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6 اصل ساده برای بهبود سلامت
سلامت  نیز  و  انعطاف پذیری  بهبود  برای  کششی  حرکات   
عضلات و مفاصل مهم اند. با گذشت نزدیک به دو ماه از آغاز 

2024، شاید برخی افراد هنوز نتوانسته باشند...

شــادی، نقــش تعیین کننده ای 
در حفظ سلامت افراد دارد

یک مشاور خانواده گفت: شادب، یک احساس ریشه ای و 
نیازفطری انسان است که نقش تعیین کننده ای...

هفت فایده سرکه سیب 
برای تقویت سلامتی

مصرف سرکه سیب در میان کسانی که به دنبال راه هایی 
برای بهبود سلامت و تندرستی هستند، محبوب شده است. 

اما سرکه سیب چه کمکی به بدن شما می کند؟

ارتباط اختلالات خواب 
با پوسیدگی دندان در کودکان

به  مبتلا  کودکان  می دهد،  نشان  جدیدی  تحقیق  نتایج 
اختلالات خواب، اضطراب، چاقی و خشکی دهان...
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ج چه ایمان به مهدی موعود  )عج (و انتظار فر
 نقشی در زندگی فردی و اجتماعی دارد؟

ین  کمردرد شایع تر
عارضه  خانه تکانی ایرانی ها
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10سلامت

70 درصد پرستاران کشور
 زن هستند

رئیس  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
 70 گفت:  پرستاری  نظام  عالی  شورای 
درصد پرستاران کشور را بانوان تشکیل 

می دهند.
وحیــد زمان زاده، با اشــاره بــه اینکه 
بانوان بیشتر پرستاران کشور را تشکیل 
می دهنــد، افــزود: بانــوان در خانــواده 
و محل کار مســئولیت های متعــددی دارند که در زمان 
تعطیــات و ایــام روزه داری و مــاه مبــارک رمضــان بــه 
صــورت جهادی وظایف خود را انجــام می دهند که باید 

از آنان به صورت ویژه قدردانی شود.
وی با اشــاره به اینکه پرستاران در دو زمینه حرفه ای 
و معیشــتی تقاضاهایی دارند، گفــت: تعامل و همکاری 
ســازمان نظام پرســتاری با وزارت بهداشــت، بســیاری از 
نیازهای حرفه ای و معیشتی پرستاران را برطرف خواهد 

کرد.
زمــان زاده همچنین با اشــاره به پذیرش دانشــجوی 
پرســتاری در مقاطع مختلف دانشــگاهی، تاکید کرد: 16 
هزار دانشــجو در این مقاطع پذیرفته شــده و به همین 

غ التحصیل می شوند. تعداد فار
رئیس شــورای عالی نظام پرستاری با اشاره به اینکه 
غ التحصیان رشــته پرســتاری نیروی انســانی تربیت  فار
شــده برای اســتفاده در نظام سامت کشــورند، افزود: 
تقاضــای نظــام پرســتاری، اســتخدام ســالانه 15 هــزار 
پرستار برای ارتقای شاخص پرستار به تخت بیمارستانی 

و ارتقای کیفیت خدمات به بیماران است.
زمــان زاده افــزود: مــدارس بهیاری در برخــی مناطق 
کشــور در حال گسترش است، در شرایطی که پرستاران 
اســتخدام  کشــور  در  دانشــگاه ها  التحصیــل  غ  فــار

نشده اند، نیاز به تربیت نیروی حد واسط وجود ندارد.
رئیــس شــورای عالــی نظــام پرســتاری گفــت: تربیت 
نیــروی حد واســط پرســتاری بایــد در وزارت بهداشــت و 

وزارت آموزش و پرورش کارشناسی و بازنگری شود.
زمــان زاده بــا تاکید بر لــزوم اســتفاده از خرد جمعی، 
افزود: شــاخص پرســتار بــه تخت بیمارســتانی حدود 9 

دهم است که باید حداقل به 1 و 2 دهم برسد.
رئیــس شــورای عالی ســازمان نظام پرســتاری گفت: 
وظیفــه اصلــی پرســتار برنامه ریــزی بــرای درمــان بیمار 
است، اما به ســبب تعداد کم پرستاران به ناچار بخشی 

از وظایفشان را انجام می دهند.
غ التحصیان مهاجرت  زمــان زاده گفــت: برخی از فــار
می کنند یا به ســبب مشــکات معیشتی حرفه پرستاری 
را ادامــه نمی دهنــد و در برخی موارد شغلشــان را ترک 
می کننــد؛ از ایــن رو بایــد راهکارهای اساســی بــرای رفع 

کمبود پرستار اتخاذ شود.

ارتباط اختلالات خواب با 
پوسیدگی دندان در کودکان

نتایج  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
می دهد،  نشان  جدیدی  تحقیق 
خواب،  اختلالات  به  مبتلا  کودکان 
اضطراب، چاقی و خشکی دهان بیشتر 

در معرض پوسیدگی دندان هستند.
بررســی وجــود  به منظــور  تحقیقــی 
اضطــراب  و  چاقــی  خــواب،  اختــالات 
مرتبط با ضایعات پوســیدگی دندان در کودکان هشــت 

تا 10 ساله انجام شد.
ایــن تحقیق مقطعی در شــمال شــرقی برزیل انجام 
شــده اســت و نمونه شــامل 793 دانش آمــوز بود که 
به طــور تصادفــی از بیــن مــدارس دولتــی و خصوصــی 
انتخاب شــدند. محققان رتبه بندی شــده )کاپا < 0.80( 
معاینه بالینی پوسیدگی دندان را با استفاده از سیستم 
بین المللی تشخیص و ارزیابی پوسیدگی انجام دادند و 
پرسشــنامه مقیاس اضطراب آشکار کودکان و مقیاس 

اختال خواب برای کودکان را به کار بردند.
متغیرهــای آنتروپومتریــک مــورد ارزیابــی وزن و قــد 
بودند. پــس از اســتفاده از روش های آماری رگرســیون 
دو جملــه ای منفی، یک نمودار غیر چرخه ای جهت دار با 
اســتفاده از نرم افزار DAGitty بــرای انتخاب متغیرهای 

مشترک برای برازش های آماری تهیه شد.
یافته های تحقیق به شرح ذیل بود.

شیوع پوســیدگی دندان 52/8 درصد بود. میانگین 
تعداد ســطوح دندانی با پوســیدگی حفره دار 2.2 بود. 
58.9 درصــد دانش آموزان دارای نوعی اختال خواب، 

20.2 درصد مضطرب و 29.1 درصد چاق بودند.
اختال خواب، اضطراب عمومی، چاقی با پوسیدگی 
دنــدان در مــدل نهایــی مرتبــط بــود. وجــود ضایعــات 
پوسیدگی در کودکان مبتا به اختال خواب، اضطراب، 
چاقی و افرادی که خشــکی دهــان را تجربه کرده بودند 

بیشتر بود.
شــامل  بایــد  عمومــی  بهداشــت  اولویت هــای 
فلورایداسیون آب )افزودن فلوراید به آب؛ روشی ایمن 
بــرای جلوگیری از پوســیدگی دنــدان( همچنیــن ترویج 
کاهــش مصرف قندهــای آزاد و تاش  برای پیشــگیری از 

پوسیدگی در محیط مدرسه باشد.
افزایــش آگاهی دندانپزشــکان، پزشــکان و معلمان 
در مــورد نقــش عوامل روانی اجتماعــی مرتبط با ایجاد 
پوسیدگی دندان برای ارتقای کیفیت زندگی بهتر مرتبط 

با سامت دهان و دندان ضروری است.
 the Journal of یافته هــای ایــن تحقیــق در مجلــه

Public Health Dentistry منتشر شده است.

پنجره

وحید‌زمان‌زاده

سرکه‌سیب

خواب‌راحت

کاهش‌مرگ‌و‌میر

زعفران

جهان یک میلیارد جمعیت چاق دارد
سپهرغرب، گروه سلامت :     یک تحلیل جهانی جدید تخمین می زند که بیش از یک میلیارد بزرگسال و کودک در سراسر جهان اکنون چاق هستند.

اکنون نزدیک به 880 میلیون بزرگسال و همچنین 159 میلیون کودک با چاقی زندگی می کنند. نرخ چاقی برای کودکان و نوجوانان بین سال های 1990 تا 2022در سراسر جهان چهار برابر شده و از 1.7درصد به 6.9درصد برای دختران و از 2.1درصد به 9.3درصد برای پسران افزایش یافته است.
در همین حال، محققان دریافتند که میزان چاقی بزرگسالان در همین دوره مشابه بیش از دو برابر شده است. چاقی در زنان بیش از دو برابر )8.8٪ تا 18.5٪( و تقریباً سه برابر در مردان )4.8٪ تا 14٪( افزایش یافته است.

مجید عزتی، نویسنده ارشد این مطالعه و رئیس بهداشت جهانی محیط زیست در کالج امپریال لندن، گفت: »بسیار نگران کننده است که اپیدمی چاقی که در بسیاری از نقاط جهان در سال 1990 در میان بزرگسالان مشهود بود، اکنون در کودکان و نوجوانان مدرسه ای نیز منعکس شده است.«
این ارقام بیشتر از پیش بینی های فدراسیون جهانی چاقی است که در اطلس چاقی جهانی 2022 پیش بینی کرده بود که تا سال 2030 یک میلیارد نفر در سراسر جهان با چاقی زندگی خواهند کرد.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
زعفران یکی از انواع ادویه های 
جهان  سراسر  در  گران قیمت 
زیادی  بسیار  خواص  که  است 
برای  دارد،  بدن  سلامتی  برای 
و  خواص  با  بیشتر  آشنایی 
با ما  مضرات زعفران در ادامه 

همراه باشید.
یکــی از خــواص مهــم زعفــران خاصیت ضد 
باکتریایــی این ادویه اســت که بــه همین جهت 
زعفــران بــرای درمــان آکنــه و جــوش صــورت 
بســیار مناســب اســت. جالب اســت بدانید که 
استفاده از ماسک زعفران باعث می شود جای 

جوش های صورت نیز بهبود یابند.
برای تهیه ماسک ضد جوش زعفران، مقدار 
کمــی پــودر زعفــران را بــه همــراه 5 بــرگ تــازه 
ریحــان مخلوط کنید ، ســپس برگ های را خوب 
لــه کنید و روی صورت ماســاژ دهیــد. در ادامه 
اجــازه دهیــد ماســک به مــدت 10 دقیقــه روی 
پوســت صــورت بماند ســپس آن را بــا آب گرم 

بشویید.
در صورتی که ریحان در دســترس نداشتید 
می توان پودر زعفران را با یک قاشق غذاخوری 
عســل طبیعــی مخلــوط کنیــد و روی صــورت 

بمالیــد. ایــن ماســک را هــم بایــد به مــدت 10 
دقیقــه روی پوســت قــرار دهید، ســپس با آب 

ولرم بشویید.

