
ی»! ���ب در «����
  ����� �� ����ه ���ری در ��ارس �� ��و�� �� ���ن از ا��ا�� آن دارد

ــــ�ب آوری ����� ا�ــ�ا�ــ� رو ��  � ����� �� 
���� ا��، �� ا�� ����  �� �� �� �� ��رد 
���� ��ی   �� ��ا���  در   �����  ����
������ ���� �� ��د. ���� ��ی ��� ا�� ��اره �� 
�� ����، ����� آ���ر و �����ش ا��ا�� آ��ر ��ا��� 
�� ��ز��ن ����� ������ �� ���� ا��� آ��ر ��اع ��ی 
������� ا�ـــ�. د��ـــ� ����ری را �ــ� �ــ�ان �ـــ�ای ا�� 
����� �����د، ا�� ��� از د��ــ� ����ل آن �����ا�� 

ا�� �� ���م ����� در دوران ��ر�� 
ــ�ــ� �ــ��ــ�  �ـــ�ـــ��ـــ� �ـــــ�ده ا�ـــــ�؛ �ــ��

 �� �ــ� �ــ�ــ�ز  ����ن «�ــ�ــ�ری» 
���ز ا�� آ��ر ����� و ر��� در 
ــ� و�ــــــــ�د �ــــــــ�ارد.  ــ ــ�ـ ــ ا�ــــــ� را�ـ

��و�� ��ی ����ری در ا�� 
ــ� �ــــــ�رت �ـــ��ـــ�ـــ� �ــ�  ــ ــ� ــ را�
داده �ـــــــ�ی �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� را 

��� روی �ــ� �ــ� �ــ�ارد. ا�ــ�وزه 
�ـــ�ـــ�ری در �ـــــ�ارس، �ــ�ــ� را�ـــ� 

 ������ �����ن  �ــ�ــ�ن   �����
��ه �� ��� ���ر��ی ������� �� 

ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�.  ــ�� ــ� از ا�ــــ� �
�ــ� آ�ــ��ــ� آ�ـــ�ر ����� ��ه  �ــ� �ــ��ــ� ای 

ــ�ر ������  �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� آ�ــ
�� از آن ا�� �� از ��  ��

ــ��ــ�ان �ــ� ���  �ــ� �
ــ�ری در  ــ�ـ �ـــ��ـــ��ـــ� �ـ
�ــــــــــــ�ارس ا�ــــــ�؛ 
�ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ�ـــ�ان 

�ــ�ــ�ــ� �ـــ� د�ــ�ــ�ان 
ا��  ���ض  در   �����

����� ��ار دار�� و ا�� ���ان در ���ان ۳۲ در�� و در 
د���ان ۲۸ در�ــ� ا��. در ا��ان ��� ���� آ��ر ر��� 
���� در ا�� ز���� و��د ��ارد، ا�� ����� ����ری از 
�� از رواج ���ری در ��ارس ا���ن ��ی  ������ت ��
���ر ا��. ��ای ���ل در �� ���ه ��و��� ا��ره ��ه 
�� ۸۰ در�ـــ� دا�ــ� آ�ــ�زان �� و�ــ�د ����ه ���ری در 
، ��� ���ری  ��ر�� ا����د دا���� �� در �� ����� د���
در ���ن دا�� آ��زان ا��ا�� ۳۷ در�� ا��م ��ه ا��. 
�ــ� �ــ��ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ� ر�ــ�ــ�ر�ــ�ی �ــ�ــ�ری در ���ی 
ــ� �ـــ� و�ـــ�� �ــ� �ــ�ــ��ــ�د و  ــ�ر� آ�ـــ�ز�ـــ� �
�����ن و ����ان ��ارس �� ��ا��� در 
������ی از و�ــ�� ر���ر���� از ا�� 
���� ��� دا��� �����، �زم ا�� 
آ�ــ�زش و �ــ�ورش �� ���ان ���د 
را در  �ــ��د�ــ�، �����ات �زم 
 ���� در  و   ������� ز����  ا�ــ� 
 �����  ،������  ���� �ــ�  ����ر 
ــ� و ا�ــ�ع ر�ــ��ــ� �زم را ��  ــ�ز� آ�
�ــ�ارس ارا�ــ� ���. ��� آ��ر ����� 
��ه از ��ی آ��زش و ��ورش آن �� 
ــ� �ــ��ــ�  ــ�س داده �ــــــ�ی �ــ��ــ�� ــ� ا�ـ �ـ
ــ�زان، در  ــ� آ� دا� ا������  آ��� ��ی 
�� ��ل ����� ���� ر�� ��ود ۱۰ ��ا��ی 
���ان �������ی دا�ــ� آ�ــ�زان (�� 
ــ�)  ر�ــ� ����� �ــ�ود ۱/۵در�
����� و در �� ��ل �����، 
����� ر��� اول را در ��� 
دا�ــ� آ�ــ�زان  �������ی 
در ز���� ر���ر��ی ����� 

دا��� ا��. 
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مصیبت های قند!
وضعیت ابتلا به ب�ما�ی دیابت در ایران نگران کننده است، از هشت میلیونی که 
�اه نیستند.  مبتلا به این ب�ما�ی هستند بگی��د تا پنج میلیونی که از ب�ما�ی خود آ
متهم ردیف اول این اتفاق هم نوع سبک زندگی است و بس. اما حالا نگرانی در رابطه 
با دا�و و البته ه��نه های آن بالا گرفته و برخی معتقدند دولت باید به طور جدی و با 
حساسیت بالا پ�گیر این ب�ما�ی باشد وگرنه در آینده با سونامی ه��نه های مالی 

بسیار بالای ناشی از دیابت مواجه خواهد بود. 

