
اخباراخبار تنظیم ساعت خواب، ۱۴ توصیه‌ای که تجربه یک خواب عالی را فراهم می‌کند

بیماران خاص چشم به نگاه مسئولان دوخته اند

ریتم‌های  مهم‌ترین  از  یکی  خواب  برنامه‌ی 
 ۶ به  روزانه  ما  از  کدام  هر  بدن  است.  انسان  بدن 
نیرویش  بتواند  تا  دارد  احتیاج  خواب  ساعت   ۸ تا 
را بازسازی کند و برای روز آینده آماده و پرانرژی 
باشد.‌ متأسفانه گاهی اوقات اتفاق‌های بیرونی خارج 
از کنترل‌ ما، الگوهای خواب‌مان را به هم می‌ریزند 
و شاید لازم باشد عادت‌های خواب‌مان را برای یک 
مدت کوتاه یا حتی همیشه تغییر بدهیم. اگر برای 
شناخت عادت‌های خواب‌تان وقت بگذارید و نظم را 
تمرین کنید، یاد می‌گیرید که تنظیم ساعت خواب 

کار سختی نیست و حتما از پسش برمی‌آیید.
ساعت  تنظیم  برای  برنامه‌ریزی  اول:  قسمت 

خواب
برنامه ریزی برای تنظیم ساعت خواب

از  می‌خواهید  ساعتی  چه  بگیرید  تصمیم   .۱
خواب بیدار شوید

صبح  مجبورید  باشید  محصل  یا  کارمند  اگر 
زود برای رفتن به محل کار یا مدرسه بیدار شوید و 
احتمالا یکی دو ساعت از خواب صبح‌تان می‌زنید. 
ساعت  تنظیم  برای  منظم  برنامه‌ی  یک  باید  پس 

خواب داشته باشید تا این مشکل را حل کنید.
نظر  در  را  نکته‌ها  همه‌ی  تصمیم‌گیری  موقع 
بگیرید. صبح‌ها چه حال و هوایی دارید؟ برای بلند 
شدن از رخت‌خواب، لباس پوشیدن و بیرون رفتن 

چه قدر زمان لازم دارید؟
۲. بهترین زمان خواب‌تان را حساب کنید

شبانه  خواب  ساعت   ۸ تا   ۶ به  مردم  اغلب 
احتیاج دارند، اما خب مقدار کافی خواب برای هر 
کس متفاوت است. حساب کنید ببینید چه ساعتی 
که  ساعتی  سرِ  صبح‌ها  بتوانید  تا  بخوابید  باید 
تنظیم ساعت خواب  و در  بیدار شوید  می‌خواهید 

خود موفق باشید.
بدهید  انجام  می‌توانید  که  کارهایی  از  یکی 
هفته  چند  برای  است.  خواب‌تان  ساعت‌های  ثبت 
بعدا  و  کنید  یادداشت  را  شبانه‌تان  خواب  میزان 
از میزان خواب مورد نیاز و ساعت بیدار شدن‌تان 
 ۶ باید  متوسط  به‌طور  اگر  مثلا  بگیرید.  میانگین 
شوید  بیدار  صبح   ۵ می‌خواهید  و  بخوابید  ساعت 

باید ساعت ۱۱ شب بخوابید.‌
 ۷ حداقل  باید  شب  هر  می‌گویند  پزشک‌ها 

ساعت بخوابید.
خود  خواب  ساعت  تنظیم  برای  آرام  آرام   .۳

تلاش کنید
 ۱۰ ساعت  تا  صبح‌ها  طبیعی  به‌طور  اگر 
بعد ساعت ۵  به  این  از  اما می‌خواهید  می‌خوابید، 
انجام  یک‌شبه  را  کار  این  نمی‌توانید  شوید  بیدار 
بدهید. متخصصان خواب می‌گویند اگر می‌خواهید 
چرخه‌ی خواب‌تان را تنظیم کنید، باید این کار را با 

تنظیم بازه‌های ۱۵ دقیقه‌ای انجام بدهید.
مثلا اگر هر روز ساعت ۸ بیدار می‌شوید، اما 
می‌خواهید از این به بعد ساعت ۵ بیدار شوید، برای 
دقیقه   ۷:۴۵ روی  را  ساعت‌تان  می‌توانید  کار  این 
تنظیم کنید. چند روز این کار را انجام بدهید تا به 

بیدار شدن در این ساعت عادت کنید. در مرحله‌ی 
بعد یک ربع دیگر از خواب‌تان کم کنید. این کار را 

ادامه بدهید تا به ساعت مورد نظرتان برسید.
اگر می‌خواهید زودتر ساعت خواب‌تان تنظیم 
امتحان  را  دقیقه‌ای   ۳۰ بازه‌های  می‌توانید  شود، 

بکنید.
۴. ساعت‌تان را دقیقا برای همان زمانی تنظیم 

کنید که می‌خواهید بیدار شوید
به هیچ وجه زنگ ساعت‌تان را برای تکرارهای 
چند دقیقه‌ای تنظیم نکنید. شاید زود بیدار شدن 
را  تکرارِ زنگ ساعت هم مشکلی  اما  باشد،  سخت 
چون  می‌شوید،  هم  خسته‌تر  تازه  و  نمی‌کند  حل 
در این زمان کوتاه خواب عمیق و مؤثر نصیب‌تان 
ساعت‌تان  که  موقع  همان  عوض  در  نمی‌شود. 
یا  بیدار شوید. می‌توانید ساعت  از خواب  زنگ زد 
موبایل‌تان را آن سمت اتاق بگذارید تا مجبور شوید 
فعالیت  و  بروید  راه  زنگش  کردن  خاموش  برای 