 لاغری و کاهش وزن
تحقیقات جدید نشان داده که رژیم غذایی 
حــاوی زعفران می تواند به کاهش اشــتها و در 
نتیجــه جلوگیری از پرخــوری کمک کند. توصیه 
می شــود رژیم هــای غذایــی لاغــری را حتمــا با 
مشــورت یک متخصص تغذیــه انجام دهید تا 

به بدن خود آسیب نرسانید.

 درمان بی خوابی
ایــن  خاصیت هــای  از  دیگــر  یکــی 

ادویه گرانبها این اســت که می تواند 
درمــان  و  خــوب  خــواب  بــه 

کمــک  بی خوابــی 
زعفــران  کنــد. 

بــه دلیــل اینکه به عنــوان یــک آرامش بخش 
طبیعــی عمل می کند برای درمــان بی خوابی 
منظــور  ایــن  بــرای  اســت،  مناســب  بســیار 
می توانیــد قبــل از خــواب یــک لیوان شــربت 

نمایید. میل  زعفران 

 درمان کم خونی
اگر با مشــکل کم خونی دســت و پنجه نرم 
می کنیــد توصیه می شــود از زعفــران در رژیم 
غذایــی خود اســتفاده کنید، زیرا 

گلبول هــای  تعــداد  افزایــش  باعــث  زعفــران 
قرمز خون می شــود و عاوه بر ایــن به بهبود 
گــردن خــون کمــک می کنــد؛ در نتیجــه بــرای 

درمان کم خونی گزینه مناســبی است.

 درمان سنگ کلیه
همانطــور کــه احتمــالا می دانیــد زعفــران 
یــک دیورتیــک طبیعــی شــناخته  بــه عنــوان 
می شــود و بــه همیــن جهت بــا افزایش ادرار 
از  باعــث می شــود کلیه هــا  اینکــه  بــر  عــاوه 
سموم پاکسازی شــوند به روند درمان سنگ 

کلیه نیز کمک شــایانی می کند.

از کبد چرب  پیشگیری 
آنتــی  انــواع  وجــود  به دلیــل  زعفــران 
التهابــی  اکســیدان های قــوی خاصیــت ضــد 
دارد و به همین دلیل یک گزینه مناسب برای 
پاکســازی کبد از سموم مضر می باشد، عاوه 
بر این مصرف زعفران باعث می شــود که کبد 
شــما از ابتا به بیماری های شــایع کبدی مثل 

بزرگ شــدن کبد و کبد چرب در امان بماند.

 دوران قاعدگی
یکی از مشــکات اکثر بانوان سندرم پیش 

از قاعدگــی اســت که همراه بــا درد و گرفتگی 
عضات بدن می باشــد. زعفران به عنوان یک 
ضــد اسپاســم طبیعــی می توانــد از گرفتگــی 
عضــات جلوگیــری کند. عاوه بــر این مصرف 
زعفــران در دوز مناســب می توانــد به کاهش 
دردهــای کمــر و دل در دوران پریــود کمــک 

کند.

 زیان های زعفران
همانطــور کــه می دانیــد زعفــران از مــواد 
غذایی محســوب می شود که قاعده آور بوده 
و مصــرف بیــش از انــدازه آن باعــث انقبــاض 
دهانــه رحــم می شــود کــه در دوران بــاردای 
بــالا  دوزهــای  در  و  اســت  خطرنــاک  بســیار 
می تواند به ســقط جنین و مســموم شدن و 

تغییر رنگ پوســت مادر بیانجامد.

 زعفران در رژیم غذایی
زعفران یکــی از پر مصرف تریــن ادویه ها و 
رنــگ دهنده هــای طبیعی اســت کــه معمولاً 
از  می  شــود.  مصــرف  ادویــه  صــورت  بــه 
بــا زعفــران  شــناخته ترین خوراکی هایــی کــه 
تهیــه می شــود می توان به شــربت زعفرانی و 

چای یا دمنوش زعفران اشــاره کرد.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
در  سیب  سرکه  مصرف 
دنبال  به  که  کسانی  میان 
سلامت  بهبود  برای  راه هایی 
محبوب  هستند،  تندرستی  و 
سیب  سرکه  اما  است.  شده 
شما  بدن  به  کمکی  چه 

می کند؟
فواید سرکه سیب آن را به نوشیدنی خوبی 
برای انتخــاب تبدیل می کند. شــواهدی وجود 
دارد کــه نشــان می دهــد ســرکه ســیب بــرای 
کاهــش وزن مفید اســت. یکی دیگــر از مزایای 
ســرکه ســیب این اســت که می تواند به تنظیم 

سطح قند خون کمک کند.
فواید سامتی ســرکه سیب متفاوت است. 
مایع حاوی اسید استیک نیز می تواند به بهبود 
سامت پوست کمک کند. اگر اطاعات مربوط 
به فواید سرکه سیب برایتان جالب است، برای 

اطاعات بیشتر این مطلب را بخوانید.

 فواید سرکه سیب
نوشــیدن  ســامت  متخصصــان  معمــولاً 
ســرکه ســیب برای تقویــت ســامتی را توصیه 
آیــا  کــه  دریابیــد  اســت  خــوب  امــا  می کننــد. 
شــواهدی وجــود دارد کــه مزایــای نوشــیدن 
ســرکه ســیب را ثابت کنــد. در زیر، مــا به هفت 

مزیت مصرف آن نگاهی می اندازیم.

 به کاهش وزن کمک می کند
مدیریت وزن موضوعی حیاتی برای بسیاری 
از افرادی اســت که می خواهند زندگی ســالمی 
داشــته باشــند. ما همیشــه به دنبال راه هایی 
بــرای خــاص شــدن از شــر چربی هــای بدن و 
بهبــود شــاخص تــوده بدنــی هســتیم. یکی از 
پیشــنهادات رایج در اینترنت اســتفاده از سرکه 

سیب برای کاهش وزن است.
حقیقتــاً، ایــن ایده خوبی اســت زیرا ســرکه 
ســیب بــه کاهــش وزن افــراد کمــک می کنــد. 
تحقیقات نشــان می دهد که نوشــیدن ســرکه 
ســیب ممکن اســت به کاهش اشــتهای شــما 
کمک کند. به این ترتیب، به طور مکرر احساس 
گرســنگی نخواهیــد کــرد و می توانیــد میــزان 

غذای مصرفی خود را کاهش دهید.
افزایــش وزن زمانی اتفاق می افتد که کالری 
بیشــتری نســبت بــه کالــری مصرفــی از طریــق 
ورزش یــا فعالیت هــای دیگــر مصــرف کنید. به 
همین دلیل اســت که سرکوب اشتها راه خوبی 
بــرای حفــظ وزن ســالم یــا کاهش وزن اســت. 
در عیــن حــال، مصــرف ســرکه ســیب و ورزش 

معقــول می تواند به کاهــش چربی بدن کمک 
کنــد و در عین حال توده عضانی بدن را حفظ 

کند.
بنابرایــن، می توانید ســرکه ســیب را در رژیم 
غذایــی خــود بگنجانیــد و در عین حــال غذای 
ســالم بخورید. مطمئن شــوید که فقط ســرکه 
ســیب رقیــق مصــرف می کنیــد تــا از تحریــک یا 
سوزش گلو به دلیل غلظت بالای اسید استیک 

جلوگیری کنید.

کمک  خون  قند  سطح  کاهش  به   
می کند

فواید ســرکه ســیب تنها با کمــک به کاهش 
وزن متوقف نمی شود. همچنین یک راه خوب 

برای کمک به کاهش سطح قند خون است.
افــراد مبتا به دیابت باید همیشــه مدیریت 
قند خون را برای حفظ یک ســبک زندگی ســالم 
انجام دهند. بنابراین، نوشــیدنی که به کاهش 
ســطح قند خون کمک می کند مانند هدیه ای 

از بهشت به نظر می رسد.
ســرکه ســیب جــذب گلوکــز را در ســلول ها 
بهبــود می بخشــد و از مقاومــت بــه انســولین 
جلوگیــری می کنــد. کنتــرل بهتــر قنــد خــون با 
پیشــگیری و مدیریــت دیابــت و چاقــی همــراه 

بوده است.

 سطح کلسترول را بهبود می بخشد
مشــکاتی مانند بیماری قلبی و فشار خون 
بالا همراه با ســطح کلســترول بالا ممکن است 
خطراتــی بــرای ســامتی ایجــاد کنــد. بنابراین، 
کاهــش  بــرای  راه هایــی  کــه  اســت  عاقانــه 

کلسترول پیدا کنید.
رژیــم غذایــی خــوب بهتریــن  یــک  ورزش و 
ســطح  بهبــود  بــرای  شــده  توصیــه  راه هــای 
کلســترول هســتند. با این حال، شواهد نشان 
می دهــد کــه یکــی از مهمتریــن فوایــد ســرکه 

سیب، بهبود سطح کلسترول کل است.

 رهایی از رفلاکس اسید معده
رفاکــس اســید زمانــی اتفــاق می افتــد که 
مقــداری از اســید موجــود در معــده بــه مــری 
برگشــته و باعث ایجاد عائمی مانند ســوزش 
ســر دل، نارســایی یــا مشــکل در بلــع شــود. 
یــک درمــان خانگی رایــج برای رفاکس اســید، 

نوشیدن سرکه سیب رقیق است.
بــا این حال، شــایان ذکر اســت که شــواهد 
کمی وجود دارد که ثابت کند سرکه سیب برای 
رفاکس اســید مفید اســت. بنابراین، با پزشک 
خــود در مورد داروهای مناســب برای رفاکس 

اسید مشورت کنید.

 سلامت پوست را بهبود می بخشد
برای بهبود پوســت می توانید ســرکه سیب 
رقیق را روی صورت خود بمالید. ســرکه ســیب 
یک عنصر رایج در بسیاری از درمان های خانگی 

است، به ویژه برای افراد مبتا به اگزما.
یکــی از دلایل اســتفاده از ســرکه 

ســیب بــرای پوســت این اســت 
که ممکن اســت خــواص ضد 
باکتریایی داشــته باشــد. این 
عالی است، به خصوص اگر از 
عفونت های پوســتی به دلیل 

می بریــد.  رنــج  اگزمــا 
می توانید از ســرکه 

ســیب 

رقیق شده به عنوان یک تونر به عنوان بخشی 
از روتین مراقبت از پوست خود استفاده کنید.

