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S O C I E T Y

جامعه

خبر

ایــران  سلامت  بیمه  ســازمــان  مدیرعامل  ناصحی،  محمدمهدی 
گفت: در حال حاضر میانگین تعداد داروهــای تجویز شده در هر 
نسخه در ایــران 4/2 قلم اســت، در حالی‌که این میانگین در دنیا 
زیر دو قلم است؛ بنابراین باید از تجویز داروهای غیرضرور و انجام 

عمل‌های غیرضروری پرهیز کنیم.‌/ جام‌جم

تجویز دارو، دو برابر میانگین جهانی
حسین‌علی شهریاری، رئیس کمیسیون بهداشت و درمان مجلس، 
پرداختی از جیب مردم بابت هزینه‌های سلامت را حدود ۵۰ درصد 
اعلام کرد و گفت: پرداختی از جیب مردم، طبق قوانین بالادستی 
کثر ۳۰ درصد تعیین شده که فقط در دو سال از دولت یازدهم  حدا

این اتفاق افتاد.‌/ جام‌جم

پرداخت هزینه‌های سلامت از جیب مردم
کاظمی، وزیر آموزش‌وپرورش از تصویب نسخه ترمیمی سند  علیرضا 
تحول بنیادین خبر داد و گفت: مدارس کانکسی، سنگی، کلاس‌های با 
کم بیش از ۳۵ نفر، مدارس با سرانه زیر سه متر و...  جمع‌آوری و اصلاح  ترا
می‌شوند. در همین راستا طرحی هم با عنوان »نهضت محرومیت‌زدایی 

از فضاهای آموزشی« آماده و تدوین شد.‌/ جام‌جم

ح دولت برای بهبود مدارس طر

چطور غرور منفی را از خود دور کنیم؟
ما باید توانمندی‌ها و قابلیت‌های خود را بشناسیم و به آن ایمان 
داشته باشیم، ثابت‌قدم باشیم و همیشه برای بهتر شدن تلاش 
کنیم اما غرور منفی نداشته باشیم.‌ فرد مغرور از درون احساس 
حقارت و تنهایی کرده و رنج می‌برد اما از نظر ظاهری این مسأله 
را پنهان می‌کند و ماسک افراد بی‌نیاز را می‌زند. غرور منفی باعث 
می‌شود که ارزش‌هــای والای انسانیت را به‌خوبی درک نکند و به 
کمی  کند. انسان مغرور عزت نفس  همه‌چیز از روی ظاهر نگاه 
دارد و دائما به این می‌اندیشد که عملش درست است و نمی‌تواند 
واقعیت را درک کند. به‌دلیل تناقض‌هایی که بین خود واقعی و خود 
ایده‌آلش می‌بیند، نمی‌تواند تشخیص دهد که کیست. غرور با اثر 
منفی که روی عقل و فهم انسان می‌گذارد جلوی درک واقعیت‌های 
زندگی را می‌گیرد، در نتیجه ‌فرد دچار عقب‌افتادگی و حتی شکست 

می‌شود و نمی‌تواند پیشرفت کند. غرور از جهل و عدم‌شناخت 
خویشتن آغاز می‌شود و افراد مغرور دائما به دیگران و اعمال آنها کار 
دارند و در اموراتی که ربطی به آنها ندارد سرکشی می‌کنند و به زخم 
زبان، تحقیر و تمسخر دیگران می‌پردازند. افراد مغرور در معرض 
هواى نفس و شهوات هستند، دائما غضب دارند و انتقام‏جویى 
می‌کنند و دنیاطلبى را مسیر راه خود قرار می‌دهند. هیچ انسانی 
از بدو تولد خودخواه و مغرور نیست. دلایل زیادی مثل عزت‌نفس 
گذشته  پایین، احساس ناامنی، دستاوردهای بــزرگ و اتفاقات 
ــرد مــی‌شــود.  کــه بــاعــث ایــجــاد غـــرور منفی در‌ ف ــت  از عواملی اس
برای درمــان غرور باید به خودشناسی بپردازیم، به گذشته خود 
بیندیشیم، به ضعف‌ها و ناتوانی‌هایی که در زمان تولد داشتیم و به 
آینده‌ای که ضعیف و ناتوان خواهیم بود. ببینید که تمام انسان‌ها 
دارا و ندار، فهمیده و نادان و پیر و جوان بر اثر حادثه‌ای در کمترین 
زمان ممکن جان خود را از دست داده‌اند. اعتماد به نفس داشته 