کنید و با این کار خواب از سرتان می‌پرد.
۵. ثابت‌قدم باشید

مهم‌ترین اصل در تنظیم ساعت خواب ثبات 
برنامه‌ی  می‌خواهید  اگر  دیگر،  عبارت  به  است. 
روز  هر  و  کنید  تنظیم  همیشه  برای  را  خواب‌تان 
روزهای  باید  بیدار شوید،  در یک ساعت مشخص 

تعطیل هم برنامه‌ی خواب‌تان را رعایت کنید.
بیشتر  کمی  هفته‌ها  آخر  می‌توانید  البته 
استراحت کنید، اما متخصصان خواب می‌گویند اگر 
باشید،  موفق  خواب  ساعت  تنظیم  در  می‌خواهید 
یک یا نهایتا دو ساعت بیشتر بخوابید.‌ این کار باعث 
می‌شود بقیه‌ی روزهای هفته هم از مسیرتان خارج 

نشوید.
بخش دوم: غذاها، نوشیدنی‌ها و محرک‌هایی 
هم  به  را  خواب‌تان  برنامه‌ی  که  نکنید  مصرف 

می‌زنند
۱. شب چیزی نخورید

اول شب یک شام مختصر میل کنید و بعد از 
آن چیزی نخورید. محققان دانشگاه هاروارد کشف 
کرده‌اند که زمان غذا خوردن می‌تواند ساعت درونی 
بدن‌تان را تحت تأثیر قرار بدهد. تغییر در ساعت 
غذا خوردن می‌تواند در تنظیم برنامه‌ی خواب‌تان 

با توجه به کار، مسافرت و زندگی‌تان مؤثر باشد.

نباید ۱۲ ساعت قبل از بیدار شدن‌تان چیزی 
بخورید. به موقع بیدار شوید و یک صبحانه‌ی سالم 
چیزی  شب  اگر  کنید.‌  میل  پروتئین  از  سرشار 
صبحانه  موقع  از  بدن‌تان  درونی  ساعت  نخورید، 
باعث  کار  این  و  را شروع می‌کند  فعالیتش  دوباره 
و  تنظیم  شدن‌تان  بیدار  جدید  الگوی  می‌شود 

تثبیت شود.
فاصله‌های  سعی کنید سه وعده‌ی غذایی‌تان 
منظمی داشته باشند. رژیم غذایی‌تان باید سرشار 
غذاهای  اصلا  باشد.  غلات  و  سبزیجات  میوه،  از 

چرب نخورید، چون معده‌تان را اذیت می‌کنند.
حداقل  را  غذایی‌تان  وعده‌ی  بزرگ‌ترین 
غذا  هیچ  شب  بخورید.  خواب  از  قبل  ساعت  سه 
اگر خواستید می‌توانید  اما  نخورید،  نوشیدنی‌ای  و 

آب بنوشید.
۲. عصرها از هیچ محرکی استفاده نکنید

نوشیدنی  مقدار  بدن‌تان،  اندازه‌ی  به  بسته 
کلی  وضعیت  و  می‌کنید  مصرف  که  غذایی  و 
سلامت‌تان اثر کافئین می‌تواند برای ۵ تا ۱۰ ساعت 
پس  بماند.  باقی  بدن‌تان  در  مصرف  اولین  از  بعد 
مصرف  کافئین‌دار  و چای‌های  نوشیدنی‌ها  و  قهوه 

نکنید.
نیکوتین هم یک محرک است و می‌تواند شما 

را هیجان‌زده کند، پس سراغ سیگار هم نروید.
ورزش‌های  خواب  از  قبل  ساعت  چند   .۳

سنگین انجام ندهید
از خواب  پزشکان می‌گویند چند ساعت قبل 
ضربان  روی  که  بدهید  انجام  ورزش‌هایی  نباید 
قلب‌تان اثر می‌گذارند؛ چون این ورزش‌ها می‌توانند 
ریتم ضربان‌تان را به هم بزنند و خواب‌تان را آشفته 
کنند، اما نرمش‌های کششی سبک مثل قدم زدن 
برای داشتن یک خواب آرام و خوب مفید هستند.

اگر شما به این کار عادت دارید و همیشه قبل 
از خواب ورزش سنگین انجام می‌دهید، اما خواب 
را  خواب‌تان  برنامه‌ی  نیست  لازم  دارید،  راحتی 

تغییر بدهید. خودتان را درست بشناسید.
بخش سوم: یک محیط آرامش‌بخش و مناسب 

خواب برای خودتان آماده کنید
۱. تا وقت خواب برای رفتن به رختخواب صبر 

کنید

باشید،  داشته  منظم  برنامه‌ی خواب  یک  اگر 
چرت زدن یک راه خوب برای سرحال شدن است، 
اما وقتی دارید برنامه‌ی خواب‌تان را عوض می‌کنید 
اصلا  روز  طول  در  نیست.  خوب  خیلی  کار  این 
نخوابید تا زمانی که برای خواب در نظر گرفته‌اید 

