
12

یه  سور حاکمیت  آشکار  نقض 
بین الملل حقوق  و  صهیونیستی  یم  ژ ر توسط 

w w w . s e p e h r p r e s s . i r

چهار شنبه  5   دی ماه 1403     23 جمادی الثانی  1446   25 دسامبر 2024    سال سیزدهم    شماره   3026    4 صفحه نسخه دیجیتال

می شود برخورد  ز  ار بازار  اخلال گران  با 
بانک مرکزی موظف به پاسخگویی درباره بازار ارز شد
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10سلامت

ماجرای فوت 24 بیمار 
هموفیلی؛ سازمان غذا و دارو 

کوتاهی کرده است؟
رئیس  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
با  هموفیلی  کانون  مدیره  هیئت 
بیمار   24 امسال  ابتدای  از  اینکه  بیان 
هموفیلی جان خود را در اثر کمبود دارو 
فاکتور  گفت: کمبود  اند،  داده  دست  از 
 8 حدود  معلولیت  می شود  باعث   9

هزار بیمار هموفیلی زیاد شود.
زنده ماندنــش  بــا  و  نیســت  مکمــل  پســرم  داروی 
ارتبــاط دارد! این حرف های مســعود پدر یکی از بیماران 
بیمــاران  داروی  کمبــود  روزهــا  اســت.این  هموفیلــی 
هموفیلی به ویژه فاکتور 9 در کشور فریاد همه بیماران 

هموفیلی را درآورده است.
بیمــاری هموفیلی یــک بیماری خونی اســت که روند 
انعقاد خون به کندی انجام می شود. افراد مبتلا به این 
بیمــاری بعد از جراحت، جراحی یا کشــیدن دندان دچار 

خون ریزی های مداوم و پیوسته می شوند.
در هموفیلــی شــدید، خــون ریــزی پیوســته بعــد از 
ترومای جزئی یــا بدون جراحت، خون ریزی ناگهانی روی 
می دهــد. عوارض جــدی این بیماری نتیجــه خون ریزی 
مفاصــل، عضلات، خــون ریزی مغــز یا ســایر بافت های 

بدن است.
هموفیلی از جمله بیماری های خاص و پرهزینه و جز 
بیماری های صعب العلاج اســت. یــک اختلال خون ریزی 
ژنتیکــی اســت کــه منجــر بــه خون ریــزی طولانی مــدت 
می شــود. این بیمــاری، جز بیماری های مزمن اســت که 

فرد مبتلا تا آخر عمر نیاز به مصرف دارو دارد.
چنــدی قبل نیز در پــی تماس بیمــاران هموفیلی در 
خصوص نبود داروهای مصرفی گزارشــی درباره کمبود 

دارو و در به در شدن بیماران هموفیلی منتشر شد.
به گفته افشار، رئیس هیئت مدیره کانون هموفیلی 
ایــران متاســفانه داروهایی کــه از پلاســمای ایرانی تهیه 

می شود مانند فاکتور 8 و 9 دیگر در کشور نیست.
از  هســتند  مجبــور  »بیمــاران  می گویــد:  افشــار 
پلاســمای خام اســتفاده کنند؛ یعنی 30 ســال به عقب 

برگشته ایم!«

وی تاکید دارد »سازمان غذا و دارو باید 6 ماه ذخیره 
احتیاطــی داروی هموفیلی در کشــور داشــته باشــد اما 

انجام نداده است.«
در ادامــه پیگیــری خبرنــگار فــارس در باره مشــکلات 
داروی ایــن بیماران، امین افشــار، رئیــس هیئت مدیره 
ســلامت  خبرنــگار  بــا  گفت وگــو  در  هموفیلــی  کانــون 
خبرگــزاری فــارس، دربــاره جانباختن 24 نفــر از بیماران 
هموفیلــی در 8 مــاه گذشــته، گفــت: داروی فیبرینوژن 
مربــوط به بیمــاران هموفیلی وجود نــدارد؛ با توجه به 
اینکــه ایــن دارو حیاتی بوده و کار انعقــاد خون بیماران 

هموفیلی را انجام می دهد.
وی بــا بیــان اینکــه ایــن دارو وارداتــی اســت، افزود: 
ایــن دارو از پلاســما گرفتــه می شود.مشــکل اصلــی که 
در کشــور وجود دارد این اســت که پلاسمای جمع آوری 

شده خام فروشی می شود.
رئیــس هیئت مدیــره کانــون هموفیلی متذکر شــد:  
پلاسما به دو صورت پلاسما فریزس توسط شرکت های 
خصوصی و نیز جمع آوری توســط سازمان انتقال خون 
جمع آوری می شود؛ به طوری که در سال گذشته حدود 
800 هزار لیتر پلاســما جمع آوری شــده اما متاسفانه به 

خارج از کشور رفته، اما برنگشته است.
افشــار با تاکید بر اینکه پلاسمای جمع آوری شده در 
کشــور خام فروشی می شود، یادآور شد: سازمان غذا و 
دارو موضوع خام فروشــی را رد می کند اما اگر 300 هزار 
لیتر پلاســما که به خارج می رود برگــردد ما دیگر کمبود 

فاکتور 9 نخواهیم داشت.
وی بــا بیان اینکه در ســال جاری 6 ماه کمبود فاکتور 
9 داشــتیم، ابراز کرد: هیچ حسابرســی در این خصوص 
صــورت نمی گیرد در حالی که پلاســما برای تهیه دارو به 

آلمان می رود.
رئیــس هیئت مدیــره کانون هموفیلی بــا بیان اینکه 
حــدود 8 هــزار بیمار هموفیلی به دلیــل نبود دارو دچار 
معلولیــت شــده انــد تصریح کــرد:  وقتی فاکتــور 9 وارد 
کشــور نمی شــود عوارض زیاد و معلولیت برای بیماران 

به دنبال دارد.
افشار با اشاره به اینکه سازمان غذا و دارو باید برای 
ســال آینــده برنامــه ریزی کند، افــزود:  مثــلا 80 میلیون 
یونیــت فاکتــور 9 نیــاز داریــم کــه باید در ایــن خصوص 
اقدام کند و بنا بر توصیه ســازمان پدافند غیرعامل باید 

ذخیره استتراتژیک دارو داشته باشیم.

خبر

افشـــار

سلامت بدن

یوهانس ملاکومرتضی ایزدی

هوا آلوده

برداشتن تخمدان احتمال آلزایمر را در زنان افزایش می دهد
سپهرغرب، گروه سلامت:  نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد زنانی که تخمدان های خود را در سنین پایین برداشته اند و همچنین حامل ژن مستعد ابتلا به بیماری آلزایمر هستند، با احتمال بالاتر ابتلا به آلزایمر مواجه هستند.

 با این حال، محققان کانادایی تاکید کردند که هرگونه خطر اضافی برای زوال عقل در میان این زنان را می توان با هورمون درمانی کاهش داد. دکتر »اسم فولر تامسون«، یکی از نویسندگان این مطالعه از دانشگاه تورنتو، گفت: »این یافته اهمیت درمان های مبتنی 
بر اســـتروژن را در کاهش خطر ابتلا به آلزایمر برای زنانی که تخمدان های خود را قبل از 50 ســـالگی با جراحی برداشـــته اند برجسته می کند.« زنان پیش از یائسگی ممکن است به هر دلیل پزشکی، برداشتن تخمدان ها )اووفورکتومی( را انتخاب کنند. به عنوان مثال، 
اندومتریوز، که با افزایش خطر ژنتیکی برای ســـرطان تخمدان یا ســـندرم پیش از قاعدگی شـــدید مرتبط است می تواند یک زن را به انجام این روش جراحی سوق دهد. با این حال، مدت هاست که مشخص شده است که استرادیول، هورمونی که توسط تخمدان ها 

تولید می شود، به نظر می رسد از سلامت مغز در زنان محافظت می کند و به پیشگیری از زوال عقل کمک می کند. 

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
است  آلوده  هوا  همچنان 
تکرار  از  ما  همه  همچنان  و 
حفظ  راهکارهای  و  مکررات 
آلودگی،  برابر  در  بدن  ایمنی 
خسته شده ایم ؛ اما آنچه روشن 
محافظت  که  است  این  است 
که  تکراری  هوای  آلودگی  برابر  در  خودمان  از 
کم کردنش  و  رفع  برای  راهکاری  هیچ  انگار 
اما  است  ما  پیش روی  چاره  تنها  ندارد،  وجود 
ماسک زدن ها  و  خانه نشینی ها  همه  میان  در 
و تعطیلی ها، شاید کمتر کسی به این واقعیت 
نوشیدنی های  و  غذایی  مواد  که  کند  توجه 
مصرف  و  انتخاب  درستی  به  اگر  ما،  مصرفی 
حد  تا  هوا،  آلودگی  دربرابر  می توانند  شوند، 
شاید  کنند.  محافظت  و  مراقبت  ما  از  زیادی 
برای همین است که طب سنتی، پیشنهادهای 
آلوده  روزهای  این  خوردنی های  برای  متنوعی 

دارد!
آنچــه که قریــب بــه اتفــاق متخصصین طب 
ســنتی بــه آن بــاور دارند این اســت کــه آلودگی 
هوا، موجب غلبه گرمی و خشــکی مزاج و نفوذ 
مواد سمی به بدن می شود ؛ برای همین است 
که جهــت جلوگیــری از تأثیرات گرمی و خشــکی 
و مــواد ســمی، بایــد از راه هــای دیگــر از جملــه 
آب، خــواب، فعالیت و از همــه مهم تر، با تغذیه 

درست، از بدن مان مراقبت کنیم.

 ضرورت مایعات
نوشــیدن آب وبه طورکلــی مایعــات، ازجمله 
اساسی ترین توصیه های متخصصان طب سنتی 
درهــوای آلــوده اســت. چنان که محمــد عزیزی، 
متخصص طب سنتی معتقد است که برای دفع 

مــواد ســمی ناشــی از دود و آلایندگی های هوا، 
ســلامت دســتگاه گوارش ضــروری اســت و  فرد 
نباید دچار یبوست باشد ؛ برای همین هم فردی 
که در معرض آلودگی هوا قرار دارد، باید در طول 
شــبانه روز به میزانی مایعات مصرف کند که رنگ 
ادرارش ســفید و کمی مایل به زرد شود. مصرف 
مــواد لعــاب داری مانند خاکشــیر و تخم بارهنگ 
به همراه آب و عرق نعنا هم می تواند به نیاز بدن 
درچنین مواقعی، پاســخ خوبی بدهــد. در واقع 
اگر عامل یبوســت در هوای آلوده ناشی از گرمی 
باشد، باید خاکشیر با آب سرد مصرف شود و اگر 
عامل یبوست ناشی از سردی باشد، باید خاکشیر 
را بــا آب گــرم مصــرف کــرد.در این میــان، مصرف 
لبنیات مانند شــیر را هــم نباید نادیــده گرفت. از 
جمله مواد غذایی دارای رطوبت بخشی بالا شیر 
و لبنیات است و فردی که در معرض هوای آلوده 
قرار دارد باید حداقل دو تا سه لیوان شیر مصرف 

کند.

