق  دنــدان  و  مــ� رود 
شو	ه  دهــان  از  ــد،  دادن انجام  ارتودنس�  Kه  ــراد�  اف
Kرد:  اضافه  Kنند،  استفاده  م� توانند  فلور  حــاو� 
Kلر  (دارا�  Kننده  ضدعفون�  شو	ه  دهان  از  استفاده 
هگز	د	ن) فقط در جراح� دهان و برخ� بيمار� ها به 
هر  دهان  در  Kه  چرا  شود،  استفاده  با	د  محدود  مدت 
بيمار  اگر  و  دارد  وجود  طبيع�  طور  به  مي�روب  Kس� 
به طور مداوم از دهان شو	ه ضد عفون� Kننده استفاده 
رشد  باعث  و  م� Kند  تغيير  دهانش  طبيع�  فلور  Kند، 

مي�روب ها	� م� شود Kه مقاوم به درمان هستند.

تجمع Jادر درمان بيمارستان ها 
 �در مح(وميت جنا�ات رژ�م صهيونيست

پوشش  تحت  بيمارستان ها�  درمان�  Kادر  تجمع 
دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� در مح�وميت 
جنا	ات رژ	م صهيونيست� در غزه، همزمان با سراسر 
و  KارKنان  وب دا،  ــزارش  گ به  ــد.   ش بــرگــزار  Kشور 
 ��پزش علوم  دانشگاه  بيمارستان ها�  درمان  Kادر 
تحت  شهرستان ها�  تــمــام  در  شمال�  خــراســان 
پوشش روز دوشنبه با در دست داشتن پلاKاردها	�، 
جنا	ات اخير رژ	م صهيونيست� در حمله و تعرض به 
رسيدن  شهادت  به  همچنين  و  غزه  بيمارستان ها� 
تجمع  با  را  بيمارستان ها  ا	ن  درمان  Kادر  و  بيماران 
اعتراض� خود مح�وم Kردند. بر اساس ا	ن گزارش، 
بجنورد،  الهد�  بنت  بيمارستان ها�  در  تجمع  ا	ن 

امام  بجنورد،  حسن(ع)  امــام  بجنورد،  ــا(ع)  رض امــام 
عل�(ع) بجنورد، شهدا� فاروج، خاتم الانبيا(ص) و امام 
جوادالائمه(ع)  و  آشخانه  پورسينا  خمين�(ره)شيروان، 

جاجرم برگزار شد.

معا�نه روزانه بيش از ٢٦ مصدوم نزاع در استان 
تا پا	ان مهر امسال، روزانه بيش از ٢٦ مصدوم نزاع در 
دKتر«  اند.  شده  معا	نه  استان  قانون�   ��پزش مراKز 
شمال�  خراسان  قانون�   ��پزش Kل  مد	ر  نــورس» 
با اعلام ا	ن خبر افزود: تا پا	ان مهر، ٥ هزار و ٦٠٥ 
ا	ن تعداد  اند Kه  مصدوم نزاع در استان معا	نه شده 
در مدت مشابه سال گذشته پنج هزار و ٢٨٠ نفر بود 
هستيم.  نزاع  درصد�   ٦ رشد  شاهد  ترتيب  بد	ن  و 
قانون�   ��پزش Kل  اداره  عموم�  روابط  گزارش  به 
مصدومان  تعداد  ماهانه  بررس�  شمال�،  خراسان 
نزاع نشان داد Kه خرداد با ٦٣٠ نفر Kمتر	ن و مرداد 
با ٨٥٦ مصدوم، بيشتر	ن تعداد مصدوم نزاع مراجعه 
ا	ن  بر  بنا  است.  داشته  را  قانون�   ��پزش به  Kننده 
م� دهد  نشان  شهرستان ها  آمــار  بررس�  ــزارش،  گ
بيشتر	ن مصدوم نزاع در بجنورد با ٢ هزار و ١١٠ نفر 
نفر،   ٨١ و  هزار  با  شيروان  ترتيب  به  آن  از  پس  و  بود 
با  فاروج  ٥٦٨نفر،  با  آشخانه  نفر،   ٩٣٩ با  اسفرا	ن 