به خوبی و راحتی خواب‌تان ببرد.
اگر حتما باید چرت بزنید حواس‌تان باشد که 

بیشتر از ۲۰ دقیقه نشود.
۲. به صفحه نمایش‌ها خیره نشوید

وسایل  همه‌ی  خواب  از  قبل  ساعت  یک 
و  موبایل  و  کنید  خاموش  را  الکترونیکی‌تان 
بدهید.  قرار  کم‌نور  حالت  در  هم  را  لپ‌تاپ‌تان 
صفحه‌  نور  به  شما  چشم  دارند  اعتقاد  پزشکان 
نور  است.  حساس  الکترونیکی‌تان  وسایل  نمایش 
زیاد صفحه نمایش علاوه بر اینکه چشم‌تان را اذیت 
می‌کند، ذهن‌تان را هم گول می‌زند، چون مغز‌تان 

فکر می‌کند هنوز روز است و باید فعال بماند.
کتاب  نمایش  صفحه  به  زدن  زل  جای  به 
کار  یک  بکشید.  نقاشی  یا  بنویسید  بخوانید، 
آرام شوید.‌ می‌توانید  تا  بدهید  انجام  آرامش‌بخش 

حین انجام این کارها نور لامپ‌ها را هم کم کنید.
تنظیم کنیدچون  را  بدن‌تان  و  اتاق  ۳. دمای 
دمای بدن انسان موقع خواب افت می‌کند می‌توانید 

با کم کردن دما، بدن‌تان را گول بزنید.
گرم  آب  دوش  یک  است  سرد  بیرون  اگر 
کم  بدن‌تان  دمای  می‌آیید  بیرون  وقتی  بگیرید، 

می‌شود، اما حواستان باشد سرما نخورید.‌
دمای  تا  بدهید  اجازه  است  گرم  بیرون  اگر 

اتاق‌تان بالا برود و بعد کولر را روشن کنید.
۴. اتاق‌تان را در شب تاریک و در روز روشن 

کنید
و  بیداری  ریتم  می‌گویند  خواب  متخصصان 
برخی  است.  حساس  تاریکی  و  نور  به  ما  خواب 
خواب  به  سخت  خیلی  هوا  روشنی  هنگام  افراد 

می‌روند.
را  چراغ‌ها  و  بکشید  را  پرده‌ها  همه‌  شب 
نصب  اتاق‌تان  در  تیره  پرده‌ی  کنید. یک  خاموش 
نور را بگیرد. اگر هنوز هوای  تا جلوی ورود  کنید 
وجود  محیط  در  زیادی  نور  یا  است  روشن  بیرون 

دارد از یک چشم‌بند خواب استفاده کنید.
روشن  را  چراغ‌ها  شدید  بیدار  وقتی  صبح، 
کنید و پرده‌ها را بکشید تا بدن‌تان برای روز پیش 

رو آماده شود.
۵. موسیقی آرامش‌بخش گوش کنید

است.  توجه  قابل  ذهن  بر  موسیقی  تاثیر 
می‌توانید یک موسیقی آرامش‌بخش گوش کنید یا 
حتی پنکه روشن کنید و به صدای چرخش پره‌های 

آن گوش بدهید.
این  با  باران گوش کنید.  یا  به صدای موج‌ها 
داشت.  خواهید  خوبی  خواب  و  می‌شوید  آرام  کار 
نکنید،  گوش  بلدید  را  متن‌شان  که  آهنگ‌هایی 
نمی‌توانید  و  می‌کنند  درگیر  را  ذهن‌تان  چون 

بخوابید.

از  زیادی  های  سختی  با  را  بیماران  صعب‌العلاج،  های  بیماری 
جمله پروسه درمان و هزینه‌های ناشی از آن روبرو کرده که همین امر 

باعث شده بیماران چشم به حمایت مسئولان بدوزند.
مدد  صعب‌العلاج  بیماران  به  می‌تواند  که  حمایت‌هایی  از  یکی 
رساند قرار گرفتن آنها در زمره بیماری‌های خاص است و اینکه این 
های  حمایت  از  تا  شوند  تعریف  خاص  بیماری  قالب  در  ها  بیماری 

سازمان های مردم نهاد بهره مند گردد.
اکنون چند سالی است که بیماری‌های جدیدی به عنوان بیماری 
خاص تعریف نشده است در حالی که با توجه به گسترش تکنولوژی، 
بیماری های جدیدی نیز پدیدار می شود که در پی آن درمان قطعی 
با سختی ها و هزینه های زیادی همراه است که می طلبد  نیز  آن 
با  پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزارت  جمله  از  امر  مسئولان 
این  از  بیشتر  حمایت  جهت  در  خاصی،  ریزی  برنامه  کردن  لحاظ 

بیماران گام بردارد تا مرهمی باشد بر زخم این بیماران.
نمایندگان مردم در خانه ملت نیز بر این باورند که مجلس این 
آمادگی را دارد تا از هر گونه اقدامی جهت کمک به بیماران صعب 
العلاج حمایت کند و در این راه وزارت بهداشت را نیز تنها نخواهد 

گذاشت.
تلاش کمیسیون بهداشت برای حمایت ازبیماران صعب‌العلاج

با  مجلس،  در  ایرانشهر  مردم  نماینده  فرد  امینی  نعیم  محمد 
ما  افزود:  العلاج  صعب  بیماران  از  بیشتر  حمایت  ضرورت  بر  تاکید 
نیز بر این باوریم که با توجه به هزینه های بالای درمان بیماری های 
صعب العلاج مانند سرطان، ام اس یا ای. بی و صدمات روحی و روانی 
که بر خانواده این بیماران دارد نیاز است تا حمایت های زیادی از این 

بیماران صورت گیرد.
تاکنون  مجلس  درمان  و  بهداشت  کمیسیون  داد:  ادامه  وی 
صحبت های مقدماتی را برای حمایت از بیماران صعب العلاج داشته 
است و در این میان تمام تلاش خود را خواهیم کرد تا نشستی را با 
مسئولان بیماری های خاص و وزارت بهداشت برگزار کنیم تا برخی 