 �و�ی نیم ساعت فعالیت

                  

ــد فزاینده ابتلا بــه دیــابــت، بــه یقین در آیــنــده ای نه چندان دور با  مــا بــا �ون
مشکلات عدیده ای در تامین ه��نه های درمانی و مراقبت از ب�ماران دیابتی
 �وبه �و می شویم.

موج ابتلا در  راه است

نیم میلیارد دیابتی

ایــران مــی گــویــد  دیــابــت  انجمن  رئــیــس  استقامتی،  علیرضا 
ه��نه های این ب�ما�ی ��اد است. او گفته ه��نه ای که برای یک 

فرد دیابتی می شود، دو تا چها��رابر یک فرد غیردیابتی است.

افزایش ه��نه های دیابت

فردی که به دیابت مبتلا می شود، ممکن است به مشکلات 
چشمی، قلبی، کلیوی و اندام ها هم دچار شود که اینها نیاز به 

بست�ی شدن در بخش های مختلف دارد. 

همه افــرادی که دیابت دارنــد به خصوص دیابت نــوع۲، باید حداقل
۱۵۰ دقیقه در هفته یعنی پنج �وز و هر �وز ۳۰ دقیقه فعالیت فی��کی 

هوا�ی با شدت حداقل متوسط به بالا را داشته باشند.

در دنیا ب�ش از ۴۶۰ میلیون نفر فرد مبتلا به دیابت وجود دارد 
که این بر مبنای آمار سال ۲۰۲۱ است. ا�نون یعنی در سال 
۲۰۲۴ میلادی قطعا شیوع دیابت در دنیا ب�شتر شده است.
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رایج ت��ن انواع قلد�ی در مدرسه(برخی مولفه ها همپوشانی دارد)

آزار  و اذیت کلامی آزار  اجتماعیقلد�ی فی��کی �ورگویی سایب�ی
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میزان قلد�ی به تفکیک جنسیت 
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ا�� �� ���م ����� در دوران ��ر�� 
ــ�ــ� �ــ��ــ�  �ـــ�ـــ��ـــ� �ـــــ�ده ا�ـــــ�؛ �ــ��

 �� �ــ� �ــ�ــ�ز  ����ن «�ــ�ــ�ری» 
���ز ا�� آ��ر ����� و ر��� در 
ــ� و�ــــــــ�د �ــــــــ�ارد.  ــ ــ�ـ ــ ا�ــــــ� را�ـ

��و�� ��ی ����ری در ا�� 
ــ� �ــــــ�رت �ـــ��ـــ�ـــ� �ــ�  ــ ــ� ــ را�
داده �ـــــــ�ی �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� را 

��� روی �ــ� �ــ� �ــ�ارد. ا�ــ�وزه 
�ـــ�ـــ�ری در �ـــــ�ارس، �ــ�ــ� را�ـــ� 

 ������ �����ن  �ــ�ــ�ن   �����
��ه �� ��� ���ر��ی ������� �� 

ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�.  ــ�� ــ� از ا�ــــ� �
�ــ� آ�ــ��ــ� آ�ـــ�ر ����� ��ه  �ــ� �ــ��ــ� ای 

ــ�ر ������  �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� آ�ــ
�� از آن ا�� �� از ��  ��

ــ��ــ�ان �ــ� ���  �ــ� �
ــ�ری در  ــ�ـ �ـــ��ـــ��ـــ� �ـ
�ــــــــــــ�ارس ا�ــــــ�؛ 
�ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ�ـــ�ان 

�ــ�ــ�ــ� �ـــ� د�ــ�ــ�ان 
ا��  ���ض  در   �����

�ــ� �ــ��ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ� ر�ــ�ــ�ر�ــ�ی �ــ�ــ�ری در ���ی 
ــ� �ـــ� و�ـــ�� �ــ� �ــ�ــ��ــ�د و  ــ�ر� آ�ـــ�ز�ـــ� �
�����ن و ����ان ��ارس �� ��ا��� در 
������ی از و�ــ�� ر���ر���� از ا�� 
���� ��� دا��� �����، �زم ا�� 
آ�ــ�زش و �ــ�ورش �� ���ان ���د 
را در  �ــ��د�ــ�، �����ات �زم 

������� ز����  ا�ــ� 
 �����  ،������  ���� �ــ�  ����ر 
ــ� و ا�ــ�ع ر�ــ��ــ� �زم را ��  ــ�ز� آ�
�ــ�ارس ارا�ــ� ���. ��� آ��ر ����� 
��ه از ��ی آ��زش و ��ورش آن �� 
ــ� �ــ��ــ�  ــ�س داده �ــــــ�ی �ــ��ــ�� ــ� ا�ـ �ـ
ــ�زان، در  ــ� آ� دا� ا������  آ��� ��ی 

�� ��ل ����� ���� ر�� ��ود 
���ان �������ی دا�ــ� آ�ــ�زان (�� 

ر�ــ� ����� �ــ�ود 
����� و در �� ��ل �����، 
����� ر��� اول را در ��� 
دا�ــ� آ�ــ�زان  �������ی 
در ز���� ر���ر��ی ����� 

دا��� ا��. 

 �و�ی نیم ساعت فعالیت
همه افــرادی که دیابت دارنــد به خصوص دیابت نــوع

۱۵۰
هوا�ی با شدت حداقل متوسط به بالا را داشته باشند.

در دنیا ب�ش از 


