
دوستان شرح پریشانی ما گوش کنید
قصه بی سر سامانی ما گوش کنید

غزه ای هستم و در آتش و خون غوطه ورم
سوخت از داغِ شهیدانِ دیارم جگرم

کودکان غزه از سوز عطش گریانند
مردم غزه همه تشنه لب و بی نانند

ای عرب رفت هیاهوی شما پس به کجا
خفتگان، قوت بازوی شما رفته کجا

بند تسبیح رفاقت زکجا پاره شده
بمب و آتش به سر مردم بیچاره شده

انتظارات سر آمد ز شما ای هم دین
داد از این همه  بیداد و ستم در این کین

سخن از دوست، چگونه برَِ دشمن ببرم 
تو نبودی و ندیدی که چه آمد به سرم

همه از حال دل مردم ما با خبرند
چه کنم بی صفتان غصه ما را نخورند

در پی عشرت خود رفتی و آسوده خیال
رو سیاهیش بماند دم آخر به زغال

قدس آزاد شود همچون کبوتر ز قفس
ای حسینی، نکِشد کاش که دژخیم، نفس

غلامحسین حسینی نژاد

مدیرعامل شرکت آبفا کرمان:
طرح تامین آب اضطراری پاریز

 به بهره برداری رسید

طرح  گفت:  کرمان  آبفا  شرکت  مدیرعامل  خبر:  گروه 
تامین آب اضطراری پاریز و حومه در شهر سیرجان با 
اعتباری بالغ بر ۵۰ میلیارد ریال به بهره برداری رسید.

پایدار  آب  تأمین  منظور  به  کرد:  عنوان  عبدیان  علیرضا 
ساکنین پاریز و روستاهای حومه این شهر، طرح تأمین آب 

اضطراری این شهر در دستور کار قرار گرفت.
به عمق ۲۲۵ متر و  این طرح یک حلقه چاه  افزود: در  وی 
دبی ۱۷ لیتر بر ثانیه پس از حفر و تجهیز و اجرای ۱۲۰۰ 

متر خط انتقال وارد مدار بهره برداری شد.
عنوان  ریال  میلیارد   ۵۰ بر  بالغ  را  طرح  این  اعتبار  عبدیان 
کرد و افزود: با بهره برداری از این طرح ۳۰۰۰ مشترک در 
روستاهای  و  انتقال  در حاشیه خط  مشترک   ۲۰۰۰ و  پاریز 

حومه پاریز از نعمت آب شرب پایدار برخوردار شدند.
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شرح پریشانی غزه 
 نسیـم امید

رئیس  سلامت:  گروه 
ریز  درون  غدد  پژوهشگاه 
دانشگاه علوم پزشکی شهید 
گفت  پیش  هفته  بهشتی 
در  بالغ  افراد  درصد   70 که 
وزن  اضافه  و  به چاقی  ایران 
وزارت  این  هستند.  مبتلا 
هشدار داده است که اگر روند 
افزایش وزن و چاقی در ایران 
یک  شاهد  کند  پیدا  ادامه 
آینده  در  جدی  بسیار  خطر 
به  ابتلا  خطر  و  بود  خواهیم 
قلبي،  بيمارهاي  ها،  سرطان 
عروقي و مرگ و مير زودرس 

را ايجاد مي‌کند‌.
بیماری های مرتبط باچاقی 

متخصص  صوری،  نفیسه  دکتر 
وزن  اضافه  با  رابطه  در  داخلی 
و چاقی بیان کرد: اضافه وزن یا 
چاقی به انواع مختلفی تقسیم می 
انواع  شود و میزان خطر تمامی 

چاقی باهم متفاوت است.
وی ادامه داد: شاخص توده بدنی 

می  شناخته  نیز   BMI با  که 
شود، روشی بسیار ساده و کارآمد 
برای مطالعه حدودی تناسب قد 
و وزن است. البته از BMI نمی 
و شیرده،  باردار  زنان  برای  توان 
ورزشکاران حرفه ای یا بدنسازان 
بالا  ماهیچه  توده  به  توجه  با 

استفاده کرد.
با  رابطه  در  متخصص  این 
خطرناک ترین نوع چاقی گفت: 
چاقی شکمی، از خطرناک ترین 
نوع چاقی است، اندازه دور کمر 
بیش از 102سانتی متر در آقایان 
و بیش از 88سانتی متر در خانم 
ها چاقی شکمی تعریف می شود. 
این افراد در معرض بیماری های 
قلبی، عروقی، سرطان ها و دیابت 

قرار دارند.
انواع  با  رابطه  در  صوری  دکتر 
محیطی،به  چاقی  گفت:  چاقی 
حالتی گفته می شود که عمدتا 
چربی در باسن و ران ها تجمع 
پیدا می کنند. چاقی غیر مرتبط 