در حالــی کــه ســرکه ســیب می توانــد یــک 
درمــان خانگــی مفید بــرای مراقبت از پوســت 
باشــد، هنــوز بایــد بــا متخصص پوســت خود 
مشــورت کنیــد. ایــن جایگزینــی بــرای درمــان 
تجویــزی اگزمــا یا ســایر داروهای تجویز شــده 

برای بیماری پوستی نیست.

 خواص آنتی باکتریال دارد
اگر می پرســید ســرکه ســیب برای چه چیزی 
مفیــد اســت، بدانید کــه می تواند به مبــارزه با 
باکتری هــا کمــک کنــد. ممکن اســت از مصرف 
مکمل سرکه سیب برای عفونت های باکتریایی 
ســود ببریــد. به ایــن دلیل کــه این نوشــیدنی 
دارای خــواص ضد میکروبی اســت و می تواند 

باکتری های مضر را از بین ببرد.
مصــرف ســرکه ســیب بــرای پاکســازی بدن 
وجــود  دیربــاز  از  ســامتی  مشــکات  رفــع  و 
داشــته اســت. اســتفاده از ســیب بــرای تمیــز 
کــردن زخم ها و درمــان عفونت هــا بیش از دو 
قــرن قدمــت دارد. همچنین تحقیقات نشــان 
می دهــد کــه رشــد اســتافیلوکوک را کــه خبــر 

خوبی برای سامت روده است، مهار می کند.

 علائم گلودرد را کاهش می دهد
ســرکه ســیب برای تســکین عائــم گلودرد 
نیز استفاده می شــود. برخی افراد با نوشیدن 
ســرکه ســیب مخلوط بــا آب گرم و عســل برای 
تســکین ســوزش گلو قســم می خورند. با این 
حال، این یک درمان خانگی است و هیچ مدرک 

علمی برای اثبات آن وجود ندارد.

 آیا سرکه سیب برای شما مفید است؟
همانطور که در بالا نشــان داده شد، فواید 
بــی شــماری از ســرکه ســیب وجــود دارد کــه 
ارزش توجــه را دارد. با این حال، هنگام مصرف 
نوشــیدنی های ترش در خانــه احتیاط کنید. به 
خاطر داشــته باشــید کــه آن را رقیــق کنید زیرا 
سرکه ســیب رقیق نشــده حاوی غلظت بالایی 

از اسید استیک است.

 عوارض جانبی احتمالی سرکه سیب
ســرکه ســیب برای ســامتی مفید است. با 
ایــن حال، عــوارض جانبــی نیز وجــود دارد که 

باید در نظر داشته باشید.

 درد شکم
برخــی افراد از ســرکه ســیب برای ســرکوب 
اســتفاده  غــذا  دریافــت  در  تاخیــر  و  اشــتها 
می کنند. ایــن یک تاکتیک خوب بــرای مدیریت 
وزن اســت. بــا این حــال، در برخی مــوارد، درد 
شــکمی ناشــی از مصــرف بیش از حــد ممکن 

است رخ دهد.

 تأخیر در تخلیه معده
بدن بــرای عملکردهای مختلــف ضروری به 

مــواد مغذی نیــاز دارد. به همیــن دلیل تخلیه 
به موقع معده برای حفظ ســامتی شما مهم 
است. ســرکه ســیب ممکن اســت باعث تاخیر 
در تخلیه معده شــود که مانع از سرعت جذب 

مواد مغذی می شود.

 فرسایش مینای دندان
ســرکه ســیب رقیــق نشــده نباید بــا مینای 
دندان شــما تمــاس پیدا کند. چــون می تواند 
منجــر به فرســایش مینــای دندان شــود. بهتر 
است سرکه سیب را رقیق کرده و با 

نی بنوشید.

 سوختگی گلو
هنگام نوشیدن سرکه سیب احتیاط کنید، 
زیــرا می توانــد باعــث ســوختگی گلــو شــود. 
بــا قــورت دادن ســرکه ســیب رقیــق نشــده، 
اســید اســتیک گلو و مری شما را می سوزاند. 
آب  لیــوان  یــک  بــه  را  آن  از  کمــی  بنابرایــن، 

اضافه کنید و با خیال راحت بنوشــید.

 چقدر سرکه سیب باید مصرف کنید؟
با توجه به عــوارض جانبی احتمالی مصرف 
ســرکه ســیب، باید میزان مصرف روزانه خود را 

در نظر بگیرید.
یــک پیشــنهاد رایج این اســت که یــک تا دو 
قاشــق چایخوری ســرکه ســیب را به یک لیوان 
آب اضافه کنید. بهتر از همه، با یک قاشق چای 
خوری شــروع کنید تا ببینید بدن شــما چگونه 
واکنش نشــان می دهد. پــس از آن، می توانید 
آن را به دو قاشــق چایخوری بریزید. همچنین 
چاشــنی ها،  بــه  را  ســیب  ســرکه  می توانیــد 

مارینادها یا سس ها اضافه کنید.
اگــر بــرای بیماری هایــی ماننــد دیابــت دارو 
مصرف می کنید، قبل از مصرف ســرکه سیب با 
پزشــک خود مشــورت کنید. هرگز از نوشیدنی 

به عنوان نســخه جایگزین استفاده نکنید.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
می دهند  گزارش  محققان 
افراد  تنها  نه  تحصیلات  که 
بلکه  می کند،  تر  باهوش  را 
کند  کمک  آنها  به  می تواند 

کنند. عمر  بیشتر 
داد  نشــان  مطالعــه  ایــن 
کــه افــراد بــا تحصیات بیشــتر در مقایســه با 
افــراد کم ســوادتر دیرتر پیر می شــوند و عمر 

دارند. طولانی تری 
طبق این گزارش، ســطوح بالاتر تحصیات 
به طور قابل توجهی با ســرعت پایین تر پیری و 

کاهش خطر مرگ مرتبط اســت.
نتایــج نشــان می دهد کــه در واقع، هر دو 
ســال تحصیــل بیشــتر بــه معنــای کاهــش 2 
تــا 3 درصدی ســرعت پیــری اســت. همچنین 
بــا حــدود 10 درصــد کمتر خطر مــرگ زودرس 

همراه است.
بــه گفته محققــان، این اولیــن مطالعه ای 
اســت که موفقیت تحصیلی را با سرعت پیری 

و زمــان مرگ مرتبط می کند.
و  ارشــد  محقــق  بلســکی«،  »دانیــل 
اســتادیار اپیدمیولوژی در دانشگاه کلمبیا در 
نیویــورک، گفت: »مدت هاســت کــه می دانیم 

افــرادی که ســطح تحصیــات بالاتــری دارند، 
نیز دارند.« عمر طولانی تری 

بــرای ایــن مطالعه، محققــان بر داده های 
حاصــل از مطالعه قلــب فرامینگهام، که برای 
اولیــن بار از ســال 1948 آغاز شــد و همچنان 
ادامــه دارد تکیــه کردند. ایــن مطالعه اکنون 

ســه نسل را در بر می گیرد.
بــرای اندازه گیری ســرعت پیــری، محققان 
داده های ژنتیکی شــرکت کنندگان در مطالعه 
را بــا اســتفاده از آزمایــش ســاعت ژنتیکی که 
ماننــد سرعت ســنج بــرای فرآینــد پیــری عمل 
می کنــد، تجزیه و تحلیــل کردند. این آزمایش 

اساســاً انــدازه می گیــرد کــه بــدن یــک فــرد 
بــا افزایــش ســن چقدر ســریع یــا کُنــد تغییر 

می کند.
ســپس محققان داده های ژنتیکی پیری را 
بــا میزان تحصیات بیشــتر یــا کمتر هر فرد در 
ایــن مطالعه در مقایســه بــا والدین و خواهر 

برادرشان مقایسه کردند. و 
و  تحصیلــی  داده هــای  مقایســه  بــا 
ســالمندی بــا ســوابقی کــه نشــان می دهــد 
کرده انــد،  عمــر  چقــدر  شــرکت کنندگان 
محققــان توانســتند ســرعت پایین تــر پیری را 
بــا افزایش طــول عمــر در افراد بــا تحصیات 

کنند. مرتبط  بیشتر 
ایــن  از  مــا  »یافته هــای  گفــت:  بلســکی 
فرضیــه حمایــت می کنــد کــه مداخــات برای 
پیــری  ســرعت  تحصیــات،  ســطح  ارتقــای 
را  را کاهــش داده و طــول عمــر  بیولوژیکــی 

می دهد.« افزایش 
حــال،  ایــن  »بــا  کــرد:  خاطرنشــان  وی 
تحقیقــات بیشــتری بــرای تأییــد ایــن رابطه و 
توضیــح اینکه چــرا تحصیات منجر می شــود 

افراد دیرتر پیر شــود، مورد نیاز است.«
بلســکی گفت: »در نهایت، شواهد تجربی 

برای تأیید یافته های ما مورد نیاز اســت.«

هفت فایده سرکه سیب برای تقویت سلامتی

محققان می گویند؛

تحصیل کرده ها زندگی سالم تر و عمر طولانی تری دارند

ادویۀ نجات دهنده خانم ها



 شنبه 19 ا سفندماه 1402  شماره 2808 

s e p e h r g h a r b . n e w s @ g m a i l . c o mw w w . s e p e h r p r e s s . i r

مهران‌میرزایی

حرکات‌کششی

خانه‌تکانی

شادی، نقش تعیین کننده ای 
در حفظ سلامت افراد دارد

مشاور  یک  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
احساس  یک  شادب،  گفت:  خانواده 
ریشه ای و نیازفطری انسان است که نقش 
تعیین کننده ای در حفظ سلامت افراد دارد 
و به ما امکان می دهد که فعال باشیم و 
مسئولیت اعمال خود را بر عهده بگیریم 
و اگر به هدف خود هم نرسیم، اما رضایت 

بیشتری از زندگی داریم.
مهــران میرزایــی اظهــار کــرد: بــه خاطــر بی توجهــی بــه 
فعالیت هــای شــادی آفرین، بخــش بزرگی از جامعــه درگیر 
اختــالات روحی، روانی و بیماری های جســمی ناشــی از آن 

شده اند.
وی تصریــح کــرد: مهم ترین حس انســان هنگامی که با 
دیگران ارتباط می گیرد، حس لامســه است که هر زمانی که 
دچار اختال پرحســی یا کم حســی می شــود، به اشتباه به 

عنوان بیش فعالی شناخته می شود.
این مشــاور خانــواده افزود: انســان نیازمند به محبت و 
نوازش است و حس لامسه در اثر گردش در طبیعت تحریک 
می شود و به انسان حس خوشایند می دهد از این رو انسان 
به طبیعت گردی و تفریح در فضای آزاد سفارش شده است.