باشید و به خودتان فکر کنید اما غرور منفی نداشته باشید.

   |    کارشناس مشاوره معصومه صبور

ذره‌بین

گر بدانید پوکی استخوان فقط  ممکن است تعجب کنید ا
افراد مسن‌تر را تحت تأثیر قرار نمی‌دهد بلکه به گفته دکتر 
کودکان و  آزاده زینب میرزایی، فوق‌تخصص روماتولوژی 
عضو هیأت علمی دانشگاه شهید بهشتی حتی کودکان 
نیز می‌توانند به آن مبتلا شوند! بااین حــال بسیاری از 
مــردم هنوز از شیوع پوکی استخوان اطلاعی ندارند، به 
همین دلیل است که اطلاع‌رسانی در مورد اهمیت سلامت 
استخوان بسیار مهم اســت. بر همین اســاس جام‌جم 
فــوق تخصص  زینب میرزایی،  آزاده  با دکتر  گفت‌وگو  در 
کودکان و عضو هیأت علمی دانشگاه شهید  روماتولوژی 
بهشتی به بررسی دلایــل، راهکارهای پیشگیری و ابعاد 

مختلف این بیماری پرداخته است. 
 پوکی استخوان دقیقا چیست و تحت چه فرآیندی 

اتفاق می‌افتد؟
استخوان‌ها از یکسری مواد الی و معدنی تشکیل شده‌اند 
و عنصر مهم تشکیل دهنده آن نیز کلیسم است که باعث 
می‌شود دانسیته یا چگالی استخوان در حد مطلوب باشد 
وقتی به هر دلیلی این چگالی کاهش پیدا می‌کند پوکی 
استخوان اتفاق می‌افتد. همین مسأله سبب می‌شود تا ما 
با شکستگی‌های متعدد متوجه این عارضه ‌شویم. در حال 
حاضر پوکی استخوان از مشکلات شایع میان افراد سالمند 
و خانم‌های یائسه است. روند بروز این بیماری بسیار کند 

بوده و با تشخیص به‌موقع می‌توان از آن پیشگیری کرد. 
 آیا پوکی استخوان فقط مختص سالمندان است؟

وقتی سن بالا می‌رود ممکن است چگالی استخوان‌ها 
کاهش پیدا کند و ‌فرد دچار پوکی استخوان شود. البته 
این عارضه مختص سالمندان نیست و در کودکان نیز 
ابتلا به پوکی  از بیماری‌های روماتیسمی خطر  برخی 
آنها افزایش می‌دهد. همچنین برخی  استخوان را در 
بــیــمــاری‌هــا نیز خــود عــامــل پــوکــی اســتــخــوان هستند 
و  ــان  ــودک ک در  مختلف  شکستگی‌های  ــروز  بـ ســبــب  و 
بزرگسالان می‌شود. بنابراین وجود دردهای استخوانی 

در کودکان موضوعی بسیار حساس و قابل توجه 
است. برخلاف تصور جامعه که پوکی استخوان را 
مختص سنین میانسالی و پیری به بالا می‌دانند 

ــا مـــوارد بــســیــاری از ابــتــای جــوانــان بــه پوکی  ام
استخوان نیز وجود دارد. 