شهرستان  و  دارند  قرار  نفر   ٣٥٤ با  جاجرم  و  نفر   ٣٧٢
راز و جرگلان با ١٨١ مصدوم معا	نه شده Kمتر	ن تعداد 
بيشتر	ن  تصادفات  و  نزاع  مصدومان  است.  داشته  را 
مراجعان پزش�� قانون� هستند و در سال ١٤٠١تعداد 
معا	نه  استان  در  نزاع  از  ناش�  مصدوم   ٥٤١ و  هزار   ٧
Kرد:  توصيه  نزاع  مصدومان  به  «نورس»  دKتر  شده اند. 
به مراKز  آثار Kبود� و جراحات سطح�  از رفع  تا پيش 
صدمات  بتواند   sپزش تا  Kنند  مراجعه  قانون�   ��پزش
ام�ان  اگر  و  Kند  بررس�  دقيق  طور  به  را  شده  ا	جاد 
مراجعه به پزش�� قانون� در روز ها� ابتدا	� بعد حادثه 
وجود ندارد حتماً با مراجعه به درمانگاه 	ا بيمارستان و 
در  صدمات  Kامل  ثبت  خواستار   sپزش توسط  معا	نه 
پرونده ها� بيمارستان� باشند. ضمناً لازم است فرد در 
مراجعه به پزش�� قانون� محل همه آسيب ها و جراحات 
تا  دهــد  نشان   sپزش به  دقيق  طــور  به  را  شــده  ا	جاد 

صدمات و� در گواه� صادره لحاظ شود.

اطلاعات  تمام  Kه  است  ارگان�  و  مجموعه  انسان  مغز 
ضرور� را ذخيره، 	ادآور� و پردازش م� Kند و تخر	ب 
حافظه  با  ز	اد�  شباهت  آلزا	مر  بيمار�  وسيله  به  آن 
Kامپيوتر� دارد Kه اطلاعاتش را از دست داده است. 
بيمار� آلزا	مر 	s مش�ل بزرگ برا� سلامت جامعه 
اجتماع�  و  فرد�  بين  روابط  بر  Kه  م� شود  محسوب 
نيز اثر دارد. ا	ن بيمار� چند سال قبل از شروع علا	م 
در  آلزا	مر  بيمار�  شيوع  م� شود.  شروع  تشخيص� 
افراد پير، بيشتر از افراد جوان است. ميزان بروز آلزا	مر 
حدود ٣ در هزار در سن ٦٥ سالگ� در مقا	سه با ٧٠ 
در  بيمار�  ا	ن  بروز  است.  ساله   ٩٠ افراد  در  هزار  در 
زنان بيشتر از مردان است. شروع ا	ن بيمار� تدر	ج� 
مهم  حادثه   s	 با  معمولاً  و  است  رونــده  پيش  سير  با 
معاونت  عموم�  ــط  رواب مــ� شــود.  ــروع  ش زندگ�  در 
شمال�،  خراسان   ��پزش علوم  دانشگاه  بهداشت� 
Kرده  اعلام  را  آلزا	مر  بيمار�  علا	م  برخ�  و  مراحل 

است. مراحل بيمار� آلزا	مر شامل ا	ن موارد است:

اختلال  آن  در  كــه  اســت  ا�  مرحله  اول:  مرحله 
حافظه رفته رفته نما	ان م� شود. بيمار در ا	ن مرحله 
اداره  ول�  آ	د  برم�  شخص�  روزمره  كارها�  عهده  از 
او  برا�  بانك�  كارها�  و  خر	د  نظير  اجتماع�  امور 

دشوار است.
مرحله دوم: در ا	ن مرحله، اختلال حافظه پيشرفت 
م� كند و علا	م روان� - رفتار� نظير ترس، اضطراب، 
شود.  م�  د	ــده  ــرار�  ق ب�  و  خواب�  ب�  افسردگ�، 
بيمار قدرت تشخيص زمان و مكان را از دست م� دهد 
از  مقطع  ا	ن  در  شود.  م�  اختلال  دچار  او  گو	ش  و 

بيمار�، فرد قادر به مراقبت ها� شخص� است.
مرحله سوم: در ا	ن مقطع، اختلال حافظه تا به آن 
را فراموش  نامش  بيمار حت�  جا پيشرفت م� كند كه 
م� كند، قدرت تكلم او تقر	باً از بين م� رود و عضلاتش 
سفت م� شود، بلع غذا برا� او مشكل شده و د	گر قادر 
نيست از بستر خارج شود. به تدر	ج دچار زخم ها� بستر 
م� شود و كنترل اعمال دفع� را نيز دست م� دهد.