 گرمی به دور
فقــط خــوردن و آشــامیدن در ایــن روزهــای 
آلــوده، دوای درد نخواهــد بود، بلکه لازم اســت 
دور بعضی از مواد غذایی را هم خط بکشید تا به 

ســطح حداقلی حفاظت از سلامتی تان در هوای 
آلوده برسید. طب سنتی توصیه می کند فردی که 
در معــرض هوای آلوده قرار دارد، از مصرف مواد 
غذایــی بــا طبع گرم و خشــک ماننــد ادویه جات، 
سیر، پیاز، موسیر، سبزی خوردن و موادی با طبع 
سرد و خشک از جمله ترشی جات، قهوه، نسکافه 
و چای، پرهیز کند ؛ چرا که همه این موارد، خشکی 

را تشدید می کنند و دردسرساز می شوند.

 چی نخوریم؟
دیــده ،  حــرارت  چندین بــار  »هرآن چیزی کــه 
مانندفســت فود وچیپــس و...«؛ایــن رامحمــد 
خــوردن  کــه  اســت  می گویدومعتقــد  عزیــزی 
افزایــش  را  خــون  غلظــت  کــه  خوراکی هایــی 
می دهند مانند گوشــت گاو، عدس، و قارچ هم 
در این روزهای آلوده توصیه نمی شود. غذاهای 
سنگین و دیرهضم مثل ماکارونی، لازانیا، الویه، 
حلیم وکله پاچه هم پیشنهادهای ناخوشایندی 
بــرای روزهــای آلودگی هســتند ؛ چراکــه مصرف 
غــذای ســنگین و دیرهضــم، بــدن را مشــغول 
هضم می کند و از مبارزه مؤثر در مقابل آثار سوء 
آلودگی هوا و مقابله با آلاینده ها کم می کند.در 
این میان، از غذاهایی که یبوســت آور هستند و 

دفــع از طریــق روده را کاهــش می دهند، مانند 
موز و ســنجد و خرمالوی گس هــم پرهیز کنید. 
و  کارخانــه ای  غذاهــای  ازمصــرف  اســت  بهتــر 
فرآوری شــده مثل نوشابه،سوســیس، کالباس 
وکنســروهاهم به دلیل داشــتن مواد شیمیایی 
افزودنــی و نگهدارنــده، در شــرایط آلودگی هوا 
پرهیز شــود ؛ مــوادی که سیســتم ایمنــی بدن 
را در برابــر آلاینده های موجــود در هوا تضعیف 

می کنند.

 چی بخوریم؟
ســیب شــیرین، انــار شــیرین یا کمــی مایل 
بــه تــرش، کــدو حلوایی یا کدو ســبز به اشــکال 
مختلــف، مصرف فلفــل دلمــه ای در وعده های 
غذایــی، مصرف پیاز و ســیر پخته شــده، مصرف 
پرتقال شیرین، اســتفاده از سالاد کاهو، هویج 
رنده شده، روغن زیتون با کمی آب نارنج طبیعی، 
مصرف ســوپ های ســبزیجات همراه بازرشــک، 
هویج رنده شده، شــلغم و به، مصرف دمنوش 
آویشــن، مصــرف دمنــوش گل گاوزبــان همراه 
ریشــه ســنبل الطیب و بهــار نارنــج و... از جملــه 
توصیه ها و راهکارهای مشترک متخصصان طب 
سنتی برای دوام آوردن در برابر آلاینده ها است. 
فرامــوش نکنیــد کــه مصــرف دو تــا ســه وعده 
ماهــی در هفتــه هــم می توانــد از شــدت اثرات 

آلودگی هوا در بدن  فرد کم کند.
 نرگس خانعلی زاده

جولان همزمان آنفلوانزا و کرونا؛ خودسرانه دارو نخورید
شباهت  و  آنفلوانزا  گسترده  شیوع  عفونی  بیماری های  متخصص  یک  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 

علائم آن با کرونا، اهمیت تشخیص به موقع و آگاهی از تفاوت های این دو بیماری را تشریح کرد.
با شــیوع گســترده آنفلوانزا و شباهت بالای علائم آن با کرونا، تشخیص سریع و آگاهی از تفاوت های 
این دو بیماری اهمیت بیشــتری پیدا کرده اســت. متخصصان تأکید دارند که اســتفاده از ماســک، خود 
مراقبتی و پرهیز از مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک ها، نقش کلیدی در پیشگیری و مدیریت این بیماری ها 

را دارد.
در همین راستا مرتضی ایزدی متخصص بیماری های عفونی، آلرژی و ایمونولوژی، عضو هیأت علمی 
و اســتاد تمــام دانشــگاه بقیه الله دربــاره بیماری آنفلوانزا و تفاوت آن با کرونا گفت: بر اســاس آخریــن اطلاعات که ما از 

مرجع داریم و این بیماری در جریان تنفس قابل اهمیت است و بیشترین شباهت را به آنفلوانزا نوع الف دارد.
وی افزود: در برخی موارد نیز کووید 19 هم دیده می شــود و بقیه ویروس ها هم همچنان وجود دارد که بســیاری از 

این ویروس ها اهمیت چندانی ندارند و مشکل خاصی برای افراد ایجاد نمی کنند.
ایزدی ادامه داد: در حال حاضر فقط دو بیماری قابل اهمیت اســت که آنفلوانزا در حال حاضر بســیار شــایع شــده و 

مورد توجه قرار گرفته است.
علائم کرونا و آنفلوانزا

وی افــزود: ایــن علائــم به ویروس آنفلوانزا شــبیه اســت و همــکاران متخصص عفونــی و اطفال باید توجه داشــته 
باشــند تا برای افرادی که در درجه بالا بیماری دچار شــدند، در زمان درســت به انجام آزمایش های تنفسی اقدام کنند تا 

تشخیص درست بین کرونا و آنفلوانزا داده شود.
ع وقت به  عضو هیأت علمی و اســتاد تمام دانشــگاه بقیه الله گفت: اگر علائم بیمار به آنفلوانزا نزدیک تر بود در اســر
پزشک مراجعه کند. علائم کرونا و آنفلوانزا بسیار به یکدیگر شباهت دارد و گاهاً تشخیص قطعی این دو با تصویر سی 

تی اسکن و سواپ حلق و بینی مشخص می شود.
به گفته ایزدی؛ در افرادی که با بیماری به صورت شــدیدتری مواجه شــدند، توصیه می کنیم نسبت به تزریق واکسن 

توجه کنند و پس از بهبودی تزریق واکسن آنفلوآنزا را انجام دهند.
وی افزود: موارد پیشــگیری آنفلوانزا و کرونا تنفســی بســیار به یکدیگر شــباهت دارد و افراد باید از ماســک استفاده 
کنند، روزنامه، رســانه ها صدا و ســیما و فضای مجازی باید نسبت به این بیماری ها اطلاع رسانی داشته باشند که مردم 

از این بیماری مطلع شوند و از خود، خو مراقبتی کنند تا دچار این بیماری نشوند.
عدم استفاده از آنتی بیوتیک در دوران بیماری

ایزدی ادامه داد: بیماری های ویروسی از آنفلوانزا تا کرونا در عرض یک هفته تمام می شود ولی عوارض ناشی از این 
بیماری های ویروسی می تواند باعث ایجاد سینه پهلو، سینوزیت، حساسیت و عفونت های گوش شود.

وی ادامــه داد: نکتــه ای کــه وجود دارد این اســت که در طــول بیماری از هیچ آنتی بیوتیکی نباید اســتفاده شــود و 
بیماران از پزشکان خود درخواست آنتی بیوتیک نکنند و بعد 7 تا 8 روز براساس تشخیص پزشک با تشخیص مربوطه 

مبنی بر وجود عفونت باکتریایی نیز می توان از آنتی بوتیک استفاده کرد.

پیشگیری از سرطان روده بزرگ با میوه و سبزی
سپهرغرب، گروه سلامت: سرطان روده بزرگ با سرعت نگران کننده ای در میان بزرگسالان جوان در 
حال افزایش است، اما یک مطالعه جدید می گوید عادات غذایی بهتر می تواند این روند را تغییر دهد.

بر اســاس گزارش انجمن ســرطان آمریکا، حدود 20 درصد از سرطان های تشخیص داده شده روده 
بزرگ در افراد 54 ســاله و کمتر رخ می دهد که تقریباً دو برابر میزانی اســت که سه دهه پیش مشاهده 

می شد.
امــا مطالعــه جدید از دانشــگاه فلیندرز در بریتانیا نشــان می دهد کــه اگر افراد مصــرف فیبر خود را 
افزایــش دهند و غذاهای ســالم بیشــتری مصرف کننــد، می توانند خطر ابتلاء به ایــن بیماری را کاهش 
دهند. »یوهانس ملاکو«، محقق ارشــد و اپیدمیولوژیســت تغذیه در مؤسســه تحقیقات بهداشتی و پزشکی فلیندرز، 

گفت: »ما به ارتباط مستقیم بین انتخاب رژیم غذایی نامناسب و سرطان های گوارشی پی برده ایم.«
ملاکو در ادامه افزود: »مهمتر از همه، ما متوجه شــدیم که رژیم غذایی سرشــار از چربی ها و ســبزیجات ســالم و در 
عیــن حــال محدود کردن مصــرف قند و الکل می تواند به طور بالقوه خطر ابتلاء به ســرطان روده و ســایر ســرطان ها 
را کاهش دهد.« بر اســاس نتایجی که اخیراً منتشــر شــده اســت، افرادی که بیشــترین میزان فیبر و اســیدهای چرب 

غیراشباع را مصرف می کنند، 15 درصد کمتر در معرض خطر ابتلاء به سرطان روده بزرگ هستند.
ملاکــو گفــت: »ما بــه طور قابل توجهی متوجه شــدیم که غذاهای پرفیبــر مانند میوه ها و ســبزیجات باعث تقویت 
باکتری های ســالم روده می شــوند که می توانند التهاب را کاهش دهند. تاکید بر فیبر و چربی های ســالم باید بخشــی 

جدایی ناپذیر از رژیم غذایی همه باشد.«
بررســی شــواهد قبلی نشــان داد که افزایش 14 درصدی خطر ســرطان روده بزرگ با الگوی غذایی ناسالم از مصرف 
بیشــتر گوشــت قرمز و فرآوری شده، الکل، کربوهیدرات های تصفیه شده و نوشیدنی های شیرین مرتبط است. همان 
بررســی نشــان داد که خطر ابتلاء به سرطان روده بزرگ با مصرف بیشتر میوه ها، غلات کامل، حبوبات، سبزیجات، شیر 

و سایر محصولات لبنی 17 درصد کاهش می یابد.
محققان افزودند که برای بررســی کامل تأثیر رژیم غذایی بر ســرطان روده بزرگ به 

آزمایشــات بالینی بیشتری نیاز است. محققان خاطرنشان کردند که سرطان های 
دســتگاه گــوارش- مــری، معــده، لوزالمعــده، ســرطان روده کوچــک، 

کولــون، رکتــوم و مقعد- مســئول یک مــورد از هــر 4 مورد 
ســرطان و 1 مورد از هر 3 مرگ ناشی از سرطان در سراسر 
جهــان هســتند. ملاکــو افزود: »بــا افزایش تعــداد موارد 

ابتلاء به ســرطان های دســتگاه گوارش، مانند 
سرطان روده، در سراسر جهان، و در افراد زیر 

50 ســال، زمــان اقدام بــرای محافظت 
از ســلامت گوارشــی افــراد فرا رســیده 

است.«

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
دیسک  آدم ها  همه  گردن 
می گوید  کسی  اگر  اما  دارد؛ 
منظورش  دارم،  دیسک  من 
این است که دیسک گردنش 
این  و  شده  آسیب  دچار 
پیش  در  از  نشان  آسیب 

داشتن یک سبک زندگی نادرست است!
اتاقی کــه مخصوص یک نفرودونفرنیســت 
باســلامت  نادرســت  رفتــار  گرفتــن  ودرپیــش 
درنهایــت  و  فقــرات  وســتون  جســمانی 
دیسک های بدن مان، آن قدر در جامعه شایع 
شــده اســت کــه متخصصــان ازآن بــا عنــوان 
در  گــردن  دیســک  ســونامی  احتمــال  وقــوع 
ســال های آینده یــاد می کنند! اما چــرا ممکن 
است با چنین پدیده ای مواجه شویم و چطور 
می توانیــم بــا آن مقابله کنیــم؟ موضوعی که 
در  ارتوپــد  متخصــص  فاتــح،  کــوروش  دکتــر 
گفت و گــو بــا جام جــم بــه ایــن ســؤال پاســخ 

می دهد.
برخی ازمتخصصان،خبر ازســونامی دیسک 
گــردن در ده ســال آینــده می دهند؛ شــما این 
احتمــال را چقدر به واقعیت نزدیک می بینید؟
انتظــاری  از  دور  و  بعیــد  احتمــال  اصــلا 
نیســتیم؛ در واقــع این واقعیتی اســت که این 
روزها بســیار دیده می شــود که ســبک زندگی 
و رفتارمــان، مــا را بــه آســیب های جــدی بــه 

مفاصل  و ســتون فقرات مان نزدیک می کند.