 وضعیت استحکام استخوان‌ها بعد از پوکی تا چه حد 

ضعیف می‌شود؟
ــادی بــاعــث آســیــب اســتــخــوان  فــشــارهــایــی کــه در حــالــت عـ

نمی‌شود در پوکی استخوان می‌تواند آسیب‌رسان باشد‌؛ 
مانند  و حتی فشارهای خفیف  زمــیــن‌خــوردن  مثلا 
خــم‌شــدن بــیــش‌از‌حــد اســتــخــوان یــا سرفه می‌تواند 

باعث شکستگی شود.

 مهم‌ترین نشانه‌های پوک‌شدن استخوان چیست؟

علائم مرتبط با شکستگی‌های پوکی استخوان در مردان و 
ک هستند. هرچند که به‌طور  زنان یکسان و معمولا دردنــا
معمول در مراحل اولیه‌ پوکی استخوان هیچ نشانه‌ای وجود 
که استخوان‌ها ضعیف شوند، علائم  نــدارد، امــا هنگامی 
نیز آشکار می‌شوند. شکستگی ستون فقرات یا فشردگی 
مهره‌ها می‌تواند باعث کمردرد و گردن درد شدیدی شود 
که از پشت به طرفین بدن منتشر می‌شود. در طول سال‌ها، 
کوتاهی قد،  کمردرد شدید،  این شکستگی‌های مکرر ‌به 

تغییر در وضعیت، خم‌شدن، انحراف ستون فقرات به دلیل 
کیفوز( منجر می‌شود که در این‌صورت  فروپاشی مهره‌ها )

بسیار راحت‌تر از حد انتظار، استخوان‌ها می‌شکنند. 
 چه عواملی بر پوک شدن استخوان مؤثر است؟

کتورهای اولیه در این خصوص سن و جنس  یکی از فا
است. به‌طور کلی خطر پوکی استخوان بعد از ۳۰ سالگی 
و در زنان به‌ویژه بعد از یائسگی افزایش می‌یابد. یکی از 
عوامل دیگر، کاهش سطح هورمون‌های جنسی است. 
اســتــروژن،  سطح  کاهش  می‌دهند  نشان‌  تحقیقات 
تشکیل و تولید استخوان را مختل‌ می‌کند. علت این 
کم  ــروژن در حفظ ترا ــت کــه اس ــت  ــن اس مسأله هــم ای
استخوان در زنان اهمیت دارد. به همین دلیل طی ۵ 
تا ۱۰ سال اول پس از یائسگی، زنان سالانه ۲ تا ۴ درصد 
کم استخوانی را از دست‌ می‌دهند. یکی دیگر از  از ترا
کتورهای مؤثر، ساختار استخوان است به‌طوری که  فا
قد بلند )بیش از 5/7 فوت یا 1/7 متر( یا لاغر بودن )وزن 
کمتر از ۱۲۵ پوند یا 56/69 کیلوگرم( خطر پوکی استخوان 
را افزایش می‌دهد. به همین دلیل افــراد ریزنقش به 
دلیل کمبود توده‌ استخوانی در معرض خطر بالاتری 
برای ابتلا به پوکی استخوان هستند. مورد دیگر 
ژنتیک است به این معنی که هرچه شکستگی 
ــا پــوکــی اســتــخــوان در اعــضــای نــزدیــک  لــگــن ی

خانواده بیشتر باشد، شانس ابتلا به این بیماری نیز 
افزایش می‌یابد. 