از بیماران صعب العلاج نیز در زمره بیماری های خاص قرار گیرند.
در  ساله  هر  دیگر  سویی  از  کرد:  تصریح  مجلس  نماینده  این 
العلاج  های صعب  بیماری  درمان  برای  اعتباری  های  ردیف  بودجه، 
وجود دارد تا حمایتی برای این بیماران باشد اما برای کمک به این 
بیماران می طلبد اقدامات موثرتری از سوی وزارت بهداشت برداشته 

شود.
زمره  در  العلاج  های صعب  بیماری  برخی  اگر  شد:  یادآور  وی 
بیماری خاص تعریف شوند خدمات هزینه ای زیادی دریافت می کنند 
ضمن آنکه بیماری های خاص دارای سمن ها و سازمان های مردم 

نهاد هستند که در اغلب موارد می تواند به این بیماران کمک کند.
کمک  گفت:  مجلس،  درمان  و  بهداشت  کمیسیون  سخنگوی 
خیرین و تعاملاتی که سازمان های مردم با وزارتخانه های بهداشت 
میتوانند  خاص  بیماران  که  است  مثبتی  نکات  جمله  از  دارد  کار  و 
برای  مشخص  متولی  داشتن  دیگر  سویی  از  شوند  مند  بهره  آن  از 
پیگری و حمایت از این بیماران نیز نقطه عطف دیگری برای کمک 

به بیماران است.
وزارت بهداشت خدمات بیماران خاص را به بیماران صعب‌العلاج 

تسری دهد
ضرورت  بر  تاکید  با  اصفهان،  مردم  نماینده  عابدی  حیدرعلی 
وزارت  افزود:  اس،  ام  و  از جمله سرطان  ها  بیماری  برخی  به  توجه 
باردار  زنان  مانند  پذیر  آسیب  برای گروه‌های  بهداشت همانگونه که 
تا بیماران  هزینه هایی را پرداخت می‌کند بدون شک ضرورت دارد 

صعب‌العلاج را نیز مورد حمایت قرار دهد.
بیماران  از  تا  است  اجتماعی  وظیفه  یک  این  داد:  ادامه  وی 
صعب‌العلاج حمایت کنیم ضمن آنکه زمانی که سیاست های جمعیت 
قرار  کار  دستور  در  را  هایی  حمایت  است  لازم  کنیم  می  تدوین  را 
دهیم که افراد بدانند در صورت بروز مشکل، جامعه تمام قد از آنها 

حمایت خواهد کرد.

عابدی تصریح کرد: بیماران ای.بی یا بیماران صعب العلاجی که 
نیازمند طی کردن پروسه‌ای خاص از درمان هستند باید تحت پوشش 

و حمایت وزارت بهداشت قرار گیرند.
وی تاکید کرد: اگرچه بیماران صعب العلاج مانند سرطان یا ام. 
اس تحت پوشش بیمه هستند اما می طلبد با قرار گرفتن در زمره 
بیماری های خاص حمایت های بیشتری از آنها شود چراکه هزینه 

های درمان آنها بسیار زیاد است.
حمایتی  سطح  یک  در  باید  صعب‌العلاج  بیماران  افزود:  عابدی 
همانند بیماری‌های خاص قرار گیرند واگر ما برای بیماری‌های خاص 
یا  ام.اس  سرطانی،  بیماران  شامل  امکانات  این  باید  دهیم  امکانات 
از  مجلس  حمایت  به  نیاز  اگر  میان  این  در  شود؛  پروانه‌ای  بیماران 
لحاظ قانونگذاری وجود داشته باشد نمایندگان این آمادگی را دارد تا 

از این بیماران حمایت کند.
به  توجه  با  گفت:  مجلس،  درمان  و  بهداشت  کمیسیون  عضو 
بروز  شاهد  ها،  تکنولوژی  افزون شدن  روز  و  دانش  و  علم  گسترش 
العلاجی هستیم که می طلبد وزارت  بیماری های متفاوت و صعب 
آنها  از  بیشتر  بیماری ها در صدد حمایت  این  با شناسایی  بهداشت 

برآید.
بیماری های صعب‌العلاج مشمول حمایت های بیمه ای خاص 

شوند
عباسعلی پوربافرانی نماینده مردم نائین، با تاکید بر ضرورت قرار 
گرفتن برخی از بیماری ها از جمله ام اس و سرطان در زمره بیماری 
های خاص، افزود: بدون شک باید شرایطی در حوزه سلامت فراهم 
مشمول  سرطان  جمله  از  العلاج  صعب  های  بیماری  برخی  تا  شود 
حمایت های بیمه ای خاص شوند چراکه امروزه شاهد انواع مختلفی 
از بیماری های ناشناخته ای هستیم که گاهی برای آنها درمانی نیز 

وجود ندارد.