دقیقا  زندگی،  سبک  این  از  منظورتان   
چیست؟

همیــن نــوع کار کــردن بــا تلفــن همــراه و 
زندگــی  ســبک  اشــتباه  مهم تریــن  لپ تــاپ، 
ماســت؛ به خصوص این که بــه مدت طولانی 
بــا آن کار می کنیم و این آســیب ها، در طولانی 
مــدت، عوارضــی جدی تــر دارند. نــوع برخورد 
ســاعت های  در  الکترونیکــی  ابزارهــای  بــا  مــا 

طولانــی، عدم تحــرک و فعالیــت بدنی به طور 
منظــم و... از جمله رفتارهای غلطی اســت که 
احتمال ابتلا به دیســک گردن در افراد جامعه 
را بــالا می بــرد و انتظــار مواجهــه با ســونامی 

دیســک گردن، اصلا انتظار نابه جایی نیست!

اصلاح  برای  راهکاری  و  پیشنهاد  شما   
سبک زندگی هایمان دارید؟

نظــر  بــه  آرمانگرایانــه ای  موضــوع  شــاید 
برســد امــا واقعیت این اســت که گســترش و 
فراگیــری آمــوزش همگانی در زمینه نشســتن 
ارگونومیــک، از اساســی ترین راهکارهــا بــرای 
مقابلــه بــا ایــن ســونامی احتمالــی اســت. در 
واقع اهمیت ســلامت جســمی، علت مواجهه 
جملــه  از  ارتوپــدی  بیماری هــای  از  برخــی  بــا 
دیســک گــردن و... نیــاز بــه تکــرار و آموزش و 
فرهنگ ســازی دارد که متاسفانه در جامعه به 
اندازه ضرورت و نیازش اجرایی نشــده اســت. 
اگر همه بدانند که یک کار ســاده مانند اصلاح 
نــوع نشســتن، چقــدر می توانــد در ســلامت 
جسمی سال های آینده شــان تاثیرگذار باشد، 

طبیعتا رفتار بهتری خواهند داشت.

سوال؛  ابتدایی ترین  به  برگردیم  اما   
اتفاقی  چه  بدن  در  گردن،  دیسک  روند  در 

می افتد؟
آنچه مشخص اســت این است که سر باید 
در امتــداد بــدن باشــد و اگر این اتفــاق نیفتد 
و ســر بــه ســمت پایین خم باشــد، به دیســک 
گــردن فشــار زیــادی وارد می شــود. در واقــع 
ایــن اتفاق زمانی می افتد که بالانس درســتی 
میان اســتخوان و مهره جریان ندارد و فشار و 

کششــی بیش از حد به دیسک وارد می شود.

را  خودش  علائمی  چه  با  نتیجه  در  و   
نشان می دهد؟

همه چیــز با درد شــروع می شــود؛ دردی 
افــراد  در  شــدتش  و  میــزان  کــه 

مختلــف متفــاوت اســت. تجربــه 
نشــان داده اســت که در مراحل 
خفیف دیسک گردن، درد گردن 
با بی حســی و مورمور شــدن در 

یکــی یــا هــر دو دســت همراه 
دیســک  دردهــای  اســت. 
شــروع  گــردن  از  گــردن 

پخــش  کتف هــا  بیــن  می شــود، 
می شــود و در بازوهــا و دســت ها 

منتشر می شود.

را  دردها  این  است  ممکن  چیزی  چه   
تشدید و دیسک را به خطر بیشتری بیندازد؟

عــلاوه بر نوع رفتار با ابزارهــای الکترونیکی 
کــه بــه طــور روزانــه بــا آن ســر و کار داریــم، 
و  اقداماتــی ماننــد موتــور ســواری 
مــدت  طولانــی  رانندگی هــای 
هم می تواند در بروز دیســک 
گــردن تاثیر داشــته باشــند. 
بــه خصــوص رانندگی هایی 
راننــده  ســر  پشــتی  کــه 
و  اســتاندارد  حالــت  در 
ارگونومیک نباشــد. وقتی 
فضای دیسک به اندازه ای 
باریک می شــود که مهره ها 
بــه هم ســاییده می شــوند، 
لبه هــای مهره هــا دچار 
ســاییدگی و پارگی 
 . ند می شــو

ســپس، خارهای اســتخوانی ایجاد می شــوند 
که ممکن اســت شــروع به فشــار بر روی نخاع 
یا ریشــه عصبــی کنند کــه در چنیــن مواقعی، 
درد، گزگــز، بی حســی یــا ضعف ممکن اســت 

رخ دهد.

هم  درمانی  دیسک،  به  ابتلا  برای  اما   
دردها  موقت  تسکین  به  باید  یا  دارد  وجود 

بسنده کنیم؟
واقعیــت ایــن اســت کــه در مراحــل اولیه، 
می تواند دیسک گردن در بیمار با فیزیوتراپی، 
شنا کردن، آب درمانی و از همه مهم تر، اصلاح 
جــدی وضعیت زندگــی اش درمان و فشــار به 
گــردن او را کــم کرد. اما اگر مــدت زمان زیادی 
اســت کــه از ایــن بیمــاری رنــج می بــرد و اصلا 
هــم تغییری در رفتــار خودش ایجــاد نکرده و 
دیسک گردن کهنه شده است و کار به جاهای 
ســخت تر  درمــان  کمــی  کشــیده،  خطرنــاک 
می شــود. اما بــه طور کلــی، مطالعات متعدد 
نشــان داده اند که دیســک گردن را معمولا با 
گذشــت زمان و بدون نیاز به جراحی می توان 
درمان کرد؛ اما این در شــرایطی است که خود 
بیمــار هــم در این رونــد همکاری قابــل قبولی 
داشته باشد و به رفتارهای گذشته اش ادامه 

ندهد.  

می کنید  احساس  هم  خودتان  شما 
مراجعه کننده  بیماران  تعداد  روزها،  این  که 
پیدا  افزایش  گردن،  دیسک  برای  شما  به 

کرده است؟
بله؛ افزایش شــان محســوس است و البته 

تعجبی هم ندارد. 
همان طــور کــه گفتــم، تــا زمانی که ســبک 
زندگی مــان را تغییــر ندهیــم و بــرای ســلامت 
تعــداد  نباشــیم،  قائــل  ارزش  جســمی مان 
مبتلایان به عارضه دیســک گردن، بیشــتر هم 

خواهد شد.

سر بالا، کمر صاف، نگاه به جلو!

تغذیه سالم در هوای خاکستری



 چهارشنبه 5 د ی ماه 1403  شماره 3026 

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

سلامت روان

مهر ورزی

لیلا شقاقی

با خودتان مهربان باشید....
ورزی  مهر  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
باعث  تنها  نه  که  خصلتی  دو  مهربانی  و 
می شود،  اجتماعی  ارتباطات  تقویت 
بلکه در تندرستی و بهبود سلامتی نقش 

ویژه ای دارد
همــه ما شــنیده ایم کــه می گوید: »با 
مردم طوری رفتار کن که دوســت داری با 
تــو رفتــار کنند.« هر چند این یک مَثَل اســت که از کودکی 
بــه ما آموخته اند، اما جالب اســت بدانیــد تأثیر رفتار ما با 
دیگران در زندگی واقعی از نظر علمی اثبات شــده است. 
تحقیقات علمی نشــان می دهند که ما در دوران کودکی 
به لحاظ سرشــتی ذاتا مهربان هستیم و در بزرگ سالی نیز 
بــا تمرین و تکــرار می توانیم این ویژگــی را حفظ و تقویت 
کنیــم؛ زیــرا گاهــی اوقــات تأثیــرات محیطی و فشــار های 
زندگــی باعــث می شــود ایــن ویژگــی ذاتــی ارزشــمند را از 

دست بدهیم.

 مهربانی و متابولیسم بدن...
تا به حال توجه کرده اید وقتی کاری برای کســی انجام 
می دهیــد خودتــان هــم حــس خوبــی داریــد؟ این حس 
خوب اتفاقی نیســت و به دلیل مراکز لذت در مغز انسان 
اســت. محبت کردن به دیگران باعث افزایش ســروتونین 
می شود. ســروتونین انتقال دهنده ی عصبی ای است که 
باعــث ایجــاد احســاس رضایــت و خوب بودن می شــود. 
نوع دوســتی و کمک به دیگران، مثــل ورزش کردن باعث 
آزاد شــدن اندورفین هــا می شــود کــه با نگــرش مثبت و 

حس رضایت همراه است.
پــس بــرای کمک به کســی کــه احتیــاج به کمــک دارد 
داوطلب شوید یا فردی را به یک فنجان چای یا برای ناهار 
دعوت کنید؛ ممکن اســت این همان حس خوبی باشــد 

که الان به آن نیاز دارید.
بــا محبت به دیگــران می توانیــد نگرانی هایتــان را کم 

کنید...
با خودتان مهربان باشید. اضطراب و نگرانی چه از نوع 
ملایــم و چــه از نــوع حمله های عصبی ســخت در انســان 
شایع اســت. روش های مختلفی مثل مدیتیشن، ورزش، 
مصــرف دارو یــا درمان های طبیعی بــرای درمان اضطراب 
وجــود دارد، اما به نظر می رســد راحت تریــن و ارزان ترین 
راه خلاص شدن از شر نگرانی ها، محبت کردن به دیگران 

است.
پــس دفعــه ی بعــد کــه حــس کردیــد نگرانــی دارد به 
ســراغ تان می آید به دنبال فرصتی بــرای کمک به دیگران 
باشــید. این کار می تواند لبخند زدن به دیگران، تماس با 
یکی از دوســتان، داوطلب شدن برای انجام یک کار خوب 
یــا صرف مقــداری از وقت تان بــرای کمک به یک ســازمان 
باشــد. بــه یــاد داشــته باشــید حتــی یــک حرکــت کوچک 

می تواند تأثیر بزرگی داشته باشد.