I
مطالب  م�رر  Kردن  فراموش  و  حافظه  دادن  دست  از 
و وقا	ع� Kه اخيراً به حافظه سپرده شده اند از اولين 
اوقات  اKثر  شخص  اســت.  عقل  زوال  معمول  علا	م 
اطلاعات�  	ادآور�  به  قادر  و  م� شود  فراموش�  دچار 
Kه جد	داً Kسب Kرده نيست. افراد� Kه دچار آلزا	مر 
م� شوند، م�رراً لغات ساده را فراموش 	ا Kلمات غير 
صحبت ها  Kه  طور�  به  م� Kنند،  جا	گز	ن  را  معمول 
مثال  عنوان  به  نيست.   gدر قابل  آنان  نوشته ها�  و 
در  Kه  آن  جا�  به  بيابند  را  خود   gمسوا نتوانند  اگر 
خواست مسواK gنند م� گو	ند: «آن چيز� Kه برا� 
دچار  آلزا	مر  بيمار�  به  Kه  ــراد�  اف ــت.»  اس دهانم 
هستند در محل خود گم م� شوند، فراموش م� Kنند 
Kجا هستند و چگونه به آن جا رسيده اند و نم� دانند 
آلزا	مر  به  مبتلا  Kه  افراد�  برگردند.  منزل  به  چگونه 
هستند م�رراً مم�ن است نتوانند لباس مناسب فصل 
را تشخيص داده و بپوشند بد	ن صورت Kه در 	s روز 

Kم�  لباس  سرد  روز   s	 در  	ا  لباس  چند	ن  گرم 
م� پوشند. آن ها همچنين مم�ن است دچار ضع{ 
مقدار  Kه  طــور�  به  شوند  قضاوت  و  استدلال  در 
ز	اد� پول را بدون دليل به Kس� ببخشند. افراد� 
در  را  اشيا  است  مم�ن  هستند  آلزا	مر  دچــار  Kه 
فر	زر  در  را  اتو  مثلاً  دهند،  قرار  غيرمعمول  جاها� 

	ا ساعت مچ� را در قندان قرار دهند!
سـر	ع  نوسـانات  دچـار  آلزا	مـر  بـه  مبتـلا  افـراد 
ولـ�  هسـتند  آرام  زمانـ�  مثـلاً  م� شـوند،  خلقـ� 
	ـا  م� ر	زنـد   sاشـ مشـخص�  دليـل  هيـچ  بـدون 
اسـت  مم�ـن  افـراد  ا	ـن  م� شـوند.  خشـمگين 
جلـو�  سـاعت ها  مثـلاً  شـوند،  فعـال  غيـر  بسـيار 
تلو	ز	ـون بنشـينند، بيشـتر از حـد معمـول بخوابنـد 
توجـه  Kننـد.  خـوددار�  معمـول  امـور  انجـام  از  	ـا 
شـدن  مشـكوك  شـخص�،  نظافـت  بـه  ن�ـردن 
ب� دليـل نسـبت بـه اطرافيـان، كاهـش رفـت و آمـد 
تعـداد حـوادث  افزا	ـش  و   بـا دوسـتان  و مصاحبـت 
در منـزل، ماننـد سـوزاندن غـذا و روشـن گذاشـتن 
اسـت. آلزا	مـر  بـه  مبتـلا  افـراد  علا	ـم  د	گـر  از  گاز 

I
مانند  م� Kنند  استفاده  هميشه  Kه  را  وسا	ل�   -
مثل  بگذارند،  مشخص  جا�  در  را  ساعت  و   sعين

گذاشتن Kليدها رو� قلاب Kنار در.
- به اخبار گوش دهند 	ا Kتاب وروزنامه بخوانند.