با بیماری ها، در این چاقی، هیچ 
بیماری دخیل نیست و افراد فقط 
کالری زیادی دریافت می کنند.به 
طوری که میزان ذخیره کالری و 

تجمع چربی افزایش می یابد.
او در رابطه با عوامل اصلی چاقی 
گفت: چاقی اغلب نتیجه ترکیبی 
از عوامل از جمله ژنتیک، سبک 
مانند  محیطی  عوامل  و  زندگی 
رژیم غذایی و فعالیت بدنی است. 
بیماری ها و  این حال برخی  با 
باعث  تواند  می  پزشکی  شرایط 
مدیریت  و  شوند  وزن  افزایش 
وزن را دشوار تر کنند. شرایطی 
مانندکم کاری تیرویید می تواند 
باعث عدم تعادل در هورمونهای 
تیرویید شود که منجر به کاهش 
افزایش  نتیجه  در  و  متابولیسم 
وزن به خصوص در ناحیه گردن 

و شکم شود.
افسردگی،  اختلال  داد:  ادامه  او 
افسردگی در اختلالات خلقی با 
تغییر در مصرف غذا و متابولیسم 

مرتبط است که می تواند منجر 
و  دلهره  شود.  وزن  افزایش  به 
سطح  تواند  می  مزمن  استرس 
و  دهد  تغییر  را  ها  هورمون 

را  اضطراب  به  پاسخ  سیستم 
مختل کند و می توان منجر به 

افزایش وزن شود.
برخی  داد:  ادامه  صوری  دکتر 

داروها مانند انسولین، استروئیدها، 
ضد  روانپریشی،  ضد  داروهای 
تشنج و داروهای ضد افسردگی 
و  وزن  افزایش  باعث  می‌توانند 
ممکن  که  شود  اشتها  تحریک 

است منجر به چاقی شود.
راهکار  چندین  صوری،  دکتر 
وزن  باکاهش  رابطه  در  ساده 
خود  کالری  نیازهای  کرد:  بیان 
که  گونه‌ای  به  کنید  تعیین  را 
کالری مصرفی‌تان بیش از کالری 
غذایی  رژیم  باشد.  دریافتی 
غنی  که  باشید  داشته  متعادل 
از مواد مغزی، چربی های سالم، 
غلات کامل، میوه ها، سبزیجات 
و پروتین های بدون چربی باشد.

کاهش حجم وعده ها کمک می 
را  خودتان  دریافتی  کالری  کند 
کاهش دهید که در نتیجه باعث 
کاهش وزن می شود. مصرف قند 
و چربی های اشباع شده و نمک 

را کاهش دهید. 
ادامه داد:  این متخصص داخلی 

افزایش  را  خود  بدنی  فعالیت 
هفته  روزهای  بیشتر  در  دهید. 
حداقل 30 دقیقه فعالیت با شدت 
دهید. خواب  انجام  بالا  متوسط 
کافی داشته باشید. کمبود خواب 
هورمون  تولید  باعث  تواند  می 
افزایش  باعث  که  شود  هایی 
متابولیسم  کاهش  و  گرسنگی 
شود و کاهش وزن را دشوار کند. 
بنابراین 8 ساعت خواب در شبانه 

روز داشته باشید.
ادامه داد: نوشیدن  دکتر صوری 
می  روز  در  آب  لیوان  تا 10   8
و  متابولیسم  افزایش  به  تواند 
غذا خوردن کمک  میل  کاهش 
که  شود  خورده  غذاهایی  کند. 
فک را خسته کنند. کاهش وزن 
است  مدت  طولانی  فرایند  یک 
که نیازمند مرور و ثبات است و 
می‌توان برای این کار از پزشک 
متخصص داخلی، غدد و تغذیه 
کمک گرفت تا برنامه ای مناسب 

با نیاز بدن شما تنظیم شود.

گفت و گو با دکتر نفیسه صوری، متخصص داخلی:

هشدار به عواقب اضافه وزن و چاقی 

از  اندازه  از  بیش  استفاده  شهر:  گروه 
اینترنت و متکی بودن به اطلاعات مجازی، 
در کنار استفاده بی‌رویه از تلفن‌های همراه 
باعث شده نگرانی‌های جدی درباره سلامت 
نسل‌های آینده به‌وجود آید. در همین راستا 
با یکی از همشهریان که به گفته خودش به 
دلیل بیش از اندازه استفاده از تلفن همراه 
روبه  مشکلاتی  با  شغلی  شرایط  دلیل  به 
رو شده است در رابطه به استفاده از تلفن 