 مهربانی برای قلب تان خوب است
حتما شنیده اید که مهربانی و محبت کردن به دیگران 
دل را نرم می کند، اما جالب است بدانید که مهربان بودن 
در واقع بر تعادل شــیمیایی قلب شــما تأثیــر مثبت دارد. 
مهربانی باعث ترشــح هورمون اکسی توســین می شــود. 
به گفته ی دکتر دیوید همیلتون، اکسی توسین باعث آزاد 
شــدن ماده ای شیمیایی به نام نیتریک اکسید در رگ های 
خونی می شــود. این ماده با گشــاد کردن رگ های خونی، 
فشــار خون را کاهش می دهد. از آنجا که اکســی توسین 
با کاهش فشار خون به سلامت قلب کمک می کند به آن 

لقب هورمون محافظ قلب داده اند.

 مهربانی عمر شما را طولانی می کند
بــا خودتــان مهربان باشــید. شــاید دارید ســرتان را به 
نشــانه ی غیر قابل بــاور بودن این مورد تــکان می دهید، 

اما برای اثبات این مورد هم دلایل علمی وجود دارد!
مهربانی استرس را کاهش می دهد

همه ی ما در زندگی پرمشغله ی خود همیشه به دنبال 
راهی برای یافتن آرامش و کم کردن فشــار و استرس های 
روزانه هســتیم. ممکن اســت چاره ی کار ســاده تر از آنچه 

فکر می کنیم باشد.
کمــک به دیگــران باعــث می شــود از لاک خــود بیرون 
بیایید و کمی از عوامل استرس زای زندگی فاصله بگیرید. 
همچنین مهربان بودن و محبت کردن به دیگران شــما را 

برای مقابله با موقعیت های پراسترس آماده تر می کند.

 مهربانی از بیمار شدن شما جلوگیری می کند
بــا خودتــان مهربان باشــید. التهاب در بــدن با عوامل 
مختلفی از جمله دیابت، ســرطان، درد های مزمن، چاقی 
و میگــرن در ارتباط اســت. بر اســاس تحقیقــی که بر روی 
بزرگ ســالان 57 تا 85 ســال انجام گرفت، داوطلب شدن 
بــرای کمــک بــه دیگــران و انجــام کار هــای خیرخواهانــه 
بیشــترین ارتبــاط را بــا کاهش ســطح التهاب نشــان داد. 
از تأثیــرات دیگــر اکسی توســین، کاهــش التهاب اســت و 
حتــی رفتار هــای محبت آمیــز ســاده هم باعث آزاد شــدن 

اکسی توسین می شوند.

تحلیل

11 سلامت کاهش احتمال ابتلا به سرطان های سر و گردن با مصرف چای و قهوه
سپهرغرب، گروه سلامت:  یافته های پژوهشگران نشان می دهد مصرف چای و قهوه، احتمال ابتلا به سرطان های سر و گردن را کاهش می دهد. تجزیه وتحلیل داده های بیش از دوجین پژوهش نشان می دهد مصرف قهوه و چای باعث کاهش خطر ابتلا به سرطان سر 
و گردن، از جمله سرطان های دهان و گلو می شود. گزارش این یافته ها به صورت برخط در مجله کَنسِر )Cancer( منتشر شده است. سرطان سر و گردن هفتمین سرطان شایع در سراسر جهان است و میزان آن در کشورهای کم درآمد و با درآمد متوسط رو به افزایش 
است. در پژوهش های زیادی، این موضوع بررسی شده که آیا نوشیدن قهوه یا چای با سرطان سر و گردن مرتبط است یا خیر و نتایج متناقضی حاصل شده است. پژوهشگران دانشمندان مؤسسه سرطان هانتسمن و دانشکده پزشکی دانشگاه یوتا در آمریکا به منظور 
روشـــن کردن موضوع، داده های 14 پژوهش دانشـــمندان مختلف مرتبط با کنسرســـیوم بین المللی اپیدمیولوژی سرطان سر و گردن را که حاصل همکاری گروه های پژوهشی در سراسر جهان اســـت، بررسی کردند. یافته های آن ها نشان داد نوشیدن سه تا چهار فنجان 

قهوه کافئین دار با 41 درصد کاهش خطر ابتلا به سرطان هیپوفارنکس )نوعی سرطان در قسمت پایین گلو( مرتبط است. نوشیدن قهوه بدون کافئین با کاهش 25 درصدی احتمال ابتلا به سرطان حفره دهان، ارتباط دارد. 

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
روانشناس  متخصص  یک 
اضطراب  گفت:  بالینی 
از  ترس  معنی  به  اجتماعی 
با  مختلف  ملاقات های  قرار 
افراد جدید است و اگر فردی 
ندهد  تغییر  را  خود  نگرش 

این ترس ها ماندگار خواهد ماند.
لیلا شــقاقی، متخصص روانشناس بالینی 
دربــاره مقابلــه بــا مشــکلات و اضطراب هــای 
اجتماعی اظهار کرد: بســیاری از افراد سعی بر 
این دارنــد که از طریــق دارو درمانی اضطراب 
خــود را رفع کنند، البتــه اضطراب بیمارگونه را 
بــا دارو می تــوان کنتــرل کرد، امــا نمی توان از 
بین بــرد. او افزود: اگرچه مغــز، اضطراب فرد 
را هدایت می کند، اما تا زمانی که الگو و سبک 
نگــرش مناســبی را فــرد بــه اطــراف خــودش 
ندهــد، نمی توانــد اضطــراب را از بیــن ببــرد. 
اضطــراب اجتماعــی در واقــع تــرس از موارد 
بیرونــی مثل قرار ملاقات های مختلف با افراد 
جدید شروع می شود. تا زمانی که نگرش فرد 
نسبت به خود و محیط تغییر داده نشود این 

ترس ها ماندگار خواهد ماند.
ایــن متخصص روانشــناس بالینــی ادامه 

و  داد: عوامــل اصلــی در شــروع، نگهــداری 
بــه ســه دســته تقســیم  بیماری هــا  درمــان 
عوامــل  زیســتی،  عوامــل  می شــوند؛ 
روانشــناختی و عوامــل اجتماعــی. زمانی که 
بــرای درمــان اضطــراب اجتماعــی صرفا دارو 
اســتفاده می شــود عملا یکــی از این عوامل 
را هــدف قــرار می دهیــد و مطمئنــاً درمــان 

موفقی نخواهید داشت.
شــقاقی گفــت: اضطــراب اجتماعی نوعی 
تله اســت که در زندگی یک فرد خودش را در 
رابطه با دوســتان و گروه ها و اجتماع نشــان 
می دهد. این تله، افــراد را مجبور می کند که 

احساس کنند با بقیه فرق دارند.
این متخصص روانشــناس بالینی تصریح 
کــرد: شــاید به دلیــل صفــات و ویژگــی ها ی 
بــا  کــه  کنیــد  احســاس  داریــد،  کــه  خاصــی 
دیگران فرق دارید، اما این تفکرات در دوران 
بزرگسالی شــما را از ایجاد ارتباط و معاشرت 

کردن با دیگران گریزان خواهد کرد.
 بــرای مثال گاهی احســاس می کنید که از 

نظر اجتماعی موجودی ناخوشــایند، زشت، 
چاق و… هستید. همین امر موجب می شود 

احســاس ناکامی و به درد نخوردن کنید.
شــقاقی بیــان کــرد: افرادی کــه در دوران 

نوجوانی خود را مناســب دوســتی با دیگران 
نمی دانســتند، در بزرگســالی هــم ایــن نــوع 

افکار را همراه خواهند داشت. 
افرادی که دچار اضطراب اجتماعی شــده 

انــد در محیــط کار، کلاس درس یــا مهمانــی 
اغلب مضطرب و گوشــه گیر خواهند شد.

ایــن  ویژگی هــای  از  یکــی  داد:  ادامــه  او 
افــراد، بی قراری بیش از انــدازه خواهد بود. 
همان طور که می دانید مغز و ذهن، رفتار ها 
و فعالیت هــای مــا را کنترل می کنــد، بنابراین 
زمانــی می توانیم اضطــراب اجتماعی خود را 
کنتــرل کنیم که نوع باور و نگرشــمان را تغییر 
دهیم. افکاری که در طی زمان شــکل گرفته، 
تثبیت شده اند و تبدیل به باور های ما شده 
انــد، باور هایــی قــوی کــه جایــی بــرای افکار 

جدید باقی نگذاشته اند.
این متخصص روانشناس بالینی گفت: در 
قــدم اول باید خود را باور داشــته و تا جایی 
کــه می توانیم عادت های بــد را کنار بگذاریم. 
عادت هــا به ایــن دلیل به وجــود می آیند که 
"مغز مرتب به دنبال راه هایی اســت تا سعی 
و تــلاش را کــم و در انــرژی مصرفــی صرفــه 
وقتــی  کــرد:  تصریــح  شــقاقی  کنــد.  جویــی 
بــه کاری عــادت می کنیــم نبایــد بــرای انجام 
آن ها مــدام فکر کنیــم. در نتیجــه می توانیم 
بــه خلاقیت بیشــتر و افکار غنی تری برســیم. 
عادت هــای مــا می توانند بســیار مفید عمل 

کنند، درصورتی که از نوع خوبشــان باشند.

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
یا  افکار  همان  فکری  وسواس 
که  ناگهانی  ذهنی  تصویر های 
مدام  و  می کند  ناراحت  را  فرد 
می شود.  تکرار  ذهن  در  هم 
امروز به درمان وسواس فکری 

می پردازیم.
وســواس فکری همان افــکار یا تصویر های 
ذهنــی ناگهانی یا میل به انجــام کاری یا گفتن 
چیزی اســت که فرد را ناراحــت می کند و مدام 
هــم در ذهن تکــرار می شــود. از جمله ترس از 
نجــس شــدن یا نجس کــردن، ترس از دســت 
زدن به مواد ســمی یــا آلوده، ترس از آســیب 
رساندن یا کشــتن فردی به خصوص نزدیکان 
و کســانی که فــرد آن ها را دوســت دارد. ترس 
از فرامــوش کردن انجام کاری مثل قفل کردن 
در، بستن شیر گاز یا ترس از ابتلا به یک بیماری 
مثــل ایدز یا ســرطان و....وســواس فکری یک 
بیمــاری عصبی و روانی اســت و روانشناســان 
و روان پزشــکان امــروزی، آن را فکر و اندیشــه 
مــدام و مکــرری می دانند که فــرد مبتلا به آن، 
علیرغــم کوشــش فــراوان خــود، قادر نیســت 
آن را از ذهــن خویــش خارج ســازد. ایــن افکار 
مزاحــم کــه بــدون اختیــار فــرد بــه ســراغ وی 
می آینــد، گاهــی او را بــه تکــرار برخــی کارهــا و 
اعمــال بــی فائده وا می دارند. هــر چند وی به 
بیهودگی و عدم ضــرورت و غیر منطقی بودن 
آن عمل واقف اســت، ولی نمی تواند از انجام 

آنهــا خــودداری کنــد و زندگی 
عــادی 

و عملکرد فرد را مختل می کنند و بســیار وقت 
گیرند و گاهی فرد به خاطر تمسخر یا مخالفت 
علنــی یــا ترحــم دیگران، عمــل تکــراری خود را 

مخفی می کند.