وی تصریــح کرد: مهم ترین عامل شــادی بچه ها، وجود 
یک خانواده شــاد اســت اما شــاد بودن به معنی نداشــتن 
اختاف نیســت. پــدر و مادرهایی که در برابر کــودکان دعوا 
می کننــد، بایــد در برابــر کــودکان آشــتی کننــد تــا بچه ها با 

واقعیت هایی زندگی آشنا شوند.
میرزایــی تأکید کرد: ما نمی توانیم از شــرایط غم و اندوه 
حاکم بر جامعه جلوگیری کنیم اما می توانیم به گونه ای رفتار 
کنیم که تحت تأثیر این شــرایط قرار نگیریم و مشکات خود 

را مدیریت کنیم.
این مشاور خانواده افزود: اولین راهکارِ انتقال شادی به 
بچه ها این اســت که حداقل روزی سه بار آنها را بغل کرده و 
با جمات محبت آمیز با آنها صحبت کنیم در حالی که برخی 
خانواده هــا محبــت کردن بــه بچه هــا را با لوس کــردن آنها 

اشتباه می گیرند.

وی گفت: انســان در هر ســنی که باشــد از محبت دیدن 
خوشــحال می شــود و انســان هایی کــه عشــق را بی قید و 
شــرط از اطرافیان خود دریافت می کنند دچار عقده حقارت 

نمی شوند و نوع دوستی در آنها پرورش پیدا می کند.
میرزایی تأکید کرد: عشق و محبت والدین به بچه ها باید 
بی قید و شــرط باشــد تا آنها معنی شــاد بودن را درک کنند 
حتــی اگر به اندازه نوشــتن یک جمله در دفتر مشــق آنها یا 

نامه کوتاهی به آنها باشد.
این مشاور خانواده، تصریح کرد: راهکار دوم برای انتقال 
شــادی به بچه ها، وجود رازهای دوطرفه اســت که این راز و 
رمزها به معنی تشویق و تأیید فرزند است تا بچه ها بفهمند 
در شرایط سخت و دشوار خود، یک پناهگاهی دارند که آثار 

آن در بزرگسالی روشن می شود.
وی افــزود: گاهــی در مورد اتفاق های مدرســه از بچه ها 
ســؤال کنید، حتی اگر حرف هایشــان را خنــده دار و بی معنا 
بدانید تا بچه ها بفهمند که همه شــرایط آنهــا برای والدین 
ارزشــمند اســت. کودکانی که با رفتار منطقــی والدین خود 
روبــرو می شــوند در بزرگســالی نیز با مشــکات زندگی رفتار 

منطقی دارند.
میرزایــی، اظهار کرد: راهکار ســوم جهــت تربیت فرزندان 
شــاد این اســت که در برخی تصمیم گیری هــای خانه از آنها 
نظرخواهی کنیــد تا درک کنند که نظر او برای بقیه هم مهم 

است و اعتماد به نفس پیدا می کنند.
ایــن مشــاور خانــواده، گفــت: اجــازه بدهیــد کــودکان 
کارهایشــان را خودشــان انجام بدهند اما هنگام مشکات 
کنارشــان باشــید و بــه او شــهامت و دلگرمــی بدهیــد تا به 

اعتماد این حمایت بتواند مشکات خودش را حل کند.
میرزایــی افزود: دســتاوردهایی که به ســختی به دســت 
می آیــد لذت آن ها پایدار اســت، اما امــروز خانواده ها اجازه 
نمی دهنــد که بچه ها احســاس نیاز کنند و چــون راحت به 
خواســته های خود می رســند لذت های آنها نیز کوتاه مدت 

شده است.
وی تصریح کرد: شــرایط جامعه با گســترش تکنولوژی و 
زندگی شهرنشــینی باعث شده که زندگی سرعت پیدا کرده 
و به گونه ای اســت که تربیت کردن بچه ها سخت شود و با 

نوعی اضطراب و استرس برای خانواده ها همراه است.
این مشاور خانواده، گفت: خانواده های قدیم، مسئولیت 
تربیــت بچه های کوچک را به فرزندان بزرگ تر می ســپردند و 
این ارتباط باعث موفقیت آنها در بزرگســالی می شــد، چون 
احساس اعتماد به نفس پیدا می کردند و باور می کردند که 

یک شخصیت مفید شده اند.
میرزایی افزود: پدر و مادرها، به بچه ها مسئولیت بدهند 
و رفتــار احترام آمیز داشــته باشــند تــا احترام در وجــود آنها 
نهادینه شــود. موفقیت ابن ســینا از جایی ریشــه گرفت که 

مادرش او را نابغه قرن صدا می زد.
وی تأکید کرد: درباره احساســات کودکان با آنها صحبت 
کنیــد و هنگام خشــم به آنها اجــازه دهید که حــرف بزنند تا 
آرام شــوند. ترس آنها را بپذیریم و با او همدلی کنیم که این 

همدلی و همراهی به زندگی او معنا می دهد.

نگاه

11 سلامت پویش ملی سلامت در سال آینده هم اجرا می شود
سپهرغرب، گروه سلامت :    علیرضا زالی گفت: امروز این همایش در شرایطی برگزار می شود که بعد از همه گیری کووید 19، شاهد شکل گیری مهربانی جهانی هستیم. وی افزود: برگزاری همایش های بین المللی در دوران پساکرونا زمینه گسترش و ارتقای برنامه های بهداشتی ملی و فراملی را 
مهیا کرده است. دبیر اجرایی نخستین همایش بین المللی پوشش همگانی سامت با خانواده و نظام ارجاع، هدف از اجرای این همایش را معرفی الگوی موفق جمهوری اسامی ایران در زمینه پوشش همگانی سامت عنوان و بیان کرد: دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در زمینه پوشش 

همگانی سامت و کمپین اجتماعی پویش ملی سامت تجارب موفقی را پشت سر گذاشته است.
وی افزود: در پویش اخیر که دیابت و فشارخون هموطنان مورد آزمایش و سنجش قرار گرفت، 46 میلیون نفر از جمعیت هدف مشارکت داشتند و این پویش در سال آینده با سنجش سایر ریسک فاکتورها تداوم خواهد داشت.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
بهبود  برای  کششی  حرکات 
سلامت  نیز  و  انعطاف پذیری 

عضلات و مفاصل مهم اند.
با گذشــت نزدیک به دو ماه 
از آغــاز 2024، شــاید برخی افراد 
هنوز نتوانسته باشند در اهداف 
سامت و کاهش وزن پیشرفتی داشته باشند و 
به همین دلیل، احتمالا قدری احساس ناامیدی 

 کنند.
اما کارشناســان بر این باورند که ترازو تنها راه 
ارزیابی پیشــرفت نیست. دکتر بارابارا باور، پزشک 
مراقبت هــای اولیــه از مرکــز پزشــکی »وکســنر« 
دانشــگاه ایالت اوهایو، در ایــن زمینه می گوید: 
»وزن بــه تنهایــی تصویر جامعی از ســامت فرد 

ارائه نمی کند.«
بــه گــزارش نیویورک پســت، پزشــکان مدتی 
طولانی »شــاخص تــوده بدنی« یا »ابــی ام آی« 
تعییــن  بــرای  قطعــی  مشــخصه ای  را   )BMI(

اضافه وزن و چاقی افراد می دانستند.
امــا انجمن پزشــکی آمریــکا در بیانیــه ای که 
ژوئن 2023 منتشــر شد، شــاخص توده بدنی را 
»ارزیابــی ناقــص« ارزیابی کرد، زیــرا میزان چربی 

بدن را به صورت دقیق نشان نمی دهد.
دکتــر باربــارا بــاور افــراد را ترغیــب می کند که 
برای رسیدن به چشــم انداز جامع تر در سامت، 
سراغ شش اصل اولیه، یعنی ]توجه به چگونگی 
کارکــرد[ مغــز، فعالیــت بدنی، معده، سیســتم 

ایمنی، معاینات و خواب بروند.

 اصل یکم: مغز
یــا  قرارماقات هــا  ســپردن  به خاطــر  در  آیــا 
تاریخ هــای مهــم مشــکل داریــد؟ آیــا به کــرات 
وســایلتان را گــم می کنیــد؟ آیــا نتیجــه آزمــون 
می دهیــد  انجــام  خودتــان  کــه  شــناختی 
)اس ای جــی ای( در ســال گذشــته تغییــر کــرده 

است؟
اس ای جی ای )SAGE( گونه ای 

آزمــون شــناختی بــرای ارزیابــی 
نشــانه های اولیــه زوال عقــل 
است که افراد می توانند آن را 

از وبسایت »اواسیو« )OSU( بارگذاری کنند و در 
خانه انجام دهند.

دکتر باور می گوید: »اگر بیماری متوجه شود 
کــه فراموشــکارتر شــده، یا اگــر در )به یــادآوری( 
نکته هایی مرتبط با اعضای خانواده یا دوســتان 
بدتر شــده است، شاید نشــان دهنده این باشد 
کــه قــدرت شــناختی مغــز چنانکــه بایــد، خوب 
نیست.«دکتر باور برای تقویت سامت شناختی، 
فعالیت هایــی ماننــد بازی هــای فکــری یــا پــازل 
را پیشــنهاد می کنــد. ســایر مــوارد بــرای تقویت 
ســامت مغز هم شــامل پیــروی از رژیــم غذایی 
متعادل، ورزش منظم، آبرســانی به بدن، خواب 
خــوب و ارتبــاط با دوســتان، خانــواده و جامعه 

است.
دکتــر بــاور خاطرنشــان می کنــد: »وضعیــت 
شناختی ضعیف ممکن است به دلیل افسردگی 

یا زوال عقل باشد.«
کارشناســان معتقدند کــه عوامل متعددی 
در شــیوه زندگی، مانند رژیم غذایی غنی از مواد 
مغذی، رژیم غذایی ضدالتهابی و دوری از سموم 

محیطی، در حفظ سامت مغز موثرند.