- روابط اجتماع� قو� و م�رر با خانواده و دوستان 
را حفظ Kنند.

ــه  ب ــل  ــ ــي ــ ــام ــ ف و  دوســــــتــــــان  ــع  ــ ــم ــ ج در   -
ــد و  ــ ــردازن ــ ــپ ــ ــرات گـــذشـــتـــه ب ــ ــاط ــ 	ـــــــــادآور� خ
ــنــد. ــزن ب ورق  ــم  هـ ــا  بـ را  ــ�  ــم ــد	 ق ــا�  ــوم هـ ــبـ آلـ

- باز� ها� ف�ر� مثل شطرنج انجام دهند. 
- به مشاعره با دوستان و حل جدول بپردازند.

در  Kنند  فراموش  اســت  مم�ن  Kه  را  مطالب�    -
دفتر� 	ادداشت Kنند.

رنگ�  برچسب  با  را  دارو  مخصوص  شيشه ها�   -
مشخص Kنند.

Kمتر   sنم و  شير	ن�  چرب�،  با  غذا	�  مواد  از   -
استفاده Kنند.

- وزن مناسب  خود را حفظ Kنند.
 ،sــروبــيــ	ــ� مــنــظــم، شــامــل ا�- فــعــالــيــت فــيــز	ــ
ورزش ها� تقو	ت Kننده و تعادل� و انعطاف پذ	ر� 

داشته باشند.

شيوع  افزا	ش  اخير،  سال ها�  ط�  سلامت-  گروه 
د	ابت در جهان، ا	ن بيمار� را به بزرگ تر	ن اپيدم� 
تار	خ تبد	ل Kرده است به گونه ا� Kه در جهان، بيش از 
٥٣٧ ميليون بزرگسال ٢٠ تا ٧٠ سال، مبتلا به د	ابت 
هستند. در هر ٥ ثانيه 	s نفر به علت د	ابت 	ا عوارض 
ناش� از آن جان خود را از دست م� دهد و هم اKنون  
م� Kند  زندگ�  د	ابت  با  نفر   s	 بزرگسال   ١٠ هر  از 
از  ناش�  عوارض  و   ٢ نوع  د	ابت  موارد  از  بسيار�  در 
تعو	ق  به  سالم  عادات  حفظ  و  اتخاذ  با  م� توان  را  آن 
شده،  ارائه  آمار  طبق  Kرد.  پيشگير�  آن  از  	ا  انداخت 
سال   ٢٥ بالا�  جمعيت  درصد   ١٠ حدود  اKنون  هم 
استان خراسان شمال� به د	ابت مبتلا هستند. معاون 
بهداشت دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� با بيان 
از  درصد   ٩٫٦١ استان  ا	ن  در  اظهارKرد:  مطالب  ا	ن 
جمعيت بالا� ٢٥ سال مبتلا به د	ابت هستند. دKتر 
«محمدرضا اKبر�» اضافه Kرد: حدود ١٧ هزار بيمار 
ا	ن  Kه  اند  شده  ثبت  بهداشت  سامانه ها�  در  د	ابت� 

تعداد نيم� از بيماران مورد انتظار در استان را شامل 
م� شود. و� تصر	ح Kرد: در Kشور ما حداقل ١٤٫١٥ 
د	ابت  بيمار�  از  سال   ٢٥ بــالا�  جمعيت  از  درصــد 
نفر  ميليون   ٧٫٥ از  بيش  تعدادشان  Kه  م� برند  رنج 
افراد  درصد   ٧٥ حداقل  همچنين  و  است  شده  برآورد 
Kرد:  بيان  و�  دارنــد.  آگاه�  خود  بيمار�  از  د	ابت� 
مد	ر	ت  سامانه  در  استان� ها  هم  از  نفر  هزار   ٣ حدود 
شده  ثبت  انسولين  پن  مصرف  برا�  نادر  بيمار� ها� 
و  درون ر	ز  غدد  تخصص  فوق   s	 د	گر،  سو�  از  اند.  
غيرعلم�  مطالب  مخرب  آثار  به  اشــاره  با  متابوليسم 
باور  شش  درخصوص  توضيحات�  افــراد،  سلامت  بر 
ول�  «مجيد  دKتر  Kــرد.  بيان  د	ابت  ــاره  درب نادرست 
زاده» با اشاره به ا	ن Kه افراد با سطوح مختل{ دانش 
علم� در فضا� وب توليد محتوا م� Kنند و عمدتاً افراد 
غيرعلم�  مطالب  توليد  برا�  Kاف�  زمان  Kم،  سواد  با 
درمان  و  Kنترل  دربــاره  غلط  باور   ٦ دارنــد،  اختيار  در 