عمده  الگوی  چهار  اختلال،  این  در 
علائم را می توان یافت:

1. شــایع تریــن الگــو، وســواس آلودگــی و 
متعاقب آن اقدام به شست و شوی مکرر برای 
رفع آلودگی و یا کســب طهارت اســت. بنابراین 
عمل وسواس، به شکل شستن یا تمیز کردن 

است
2. دومین الگوی شایع وسواس، وسواس 
تردیــد و متعاقب آن اقدام جبری برای امتحان 
کردن اســت. مثــلا احتمال بازماندن شــیر گاز، 
کلیــد برق و... به ســراغ فرد می آیــد و به دنبال 
آن، چندیــن بــار برای مطمئن شــدن از بســته 
بــودن شــیر گاز و یا...به خانه بــر می گردد وبه 

اجاق گاز سر می زند.
الگــوی  ســومین  وسواســی،  افــکار   .3
وســواس اســت. ایــن افکار بــه طور تکــراری و 
ناخواســته به ســراغ فــرد آمده، ذهــن او را به 
خــود مشــغول می کند. محتــوای ایــن افکار، 
معمولا عمل جنســی یا پرخاشــگری یا آســیب 
رساندن اســت و از نظر بیمار، غیر قابل تحمل 

و شرم آور است.
وســواس  کنــدی  الگــو،  چهارمیــن   .4
ســاعت ها  بیمــاران  ایــن  اســت. 

وقت خــود را صرف خوردن غذا یا اصلاح ســر 
و صورت، مســواک یا آماده شدن برای خواب 
یــا مرتب کردن لباس هــا می کنند. لازم به ذکر 
اســت کــه گاهــی ترکیبــی از دو یا چنــد الگوی 

فوق به سراغ فرد می آید.

باعث  است  ممکن  مختلفی  عوامل   
بروز این بیماری شود:

مــواد  بعضــی  نامــوزون  ترشــح  گاهــی 
شــیمیایی در مغــز باعث به وجــود آمدن این 
بیمــاری می شــود کــه شــرح آن در کتاب های 

علمی قابل پی گیری است.
اضطــراب نیــز یکــی از عوامل ایــن بیماری 
اســت که گاهی علت آن اضطراب نیز برای فرد 

مبتلا به وسواس معلوم نیست.
گاهــی بــر اثر یــک اتفــاق مشــکل آفرین و 
پرفشــار، مثل مرگ یکی از نزدیــکان یا بعضی 
رخ  وســواس  یابیمــاری،  جنســی  مســائل 

می دهد.
عقده های فرو خورده و ناکامی های درون 
ریختــه شــده، نیــز گاهــی باعــث ایــن بیماری 

می شود.
گاهــی نیز احســاس گناه کار بــودن، باعث 
وسواس می شود و عوامل دیگری که در این 

نوشتار نمی گنجد.
دربــاره روش هــای پیــش گیــری و درمــان 
وســواس، باید متناســب بــا عوامــل مختلف 
کــه در بالا بیان شــد، رفتار کرد. روانشناســان 
و روان پزشــکان هــم از درمــان دارویــی برای 
مقابلــه با وســواس فکری اســتفاده می کنند 
و هــم از درمــان غیــر دارویــی. در درمــان غیر 
دارویــی، از الگوهای مختلــف برای کاهش 
ایــن اختلال بهــره می گیرند که به برخی از 
آنها به طور اجمال اشــاره می کنیم; زیرا از 
ایــن تکنیک ها متناســب با نوع و شــدت و 

ضعف بیماری استفاده می شود:
شــناخت درمانی: در این روش، طی 
جلســات مکرر و متعــدد، بینش بیمار 
دربــاره تعارض هــای درونــی، به کمک 

روان درمان گر تغییر می یابد.
رفتــار درمانی: روشــهای متعدد و 
متنوعی اســت که کارشناس، بیمار را 
به کارها و فعالیت هایی جهت کاهش 
ســطح اضطــراب در نتیجه فکــر یا عمل 

وسواسی او وا می دارد.
گاهی نیز روان شناس با ایجاد ارتباط با 
خانــواده بیمار، به کاهــش ناهماهنگی های 
ارتباطــات  تصحیــح  و  خانــواده  در  احتمالــی 

خانوادگی آنها می پردازد.
آن چــه بیــان شــد، کلیاتــی دربــاره عوامل 
وســواس و روش های درمــان آن بود و از آن 
جــا کــه میــزان و شــدت و ضعف ایــن بیماری 
نمــی  اســت،  متفــاوت 
تــوان دســتور العمــل 
ارائــه  و خاصــی  جزئــی 
کرد و بــرای مقابله با آن، به 
اطلاعــات دقیــق تــری 
نیاز اســت و در اکثر 
نیازمنــد  مــوارد، 
حضوری  مشــاوره 

اســت و طــی جلســات متعــدد باید رســیدگی 
شود.

راه های برای درمان وسواس های فکری

 دردسرهای وسواس
وســواس می توانــد مشــکلات جــدی برای 
فــرد ایجاد کندکــه از جمله آن هــا می توان به 

این موارد اشاره کرد:
- این افراد ســاعت های زیادی در طول روز 
به انجــام رفتارهای وسواســی می پردازند. به 
همیــن دلیــل فرصــت کافی برای رســیدگی به 

امور خانواده را ندارند.
- بســیاری از این افــراد از رفتن به مکان ها 
و قــرار گرفتــن در موقعیت هایی کــه در آن ها 
اضطراب ایجــاد می کند خــودداری می کنند و 
در بیشــتر اوقــات فرد یــا افــرادی در خانواده 
مجبورند به آن ها کمک کنند تا از عهده انجام 

تشریفات وسواسی برآیند.
بــروز  بیشــتر  کســانی  چــه  در  وســواس 

می کند؟
وســواس  کــه  می دهــد  نشــان  تجــارب   
همــگام بــا بلــوغ در افراد پایــه می گیــرد و به 
تدریــج رشــد می کنــد. البتــه اگــر در آن ایــام 
شــرایط بــرای درمان مســاعد باشــد راحت تر 
می توان به درمان پرداخت وگرنه این بیماری 

ســیر مداوم و رو به رشد خواهد داشت.
 بررســی های علمــی نشــان داده اســت که 
وضــع هوشــی افــراد وسواســی در ســطحی 

متوســط و حتی بالا تر از حد متوسط است.
وسواســی هایی که هوش اندک یا با درجه 
ضعیف دارند بسیار کم هستند؛ براین اساس 
رفتــار آن هــا نبایــد حمــل بــر کم هوشیشــان 

شود.
 تجــارب نشــان داده اســت آن هــا یــی کــه 
امــکان  ترنــد  حســاس  شــخصی  زندگــی  در 
ابتلایشــان به بیماری وســواس بیشــتر است. 
هــم چنین در بیــن فرزندانــی که والدینشــان 
معمــولا محکومشــان می کننــد ایــن بیماری 
بیشــتر دیــده می شــود. حتــی گاه وســواس 
افراد در بزرگســالی نشــأت گرفتــه از منع های 
و  نوجوانــی  حتــی  و  کودکــی  دوران  شــدید 

جوانی آنان است.

 گام اول برای درمان وسواس فکری
برای اینکه بتوانید با وسواس خود مقابله 
کنیــد ابتــدا باید بدانیــد که اختلال وســواس 

فکــری- عملی چگونه به وجود می آید؟
بیشــتر اوقــات افــکاری کــه باعــث نگرانــی 
افــراد مبتــلا به وســواس می شــود بــا باور ها 
و ارزش هــای آن هــا در تقابــل اســت. مثلاً یک 
مادر دلســوز می ترســد که مبــادا به فرزندش 
آســیبی برســاند. بــه طــور کلــی هرچه بیشــتر 
ســعی کنید درباره چیزی فکر نکنید، در نهایت 
بیشــتر بــه آن فکــر خواهیــد کــرد. می توانیــد 
همیــن حالا ایــن را امتحان کنید: ســعی کنید 
بــه مــدت 60 ثانیــه بــه یک فیــل صورتــی فکر 
نکنیــد! بــه احتمــال زیــاد اولیــن چیــزی که به 
ذهــن شــما می آید آن چیزی اســت که ســعی 
می کنیــد بــه آن فکــر نکنیــد؛ یعنــی یــک فیل 
صورتــی. زمانــی کــه آدم هــا در می یابنــد کــه 
نمــی تواننــد از افــکار ناراحــت کننــده اجتناب 
کننــد، به فکر راه حل های دیگری برای کاهش 
اضطــراب می افتنــد و ممکــن اســت کارهایی 
مانند شســتن زیاد دســت ها را انجــام دهند. 
ایــن کار ها معمــولاً اضطراب آن هــا را کاهش 
می دهــد. فقط مشــکل اینجاســت کــه رهایی 
از اضطــراب موقتی اســت. خیلی زود شــرایط 
بــه گونه ای می شــود که آن ها بایــد آن عمل 
را بیشــتر و بیشــتر انجــام دهنــد تــا حالشــان 

بهتــر شــود و این عمل خیلــی زود به یک رفتار 
وسواسی تبدیل می شود.

برای  روشی  شناختی؛  رفتار  درمان   
درمان وسواس

یکــی از روش های درمان وســواس، درمان 
رفتاری شناختی است. هدف این روش درمانی 
این اســت کــه فرد یــاد بگیرد اضطــراب خود را 
بدون انجام رفتارهای وسواسی کنترل کند. در 
این درمان شــما راهبردهایی نظیر تمرین های 
باعــث  کــه  را  تفکــر  شــیوه های  و  ســازی  آرام 
کاهش اضطراب می شوند یاد خواهید گرفت. 
هــم چنیــن در این نــوع درمــان می آموزید که 
اگر به جــای اجتناب از افکارتان با آن ها مواجه 
شوید، آن ها کنار می روند. درمانگرتان به شما 
کمــک می کنــد بــا چیزهایی کــه بیشــتر از همه 
از آن هــا می ترســید به تدریج روبه رو شــوید تا 
بالاخره زمانی فرا برســد که بتوانید ترســتان را 
بدون انجــام رفتارهای وسواســی مهــار کنید. 
ایــن درمــان معمــولاً حــدود 20 جلســه طول 
می کشد. حتی برای افرادی که علائم وسواس 
شــدیدتری دارند ممکن اســت تعداد جلسات 

درمانی افزایش یابد.