 اصل دوم: فعالیت بدنی
چقــدر فعالیت بدنی دارید؟ آیــا هفته ای 150 
دقیقه تمرین بدنی متوسط انجام می دهید؟ آیا 
موقع ورزش دردی احساس می کنید؟ آیا بیشتر 

از 8 ساعت در روز روی صندلی می نشینید؟
دکتر باور می گوید: »شــیوه زندگی کم تحرک، 
مثل کار کردن از خانه و چندین نشســتن پشــت 

کامپیوتر بدون بلند  شدن، 
در  را  فــرد 
ض  معــر
خطر ابتا به 

بیماری های قلبی عروقی قرار می دهد.«
او می افزاید: »نشستن بلندمدت ماهیچه ها 
را ســفت تر می کند و هنگام استفاده از مفاصل، 

فشار بیشتری به آن ها می آورد.«
او بــرای مقابلــه بــا ایــن وضعیــت پیشــنهاد 
می کند: »زنگ ســاعت را تنظیم کنید تا ســاعتی 
یک بــار هشــدار دهــد و یــادآوری کند کــه از روی 
صندلی بلند شــوید، به دستشــویی بروید یا به 
قســمت دیگری از خانه، یا بیرون بروید و اندکی 
قــدم بزنید یا اگر ممکن باشــد، مدتی پیاده روی 

کنید.«
به گفته او، »با افزایش سن، حرکات کششی 
بــرای بهبــود انعطاف پذیری و ســامت عضات 
و مفاصــل مهم انــد.« به پیشــنهاد این پزشــک، 
زمانی را به تمرین بدنی منظم اختصاص دهید 
و در عین حال، به دردهای احتمالی تازه ای که در 
طول فعالیت بدنی حس می کنید، توجه داشته 

باشید.
کارشناســان می گویند: »قرار نیست ساعات 
زیادی را در باشــگاه سپری کنید. فعالیت بدنی  را 
می توان با افزودن حرکات سرگرم کننده افزایش 
داد. تحــرک بیشــتر در انجام کارهــای مربوط به 
خانــه، ماننــد بیــرون رفتن بــرای خرید بــه جای 
تحویل آناین، دورتر پارک کردن خودرو از مقصد، 
اســتفاده از پله  به جای آسانسور، انجام حرکات 
رقــص بداهــه حین نظافــت خانه، یا پیــاده روی 
کــردن هنگام بیــرون بردن ســگ،  نمونه هایی از 

این فعالیت های سودمند است.«

 اصل سوم: معده
»آیا ســوء هاضمه، معده درد یا نفــخ دارید؟ 
آیا حرکات روده شــما منظم است؟ 
آیــا در مدفوع خون مشــاهده 
کاهــش  بــا  آیــا  می کنیــد؟ 
وزن  بی دلیــل  افزایــش  یــا 

مواجه اید؟«
می گویــد:  بــاور  دکتــر 
»کاهــش بی دلیــل و بدون 
توجیه وزن می تواند نشانه  

ابتا به سرطان باشد، و افزایش بی دلیل آن هم 
به دلایل مختلفی بستگی دارد و از جمله ممکن 
اســت نشان دهنده ورود مواد غذایی ناسالم به 
بدن و شــیوه زندگی کم تحرک باشــد.« به گفته 
این پزشک، نامنظم بودن حرکات روده می تواند 
نشانه کندی حرکت آن باشد که به دلیل فعالیت 
کم بدنی، تغذیه نامناسب یا نرساندن آب کافی 
به بدن اســت و التهاب یا ابتا به بیماری را در پی 

خواهد داشت.
همچنیــن، ســوء هاضمه  می توانــد نشــانه 
 )GERD( »بیمــاری »ریفاکــس معده بــه مــری
 )esophagitis( »یــا التهاب مــری یــا »ازوفاژیــت
باشــد، و درمان هر دو ممکن اســت به دارو نیاز 
داشته باشــد. جدی گرفتن بیماری های مربوط 
به دســتگاه گــوارش و درمــان آن دارای اهمیت 

بسیار است.

 اصل چهارم: سیستم ایمنی
آیا اغلب مریض یا به بیماری های عفونی مبتا 
می شوید؟ آیا دوران بیماری شما بیش از دیگران 
طول می کشــد؟ آیا واکســن های توصیه شده را 

تزریق کرده اید؟«
دکتر بــاور به فاکس نیوز دیجیتــال می گوید: 
»اگــر خــوب غــذا نخوریــد، اگــر ورزش نکنیــد یا 
به انــدازه کافی نخوابید، سیســتم ایمنی شــما 
مطلوب نخواهد بود و همین امر به عفونت های 
یــا  ژنتیکــی  مکــرر منتهــی می شــود.« شــرایط 
مشــکات خودایمنــی هــم می توانــد به ضعف 

سیستم ایمنی بینجامد.
دکتر بــاور توصیــه می کند: »با مصــرف مواد 
مغــذی لازم از طریــق رژیم غذایی متعــادل و نیز 
به روز نگهداشتن برنامه واکسیناسیون، می توان 

سیستم ایمنی بدن را تقویت کرد.«
او در ادامه یادآور می شــود: »نتایج پژوهشی 

در مــارس 2023 نشــان داد کــه مشــخصه های 
التهــاب  می توانــد  فوق فراوری شــده  غذاهــای 
مزمــن را در بــدن افزایــش دهــد و موجــب بروز 

بیماری های غیرمسری شود.«
کارشناســان بــر پیــروی از رژیم غذایی ســالم 
مبتنی بر پروتئین فراوان، مانند گوشت حیوانات 
غ و ماکیان غیرپرورشی و نیز ماهی  علفخوار، مر
آزاد صیدشده، در کنار مصرف طیف گسترده ای از 
محصولاتی که حاوی ویتامین ها و مواد گیاهی 

مفیدند، تاکید می کنند.

 اصل پنجم: معاینه  پزشکی
»آیا معاینه ســالانه را با پزشــک مراقبت های 
اولیــه خــود انجام داده ایــد؟ آیا درباره ســامتی 
خود مشــکل یــا نگرانی داریــد؟ آیــا معاینه ها و 
کنترل های مربوط به سامت را که توصیه شده 

است، در وقت لازم پیگیری می کنید؟«
دکتر باور خاطرنشــان می کند: »دنبال کردن 
معاینــات جســمی - حتــی اگــر هیــچ نشــانه و 
عارضه ای نداشــته باشــید - می تواند در درمان 
بیماری هــا قبــل از ابتای کامل، یا حتــی پیش از 

شروع، کارساز باشد.«

 اصل ششم: خواب
»آیا هر شب هفت تا 9 ساعت می خوابید؟ آیا 
در طول روز احساس خستگی می کنید؟ آیا اغلب 

برای ادامه روز به چرت زدن نیاز دارید؟«
دکتر باور می گوید: »خواب نامناسب و ناکافی 
با بیماری های قلبی، کاهش قدرت شناختی مغز 
و زوال عقل، ضعف سیســتم ایمنــی و تغییرات 
خلق وخو، مانند افســردگی و اضطــراب، مرتبط 
اســت.« از ســوی دیگــر، پرخوابی هــم می تواند 

نشانه افسردگی باشد.
کارشناســان توصیــه می کنند: »بــرای خواب 
خوب، بهتر اســت از روال ثابت و منظم و محیط 

تاریک و خنک برای خوابیدن بهره مند شوید.«
همچنیــن، می تــوان از ابزارهــای پوشــیدنی 
مــدرن یــا تشــک های هوشــمند بــرای ارزیابی و 

ردیابی کیفیت خواب استفاده کرد.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
فرآیند خانه تکانی از مهم ترین 
پایانی  روزهای  فعالیت های 
خانواده های  همه  در  سال 
دلیل  به  گاهی  که  است  ایرانی 
ارگونومی،  اصول  رعایت  عدم 
افراد  دیدگی  آسیب   به  منجر 

می شود.
ابوذر عینی پور کمردرد را به عنوان شایع ترین 
اختال یا آســیب اســکلتی عضانی عنوان کرد و 
گفت: بر اساس یافته ها کمردرد، بیشترین سهم 
بروز ناتوانی را در جهان دارد و شیوع آن در طول 

عمر تقریباً 40 تا 80 درصد است.
وی، مکانیســم، دلیل و ریشه بروز این آسیب 
را حمــل بــار بیــش از تــوان فرد یــا انجــام برخی 

فعالیت ها در وضعیت نامناسب بدنی ذکر کرد.
به گفته عینی پور، آســیب به ناحیه کمر افراد 
ممکن اســت ناگهانــی و در یک مرحلــه به دلیل 

جابه جایــی و حمل بار ســنگین رخ دهد یا اینکه 
به صورت تدریجی و به دنبال حمل و جابه جایی 

نادرست بار سبک با تکرار زیاد ایجاد شود.
وی با توجه به شیوه جدید زندگی، کم تحرکی 
و ضعف عضانی افراد، یادآور شــد: آســیب ها و 

اختالات اسکلتی عضانی رو به افزایش است.
عینی پــور، هزینه هــای درمانی زیــاد، ناتوانی ، 
محدودیت های حرکتی و آســیب های روانی فرد 
و خانــواده را از جملــه عواقب آســیب مهره های 
کمری برشــمرد و یادآور شــد که گاهــی بهبودی 
کامل میسر نشده و ممکن است فرد به شرایط 

طبیعی قبل از آسیب بازنگردد.
این کارشــناس ارگونومی تاکید کرد: با رعایت 
نکاتی بســیار ســاده اما اصولی می تــوان از بروز 
بســیاری از ایــن آســیب ها به ویــژه در ایــام خانه 
تکانی نوروز جلوگیری کرد و با سامت و شادابی 

به استقبال بهار رفت.
وی در ادامــه توصیه هایی را بــرای حفاظت از 

آسیب های احتمالی ناشــی از فعالیت های خانه 
تکانی بیان کرد.

قبــل از انجــام هــر کار ابتدا فکــر کنید چگونه 
می توان آن را راحت تر و ایمن تر انجام داد.

قبل از شــروع فعالیت، بدن خــود را گرم کرده 
و حــرکات کششــی انجام دهیــد. ایــن کار کمک 
می کنــد در حیــن کار و بعد از آن کمتــر دچار درد 

عضات و کشیدگی در تاندون ها نشوید.
هنــگام بلند کردن بارهای ســنگین در صورت 
امکان آنها را به قطعات کوچک تر تقسیم کنید تا 
احتمال آسیب به اندام ها و مفاصل کاهش یابد.

در صورتی که امکان ســبک کــردن بار مقدور 
نیســت قبل از بلند کردن یا برداشتن بار، حتماً از 

دیگران کمک بگیرید.
برای بلند کردن بار، اگر مشکل زانو درد ندارید 
کمر را راست نگه دارید و زانوها را خم کنید )حالت 
اســکات(. سعی کنید نیروی لازم برای بلند کردن 

بار را توسط عضات پاها تأمین کنید.