همراه و امواج آن صحبت کردیم.
مسعود منتظری در رابطه با تجربه اش در زمینه 
می گوید: سال های 90 بود که به واسطه شغلی 
که در یکی از شرکت های پیمانکاری در گل گهر 
با  داشتم، مجبور بودم روزانه به مدت طولانی 
تلفن همراه صحبت کنم که حدودا روزانه 200 
تا 300 تماس داشتم که به مرور زمان احساس 
ناراحتی و وزوز در یکی از گوش‌هایم کردم که به 

مرور زمان بیش‌تر می‌شد. 
او در ادامه افزود: به تجویز پزشک متخصص از 
سر و گردنم ام آر آی گرفت تا بررسی کند. پس 
از MRI همه چی نرمال بود و هیچ مشکلی 
به  به تهران و نزدیک  از مراجعه  نداشت. پس 
10دقیقه بررسی نتیجه MRI گفت مشکلی 
نداری و در ادامه حدود 45 دقیقه با من صحبت 
کردم که شاید از صحبت با من به نتیجه برسد 
که این اتفاق نیفتاد، بعد یک قرص به من داد 
دوباره  نکرد  پیدا  بهبود  که  درصورتی  گفت 

مراجعه کنم. 
این همشهری در ادامه با بیان اینکه به مرور این 
موضوع باعث شد که هر دو گوش من صدای 
»وزوز« داشته باشند، افرود: با توجه به شرایطی 
که داشتم در خواست بازنشستگی دادم و پس 
از این که بازنشست شدم یک مغازه راه اندازی 
کردم که به مرور متوجه شدم که صدای گوش‌ها 

در حال کم شدن است و روزهای که با تلفن 
صحبت می کنم آن صدا در گوشم زیاد می شود، 
این موضوع باعث شد که با دکتر تماس گرفتم 
و این موضوع را مطرح کردم که دکتر در پاسخ 
به من گفت که جدیدا محققان به این نتیجه 
رسیدند که این امواج موبایل باعث از بین رفتن 
سلول ها می شود و هنوز راه درمان خاصی برای 

آن نیست.
این موضوع  این که  بیان  با  ادامه  منتظری در 
باعث شد که یک صفحه در شبکه های اجتماعی 
راه اندازی کردم تا این تجربه را با همشهریان 
در میان بگذارم، گفت: این اتفاق باعث شد که 
از کتاب‌های  از گوگل  من مرتب تحقیق کنم 
مختلف سایت های معتبر که بیان کرده بودند 
با وجود دکل های اینترنتی و وای فا  یک اشعه 
نامرئی تولید می کند که برای انسان ضرر دارد و 
خاطرم هست که ابتدا مطرح می شد که دکل 

های مخابراتی باید به فاصله 2 کیلومتر تا منطقه 
مسکونی باشند. 

او ادامه داد: با توجه به مشکلاتی که برای من 
راه  با  را  این  که  کردم  سعی  بود  شده  ایجاد 
اندازی صفحه اجتماعی و حتی پشت نویسی 
خودروها در این زمینه با مردم در میان بگذارم  
و شهروندان و خانواده ها این را در نظر بگیرند. 
مرتب نباید از اینترنت و وای فا  استفاده کنند 
به  و  شود  می  ها  آن  به  آسیب  باعث  چون 
دست  به  گوشی  مرتب  که  کودکان  خصوص 

هستند. 
و  ها  خانواده  کرد:  تاکید  پایان  در  منتظری 
شهروندان تا زمانی که نیاز به تلفن همراه ندارند 
از آن استفاده نکنند و همه ما در خانه تلفن ثابت 
و  کنیم  نمی  استفاده  آن  از  متاسفانه  و  داریم 
زمانی که در منزل هستیم از تلفن ثابت استفاده 
کنیم تا زمانی که نیاز نیست از اینترنت تلفن 

همراه استفاده نکنیم و شب موقع خواب آن را 
خاموش کنیم و همیشه تلفن با داده روشن در 
کنار خود قرار ندهیم. راهکار دیگری که می‌توان 
برای کاهش تاثیر تشعشعات موبایلی به کار برد 
استفاده کمتر از تلفن همراه، کوتاه کردن مدت 
جای  به  پیامک  جایگزینی  و  مکالمات  زمان 

تماس است.

مسعود منتظری از تجربه عوارض اینترنت تلفن همراه می گوید:

ابتلا به وزوز گوش و فشار عصبی

اندازه دور کمر بیش از 102سانتی متر در آقایان 
و بیش از 88سانتی متر در خانم ها چاقی شکمی 
تعریف می شود. این افراد در معرض بیماری های 

قلبی، عروقی، سرطان ها و دیابت قرار دارند.