 آیا دارو راه حل خوبی است؟
در  را  اثربخشــی  بیشــترین  کــه  داروهایــی 
درمان اختلال وســواس فکــری - عملی دارد، 
در واقع سطح شــیمیایی سروتونین را در مغز 
افزایش می دهد. هرچند بســیاری از بیماران با 
دارو بهبــود قابل ملاحظه ای پیدا می کنند، اما 
در اغلب موارد علایم بیماری با قطع دارو، عود 
می کنــد. بــه همین دلیل بهتر اســت همیشــه 
درمان شناختی - رفتاری با دارودرمانی همراه 
باشد. برای برخی بیماران ترکیب دارودرمانی و 
شناخت درمانی بهترین نتایج را به بار می آورد. 
البتــه همــان طــور کــه می دانید در یــک رابطه 
درمانــی موثــر، بخــش عظیمــی از اثربخشــی 
درمان منوط به همکاری بیمار اســت. معمولاً 
در اوایل درمان، اضطراب درمان جو به شــدت 
افزایش می یابد و مدام به این فکر می کند که 

آیا درمان اثربخش خواهد بود یاخیر؟
درمانگــر راه هــای جدیــدی بــرای مقابلــه با 
اضطراب به فــرد می آموزد و به او یاد می دهد 
چطــور با چیزهایی کــه از آن ها می ترســد روبه 
رو شــود. از او خواســته می شــود مهارتهایی را 
که در جلســات می آموزد، بین جلسات تمرین 
کنــد. اگــر تمرین هایــی را که درمان گــر توصیه 
می کنــد بین جلســات انجام بدهــد و درمان را 

تکمیل کند، به نتیجه مطلوب خواهد رسید.
چند راهکار سرپایی برای مقابله با وسواس

هرچنــد همــان طــور کــه گفته شــد درمان 
اثربخــش بــرای مقابلــه با وســواس شــناخت 
درمانــی و دارودرمانــی زیــر نظر پزشــک اســت 
امــا با این حــال به خصــوص اگر وســواس در 
مراحل اولیه باشــد برخــی راهکار ها تا حدودی 

می تواند به فرد وسواسی کمک کند.
تا می توانید خودتان را مشــغول و ســرگرم 
کنیــد: اعمــال وسواســی زمانــی بیشــتر بــروز 
می کنــد که فرد زمان هــای زیادی بیکار اســت. 
بنابراین ســعی کنید زمان های بیــکاری خود را 
بــا فعالیت هایــی که ذهنتــان را درگیــر می کند 
پــر کنیــد. بهتر اســت ایــن فعالیت هــا عملی و 
بــه گونه ای باشــدکه دســتان شــما نیــز درگیر 
آن شــود. الان فصل مناســبی بــرای یادگرفتن 

بافتنی است.
از تنهایــی اجتنــاب کنیــد: زندگــی در جمع و 
ارتبــاط با کســانی که دوستشــان داریم یکی از 
راه هایی است که می تواند به حل این موضوع 
کمک کند. علاوه بر این نزدیکان شما در کنترل 
رفتارهای وسواســیتان به شما کمک خواهند 
کــرد. اراده تــان را تقویــت کنید: اجــازه ندهید 
افکارتان، اختیار شــما را به دســت گیــرد. برای 
ایــن کار با تکنیک های افزایش تمرکز و اراده به 

خودتان کمک کنید.

ی دردسرهای وسواس فکر

اضطراب اجتماعی با دارو درمان نمی شود
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تلاش ایلان ماسک برای نفوذ 
در سیاست داخلی انگلیس

جهان:  و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
تلاش  از  مطلبی  در  غربی  رسانه  یک 
»ایلان  شده  ریزی  برنامه  و  روزافزون 
معتمد  و  آمریکایی  میلیارد  ماسک«، 
امور  در  نفوذ  اعمال  برای  ترامپ 

انگلیس خبر داد. داخلی 
روزنامــه »تاگس شــاو«، در مطلبی 
به تلاش روزافزون »ایلان ماســک«، میلیارد آمریکایی 
امــور داخلــی  بــرای دخالــت در  و معتمــد »ترامــپ« 
انگلیس اشــاره کرده و نوشــت: احســاس آرامشی که 
بســیاری از بریتانیایی ها پس از پیروزی درخشان »کایر 
تابســتان گذشــته احســاس  انتخابــات  در  اســتارمر« 

کردند کمتر از شــش هفته به طول انجامید.
پــس از حملــه تروریســتی هولنــاک به یک مدرســه 
در ســاوتپورت انگلیــس کــه در آن ســه دختر بــا چاقو 
زخمــی شــدند، شــورش ها و ناآرامی هایی در سراســر 
توســط  کــه  شــد  آغــاز  اوت  مــاه  اوایــل  در  انگلیــس 
تأثیرگذاران افراطی راســتگرا در رســانه های اجتماعی 
کنتــرل و تقویت شــد. عامــل این جنایت یک مســیحی 
17   ســاله متولــد بریتانیا بود کــه والدینش اهل رواندا 

بودند.
امــا در ایــن میان تئوری هــای توطئه جناح راســت، 
بــه ویــژه در پلتفرم X متعلق به ایلان ماســک متوقف 
نشــدند کــه این مشــابه آنچــه اکنون در آلمــان اتفاق 

می افتد نیز هست. 
ایــلان ماســک هــم از آن زمــان شــخصاً بــا حمله و 
توهین به اســتارمر بــه عنوان نخســت وزیر بی کفایت، 

را برافروخت. این روحیه 
وقایع تابســتان گذشــته در انگلیس شبیه به آنچه 
اکنون در آلمان پس از حمله تروریستی در ماگدبورگ 

رخ می دهد است.
 در هــر دو مــورد، دانــش ماســک از واقعیت هــای 
سیاســی مربوطه احتمالاً محدود بوده است، اما این 
موضوع برای او بی ربط و البته بخشــی از برنامه است.
 هــدف واقعــی ماســک نابــودی نظام هــای لیبرال 
دمکراتیــک و مکانیســم های کنتــرل آزاردهنــده آن هــا 

اســت که در این شرایط برای وی آسان تر می شود.
درحالی که سیاســتمداران راســتگرای آلمانی مانند 
را  آلیــس وایــدل و کریســتین لیندنــر مؤدبانــه خــود 
در پلتفــرم ایکــس بــه ایــلان ماســک معرفــی می کنند 
یــا می خواهنــد بــا وی بحــث کنند، ماســک بــه عنوان 
ثروتمندترین مرد جهان مدت هاســت که با این پروژه 

خود در بریتانیا قدمی فراتر گذاشــته است.
راســت  حــزب  رئیــس  فــاراژ،  نایجــل  انگلیــس  در 
افراطــی اصلاحــات، دروازه ورود نفــوذ ایــلان ماســک 
اســت. فاراژ مردی اســت که نه تنها نقشــی کلیدی در 
برگزیــت داشــت، بلکــه از آن زمان تمام تــلاش خود را 
برای انتقال این کشــور به فضای راست افراطی انجام 

داده است.
بــرای ســال ها، فــاراژ هرگــز فرصتــی را برای نشــان 
دادن خــود به عنــوان بهترین دوســت دونالد ترامپ 
از دســت نــداده اســت و اکنــون بــا اعــلام اینکه حزب 
اصلاحــات او می توانــد در انتخابــات بعــدی تا ســقف 
100 میلیــون کمک مالی از ماســک دریافت کند، دولت 

اســتارمر را غافلگیر کرده است.
 عکس هایــی از فــاراژ بــا پوزخنــدی در کنــار ایــلان 
ماســک تقریباً در تمــام روزنامه هــای بریتانیا در هفته 

شد. منتشر  گذشته 
از  بیــش  اکنــون  بریتانیــا  بعــدی  انتخابــات  تــا 
چهــار ســال دیگــر باقــی مانــده اســت. با ایــن وجود، 
سیاســتمداران همه احــزاب دموکراتیــک بریتانیا قویاً 
به اســتارمر هشــدار می دهند که چنیــن اعلامیه هایی 

را به عنوان تهدیدهای توخالی دســت کم نگیرد.
اولیــن واکنــش اســتارمر این بــود که اعــلام کرد با 
آرامــش به همه چیز نگاه خواهد کرد و احتمالاً قانون 

انتخابات را در ســال آینده تغییر خواهد داد. 
ظاهــرا داونینــگ اســتریت نمی خواســت این تصور 
را ایجــاد کند کــه اعلامیه فاراژ باعــث نگرانی بی مورد 

برای دولت شده است.
در ایــن شــرایط بســیاری از نماینــدگان حــزب کارگر 
کــه خواســتار تشــدید قوانیــن کمــک مالی بــه احزاب 
هســتند، می گویند این اســتراتژی اشتباه است. آن ها 
ایــن ایــده را مطــرح می کنند کــه از این پس، شــرکتی 
کــه مایل به کمک مالی اســت باید ثابــت کند که مبلغ 
کمکــی مربوطــه در خود انگلیس ایجاد شــده اســت. 
رویکــردی که حداقل باید دخالــت نیروهای خارجی در 

سیاســت بریتانیا را دشوارتر کند.
بــه ایــن ترتیــب از زمــان پیــروزی دونالــد ترامپ در 
انتخابــات ریاســت جمهــوری آمریــکا، ماســک بــه طور 
فزاینــده ای در سیاســت داخلی اروپــا دخالت می کند. 
وی پیــش از این شــخصا بــا جورجیــا ملونی، نخســت 
وزیــر ایتالیا هم دیدار کرده اســت. در آلمان هم وی از 

حزب راســت افراطی حمایت کرده است.
ماســک اخیرا بــا فــاراژ در اقامتگاه دونالــد ترامپ، 
رئیــس جمهــور منتخــب آمریــکا در فلوریــدا ملاقــات 
کرد. فاراژ در مقاله مهمان روزنامــه بریتانیایی تلگراف 
نوشــت: در ایــن مذاکــرات طرفین همچنیــن در مورد 

پــول و کمک های مالی صحبت کردند.
روز  آمریــکا  آینــده  رئیس جمهــور  ترامــپ،  دونالــد 
تشــکیل  اعــلام  بــا  آبــان(   22( نوامبــر   12 سه شــنبه 
وزارتخانه جدیدی به نام »وزارت بهینه ســازی دولت«، 
بــه  را  ایــلان ماســک، رئیــس شــرکت اســپیس ایکس 
آن در دور دوم ریاســت جمهوری خــود  عنــوان وزیــر 

کرد. معرفی 

ایران و جهان

بحارالأنوار، ج78، ص79، ح56

عباس گودرزیسیما غفاری

 رهبر انقلاب

ایلان ماسک

امام‌على‌علیه‌السلام:

؛ ‌عَدُوٍّ ‌مِنْ‌كُلِّ ‌سوءٍ‌وَحِرْزٌ ‌عَلَى‌اللّه‌نَجاةً‌مِنْ‌كُلِّ وَكُلُّ ‌اَلتَّ
‌هر‌دشمنى‌است. ‌بدى‌و‌محفوظ‌بودن‌از ‌هر ‌توكل‌بر‌خداوند،‌مایه‌نجات‌از

ایران  گروه  سپهرغرب، 
آیت الله  حضرت  جهان:  و 
اخیر  دیدار  در  خامنه ای 
حوادث  مردم،  مختلف  اقشار 
محصول  را  سوریه  اخیر 
آمریکایی  نقشه  یک  مشترک 
و  دانستند  صهیونیستی  و 
مقابل  در  اروپایی  دولت های  و  آمریکا  سکوت 
را  سوریه  خاک  به  صهیونی  رژیم  زمینی  تجاوز 
خواندند:  مشترک  طراحی  این  قرائن  از  یکی 
این قضیّه  آمریکا در  رژیم صهیونیستی و  »چرا 
شروع  و  جنگ  طرف  یک  شدند  و  شدند  وارد 
کردند کشور را بمباران کردن؟ سیصد چهارصد 
نیست.  کوچکی  چیز  کردن  بمباران  را  نقطه 
 ،] ]کار این  بر  علاوه ی  صهیونیستی،  رژیم 
تانک های  کرد؛  تصرّف  را  سوریه  سرزمین های 
او تا نزدیک دمشق آمدند. منطقه ی جولان که 
بود،  دستشان  سالها  بود،  دمشق  به  ق 

ّ
متعل

گرفتن.  هم  را  دیگر  مناطق  کردند  شروع  حالا 
آمریکا و اروپا و دولتهایی که روی این چیزها در 
سایر کشورهای دنیا حسّاسند، روی یک متر و 
ده مترش حسّاسند، نه فقط سکوت میکنند و 
اعتراض نمیکنند، بلکه کمک هم میکنند. کار، 