وی ادامه داد: از سویی دیگر با غربالگری  بیماری های مختلف 
درخواست  بهداشت  وزارت  از  و  کرده  شناسایی  را  ها  آن  توان  می 
تا با کمک بیمه ها فشار مالی از دوش  حمایت را نیز داشته باشیم 

بیماران کاسته شود.
این نماینده مجلس، تصریح کرد: امروزه در برخی از کشورهای 
در حال توسعه و توسعه‌یافته بیمه‌ها از بیماران حمایت می‌کنند این 
درحالی است که در کشور ما گاهی حمایت بیمه ها بسیار کمرنگ 
شده و بار مضاعف بر دوش بیماران قرار می گیرد در این زمینه می 
طلبد دولت یارانه ای را تحت عنوان یارانه بیماران خاص به این افراد 

ارایه دهد تا فشار کمتری بر آنها وارد گردد.
پوربافرانی افزود: اگرچه حمایت از بیماران خاص از جمله بیماران 
سرطانی در مجلس نهم، مورد توجه قرار گرفت اما به جهت داشتن 

بارمالی نتوانست نظر موافقی را به خود جلب کند.
وی یادآور شد: طرح تحول سلامت با هدف حمایت از بیماران به 
ویژه بیماران صعب العلاج اجرایی شد اما در مواردی مشاهده می شود 
که این طرح نتوانسته روند درستی را در پیش بگیرد به گونه ای که 
همچنان شاهد عدم حمایت از این بیماران هستیم این درحالی است 

که منابع حوزه سلامت نیز به خوبی مدیریت نمی شود.
این نماینده مردم در مجلس دهم، تصریح کرد: نمایندگان این 
آمادگی را دارند تا اگر دولت لایحه ای در زمینه حمایت از بیماران 
درست  مدیریت  هدف  با  را  سرطانی  بیماران  ویژه  به  العلاج  صعب 
قرار  بررسی  مورد  و  کرده  حمایت  ازآن  کند  مجلس  تقدیم  سلامت 

دهد.
های  هزینه  گفت:  مجلس،  درمان  و  بهداشت  کمیسیون  عضو 
بیماری هایی همچون ام.اس، سرطان یا ای. بی، هم بارمالی بر دوش 
خانواده ها وارد می کند هم حوزه سلامت را با چالش مواجه خواهد 
کرد درحالی که می توان با یک استراتژی مشخص مانع از هدررفت 

منابع بهداشت و درمان شد.
ضرورت قرار دادن بیماران سرطانی و ام‌اس در گروه بیماران‌خاص

وپیرانشهر در گفت‌ وگو  نماینده مردم سردشت  رسول خضری 
با خبرنگار خبرگزاری خانه‌ملت در خصوص وضعیت درمان بیماران 
سرطانی، گفت: روند شیوع و افزایش فرکانس سرطان در کشور سبب 
شده تا تعداد این بیماری در کشور از نرُم جهانی بیشتر شود، روند رو 
به رشد ابتلا به سرطان هزینه بسیاری را هم به بیماران و هم به حوزه 

سلامت وارد کرده است.
کم  اقشار  از  سرطان  به  مبتلا  افراد  عموما  اینکه  بیان  با  وی 
درآمد جامعه هستند، تصریح کرد: متاسفانه حمایت جدی از بیماران 
سرطانی نمی‌شود، در واقع سرطان جزو بیماری خاص که از امتیازاتی 
برخوردار است محسوب نمی شود، این مسئله چندین بار در مجلس 
نهم مطرح شد اما به دلیل داشتن بار مالی موردنظر موافق قرار نگرفت.
قرار  پوشش  تحت  لایحه‌  باید  دولت  اینکه  بر  تاکید  با  خضری 
ارائه  مجلس  به  را  خاص  بیماران  گروه  در  سرطانی  بیماران  دادن 
بالایی  رای  با  قطعا  ارائه شود  به مجلس  اگر  این لایحه  افزود:  کند، 
به تصویب خواهد رسید، در غیر این صورت دولت می‌تواند موضوع 
را در هیات وزیران به مطرح و حل‌وفصل کند، البته دولت در لایحه 
بودجه سنواتی نیز می تواند مبلغی را برای این منظور در نظر گیرد 
تا بیماران سرطانی و حتی بیماری‌هایی دیگری چون ام اس باید در 

گروه بیماران خاص قرار گیرند.
برنامه ششم  برنامه پنجم توسعه و لایحه  اینکه در  بیان  با  وی 
بیماران  این  یادآور شد:  این موضوع پرداخته نشده است،  به  توسعه 
مانند هموفیلی و تالاسمی باید در گروه بیماران خاص قرار گیرند تا 
به صورت  را  بیماران  این  آنها شوند، دولت هزینه  امتیازات  مشمول 
یارانه‌ای از طریق بیمه‌ها می‌تواند بپردازد و دفترچه بیماران خاص را 

به آنها دهد تا هزینه تمام شده درمان برای آنها کاهش یابد.
این نماینده مردم در مجلس شورای اسلامی، با بیان اینکه نقش 
دولت در انجام مسائل اجتماعی کم رنگ بوده، یادآور شد: در لایحه 
این  از  است،  نشده  اشاره‌ای  موضوعات  این  به  توسعه  ششم  برنامه 
به  و  تدوین  قالب جدول  پییشنهادی در  اجتماعی  رو در کمیسیون 
ارائه شد که در آن به موضوع هزینه  برنامه ششم  تلفیق  کمیسیون 

درمان بیماران سرطانی پرداخته شد.
وی معتقد است: برای بیماران سرطانی می‌توان از منابع درمان 
سرطانی  بیماران  قراردادن  پوشش  تحت  برای  سلامت  تحول  طرح 
در گروه بیماران خاص استفاده کرد، متاسفانه معاونت درمان وزارت 
بهداشت پاشنه آشیل طرح تحول سلامت شده و در حوزه درمان طرح 
تحول هزینه بسیار کرده است  به گونه‌ای که پرداختی‌ها به روش‌های 
عجیب صورت می‌گیرد با این حال بازنگری در این معاونت می‌تواند 

سبب بهبود وضعیت پرداخت‌ها شود.
عضو کمیسیون اجتماعی مجلس شورای اسلامی، تصریح کرد: 
این هزینه ها اگر به درستی و به جا هزینه شود می تواند برای تحت 
پوشش بیماران سرطانی به بیماران خاص پرداخت شود اما عملکرد 
معاونت درمان به صورت سلیقه‌ای و پرداختن به برخی از تخصص‌ها 
اشتباه است که بی توجهی به پزشک خانواده یکی از آسیب‌های این 

موضوع است.