حتی برای اجسام و کارهای سبک به جای یک 
دست، از دو دست برای بلند کردن اشیا استفاده 

کنید.
به جــای بلند کردن اجســام در صورت امکان 

آنها را بلغزانید یا هل دهید یا بکشید.
بــرای حمــل بارهــای حجیــم از چــرخ دســتی 

استفاده کنید.
اشــیا را در نزدیکی بدن قرار دهید تا به راحتی 

در دسترس باشند.
اجســام را نزدیــک بــدن در ســطح کمر حمل 

کنید.
در حیــن انجــام کار، حــرکات پیچشــی و خــم 

شدن را به حداقل برسانید.
مــچ دســت را تــا حــد امــکان خــم نکنیــد و از 

حرکات شدید خودداری کنید.
اســتفاده از ابــزار مناســب می توانــد باعــث 
افزایــش راحتــی، ارتقــای ایمنــی و ســامت فرد 
شــود. بنابرایــن از ابزار و تجهیزات مناســب مثل 
جاروهــای دســته دار، تــی و … بــرای انجــام کارها 

استفاده کنید.
بلنــد کردن دســت و بــازو بالاتــر از حد شــانه 
آسیب زا است. برای بلند کردن اجسام از بالای سر 
و بالاتر از حد شانه از یک چهارپایه یا نردبان ایمن 

استفاده کنید.
هــر 20 تــا 30 دقیقــه یک بار بــه مــدت 5 تا 10 

دقیقه استراحت کنید.
از قــرار گرفتــن در موقعیت هــای ثابــت بــرای 
مدت طولانی اجتناب کنید. ماهیچه ها وقتی در 
یک موقعیت ثابت قرار می گیرند سریع تر خسته 

می شوند.
هــر زمــان کــه فعالیت ها باعــث درد شــدند، 

وضعیت خود را تغییر دهید یا متوقف کنید.
در صــورت وجــود درد در عضات، اســتراحت 

کنید و در موارد شدید به پزشک مراجعه کنید.
به جز آسیب های اسکلتی عضانی، خطر بروز 

حــوادث نیز وجــود دارد به این مــوارد نیز توجه 
کنید.

در هنــگام کار بــرای جلوگیــری از لیــز خوردن، 
مواظب سطوح لغزنده، روغنی و لیز باشید.

هنــگام جابه جــا کردن اشــیا در قفســه های 
بلنــد، حتماً باید روی ســطح محکم و ثابتی مثل 
چهارپایه قرار بگیرید. استفاده از نردبان غیرایمن 
یــا صندلــی چرخــدار، مناســب نخواهــد بــود و 

احتمال افتادن و آسیب را افزایش می دهد.
هنــگام جابه جایی مواد خطرنــاک نظیر مواد 
شــیمیایی، آتش گیــر، اســید و… تمامــی جوانب 
احتیاطی را باید رعایت کرده و برچسب روی جعبه 

را حتماً مطالعه کنید.
دستگیره هایی که برای حمل برخی وسایل و 
بار در نظر گرفته شــده است برای راحتی در جابه 

جایی و مصرف انرژی کمتر است.
هنــگام جابه جایــی بــار جلــوی دیــد خــود را 
بــاز بگذارید و مســیر حرکــت خود را بــاز و خلوت 

نگهدارید.
هنگام حمل بار حتماً از دســتکش مناسب و 

تمیز استفاده کنید.
مراقب میخ های بیرون آمده از تخته ها باشید.
حتماً از وسایل و تجهیزات کمکی و استاندارد 

استفاده کنید.
اگر از نیروی شــرکت های خدماتــی برای خانه 
تکانی کمک می گیرید لازم است که شرکت گواهی 

دوره ایمنی کار را داشته باشد.
توجه داشــته باشــید کــه موقع درخواســت 
نیروی خدماتی، شرایط انجام کار و خدمات مورد 
نیاز را به شــرکت اعام کنید تا بتواند متناسب با 
نــوع کار، تجهیــزات و ابزارهای مناســب در اختیار 
نیــروی خدماتی قرار دهد. در صورت عدم رعایت 
ایــن نکته و چنانچــه در حین کار حادثــه ای برای 
نیــروی خدماتــی رخ دهد قصوراتــی نیز بر عهده 

شخص متقاضی خواهد بود.

6   اصل ساده برای بهبود سلامت

کمردرد شایع ترین عارضه  خانه تکانی ایرانی ها
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و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
باید  که  مهمی  »نکته   جهان: 
داشته  نظر  در  آینده سازان 
کشوری  در  که  است  این  باشند، 
نظر  از  که  می کنند  زندگی 
انسانی،  و  طبیعی  ظرفیت های 
این  از  بسیاری  و  است  کم نظیر 
تاکنون  دست اندرکاران  غفلت  با  ظرفیت ها 
است.  مانده  کم استفاده  یا  بی استفاده 
انقلابی،  و  جوان  انگیزه های  و  بلند  همت های 
پیشرفت  در  و  فعال  را  آن ها  توانست  خواهند 
جهش  واقعی  معنی  به  کشور  معنوی  و  مادی 
اسلامی  انقلاب  دوم  گام  )بیانیه  کنند.«  ایجاد 

22بهمن1397(.
مهاجرت به عنوان پدیده ای چندوجهی،  امروز 
تنوعی از سبک ها و روش ها را به خود گرفته است 
کــه از مهاجرت فــردی تا مهاجرت کســب وکارها را 
شامل می شود؛ اما مهاجرت در همه انواع خود، 
اساســا مولود تقابل کشــش و رانش »سرمایه« 
اســت. روزگاری در سطح شــرکت ها جدی بوده و 
امروزه در ســطح کشورها شــکل گرفته است. هر 
چه ظرفیت نخبگانی بیشــتر می شــود، قدرت این 
نیروهای کششــی و رانشــی نیز بیشــتر می شود و 
دلیل پیچیدگی سیاســت گذاری مهاجرت، به ویژه 
نیروهــای  همیــن  تقابــل  در  نخبــگان،  مهاجــرت 

عمل کننده است.
یکی از مسائل مهم در این موضوع، نوع ادراک 
و تفسیر حکمرانان از مهاجرت است که در طیفی 
بیــن دو قطب »فرصت انــگاری« و »تهدیدباوری« 
تعریف می شــوند. مدیریت مؤثر سرمایۀ انسانی 
ملــی در گــرو تفســیری صحیح از پدیــدۀ مهاجرت 
به کارگیــری  در  متناســب  سیاســت های  اتخــاذ  و 
توان نیروی انســانی داخل کشــور و ظرفیت های 
مهاجــران بــه خارج از کشــور اســت. ایــن فرصت 
راهبردی، تنها وقتی فراهم می شــود که در ادراک 
مســئلۀ مهاجرت، »چرخــش گفتمانی« رخ دهد؛ 
چراکــه  »تفســیر تهدیدانگارانۀ سیاســت گذار« در 
کنــار »تصویــر رؤیاانگارانــه جامعــه« از مهاجــرت 
کــه نتیجــۀ عملیــات پیچیدۀ شــناختی بــر اذهان 
ایرانیــان اســت، پرداخــت  سیاســتی بــه مهاجرت 
را بــه امــری »سیاســت زده و حساســیت برانگیز« 

تبدیل کرده است.
در نتیجــه، امکان بهره منــدی از فرصت حضور 
و فعالیــت نخبــگان و متخصصــان مهاجرت کرده 
و  مــادری  ســرزمین  بــا  پیونــد  اســتمرارِ  بــرای 
مســائل  حــل  بــرای  آن هــا  اجتماعــی  مشــارکت 
داخلِ کشــور،  تنها در صورتی فراهم خواهد شــد 
کــه رویکــرد سیاســتی از »تهدیدانــگاری  صــرف« 
شــود.  تعدیــل  واقع بینانــه«  »فرصت گرایــی  بــه 
آن گونه که بســیاری از کشورهای توسعه یافته در 
مواجهــه با مهاجرت نخبــگان، از فرصت مهاجرت 

تبــادل  و  انتقــال  بــرای  خــود  نخبگانــی  ظرفیــت 
دانــش و فنــاوری اســتفاده می کننــد. بســیاری از 
کشــورها با به کارگیری الگوهــای نوین »حکمرانی 
مهاجــرت« بــه دنبــال ایجــاد پیونــد راهبــردی بــا 
هموطنــان مهاجرت کرده خود هســتند تا بتوانند 
از فرصت های اقتصادی و تجاری،  انتقال فناوری و 
دانش، و سایر زمینه های تعامل بهره برداری کنند.
دومین مســئله و رویکرد نادرســت بــه تحلیل 
مســئلۀ مهاجرت نخبگان، پرداخــت تک وجهی به 
ایــن پدیده چندوجهــی و تقلیل آن بــه انگیزه ها،  
زمینه ها و عواملِ صرفاً معیشــتی است. واقعیت 
ابعــاد  دارای  مهاجــرت،  مســئلۀ  کــه  اســت  آن 
گوناگــون و متأثر از عوامل فرهنگــی و اجتماعی 
است. احساس » مؤثرنبودن«، »شنیده نشدن« 
تصویــر  فقــدان  کنــار  در  »نقش نداشــتن«  و 
روشــن از آینــده خــود در کشــور، بخشــی از ایــن 
عوامــل و زمینه هــای مؤثــر را تشــکیل می دهند. 
در چنیــن شــرایطی فرد، حــسِ بی وطنــی و عدم 
تعلــق اجتماعــی بــه ســرزمین مــادری می یابد و 
بــه »وطن گزینــیِ جدیــد« گرایــش می یابــد. ایــن 
موضــوع در کنــار عــدم اعتمــاد اجتماعــی او بــه 
حاکمیت و بلکه کل نظام اجتماعی، موجب عدم 
مشــارکت اجتماعی مؤثر در ســاخت آینده کشور 
می شــود. مجمــوع کاهــش ایــن ســه شــاخص 

)تعلــق اجتماعــی،  اعتمــاد اجتماعی و مشــارکت 
را  اجتماعــی«  اجتماعــی(،  کلیــتِ  »ســرمایه 
فروکاســته و موجب افزایش گرایش به مهاجرت 

می شود.
کمــک بــه ارائــۀ »تصویــر امیدبخــش از آینده 
از پیش نیازهــای پیشــرفت کشــور  ایــران«، یکــی 
اســت. در واقــع اگر اقدامــات دولت هــا در جهت 
ادراک  در  مــردم  زندگــی  کیفیــت  ارتقــاء  و  رفــاه 
تصویــر روشــن از آینده نمایان شــود، اندک اندک 
جامعــه و به ویــژه نخبــگان به ســمت همراهی و 
مشــارکت عمومــی بــا برنامه هــای دولــت حرکت 
می کنند و در نتیجــه، برنامه های تحولی دولت با 

مشارکت مردم به توفیق می انجامد.
بــا  تنگاتنــگ  نســبتی  آینــده«  تصویــر  »خلــق 
مســئله بازســازی »ســرمایۀ اجتماعــی« دارد. در 
واقــع اگر بــا ارائــۀ تصویــری امیدبخــش از آیندۀ 
ایــران، مشــارکت نخبگان در حل مســائل کشــور 
تقویت شــود، اعتماد اجتماعی و احساس تعلق 
آن هــا بــه جامعه و نظــام ارتقا خواهــد یافت. در 
ســرمایۀ  از  حداکثــری  اســتفادۀ  امــکان  نتیجــه 
انســانی نخبــگان چــه در داخل و چــه در خارج از 
کشــور به خوبی فراهم خواهد آمد؛ چراکه با ارائه 
تصویر روشــن و امیدبخــش از آینــده، اعتماد به 
حاکمیــت، احســاس تعلق اجتماعــی و همچنین 

عاملیــت عمومی و مشــارکت اجتماعــی نیز ارتقا 
خواهد یافت.