د	ابت توضيحات� را به ا	ن شرح اعلام Kرد: 

عوامل  از   ��	 چاق�  «ولـــ� زاده»،  دKتر  گفته  به 
ــ�،  ارث زمينه ها�  اســت،  د	ــابــت  بــه  ابتلا  خطرساز 
 �Kتحر Kم  	ا  خون  چرب�  اختلالات  خون،  پرفشار� 
هم از د	گر عوامل خطرساز ابتلا به د	ابت، به و	ژه نوع 
٢ محسوب م� شود؛ بنابرا	ن افراد لاغر نيز در معرض 
درصد   ٣٠ تا   ٢٠ حدود  Kرد:  بيان  و�  هستند.  ابتلا 

افراد� Kه به د	ابت مبتلا م� شوند، چاق نيستند.

دانشگاه  متابوليسم  و  درون ر	ـــز  غــدد  تخصص  فــوق 
علوم پزش�� شهيد بهشت� با اشاره به ا	ن Kه در واقع 
قندها� ساده 	ا چرب� ها از جمله مواد غذا	� ناسالم 
هستند، گفت: بهتر است در هرم غذا	� ا	ن مواد Kمتر 
Kربوهيدرات ها�  و  فيبرها  بيشتر  و  شوند  استفاده 
ساده  قندها�  و�،  گفته  به  شوند.  مصرف  پيچيده 
برا�  خطرساز  عامل  عنوان  به  م� تواند  چرب� ها  و 

افزا	ش وزن و در پ� آن ابتلا به د	ابت تلق� شود.

چهار  د	ابت  Kنترل  Kرد:  اظهار  زاده»  «ول�  دKتر   
رژ	م  بدن�،  فعاليت  آمــوزش،  دارد.  اساس�  رKن 
توجه  مورد  هم  Kنار  در  با	د  داروها  و  سالم  غذا	� 
دارو�  ــوع  ن چند	ن  ــرد  ف ــر  اگ حت�  گــيــرد.  قـــرار 
با	د  د	گر  ارKان  Kند،  مصرف  انسولين  	ا   �Kخورا
صورت� Kه  در  داد:  ادامــه  و�  بماند.  باق�  پابرجا 
رژ	م  رعا	ت  از  اشتباه  به  را  فرد  انسولين  مصرف 
غذا	� دور Kند، افزا	ش نوسانات قندخون و اضافه 
وزن را در پ� دارد. ثابت نگه داشتن وزن به و	ژه در 
د	ابت نوع ٢ بسيار اهميت دارد و اگر رژ	م غذا	� 

رعا	ت نشود، فرد در معرض خطر قرار م� گيرد.

به  مبتلا  افــراد  Kــرد:  تصر	ح  «ولـــ� زاده»  دKتر 
د	ابت، هم نوع 	s و هم نوع ٢ م� توانند در سطوح 
آموزش  البته  باشند.  مشغول  ورزش  به  قهرمان� 
�� از مهم تر	ن ارKان Kنترل د	ابت است، به ا	ن 	
معنا Kه فرد با	د بداند قبل، حين و بعد از ورزش چه 

اقدامات� را با	د انجام دهد.