کار آنها است.« 21/09/1403
عباســعلی  دکتــر  قلــم  بــه  یادداشــتی  در 
کدخدایــی، عضــو مجمــع تشــخیص مصلحــت 
نظام و عضو حقوقدان شورای نگهبان، از منظر 
منشــور ملل متحــد و حقوق بین الملــل، تجاوز 
جنگــی اخیــر آمریــکا و رژیــم صهیونــی بــه خاک 
ســوریه و تصــرف بخش هایــی از ســرزمین ایــن 

کشور را بررسی کرده است.
حاکمیــت کشــورها از نگاه حقــوق بین الملل 
همچنان یک رکن اساسی است و لذا بند 1 ماده 
2 منشــور ســازمان ملل متحد، همه کشورها را 
صرف نظــر از نظام سیاســی، قــدرت اقتصادی یا 
ثبات داخلی آن ها، واجد جایگاه حقوقی متمایز 

در جامعه بین الملل می داند.
ایــن اصل تضمینی اســت بر اینکــه حاکمیت 
هیچ کشوری علی رغم همه چالش های داخلی، 
نمی تواند تحت اراده خودســرانه کشــوری دیگر 
قرار گیرد و فقدان دولت مرکزی در کنترل، حفظ 
و اداره کشــور خدشــه ای بــه حاکمیــت کشــور 
مربوطــه و وضعیت حقوقی محافظت شــده از 

آن در نظام بین المللی وارد نمی سازد.
و  معیــار  بین الملــل،  حقــوق  واقــع  در 
مؤلفه هــای قانونی برای به رســمیت شــناختن 
کشــور را طــی کنوانســیون 1933 مونته ویدئو 
تعیین کرده است که به موجب آن شرط تشکیل 

و به رســمیت دانســتن حاکمیت کشــور مطابق 
مــاده 1 کنوانســیون و رویــه دولت هــا داشــتن 
سرزمین مشخص، جمعیت، حکومت و توانایی 
برقراری ارتباط با ســایر دولت ها بوده اســت. اما 
ایــن مکانیســم تنها ناظــر بر وضعیت تأســیس 
کشــور و به رسمیت شــناختن آن خواهد بود و 
موضوع تداوم حاکمیت یک کشور پس از وقوع 
تغییــرات جدی در نظام سیاســی یا ثبات داخلی 
آن، موضوعــی نیســت کــه بتوانــد حاکمیت یک 
کشــور مستقل )پس از تشکیل( و استمرار آن را 

با تشکیک مواجه سازد.
حقوقدانــان  عقیــده  حســب  بنابرایــن 
بین المللــی، حاکمیــت یــک کشــور بــا تغییــرات 
اساســی در قلمــرو جمعیــت یــا قــدرت مرکــزی 
مضمحــل نمی گــردد و این قاعــده بــا ابتنای بر 
اصــل دوام حاکمیــت دولــت، بــه حفظ ســاختار 
آن  تــداوم  و  بین الملــل  جامعــه  دولت مــدار 
انجامیده اســت تا صلح و امنیــت بین المللی در 
پرتــو بقای جوامــع دولتی و برابــری حاکمیت ها 

تحقق یابد.
اســتمرار  و  وجــود  منطقــی  نتیجــه  اکنــون 
حاکمیت کشــور در فقدان دولــت مرکزی، حفظ 
کشــور  سیاســی  اســتقلال  و  ارضــی  تمامیــت 
مربوطه اســت که امکان توســل به زور علیه آن 
و مداخله در امور داخلی کشور مزبور را صراحتاً 
مطابــق بندهــای 4 و 7 مــاده 2 منشــور ملــل 

متحد ممنوع خواهد ساخت.
بــر ایــن اســاس حاکمیــت بین المللی کشــور 
ســوریه در شــرایط فعلی که فاقد قدرت مرکزی 
کارآمــد و مؤثــر اســت، همچنــان از ســوریه در 
برابــر هــر نوع تجــاوز مســلحانه و توســل به زور 

محافظت می کند و این مهم نمی تواند توســط 
تابــع دیگری در نظــام بین الملل نقض گردد. هر 
اندیشه ای در جهت تضعیف حاکمیت کشور که 
منتج به تجاوز مسلحانه و توسل به زور علیه آن 
شــود، باطل اســت و قابل توجیه نخواهد بود. 
کما اینکــه رویه جامعــه بین الملل، خــود مؤید 
این نظریــه بوده و مبتنی بر اصــل منع مداخله 
و منع توسل به زور، اجازه تجاوز مسلحانه را به 

هیچ دولتی نداده است.
بنابر اســتدلال فوق هر گونه مداخله نظامی 
در کشــورهای فاقــد قــدرت مرکــزی، صرفــاً بــه 
موجــب تصمیمات شــورای امنیت ملــل متحد 
و در چارچــوب اقدامــات فصــل هفــت منشــور 
قابل تصور خواهد بود. مداخلات قهری صورت 
گرفته در کشــورهایی که همچون ســوریه فاقد 
دولت مرکزی بوده و بعضاً توسط سایر کشورها 
و ســازمان های بین المللــی بــه عنــوان »دولــت 
شکســت خورده« شــناخته شــده اند، صرفــاً بــا 
قطعنامه های تحت فصل هفت شــورای امنیت 
به وقوع پیوســته است که از جمله آن می توان 
بــه عملیــات ســازمان ملــل متحد در ســومالی 
طــی قطعنامه 794 شــورای امنیــت، مأموریت 
ســازمان ملل در لیبریا وفق قطعنامه 1509 و یا 
مأموریت ســازمان ملل در سیرالئون به موجب 

قطعنامه 1270 شورای امنیت اشاره داشت.
تمــام ایــن مــوارد نشــان می دهــد جامعــه 
بین المللــی و شــورای امنیــت، همچنــان حــق 
شکســت خورده  دولــت  بین المللــی  حاکمیــت 
مصــون  و  خــود  ارضــی  تمامیــت  حفــظ  در  را 
دولت هــا  ســایر  مســلحانه  تجــاوز  از  بــودن 
محترم می شــمارند و این کشــورها را مشــمول 

بهره منــدی از حقــوق مقــرر در بنــد 4 مــاده 2 
منشور ملل متحد می دانند.

افــزون بر آن بســیاری از قطعنامه های فصل 
هفــت شــورای امنیت، ضمن تائیــد عدم حضور 
دولــت مرکــزی در قلمــرو قــدرت، صراحتــاً حــق 
کشــورها بــر حاکمیــت و تمامیت ارضــی را مورد 
تائیــد قــرار داده اند. بــه عنوان مثــال قطعنامه 
897 شورای امنیت راجع به عملیات ملل متحد 
در سومالی )موسوم به UNOSOM II(، ضمن 
تائیــد فقدان دولت مرکزی در ســومالی، احترام 
به حاکمیت و تمامیت ارضی ســومالی را مطابق 
بــا منشــور ملــل متحد مــورد تأکیــد خــود قرار 

می دهد.
بــه عبــارت دیگــر اســتناد شــورای امنیــت به 
قطعنامه های فصل هفت، خود مؤید بهره مندی 
دولت هــای فاقد دولت مؤثر از مزایای بندهای 4 
و 7 ماده 2 منشــور ملل متحد است که چنانچه 
جز این بــود، صدور چنیــن قطعنامه هایی تحت 
فصل هفت منشور ملل متحد اساساً بی معنا و 

خالی از فایده می بود.
حتی فراتر از آن در بســیاری از قطعنامه های 
فصل هفت، شــورای امنیت شرط رضایت کشور 
موردنظر نســبت به انجام عملیــات ملل متحد 
را بایســته و ضــروری قیــد می کنــد تــا امــاره ای 
دیگــر بــر حفــظ و تــداوم حاکمیــت بین المللــی 
کشــور مزبور در نظام بین الملل باشد. مشروح 
مذاکــرات صــورت گرفتــه در تصویــب قطعنامه 
1851 شورای امنیت نشان می دهد کشورهایی 
از جملــه بریتانیــا، چین، روســیه و آلمان، ضمن 
تأکید بر حاکمیت ســومالی، شرط رضایت دولت 
انتقالی این کشور برای اجازه به عملیات خارجی 

در خاک سومالی را ضرور دانسته اند.
بدین اســاس تأکیدهای مکرر شورای امنیت 
و رویــه دولت ها بر تــداوم حاکمیــت بین المللی 
دولت هــای شکســت خورده و ضــرورت رضایــت 
آنــان برای هرنوع مداخله نظامــی در کنار مجوز 
فصــل هفتــم منشــور، نشــان از نهــی هرگونــه 
این گونــه  علیــه  مســلحانه  مداخلــه  و  تجــاوز 
کشــورها توســط ســایر تابعان بین المللی است 
که اکنون تجاوزات گســترده رژیم صهیونیســتی 
در ســوریه طــی روزهای گذشــته و اشــغال آن، 
بــه وضوح گویــای نقض تمامیت ارضی ســوریه 
و تخلــف فاحش از قواعد پذیرفته شــده حقوق 

بین المللی است.
رژیم صهیونیســتی در حالی تجاوز به ســوریه 
را با توجیه خلع سلاح پیشگیرانه انجام می دهد 
که به اذعان بن ســائول، گزارشــگر ویژه شورای 
حقــوق بشــر ســازمان ملــل در زمینــه ارتقــای 

حقوق بشــر و مبــارزه با تروریســم، هیــچ مبنای 
پذیرفته شده حقوقی مطابق قواعد بین المللی 
بــرای خلــع ســلاح پیشــگیرانه وجود نداشــته و 
این یک بدعت آشــکار توسط رژیم صهیونیستی 
در نادیده انگاشــتن بنیان های اساســی حقوق 
بین الملل اســت که بیش از یک دهه توسط این 

رژیم در سوریه ادامه داشته است.
گســترش  در  صهیونیســتی  رژیــم  تجــاوزات 
اشــغال غیرقانونی ســرزمین های ســوریه که با 
نقــض توافق 1974 خود با ســوریه همراه بوده 
اســت، بخشــی از الگوی گســترده تر این رژیم در 
اشــغال غیرقانونــی ســرزمین های فلســطین و 
لبنان اســت که نشــان دهنده بی اعتنایی آشکار 
بــه اصــول حقــوق بین الملــل، حقــوق بشــر و 
تصمیمات مراجع بین المللی همچون ســازمان 
ملــل متحــد و دیــوان بین المللــی دادگســتری 
است. رژیم صهیونیســتی با وجود رأی مشورتی 
صریــح دیوان بین المللی دادگســتری در خاتمه 
دادن بــه اشــغال ســرزمین های فلســطین، بــه 
رویکــرد طغیانگــر و سرکشــانه خــود اکنــون در 
ســوریه ادامــه می دهد؛ چراکــه اطمینــان دارد 
در زیــر چتــر حمایــت آمریــکا مصــون از هرگونه 

مجازات و پاسخگویی است.
رژیم صهیونیســتی در پی جنگ 1967، بیشــتر 
بلندی هــای جولان را تحت اشــغال خود درآورد 
اصــول  بــا  مغایــر  و  غیرقانونــی  اقدامــی  در  و 
بــه  را  ایــن ســرزمین ها  پذیرفته شــده جهانــی، 
خــود ملحــق ســاخت؛ اقدامــی کــه هیــچ گاه از 
ســوی جامعــه بین الملل به رســمیت شــناخته 
نشــد و همچنان به عنوان نقض آشــکار حقوق 

بین الملل شناخته می شود.
حاکمیــت و تمامیت ارضــی، از ارکان بنیادین 
بــه  بین الملــل  حقــوق  ســاختار  در  اساســی  و 
شــمار می آینــد که پایه هــا و چارچوب هــای این 
نظام حقوقی را شــکل می دهند و نه بر اســاس 
اراده یا تفاســیر برخی دولت ها، بلکه بر اســاس 
اجماع یک جامعه بین المللی قوام یافته اســت. 
از این رو باید تاکید شــود که رژیم صهیونیســتی 
یــا آمریــکا نمی توانند بــا بازتعریــف آن، خللی در 

مفاهیم و آثار مهم برآمده از آن ایجاد نمایند.
حاکمیت ســوریه، ماننــد لبنان، فلســطین و 
هر کشــور دیگری در منطقــه، مصون از هرگونه 
کــه هرگونــه  تعــرض، تجــاوز و اشــغال اســت 
تــلاش بــرای تهدید یــا تغییر تمامیــت ارضی و یا 
تخریب زیر ســاخت های کشــور ســوریه توســط 
رژیم اشــغالگر صهیونیســت اکیــداً ممنوع بوده 
و موجــب مســئولیت بین المللــی ایــن کشــور و 

کشورهای حامی خواهد بود.