تصویــر روشــن از آینده وقتی محقــق و تثبیت 
می شود که نخبگان علمی، چه داخل و چه خارج 
از کشور، احســاس کنند که مؤثر واقع می شوند 
و به اصطــاح، میدانــی بــرای نقش آفرینــی پیــدا 
می کننــد. آن هــا با احســاس تأثیرگــذاری در امور 
کشــور،  اعتمــاد بیشــتری بــه آرمان هــای نظــام و 
انقاب خواهند داشت و در نتیجه نقش بیشتری 
نیز در کمک به حل مســائل اساســی و پیشــرفت 
امــور کشــور ایفــا خواهنــد کــرد. ایــن فراینــد، با 
اســتفاده از ظرفیــت نخبــگان مهاجرت کــرده، به 

هدف کامل خود دست خواهد یافت.
بــا نظــر به تأکیــدات مقــام معظم رهبــری مبنی 
فعلیت رســانی  و  امیدبخشــی  آینده ســازی،  بــر 
ظرفیت های ایران از یک ســو و ضرورت نگهداشــت و 
زمینه ســازی برای نقش آفرینی نخبگان در کشــور از 
سوی دیگر، مناسب است که راهبردهای پیشنهادی 

ذیل، با توجه و همتی مضاعف دنبال گردد:
تکــرار  و  تعــدد  کــه  اســت  آن  حقیقــت 
واژه پردازی هایــی همچون »فــرار مغزها«، »منع 
ادبیــات  در  مهاجــرت«  »بحــران  و  مهاجــرت« 
سیاســی و سیاســتی کشــور نشــان می دهــد که 
مهاجــرت، اکنــون از یک »مســئله سیاســتی« نه 

تنها به یک »پدیده سیاسی« بلکه به یک »روایت 
درنتیجــه  اســت؛  شــده  تبدیــل  سیاســت زده« 
»بازســازی  پیش نیــاز  گفتمانــی«،  »بازنگــری 
سیاســتی« در مدیریــت ایــن پدیــده چندبعــدی 

اجتماعی است.
»ســند  پایانــی  ســال های  بــه  کــه  اکنــون 
افــق  در  ایــران  اســامی  جمهــوری  چشــم انداز 
یــک  ضمــن  کــه  اســت  نیــاز  رســیده ایم،   »1404
و  کامیابی هــا  میــزان  از  واقع بینانــه  تحلیــل 
ناکامی هــا در دســت یابی به اهداف ســند، دلایل 
و علــل عدم توفیق را شناســایی کــرد و آن گاه به 
چشــم اندازپردازی افق پیش روی کشور پرداخت 
تــا با »خلق تصویر ایــران آینده« همه ایرانیان، در 

داخل یا خارج کشــور، ایران را بسازند.
حکمرانــی مهاجــرت بایــد در ذیــل »سیاســت 
همســایگی« و »دیپلماســی متــوازن«، به منزلــه 
ابزار رشــد و راهکار توســعه منطقــه ای بازتعریف 
شــود؛ ازایــن رو بــا تغییــر زاویــه دیــد نســبت بــه 
از ظرفیت هــای  بایــد کوشــید  مســئله مهاجــرت 
توأمان مهاجرفرســتی و مهاجرپذیری برای تأمین 
منافــع ملی بهره برد. تعامات با ایرانیان خارج از 
کشــور نیز باید ذیل این رویکرد جدید به مهاجرت 
بازتعریــف شــود و از طریــق توجه بیــش از پیش 
بــه ظرفیت »شــورای عالی امور ایرانیــان خارج از 

کشــور«، به ســاماندهی ظرفیت های گسترده ای 
پرداخت که می تواند »تولید برون مرزی« را فعال 

سازد.
اســت؛  مدیریت پذیــر  پدیــده ای  مهاجــرت، 
ازایــن رو بایــد بــر راه انــدازی و جهت گیری درســت 
از  تــا  ورزیــد  اصــرار  مهاجــرت«  ملــی  »ســازمان 
و  حداقلــی  ســوگیری های  گرفتــار  ابتــدا  همیــن 
تهدیدانــگاری صــرف نشــود تــا ضمــن توجــه بــه 
ابعــاد امنیتــی آن، بتوانــد مهاجــرت را به خدمت 

پیشرفت ایران اسامی درآورد.
در چارچــوب نظام »حکمرانــی مهاجرت« و در 
کنــار توجه ویژه به مســئله مهاجرت نخبگان باید 
بــا طراحــی الگوهــای بازدارنــده و سیاســت های 
تثبیت ســاز، مســئله مهاجــرت شــرکت های نوپا و 
نوآفرین را تدبیر کرد و با بهبود فضای کســب وکار 
و رشــد زیست بوم نوآفرینی، بر روندهای باثبات و 
پیش بینی پذیری ســرمایه گذاری های خطرپذیر در 

این مجموعه ها افزود.
بــا توجــه بــه دگرگونی هــای صورت گرفتــه در 
ارتباطــات  توســعه  لــزوم  و  شــهروندی  معنــای 
بین المللی، نیاز اســت که قوانین ناظر به تابعیت 
و ابعــاد حقوقــی و قضایــی »تابعیــت مضاعف« 
بازتعریــف گــردد تــا ضمــن رعایــت بی مســامحه 
الزامــات امنیتــی و پیشــگیری از جرائــم امنیتــی، 
موانع حقوقــی همکاری هــای بین المللی برطرف 
شــود و زمینه به کارگیری ظرفیت های کارشناسی 
همکاری هــای  بــرای  دوتابعیتــی  متخصصــان  و 

رسمی و هدفمند مهیا گردد.
از دیگــر راه های حل مســئله مهاجــرت در دنیای 
امــروز، مهاجرپذیــری مشــروط و موقــت اســت. بــه 
ایــن معنــا که بــر اســاس یــک نیازســنجی واقعی و 
متناسب با برنامه توســعه علمی و فناورانه کشور، 
ظرفیت های کارشناســی خارج از کشــور شناســایی 
گــردد و زمینــه بــرای مهاجرت هــای ســازمان یافته 
و به کارگیــری آن هــا در ایــران فراهــم آیــد؛ ازایــن رو 
روش های مهاجرپذیری گزینش شده و نظام یافته ای 
مثــل ویزادهی به کســب وکارهای نوآفریــن، از دیگر 
محورهایی است که باید در بازتعریف سیاست گذاری 

مهاجرت موردبررسی قرار گیرد.
بــا توجه به خصلت گفتمانــی پدیده مهاجرت، 
»کارآمــدی حکمرانــی مهاجرت« بدون بازســازی 
زمینــه  ایــن  در  کشــور  رســانه ای  سیاســت های 
تفســیر های  راه  ایــن  از  تــا  نیســت،  امکان پذیــر 
جــای  تهدیدانــگار«  و  انقباضــی  »یک ســویه، 
خــود را بــه تفســیرهای »چندوجهــی، انبســاطی 
ایــن  و فرصت گــرا« دهــد. بدیهــی اســت کــه در 
میــان ســازمان صداوســیما، به ویژه شــبکه های 
برون مرزی،  از اهمیت بی مانندی برخوردار اســت 
تــا بــا توســعه دایــره مخاطبــان، بــه گفت وگــو با 
افــکار عمومــی ایرانیــان در معــرض مهاجــرت یا 

بپردازد. مهاجرت کنندگان 

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
فرج«،  »انتظار  مفهوم  جهان: 
مفاهیم  بنیادی ترین  از  یکی 
تاریخ،  طول  در  است.  دینی 
معتقد  و  فرج  منتظر  ملت های 
صاحب الزمان  حضرت  وجود  به 
بن بست های  از  و  بوده  موفق 
کرده  عبور  یک به یک  اجتماعی  و  فردی  زندگیِ 
»انتظار  که،  است  این  اساسی  سوال  حال  اند. 
ابعادی  و  مفهوم  معنا،  چه  دارای  فرج« 
قدرت  و  امیدوارکننده  نیروی  چنین  که  است 

پیشرفت دهنده ای دارد؟
***انتظار، کلیدواژه فهم دین

»مســئله  انتظــار... از آن کلیدواژه هــای اصلی 
فهم دین و حرکت اساســی و عمومی و اجتماعی 
امــت اســامی بــه ســمت اهــداف والای اســام 
دارای  بنیادیــن،  واژه  ایــن   18/4/1390 اســت.« 
معنــای تمدن ســازانه اســت؛ زیــرا »انتظــار فــرج 
یک مفهوم بســیار وســیع و گســترده ای اســت.« 
29/6/1384 یــک معنــای »انتظــار، انتظــارِ فــرجِ 
نهایــی اســت.« 29/6/1384 »یعنــی انتظار فرج 
حضــرت ولیّ عصر؛ این یــک مصداق از انتظار فرج 
اســت.« 21/1/1399 »یعنــی ایــن آینــده حتمــی 
و قطعــی اســت؛ بخصــوص انتظــارِ یــک موجود 
انتظــار  »لیکــن   18/4/1390 حاضــر.«  و  حــی 
فــرج مصداق هــای دیگــر هــم دارد.وقتــی بــه ما 
می گوینــد منتظــر فرج باشــید، فقط این نیســت 
کــه منتظــر فــرج نهایــی باشــید، بلکــه معنایــش 
این اســت که هر بن بســتی قابل گشــوده شــدن 
اســت.« 29/6/1384 بــه عبــارت بهتــر »وقتی در 
نهایــتِ زندگــیِ انســان، در مقابلــه  بــا این همــه 
حرکت ظالمانه و ســتمگرانه، خورشیدِ فرج ظهور 
خواهــد کرد، پس در بن بســت های جــاری زندگی 
ع و مــورد انتظار اســت.«  هــم همیــن فــرج متوقَّ