در  Kه  ا	ن  بيان  با  دانشگاه  علم�  هيئت  عضو  ا	ن 
دارد  وجــود  محدود	ت  د	ابت�  افــراد  غذا	�  رژ	ــم 
وجود  غذا	�  ماده  هيچ  گفت:  نه،  ممنوعيت،  ول� 
ندارد Kه برا� فرد مبتلا به د	ابت به طور Kل ممنوع 
Kربوهيدرات  مقدار  درصد   ٢٠ افــزود:  و�  باشد. 
شود،  جا	گز	ن  ســاده  قند  با  م� تواند  فرد  ــه   روزان
با  متناسب  Kربوهيدرات  مصرف  Kل�  مقدار  البته 
سن، جنس، وزن و فعاليت بدن� با	د مشخص شود.

دKتر «ول� زاده» بيان Kرد: ا	ن باور نيز مشابه تجو	ز 
روغن بنفشه برا� درمان Kروناست.

عوامل مهم بروز خستگ� هنگام و بعد از ورزش
حد�  داشتن  با  Kه  آمده  پيش  هم  شما  برا�  احتمالاً 
ا	ن  اگر  اما  شو	د،  خستگ�  دچــار  بدن�،  فعاليت  از 
احساس زودتر از حد به سراغ شما م� آ	د احتمالاً لازم 
باشد موارد� را در شيوه زندگ� خود اصلاح Kنيد. به 
گزارش ا	سنا، اگر چند دقيقه بعد از انجام فعاليت ها� 
وارد  بدن تان  به  ــاد�  ز	 بسيار  فشار  ــه  روزان ــ�  ورزش
م� شود، پا� عوامل د	گر� در ميان است Kه احتمالاً 
خودتان از آن ها ب� خبر هستيد. ا	ن گلا	ه بسيار� از 
افراد است Kه پس از چند دقيقه فعاليت بدن� ناگهان 
ندارند.  Kردن  ورزش  برا�  توان�  م� Kنند  احساس 
وزارت  سلامت  ارتــقــا�  و  آمــوزش  دفتر  ــلام  اع بنابر 
و  هنگام  خستگ�  بروز  در  مهم  عامل  شش  بهداشت، 

بعد از ورزش نقش دارند Kه شامل ا	ن موارد است:
Kم شدن آب بدن: Kاهش ميزان ما	عات بدن م� تواند 
Kار  هنگام  ا	ن  در  و  شود  خون  غلظت  افزا	ش  باعث 
پمپاژ توسط قلب دشوار م� شود. 	s راه برا� ا	ن Kه 
تشخيص دهيد دچار Kم آب� هستيد 	ا نه ا	ن است Kه 
قبل و بعد از ورزش، خود را وزن Kنيد. اگر بيش از دو 
از دست رفته باشد، ا	ن 	عن� دچار  از وزن تان  درصد 

Kم آب� شده ا	د و با	د بيشتر ما	عات بنوشيد.
منجر  م� تواند  تيروئيد  Kار�  Kم  تيروئيد:  مش�لات 
درد  و  افسردگ�  وزن،  افزا	ش  خستگ�،  احساس  به 
عضلان� شود. ا	ن در حال� است Kه ٦٠ درصد افراد 
مبتلا به ا	ن اختلال، مش�ل خود را جد� نم� گيرند و 
از علا	م آن به طور Kامل صرف نظر م� Kنند. اگر حين 
ورزش دچار خستگ� م� شو	د، برا� بررس� مش�لات 

احتمال� تيروئيد با پزشs تان مشورت Kنيد.
Kاهش سطح گلي�وژن: گلي�وژن ميزان Kربوهيدرات 
ذخيره شده در بدن است و زمان� Kه ميزان آن Kاهش 
م� 	ابد، بدن برا� جبران آن به خصوص حين ورزش، 

بهتر	ن  م� رود.  Kبد  در  شده  ذخيره  گلي�وژن  سراغ 
راه برا� جلوگير� از Kاهش سطح گلي�وژن، مصرف 
ورزش  انجام  از  قبل  Kربوهيدرات  حــاو�  غــذاهــا� 

است.