گزارش وزیر بهداشت به رئیس جمهور؛
ایرانی‌ها ۳ برابر استاندارد جهانی 

نمک می‌خورند
وزیر بهداشت با عنوان این مطلب که برای 
رشد اقتصادی و حفظ امنیت در هر کشوری باید 
به سلامت به عنوان عامل اثرگذار مهم توجه شود 

به تشریح وضعیت سلامت در جامعه پرداخت.
مجمع  نخستین  در  هاشمی  سیدحسن 
رئیس  حضور  با  شنبه  یک  صبح  که  سلامت 
همایش‌های  مرکز  در  وزراء  از  برخی  و  جمهور 
توجه  یازدهم  دولت  در  گفت:  شد  برگزار  رازی 
که  ای  گونه  که  شد  مردم  سلامت  به  ویژه‌ای 
سابقه  بی  دولت  این  در  ایران  به سلامت  توجه 

بوده است.
وی با عنوان این مطلب که هنوز مشکلاتی 
تأکید  نیست  کم  دارد  وجود  سلامت  حوزه  در 
ساله   ۱۵ تا   ۱۰ دوره  یک  در  امیدواریم  کرد: 
حوزه  در  مطلوب  استانداردهای  به  بتوانیم 

سلامت دست پیدا کنیم.
وزیر بهداشت با توجه به اینکه تا ۵۰ سال 
پیش، بیماری های واگیر، مهمترین عامل مرگ 
غیرواگیر  بیماریهای  امروزه  افزود:  بودند  میر  و 

بیشترین گرفتاری جوامع را تشکیل می‌دهد.
شیوع  عوامل  مهمترین  به  ادامه  در  وی 
پرداخت  کشور  در  واگیر  غیر  های  بیماری 
ایرانی  زنان  در  چاقی  شیوع  میزان  گفت:  و 
است  درصد   ۱۵.۲۹ مردان  در  و  درصد   ۲۹.۷۶
مناطق شهری شیوع چاقی ۲۴  در  و همچینن 
درصد و در مناطق روستایی ۱۹ درصد گزارش 
شده است. به گفته هاشمی زنان استان مازندران 

بیشترین درصد چاقی را دارند.
وزیر بهداشت به شیوع فشار خون در کشور 
اشاره کرد و گفت: ۲۸.۱۹ درصد زنان و ۲۸.۳۱ 
درصد آقایان دچار فشار خون هستند، به طوری 
درصد   ۲۸.۳ و  شهری  مناطق  درصد   ۲۶.۵ که 

روستاهای کشور مبتلا به این عارضه هستند.
درصد   ۵۰ متاسفانه  کرد:  تأکید  هاشمی 
از  هستند  خون  فشار  به  مبتلا  که  کسانی 

بیماری خود  خبر ندارند.
کردستان  استان  مردان  افزود:  وی 

بیشترین درصد شیوع فشار خون را دارند.
اشاره  دیابت  به  ادامه  در  بهداشت  وزیر 
 ۸.۵ و  زنان  درصد   ۱۰.۳ کرد:  اظهار  و  کرد 
وضعیت  این  و  دارند  دیابت  ما  مردان  درصد 
روستاها  در  و  درصد   ۹.۹ شهری  مناطق  در 
زنان  بهداشت  وزیر  گفته  به  است.  درصد   ۷.۸
استان سمنان بیشترین درصد دیابت در کشور 

را دارند.
وگفت:  کرد  اشاره  چربی  شیوع  به  وی 
ما  مردان  درصد   ۲۲.۵ و  زنان  درصد   ۲۹.۵
آمار در مناطق  این  به طوری که  دارند  چربی 
۲۰.۷درصد  روستا  در  و  درصد   ۲۷.۷ شهری 
در  چربی  شیوع  بیشترین  همچنین  است. 

استان تهران است.
درصد   ۵۰ اینکه  اعلام  با  بهداشت  وزیر 
مرگ و میر ایرانی‌ها به خاطر بیماریهای قلبی 
 ۴ متاسفانه  افزود:  است  مغزی  سکته‌های  و 
درصد زنان و ۲۵.۱۶ درصد مردان ما، مصرف 
این  که  طوری  به  هستند  دخانیات  کننده 
در  و  درصد   ۱۳ شهری  مناطق  در  وضعیت 
روستاها ۱۵.۵ درصد برآورد می‌شود. به گفته 
بیشترین  قزوین  استان  مردان  و  زنان  هاشمی 

درصد شیوع مصرف دخانیات را دارند.
ما،  سال   ۵۴ تا   ۴۵ افراد  افزود:  وی 
در کشور  مواد دخانی  کننده  بیشترین مصرف 

هستند.
کرد  اشاره  سبزیجات  مصرف  به  هاشمی 
اندازه  به یک  تقریبا  ما  و مردان  زنان  و گفت: 
میوه و سبزیجات استفاده می‌کنند به طوریکه 
درصد   ۴۸ جنس  دو  هر  برای  میزان  این 
بوشهر  مردم  وی  گفته  به  است  شده  گزارش 
را  سبزیجات  و  میوه  مصرف  درصد  بیشترین 