29/6/1384

 ابعاد مفهوم انتظار
بر اســاس این مفهوم گســترده، انتظار دارای 

آن، وظیفــه  از  آگاهــی  ابعــاد مهمــی اســت کــه 
انســان را در زندگــی بهتــر روشــن می کنــد. »یــک 
بُعد، این اســت که انتظار به معنای قانع نشــدن 
بــه وضع موجــود اســت. »انتظار داریــم«، یعنی 
هرچــه خیر و عملِ خوب انجام دادیم و به وجود 
آمده، کم و غیرکافی اســت و منتظریم، تا ظرفیت 
نیکــیِ عالــم پُــر بشــود.« 11/12/1369 بــه عبارت 
دیگــر »انتظــار یعنی قانع نشــدن، قبــول نکردن 
وضع موجودِ زندگی انسان و تاش برای رسیدن 
به وضع مطلــوب.« 27/5/1387 »یک بُعد دیگر 

بــه  از ابعــاد انتظــار، دلگرمــی مؤمنیــن نســبت 
آینده اســت.« 11/12/1369 »انتظار یعنی اعتقاد 
دارد.«  وجــود  قطعــی ای  آینــده   یــک  اینکــه  بــه 
21/1/1399 »انتظــار یعنــی ایــن آینــده حتمــی و 
قطعی اســت؛ بخصوص انتظارِ یــک موجود حیّ 
و حاضــر.« 18/4/1390 »یــک بُعــد انتظــار ایــن 
اســت کــه منتظر، با شــوق و امید حرکــت بکند.« 
11/12/1369 پــس »انتظــار بــه معنــای بی  صبری 
کــردن و پــا بــه زمیــن کوبیــدن و چــرا دیر شــد و 
چــرا نشــد و ماننــد اینهــا نیســت.« 20/2/1396 

بلکــه به عکــس »در انتظــار فــرج، امید هســت.« 
21/1/1399

 انتظار، زندگی دوباره
گفتیــم،  انتظــار  ابعــاد  در  آنچــه  اســاس  بــر 
می توان نتیجه گرفت که »انتظار فرج یعنی همه  
ســختی ها قابل برداشــته شــدن و برطرف شدن 
اســت.« 29/1/1402 ایــن بــاور، به زندگی انســان 
جان دوباره می دهد. بــه این معنا که »خود این 
انتظــار، فرج اســت؛ خــود ایــن انتظــار، دریچه ی 
فرج اســت، امیدبخش اســت، نیروبخش اســت؛ 
از احســاس بیهودگی، از احساس ضایع شدن، از 
نومیدی، از گیج و گمی نسبت به آینده جلوگیری 
می کنــد.« 21/3/1393 دلیــل چنین بــاوری، این 
اســت که »حرکت عالم به ســمت صاح است، به 
ســمت آفــاق روشــن اســت. مســتکبران عالم هر 
چه می خواهنــد بگویند، تظاهر بــه قدرت نمایی 
بکننــد... امــا طبیعــت و فطــرت عالم این اســت، 
طبیعت عالم این اســت که به ســمت کمال برود 
و مــی رود.«  22/8/1379 در حقیقــت »امیــد به 
اصــاح نهایی به وســیله  ولی مطلــق حضرت حق، 
حضرت صاحب    الزّمان... وعده  تضمین شــده  خدا 
است.« 10/2/1397 پس »انتظار، یکی از پربرکت 
ترین حالات انســان است.« 22/12/1368 نتیجه 
بــاور بــه ایــن قانــون الهــی ایــن اســت کــه وقتی 
»مشــکات گوناگونــی در زندگــی پیــش می آیــد، 
انســان در مواجهــه  بــا ایــن مشــکات نبایســتی 
مأیــوس بشــود؛ باید انتظار فرج داشــته باشــد؛ 
بایــد بداند که فرج خواهد آمد. خود انتظار فرج، 
یک نوع فرج اســت.« 21/1/1399 در واقع »ملتی 
کــه در دلــش خورشــید امید به آینــده و زندگی و 
لطــف و مــدد الهــی می درخشــد، هرگز تســلیم و 
مرعوب نمی شود و با این حرفها، از میدان خارج 
نمی گــردد... عقیــده به امام زمــان، هم در باطن 
فرد، هم در حرکت اجتماع و هم در حال و آینده، 
چنیــن تأثیر عظیمــی دارد.« 17/10/1374 چنین 
مردمــی »در هیــچ حادثــه ای از حــوادث زندگــی 
دچــار یــأس و نا امیدی نمی شــوند و همیشــه در 

همه حال انتظار فرج دارند.« 21/1/1399

 انتظار، برای عمل نه بی عملی
انتظــار  لازمــه   حداکثــری  آمادگــی  کســب 
اســت.»انتظار ایجاب می کند که انسان خود را به 
آن شــکلی، بــه آن صورتــی، به آن هیئــت و خُلقی 
نزدیــک کند کــه در دوران مورد انتظــار، آن خُلق و 
آن شــکل و آن هیئت متوقع است.« 18/4/1390 
بــه همین دلیــل، وقتی در روایــات، »انتظار فرج را 
افضل اعمال دانسته اند، معلوم می شود انتظار، 
یک عمل است، بی عملی نیست... یک آماده سازی 
بــه  »اعتقــاد  حقیقــت  در   29/6/1384 اســت.« 
حضرت مهدی... آرمانی اســت که باید به دنبال آن 
عمــل بیایــد.« 30/7/1381 حال این ســؤال پیش 

می آید که چگونه خود را آماده کنیم؟
اولیــن عمــل، تقویت رابطه با امام زمان اســت. 
»رابطه  قلبی و معنوی بین آحاد مردم و امام زمان 
یک امر مستحســن، بلکه لازم و دارای آثاری اســت؛ 
زیــرا امیــد و انتظــار را به طــور دایم در دل انســان 
زنــده نگــه مــی دارد.« 22/12/1368 دومیــن عمل 
این اســت کــه »تــاش کنیــم در راه ایجــاد جامعه 
مهدوی؛ هم خودسازی کنیم، هم به قدر توانمان، 
به قدر امکانمان، دگرســازی کنیم و بتوانیم محیط 
پیرامونــی خــود را بــه هــر انــدازه ای که در وســع و 
قدرت ما اســت، به جامعه مهــدوی نزدیک کنیم.« 
21/1/1399 ســومین عمل، دعا برای فرج و آرامش 
و اطمینان قلبی است. »این آرامش روانیِ ناشی از 
انتظار فرج، این اطمینان نفْســی را که انســان دارد 
که نفْس او و دل او تاطم ندارد، می شود افزایش 
داد؛ به وســیله  دعا، به وسیله  استغاثه، به وسیله  

مناجات با پروردگار.« 21/1/1399
چهارمین وظیفه، آمادگی برای مقابله با دشمن 
اســت. »بزرگترین وظیفه  منتظران امــام زمان این 
اســت کــه از لحــاظ معنــوی و اخاقــی و عملــی و 
پیوندهــای دینــی و اعتقادی و عاطفــی با مؤمنین 
و همچنین برای پنجه درافکندن با زورگویان، خود 
را آماده کنند.« 30/7/1381 پر واضح است »کسی 
که وقتی کشور اسامی مورد تهدید دشمن است، 

آمــاده دفــاع از ارزشــها و میهــن اســامی و پرچــم 
برافراشــته اســام اســت،  می تواند ادعا کند که اگر 
امام زمان بیاید، پشت سر آن حضرت در میدان های 

خطر قدم خواهد گذاشت.«  30/7/1381

حکومت آینده حضرت مهدی، یک حکومت 
مردمیِ به تمام معنا

ملــت ایــران، بر اســاس باور بــه انتظــار و توجه 
بــه همین وظائــف، نظام جمهــوری اســامی را به 
رهبــری امام خمینــی تشــکیل داد. بــر این اســاس 
می توان گفت: »تشــکیل نظام جمهوری اســامی 
یکــی از مقدمــات این حرکت عظیم تاریخی اســت. 
هــر اقدامــی در جهــت اســتقرار عدالــت، یــک قدم 
بــه ســمت آن هــدف والاســت.« 27/5/1387 بــه 
عبــارت دیگــر »تشــکیل حکومتــی بر مبنــای قرآن، 
بشــریّت را به حکومــت امام زمان یــک قدم نزدیک 
تر کــرد.« 1363/2/27 بنابراین آمادگی برای ظهور 
امام زمــان متکــی به حضــور اجتماعی همیشــگی 
مردم است؛ چراکه »حکومت آینده حضرت مهدی 
موعود ارواحنافداه، یک حکومت مردمیِ به تمام 
معناســت... امام زمــان از آحــاد مؤمن مــردم و با 
تکیه به آن هاست که بنای عدل الهی را در سرتاسر 
عالم اســتقرار می بخشد و یک حکومت صددرصد 

مردمی تشکیل می دهد.« 30/7/1381
نکتــه پایانــی اینکــه، »اعتقــاد بــه مهدویــت و 
بــه وجود مقــدس مهــدی موعــود ارواحنافداه، 
امیــد را در دلهــا زنــده می کنــد.« 25/9/1376 از 
ایــن رو »هر قلمی کــه کلمــه ای را در جهت ناامید 
و مأیــوس کردن مردم روی کاغــذ بیاورد، متعلق 
بــه دشــمن اســت. چــه صاحب ایــن قلــم بداند، 
میکنــد.«  اســتفاده  او  از  دشــمن  ندانــد،  چــه 
خــودش  بــرای  ملتــی  »اگــر  زیــرا   25/9/1376
تحرکــی نداشــت و ارزش و آینــده ای بــرای خــود 
قائــل نبود، دشــمنان می تواننــد بیایند و برایش 
نقشــه بکشــند.« 25/9/1376 پــس »بــا تــاش 
مسئولان و با امید و پشتیبانی قشرهای مختلف 
مردم بایســتی قدم به قدم این راه را طی کنیم و 

پیش برویم.« 24/12/1379

مهاجرت؛ مسئله ای چندوجهی و مواجهه ای فرصت نگر

اکسیر امیدبخش زندگی؛

ایمان به مهدی موعود )عج( و انتظار فرج چه نقشی در زندگی فردی و اجتماعی دارد؟