از استرس  پر  ب� خواب� و استرس: داشتن 	s روز 
و خواب بد شبانه، هر دو باعث Kاهش سطح انرژ� 
حين  اگر  بنابرا	ن  م� شود.  خستگ�  احساس  و 
و   sسب با	د  م� Kنيد،  خستگ�  احساس  ورزش 
روال زندگ�، شغل و د	گر روابط اجتماع� تان را از 

نظر ميزان استرس بررس� Kنيد.
ابتلا به آسم و آلرژ�: هر دو بيمار� م� تواند ميزان 
احساس  باعث  و  دهد  Kاهش  را  ر	ه ها  در  اKسيژن 
سرفه،  تجربه  شما  اگر  شود.  ورزش  حين  خستگ� 
از  بعد  بلافاصله  نفس،  تنگ�  و  سينه  خس  خس 
تمر	نات ورزش� را دار	د، مم�ن است به آسم ناش� 
اگر  باشيد.  شده  مبتلا  برونش  انقباض  	ا  ورزش  از 
 gو�شما در مورد ابتلا به آسم و آلرژ� در خود مش
راه ها	�  پيشنهاد  مورد  در  خود   sپزش با  هستيد، 
ورزش�  سالن  در  هوا	�  ــا�  راه ه Kــردن  باز  بــرا� 

مشورت Kنيد.
گلبول ها�  ميزان  	عن�  وضعيت  ا	ن  خون�:  Kم 
و  اســت  ناKاف�  اKسيژن  حمل  ــرا�  ب خــون  قرمز 
احساس  باعث  بــدن  در  اKسيژن  Kمبود  همين 
Kسالت و خستگ� حين ورزش م� شود. شا	ع تر	ن 
بيشتر  زنان  و  است  آهن  Kمبود  وضعيت،  ا	ن  علت 
Kم خون�  د	گر  نشانه ها�  م� Kنند.  تجربه  را  آن 
پا،  عضلات  گرفتگ�  سرگيجه،  ب� خواب�،  شامل 
مصرف  اســت.  آســان  Kبود�  پر	ده،  رنــگ  پوست 
غن�  محصولات  	ا  و  قرمز  گوشت  حاو�  غذاها� 
شده با آهن برا� رفع ا	ن نوع Kم خون� مفيد است.

ابتلا+ حدود ١٠ درصد جمعيت 
بالا+ ٢٥ سال استان به د�ابت
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وز�ر آموزش و پرورش در بجنورد:

دبستان «ابوریحان بيرونی»، نماد عدالت آموزشی است
 ١٥ مدرسه  افتتاح  آ	ين  در  ــرورش  پ و  ــوزش  آم ــر  وز	
Kلاسه «ابور	حان بيرون�» بجنورد، ا	ن دبستان را نماد 
و  آمــوزش  گفت:   و  دانست  Kشور  در  آموزش�  عدالت 
پرورش محل آ	نده ساز� Kشور و م�ان تعليم و تربيت 
است  Kشور  آ	نده  مد	ران  و  مسئولان  پدران،  مادران، 
متوازن،  توسعه  اســاس  بر  پــرورش  و  آمــوزش  وزارت  و 
ــرز�،  ــ� در نــقــاط م ــوزش ــا� آم ا	ــجــاد ز	ــرســاخــت ه
.دKتر  دارد  اولو	ت  در  را  عشا	ر�  مناطق  و  روستاها 
خراسان  آموزش�  چهره  تغيير  از  مرادصحرا	�»  «رضا 
شمال� خبر داد و افزود: هم اKنون ٤٠٠ Kلاس درس 
برنامه  با  و  است  ساخت  حال  در  شمال�  خراسان  در 
ر	ز� ها� صورت گرفته حتماً در 	s دهه آ	نده چهره 
Kرد:  تصر	ح  و�  Kند.  م�  تغيير  استان  ا	ن  آموزش� 
بند�  رتبه  اجرا�  برا�  تلاش  وجود  با  گذشته  دولت 
معلمان موفق نشد آن را اجرا Kند اما ا	ن دولت با نگاه 
و	ژه آن را شروع Kرده است Kه تاKنون ٤٣ هزار ميليارد 
اظهار  و�   . اســت  داشته  هز	نه  ــت  دول ــرا�  ب تومان 
ا	جاد  پيگير�  در  شمال�  خراسان  نما	ندگان  Kرد: 
دارنــد.  جد	ت  استان  ا	ــن  آموزش�  هــا�  ز	رساخت 
خراسان  استاندار  Kرد:  تصر	ح  پرورش  و  آموزش  وز	ر 
و  آمــوزش  توسعه  برا�  ا�  و	ژه  اهميت  از  نيز  شمال� 
پرورش قائل است Kه برا� ما قابل تقد	ر است. به گفته 