ــوان از خطر ابــتــا بــه پــوکــی استخوان  چگونه مــی‌ت  

جلوگیری کرد؟
که  برخی مــوارد در ابتلا به پوکی استخوان مؤثر هستند 
می‌توان آنها را کنترل کرد. یکی از این عوامل، رژیم غذایی 
و شیوه زندگی اســت، زیــرا تغذیه نقش بسیار مهمی در 
سلامت استخوان‌ها و دیگر اعضای بدن دارد. در واقع 
گـــازدار یکی از  مصرف بیش از حــد نمک و نوشابه‌های 
مواردی است که می‌تواند در پوکی استخوان مؤثر باشد. 
همچنین کمبود مصرف و سطوح پایین کلسیم، منیزیم 
و ویتامین D )ویتامین D به جذب کلسیم کمک می‌کند( 
به علت مشکلات تغذیه‌ای، مشکلات سوء‌جذب مانند 
به  آسیب  ایــجــاد  و  سوء‌تغذیه  باعث  می‌توانند  ک  سلیا
استخوان‌ها و مــواد معدنی آن شوند. یکی از مهم‌ترین 
عــوامــل در بحث ســامــت اســتــخــوان‌هــا عــدم فعالیت یا 
کــه ورزش‌هـــای قــدرتــی، راه رفتن،  ــت. چــرا بی‌حرکتی اس
دویـــدن، پریدن، وزنــه‌‌بــرداری باعث وارد شــدن شــوک بر 
استخوان‌ها و تحریک رشد آنها می‌شوند و تا حد زیادی 
به جلوگیری از پوکی استخوان کمک می‌کنند. در نهایت 
نیز مصرف سیگار کشیدن و مصرف دخانیات نیز یکی از 

عوامل اصلی ابتلا به پوکی استخوان است. 

در گفت‌وگوی »جام‌جم« با عضو هیأت علمی دانشگاه شهید بهشتی مطرح شد

به طور معمول در مراحل اولیه‌ پوکی استخوان هیچ نشانه‌ای وجود ندارد

پوکی استخوان بی‌صدا می‌‌آید 
آن  مانند  استخوان  پوکی 
مــشــکــل کــوچــک یــواشــکــی 
اســـت کــه اغــلــب تــا زمــانــی 
که خیلی دیر نشده است 
مورد توجه قرار نمی‌گیرد! 
ــت بــدانــیــد  ــوب اســ ــا خــ ــ ام

که پوکی استخوان در ایران شیوع بالایی دارد 
و سالانه 170 هــزار استخوان در اثــر پوکی دچار 
وزارت  آمــار  تــازه‌تــریــن  در  شکستگی می‌شوند! 
بهداشت بیش از ۶۰ درصد افراد بالای ۵۰ سال 
آماری نگران‌کننده  درگیر این بیماری هستند. 
که می‌گوید‌؛ از هر دو زن یک نفر و از هر چهار مرد 

یک نفر در سنین بالای ۵۰ سال شکستگی ناشی 
از پوکی استخوان را تجربه می‌کنند. این در حالی 
است که بسیاری از زنان و مردان بالای ۷۰ سال 
کمترین اطلاعی درباره این بیماری ندارند و حتی 
یک بار هم برای سنجش تراکم استخوان اقدام 

نکرده‌اند! 
گروه جامعه

زهرا حامدی

 همکاری برای نجات
  پتروشیمی آبادان؛ جلسه‌ای مهم

  با حضور دکترمختار
و مدیرعامل بانک صادرات

 ، مختار جلیل  دکتر  مهم،  جلسه‌ای  در 

نماینده مردم آبــادان در مجلس شورای 

اســامــی، بــا مــدیــرعــامــل بــانــک صـــادرات 

دیدار کرد تا در خصوص مرتفع نمودن مشکلات و اخذ ال 

سی وتسهیلات بانکی در راستای احیاء پتروشیمی آبادان 

کنند.  ــرون‌رفــت از ایــن وضعیت رایــزنــی   و راهــکــارهــای ب

با توجه به اهمیت این واحد صنعتی در اقتصاد منطقه و 

، انتظار می‌رود با همکاری  تأثیر آن بر زندگی ۱۵۰۰ خانوار

دستگاه‌های مختلف از جمله بانک صــادرات، تاپیکو و 

شستا، مشکلات پتروشیمی آبادان مرتفع شود.