دارند.
فست  مصرف  به  ادامه  در  بهداشت  وزیر 
فود اشاره کرد و گفت: ۱۱ درصد زنان و ۱۴.۶ 
این  و  می‌خورند  فود  فست  ما  مردان  درصد 
در  و  درصد   ۱۴ شهری  مناطق  در  وضعیت 
روستاها ۹ درصد گزارش شده است. همچنین 
از  کننده  استفاده  بیشترین  یزد  استان  مردم 

فودها هستند. فست 
نمک  بالای  مصرف  به  ادامه  در  هاشمی 
در ایران اشاره کرد و هشدار داد: مصرف نمک 
ما ۱۲ گرم است که این عدد حداقل سه برابر 
به  آن  علت  بیشترین  و  است  جهانی  مصرف 
خاطر مصرف نان است که در آن از نمک زیاد 
استفاده می‌شود. با اعلام اینکه تنها ۱۵ درصد 
زنان ما کمتر از ۵ گرم نمک مصرف می کنند 
ایرانی  زنان  درصد   ۸۵ می‌دهد  نشان  این  که 
کنند.  می  استفاده  نمک  مجاز  حد  از  بالاتر 
 ۵ از  کمتر  ما  مردان  درصد   ۶ تنها  همچنین 
دهد  می  نشان  که  می‌کنند  نمک مصرف  گرم 
که ۹۴ درصد مردان ایرانی بیشتر از حد مجاز 
مردم  بهداشت  وزیر  گفته  به  می‌خورند.  نمک 

استان گیلان کمترین مصرف نمک را دارند.
های  فعالیت  موضوع  به  ادامه  در  وی 
زنان  درصد   ۹۶ افزود:  و  کرد  اشاره  فیزیکی 
اصلا  یا  و  کم  خیلی  فیزیکی  فعالیت  ایرانی 
 ۸۳ ما  مردان  بین  در  وضعیت  این  و  ندارند 

درصد گزارش شده است.
شهری  مناطق  در  اینکه  اعلام  با  هاشمی 
۹۲ درصد و در روستاها ۸۵ درصد مردم فعالیت 
فعالیت  کمترین  داشت:  اظهار  ندارند  فیزیکی 
شده  مشاهده  بوشهری  زنان  بین  در  فیزیکی 

است.
وزیر بهداشت با عنوان این مطلب که امروزه 
بیماریهای  از  ناشی  ها  مرگ  علت  مهمترین 
افزود: بیماری‌های قلبی عروقی،  غیرواگیر است 
تنفسی،  مزمن  بیماریهای  و  دیابت  سرطانها، 
های  بیماری  از  ناشی  مرگ‌های  علت  بیشترین 

غیرواگیر هستند.
غذایی  رژیم  دخانیات،  مصرف  هاشمی 
را  الکل  مصرف  و  فیزیکی  فعالیت  عدم  ناسالم، 
چهار عامل افزایش بیماری‌های غیرواگیر قلمداد 

کرد.

فعالیت ۸۵۰ خیریه سلامت در کشور
از  بهداشت  وزارت  اجتماعی  امور  معاون 
ساخت ۴۰ بیمارستان خیریه در کشور خبر داد 
اقصی  در  سلامت  خیریه   ۸۵۰ حدود  گفت:  و 

نقاط کشور، مشغول خدمت به مردم هستند.
ملی سلامت  مجمع  در  ایازی  محمدهادی 
وزراء  از  برخی  و  جمهور  رئیس  حضور  با  که 
گفت:  شد  برگزار  رازی  های  همایش  مرکز  در 
سمت  به  ما  رویکرد  سلامت  نظام  مدیریت  در 
که  طوری  به  است  بوده  محور  جامعه  سلامت 
سلامت  حوزه  در  مردم  آحاد  مشارکت  خواهان 

هستیم.
وی با اشاره به فعالیت ۶۲۰ سازمان مردم 
سازمان‌ها  این  افزود:  کشور  در  سلامت  نهاد 
اقدامات بسیار ارزشمندی در حوزه سلامت ارائه 
خیریه   ۸۵۰ حدود  در  که  طوری  به  می‌دهند 
ارائه  مشغول  کشور،  نقاط  اقصی  در  سلامت 

خدمات به مردم هستند.
ساخت  از  همچنین  بهداشت  وزیر  معاون 
از  دیگر  یکی  عنوان  به  خیریه  بیمارستان   ۴۰
و  نهاد  مردم  سازمان‌های  مشارکتی  بخشهای 
و گفت: می  برد  نام  در حوزه سلامت  خیریه‌ها 
ارتقای  برای  دستگاه‌ها  سایر  ظرفیت  از  بایست 
زیرا  ببریم.  را  استفاده  حداکثر  جامعه،  سلامت 
مسائل  درصد   ۷۵ می‌دهد  نشان  بررسی‌ها 
مبتلا به سلامت در خارج از حوزه سلامت رقم 

می‌خورد.
دستگاه   ۴۰۰ مشارکت  به  اشاره  با  وی 
مولفه‌های  جشنواره  در  حضور  برای  نهاد  مردم 
اجتماعی موثر بر سلامت افزود:  از بین این ۴۰۰ 
رسیده  نهایی  مرحله  به  دستگاه   ۹۰ دستگاه، 
قرار  تقدیر  مورد  جشنواره  در  دستگاه   ۳۰ که 

می‌گیرند.
با اشاره به برگزاری مجمع  ادامه  ایازی در 
ملی سلامت تأکید کرد: تمام تلاش ما این است 
به  این مجمع در مقیاس استانی و کشوری  که 
حوزه  متولیان  تمام  حضور  با  و  سالانه  صورت 

سلامت برگزار شود.
وی با اعلام اینکه مجمع ملی سلامت دارای 
پزشکی  متخصصین  حاکمیت،  دولت  ضلع  سه 
این  استانداران  از  ما  انتظار  افزود:  و مردم است 
است که شورای عالی سلامت را در هر استان راه 
اندازی کنند و همین مسائل در مقیاس استانی 

مورد بررسی قرار گیرد.