قتل برق در نیاوران
 باز هم پای یک سفارت خانه در میان است

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
آبان ماه  برق  قبض  جهان: 
در  واقع  سفارت خانه  یک 
دست  به  تهران  نیاوران 
رسیده  فارس  خبرنگار 
این  می کند،  مشخص  که 
اندازه یک محله  به  مجموعه 

100 خانه، برق مصرف می کند. با 
در حالی کــه کارگران برخــی صنایع کوچک 
یــک  می شــوند،  اخــراج  بی برقــی  خاطــر  بــه 
انــدازه  بــه  مــاه  یــک  در  فقــط  ســفارتخانه 
کارخانــه ای بــا 500 کارگــر برق مصــرف کرده 

است.
دومیــن  ایــن  ایتالیــا،  ســفارت  از  پــس   
ســفارت خانه  بــا مصــرف نجومــی اســت کــه 
فــارس  خبرنــگار  دســت  بــه  آن  بــرق  قبــض 

می رسد. 
ایــن ســفارت خانه از آبان مــاه تاکنون که 
قطعی برق حداقل 2 ســاعته خانه ها شــروع 
شــده، هیچ خاموشی برنامه ریزی شده ای را 

نکرده است.  تجربه 

کارشــناس انــرژی ســیما غفــاری می گوید 
کــه »اگــر ســفارتخانه مذکور در این شــرایط 
برق کشــور مصرف خود را اصــلاح نکند، باید 
به همــه مردم معرفی شــود«. ماه گذشــته 
عضــو کمیســیون اصل نود مجلس شــورای 
اســلامی از طرحی رونمایی کرد کــه بر مبنای 
آن ســفارت خانه ها بایــد قیمــت انــرژی را بــر 
مبنــای ارزش بــرق در کشــور خــود پرداخــت 

کنند.
 برقــی که ایــن ســفارت خانه در این مدت 
مصــرف کــرده بــر مبنــای قیمت انــرژی در آن 
ارزش  تومــان  میلیــون   500 حــدود  کشــور 
دارد، در حالیکــه بــا بــرق ارزان ایــران، هزینه 
پرداختی توســط ایــن مجموعه کمی بیشــتر 
از 20 میلیــون تومان بوده اســت. به معنای 
از  انــرژی  یارانــه  480 میلیــون تومــان  دیگــر 
جیــب همــه مردم ایــران فقط در یــک ماه به 

این ســفارت خانه پرداخت شده است. 
عرضــه نکردن انــرژی به قیمــت واقعی به 
ویــژه بــرای پرمصرف ها و بدمصرف ها ســبب 
شــده تــا بهینه ســازی مصــرف و صرفه جویی 
قاســم  انــرژی  کارشــناس  باشــد.  بی معنــا 
نــوذری معتقــد اســت کــه قیمــت بایــد برای 
همه مشــترکان خانگی، صنعتی و کشــاورزی 
بــه یکبــاره بــالا برود تــا دیگر شــاهد مصارف 

نجومی برق خارج از قاعده نباشــیم. 
امــا ســیما غفــاری می گویــد که ســازوکار 
بــرق  ارائــه  و  بــرق  تعرفه گــذاری  بــرای   IBT
یارانــه ای در حــد یک الگــو و افزایــش قیمت 
معنادار برای مصارف بالا راهکار عادلانه تری 

برای حرکت به ســوی مصرف بهینه است.
چنــدی پیش اندیشــکده بیــان در نامه ای 
بــه رئیــس جمهــور عنــوان کــرد کــه تمرکز بر 
اجــرای تعرفه گــذاری پلکانــی صعــودی بــرق 
و  عقلایــی  راهــکاری  خانگــی  پرمصرف هــای 
اقتصادی و عادلانه اســت که بــه نفع عموم 

مردم و به ضرر پرمصرف ها اســت.

سخنگوی هیات رئیسه مجلس با اشاره به جلسه غیرعلنی با دولت:

با اخلال گران بازار ارز برخورد می شود
بانک مرکزی موظف به پاسخگویی درباره بازار ارز شد

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
رئیسه  هیأت  سخنگوی  جهان: 
درباره  اسلامی  شورای  مجلس 
امروز مجلس  جلسه غیر علنی 
توضیح  ارز  بازار  درباره  دولت  و 

داد.
جمــع  در  گــودرزی  عبــاس 
روز  غیرعلنــی  جلســه  توضیــح  در  خبرنــگاران 
سه شــنبه مجلــس که پیــش از جلســه علنی با 
حضــور تیم اقتصــادی دولت برگزار شــد، عنوان 
کــرد: روز یکشــنبه بــا توجــه بــه نوســانات بازار 
ارز جلســه غیرعلنــی مجلــس با حضــور رئیس و 
نماینــدگان مجلــس شــورای اســلامی برگــزار و 
مقرر شــد کمیسیون اقتصادی مجلس گزارشی 
را تهیــه کنــد و با حضــور رئیس ســازمان برنامه 
و بودجــه، رئیــس بانک مرکــزی و وزیــر اقتصاد 
جلســه ای را برگزار کنــد. این جلســه صبح امروز 
به شــکل غیر علنی در مجلس شــورای اسلامی 
برگزار شــد. دوســتان نظرات خود را بیان کردند 

و گزارش کمیسیون اقتصادی نیز قرائت شد.
وی ادامــه داد: آنچــه کــه امروز مــورد تاکید 
دولــت بود این اســت کــه آنان به دنبــال تامین 

منابع کســری بودجــه از طریــق افزایش قیمت 
ارز نیستند.

 البته این حرف درست است با توجه به اینکه 
سهم دولت از فروش نفت کاملا مشخص است 
و بخشــی از آن بــرای واردات کالاهــای اساســی 
اختصــاص پیدا خواهد کرد و بخشــی دیگر برای 
تامین مواد اولیه و واردات دارو در ســال 1403 

و 1404 در نظر گرفته خواهد شد.
گــودرزی عنــوان کــرد: دولــت تاکیــد دارد که 
می خواهــد بــازار ارز نیما را که حــدود 60 درصد 
از بازار ارز را به خود اختصاص داده است، حذف 
کند. دولــت می خواهد بــازار شــناور ارز را ایجاد 
کنــد و آن را مدیریــت کند تا نــرخ توافقی و نیما 
را یکــی کنــد اما مجلس نیز تاکیــد دارد که حتما 
باید با کانال های مجازی و بازارهای غیر رســمی 

ارز برخورد قهری شود.
ســخنگوی هیــات رئیســه مجلس گفــت: در 
این جلســه تاکید شــد تا کمیسیون امنیت ملی 
در ایــن قضیــه ورود کند و با کســانی کــه با نرخ 
گذاری هــای ناصحیــح در بــازار ارز التهــاب ایجاد 

می کنند، برخورد کند. 
نماینــدگان محتــرم نیــز بــر حمایــت از تولید 

داخلــی، واردات ارز و ایجــاد حســاب ارزی بــرای 
افــراد تا ســرمایه های آنــان در تولیــد و اقتصاد 

کشور دخیل شود، تاکید کردند.
گفــت:  مجلــس  رئیســه  هیــات  ســخنگوی 
کمیســیون  اقتصــادی نیــز مامور شــد مســائل 
گفته شده را روزانه رصد کند و دولت نیز پای کار 
باشــد. بانک مرکزی موظف شد نســبت به بازار 

آشفته ارز پاسخگو باشد. 
همچنیــن تاکید رئیس مجلــس بر ادامه این 
جلســات بود تا در بازه زمانــی معقول مردم اثر 
این نشست های مشترک میان دولت و مجلس 
را حــس کننــد. از ســوی دیگــر مجلــس تــلاش 
می کند تا در تعامل با دولت ثبات را به بازار ارزی 

و معیشتی کشور برگرداند.
گــودرزی در پایــان درباره چرایــی برگزاری این 
جلســه به شــکل غیرعلنی گفت: طبیعی اســت 
که در جلســات غیرعلنی مباحث باید ریزتر مورد 
بررســی قرار گیــرد و اظهارات نیز کارشناســانه تر 
باشــد. هم چنیــن ایــن جلســات از هیاهوهــای 
جلســه علنی بــه دور اســت. در کل مــردم عزیز 
بدانند مجلــس و دولت موضوعی پنهانی میان 

خود ندارند.

یه  آشکار حاکمیت سور نقض 
یم صهیونیستی و حقوق بین الملل ژ توسط ر

و  ایران  گروه  سپهرغرب، 
ترامپ  تهدید  پی  در  جهان: 
پاناما،  کانال  بازپس گیری  به 
مردم این کشور در اعتراض به 

اظهارات او تظاهرات کردند.
اتحادیه هــا و ســازمان های 
بــه  اعتــراض  در  اجتماعــی 
آمریــکا دربــاره  آینــده  اظهــارات رئیس جمهــور 
ایــن کشــور  کانــال پانامــا در مقابــل پارلمــان 

تظاهرات برگزار کردند.

بــه گــزارش خبرگــزاری اســپوتنیک، در ایــن 
تظاهــرات مردم پرچــم آمریکا و تصویــر دونالد 
ترامــپ، رئیس جمهــور منتخب این کشــور را به 

آتش کشیدند. 
پیــش از این رئیس جمهــور پاناما در واکنش 
بــه اظهــارات اخیر ترامپ در مــورد تصرف کانال 
پانامــا تأکید کرد کــه هر متر مربــع از این کانال 
و مناطــق مجــاور آن متعلــق به پاناما اســت و 
همچنان نیز متعلق به این کشــور خواهد بود.

روز گذشــته دونالد ترامپ هشدار داده بود که 

اگر خواسته هایش در قبال کانال پاناما برآورده 
نشــود »خواستار بازگشــت این کانال به ایالات 

متحده« خواهد شد.
وی در ایــن بــاره مدعــی شــده بود کــه این 
کانال »صرفاً به نشانه همکاری« ایالات متحده 
و پاناما به این کشــور واگذار شــده اســت و اگر 
اصول اخلاقی و قانونی این »ژست بزرگوارانه« 
خواســتار  مــا  تردیــد  »بــدون  نشــود  رعایــت 
بازگردانــدن کانــال پانامــا بــه ایــالات متحــده 

خواهیم شد«.

تظاهرات ضدآمریکایی در پاناما پس از تهدید های ترامپ