رتبه  Kسب  «صحرا	�»، 
سراسر�  Kن�ور  در   s	
ــودن  ب بـــالا  همچنين  و 
دانــش  معدل  ميانگين 
آموزان ا	ن استان نسبت 
Kــشــور�،  ميانگين  ــه  ب
بالا�  استعداد  از   �Kحا
نيرو�  در  ــان  ــت اس ا	ــن 

انسان� است.

I

ــر آمـــوزش و پــرورش  وز	
از  بردار�  بهره  آ	ين  در 
ــوزش  آم دانـــش  استخر 

و  نشاط  با  ها�  محيط  ا	جاد  گفت:  هم  آشخانه  شهر 
آموزش  وزارت  ها�  اولو	ت  از  آموز�  دانش  ورزش� 
است.  ز	ست�  و  تربيت�  ساحت  راستا�  در  پرورش  و 
ها�  تــلاش  از  تقد	ر  با  مرادصحرا	�»  ــا  «رض دKتر 

در  افــزود:  مدارس  تجهيز  و  توسعه  نوساز�،  سازمان 
ا	ن دولت ٢ هزار و ١٢٦ فضا� ورزش� در قالب طرح 
 ٤٠ احــداث  Kه  شد  شــروع  «سليمان�»  شهيد  بــزرگ 
احداث  و�  فضاهاست.  ا	ن  جمله  از  ورزش�  استخر 

بــرخــوردار  Kــم  شهرستان  در  آمـــوز�  ــش  دان استخر 
ا	ن وزارتخانه برشمرد  از عدالت  سملقان را نمونه ا� 
ا	ن  ها�  ظرفيت  تا  ا	م  داشته  تلاش  Kرد:  تصر	ح  و 

وزارتخانه را به تمام نقاط Kشور انتقال دهيم .

I

رئيس سازمان نوساز�، توسعه و تجهيز مدارس Kشور 
بجنورد  بيرون�»  «ابور	حان  مدرسه  افتتاح  آ	ين  در 
گفت: نوساز�، توسعه و تجهيز مدارس به 	s الگو در 

خان  «حميدرضا  است.  شده  تبد	ل  سازندگ�  جهاد 
و  پروژه   ٨٠٠ و  هزار   ٥ اجرا�  آغاز  افــزود:  محمد�» 
٢٧ هزار Kلاس درس توسط سازمان نوساز�، توسعه 

و تجهيز مدارس، احيا� جهاد سازندگ� در ا	ن حوزه 
ا	ن سازمان نشان دادند Kه  نيروها� جهاد�  و  است 
Kرد:  خاطرنشان  و�  ــدارد.  ن بست�  بن  جهاد�  Kار 
در دو سال گذشته در  خراسان شمال� ٦٠٩ پروژه و 
٨١٤ Kلاس درس اجرا شده است و هم اKنون ٤٠٠ 
از  همه  همت  با  Kه  اجراست  حــال  در  درس  Kــلاس 
رهبر�  سفر  اعتبارات  برKت  به  و  استان  ارKان  جمله 
به خراسان شمال� محقق شده است. و� اضافه Kرد: 
تجهيز  و  توسعه  نوساز�،  اجرا�  حال  در  ها�  پروژه 
گرفته  صورت  خيران  درصــد�   ٥٤  sمK با  مــدارس 
 sمK با  ما  ها�  پروژه  درصد   ١٠٠ معتقدم  اما  است 
باعث  آنــان  انگيزه  Kه  چرا  است  ساز  مدرسه  خيران 

ا	جاد انگيزه برا� اجرا� د	گر پروژه ها م� شود.