 
سم باید با نسخه به کشاورزان فروخته شود
ممنوعیت مصرف ۱۰۸۲ فقره کود

وزیر جهاد کشاورزی از ممنوعیت مصرف 
مزارع  تولیدی در  یا  وارداتی  فقره کود   ۱۰۸۲

کشور خبر داد.
ملی  مجمع  در  حجتی  محمود  مهندس 
از  برخی  و  رئیس‌جمهور  حضور  با  که  سلامت 
وزرا در مرکز همایش‌های رازی برگزار شد، به 
کشاورزی  فرآورده‌های  تولید  وضعیت  تشریح 
تأمین  حوزه  در  گفت:  و  کرد  اشاره  کشور  در 
و  مسائل  با  حیوانی،  و  گیاهی  پروتئین 
البته این وضعیت  مشکلاتی مواجه هستیم که 
بیشتر  گیاهی  پروتئین‌های  تولید  موضوع  در 

به چشم می‌خورد.
جهاد  وزارت  برنامه  بر  تأکید  با  وی 
سالم  نهایی  محصول  تولید  برای  کشاورزی 
کرد:  تصریح  کشور  در  کشاورزی  فرآورده‌های 
متأسفانه در دوره تحریم هرکسی از هر جایی، 
به  را  آنها  و  تأمین  را  پرخطر  سم‌های  انواع 
صورت رسمی و قاچاق در کشور وارد و مورد 
باعث  وضعیت  این  که  می‌داد  قرار  استفاده 
نهایی  محصول  به  زیادی  ضایعات  بود  شده 

فرآورده‌های کشاورزی وارد شود.
وزیر جهاد کشاورزی با عنوان این مطلب 
که بعد از موضوع برجام، شاهد تشکیل شورای 
نظارت بر واردات سم در کشور بوده‌ایم، افزود: 
سم‌های  تمام  کردیم  تلاش  برجام  از  بعد 
دیگر  بار  بود،  شده  داده  مجوز  که  کشاورزی 
از  برخی  و  گیرند  قرار  بررسی  و  ارزیابی  مورد 
مؤثرتر  و  و سم‌های جدید کم‌خطر  آنها حذف 

شناسایی و مورد استفاده قرار گیرند.
مرحله  در  اینکه  از  انتقاد  با  حجتی 
استفاده  موضوع  در  بی‌سامانی  شاهد  میدانی 
کرد:  خاطرنشان  هستیم،  کشاورزی  سموم  از 
متأسفانه این بی‌سامانی باعث شده بود که هر 
کسی سم‌فروشی راه بیندازد و محصولی تحت 

عنوان »کود« تولید و عرضه کند.
 ۳۵۰۰ ساماندهی  بر  تأکید  با  وی 
تصریح  کشور  سطح  در  سم  عرضه  فروشگاه 
در  باید  که  هستند  فروشگاه‌هایی  هنوز  کرد: 

موضوع فروش سم تعیین تکلیف شوند.
وزیر جهاد کشاورزی از ایجاد حدود هزار 
و  داد  خبر  کشور  در  پزشکی  گیاه  کلینیک 
سم  که  برویم  سمتی  به  ما  می‌بایست  گفت: 
نگیرد  قرار  کشاورز  اختیار  در  نسخه  بدون 
جهاد  وزارت  کار  دستور  در  موضوع  این  و 

کشاورزی قرار دارد.
تنها   ۹۲ سال  در  اینکه  اعلام  با  حجتی 
۲۳۰ هزار هکتار از زمین‌های زراعی از طریق 
این  افزود:  بودند،  نظارت  تحت  بیولوژیک 
به  افزایش  برابر  سه  با   ۹۵ سال  در  وضعیت 

۷۳۵ هزار هکتار رسیده است.
حل  دنبال  به  اینکه  بر  تأکید  با  وی 
در  سموم  باقی‌مانده  به  مربوط  مشکلات 
حال  در  گفت:  هستیم،  زراعی  محصولات 
ثبت  کشور  در  کود  فقره  نوع   ۵۰۰۰ حاضر 
شده است که ۳۳۰۰ فقره آن وارداتی و بیش 

از ۱۵۰۰ فقره آن تولید داخل است.
اینکه  اعلام  با  کشاورزی  جهاد  وزیر 
تولیدی  یا  وارداتی  که  کود  فقره   ۱۰۸۲
شده‌اند،  اعلام  ممنوع  مصرف،  برای  بوده‌اند 
اظهار داشت: بررسی‌های ما نشان می‌دهد که 
این ۱۰۸۲ فقره کود یا بی‌اثر و یا با مشکلاتی 

بوده‌اند. همراه 
کودهای  جایگزینی  ضرورت  از  حجتی 
و  داد  خبر  شیمیایی  کودهای  جای  به  زیستی 
گفت: در حال حاضر شورای راهبردی محصولات 

ارگانیک در کشور تشکیل شده است.
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