
توصیه های پزشکی
خرما و کشمش هم قند خون را بالا می‌برند 

 یک متخصص تغذیه گفت: با این‌که مصرف خرما، کشمش و توت خشک، جایگزین مناسبی برای قند 
و شکر در افراد مبتلا به دیابت است ولی به این معنا نیست که این مواد خوراکی موجب بالا رفتن 

قند خون نمی‌شوند و یا به هر مقدار قابل مصرف هستند.
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رشد  سرعت  کاهش  باعث  سرد  هوای 
باکتری های مضر می شود.

دمای  یک  در  یخچال  حرارت  درجه  حفظ 
یا  فارنهایت  درجه   40 حدود  در  ثابت 
دمای  و  آن  زیر  یا  گراد  سانتی  4/5درجه 
فریزر در حدود -0- درجه  فارنهایت یا 17- 
درجه سانتی گراد، یکی از موثر‌ترین راه ها 

مسمومیت‌های  به  ابتلا  خطر  کاهش  برای 
مرغ،  تخم  مرغ،  گوشت،  است.  غذایی 
عرض  در  شدنی  فاسد  و  دریایی  غذاهای 
در  خرید  یا  پز  و  پخت  از  پس  2ساعت 
نمایید.اگر درجه  فریز  یا  داده  قرار  یخچال 
درجه   90 از  بالاتر  داخلی  محیط  حرارت 
فارنهایت یا 32/2 درجه سانتی گراد باشد، 

می بایست در عرض یک ساعت به یخچال 
موادغذایی  هرگز  شوند.  منتقل  فریزر  یا 
اتاق  دمای  و  خارجی  محیط  در  را  منجمد 
ذوب نکنید. بهتر آن است که مواد غذایی 
در  یا  سرد،  آب  یخچال،  در  را  منجمد 
نموده  خارج  انجماد  حالت  از  مایکروویو، 

و بلافاصله آن را طبخ نمایید.     5/2608

زندگی،  شدن  ماشینی  و  فناوری  گسترش 
کم شدن تحرک جسمانی را برای انسان‌ها 
این در حالی است که   ارمغان آورده و  به 
70 درصد از بیماری ها در اثر بی تحرکی به 
وجود می آیند. ترویج فعالیت بدنی، روش 
بیماری‌های  از  پیشگیری  برای  سودمندی 
برای  صرفه  به  مقرون  راهکاری  و  مزمن 
توان  می  است.  جامعه  سلامت  ارتقای 
کامیابی  و  به سلامتی  دستیابی  کلید  گفت 
ورزش  است.  بدنی  فعالیت  و  ورزش  تنها 
و  سنین  تمامی  برای  منظم  بدنی  فعالیت  و 
جسمی(  ناتوانیهای  )حتی  خاص  شرایط 
را   فکری  و  اجتماعی  جسمانی،  سلامت 
استناد آمارهای رسمی،  به  فراهم می کند. 
ایران  در  مفصلی  های  بیماری  به  ابتلا  سن 
نیز از 55 سال به 30سال کاهش یافته است. 
فعالیت جسمانی منظم، خطر ابتلا به بیماری 
قلبی، سکته مغزی، سرطان سینه و سرطان 
کولون را کاهش می دهد. به طور عمومی، 

فعالیت جسمانی سبب بهبود متابولیسم قند 
دهد  می  کاهش  را  بدن  چربی  شود،  می 
فعالیت  آورد.  می  پایین  را  خون  فشار  و 
بهبود  موجب  تواند  می  همچنین  جسمانی 
وزن  کنترل  –اسکلتی،  عضلانی  سلامتی 

بدن وکاهش علایم افسردگی شود. 
آثار سودمند فعالیت جسمانی در بیماری‌های 
اسکلتی – عضلانی مانند کاهش کمر درد، 
پوکی استخوان و همچنین چاقی، افسردگی، 
اضطراب و استرس گزارش شده است. بی 
اطلاق  استراحت در تخت  به  فقط  تحرکی 
پشت  ها  ساعت  که  کارمندی  شود،  نمی 
یک میز بنشیند، به درجاتی از بی تحرکی 

مبتلاست. 
درکشور  شده  انجام  های  بررسی  آخرین 
نشان می دهد  که 45 درصد از افراد جامعه 
افراد بالای 60 سال در تحرک  و60درصد 

مشکل دارند. 
عوارض بی تحرکی:

سنتز  و  فعالیت  بارماهیچه،  تحرکی،   بی 
پروتئین را کاهش و شکسته شدن پروتئین 
کاهش  آن،  نتیجه  که  دهد  می  افزایش  را 
به  و  ماهیچه  اندازه  کاهش  عضلانی،  توده 
دنبال آن، انعطاف پذیری و قدرت ماهیچه 
است. بی تحرکی باعث کاهش املاح سازی 
و کمبود مواد زمینه ای استخوان می شود. 
همچنین بی تحرکی به تعادل منفی کلسیم 
منجر می شود و کلسیم به دلیل وجود شبکه 
شود.  می  خارج  استخوان  از  جذب،  باز 
درنتیجه این فرآیند، تراکم استخوان کاهش 
می یابد و به دنبال آن پوکی استخوان ایجاد 

می شود.
کم  آفرین  مشکل  و  شایع  ازعوارض 
تحرکی، اضافه وزن و چاقی است،  چرا که 
را  خود  مصرفی  کالری  تحرک،  کم  افراد 
نمی سوزانند و فعالیتی برای سوختن انرژی 

ندارند.
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است  رشدی  اختلال  نوعی   Autism اوتیسم 
كه با رفتارهای ارتباطی ، كلامی غیر طبیعی 
در  اختلال  این  علائم   . شود  می  مشخص 
سال‌های اول عمر بروز می كندو علت اصلی 
پسران  در  اختلال  این  است.  ناشناخته  آن 
شایع‌تر از دختران است. این اختلال بر رشد 
و  اجتماعی  تعاملات  حیطه  در  مغز  طبیعی 

مهارت‌های ارتباطی تأثیر می گذارد. 
  كودكان و بزرگسالان مبتلا به اوتیسم در 
تعاملات   ، كلامی  غیر  و  كلامی  ارتباطات 
بازی،  به  مربوط  های  فعالیت  و  اجتماعی 
دیگران  با  ارتباط  اختلال  این  دارند.  مشكل 
و دنیای خارج را برای آنان دشوار می سازد. 
و  آزارانه  خود  رفتارهای  موارد  بعضی  در 
این  در  شود.  می  دیده  نیز  پرخاشگری  
، پریدن   افراد حركات تكراری  دست زدن 
به  ، دلبستگی  افراد  به  پاسخ‌های غیر معمول 
دیده  نیز  تغییر  مقابل  در  مقاومت  یا  و  اشیا 
پنجگانه  حواس  در  است  ممكن  و  می‌شود 
چشایی(   و  بویایی  لامسه،  شنوایی،  )بینایی، 
دهند.  نشان  معمول  غیر  های  حساسیت  نیز 
هسته مركزی اختلال در اوتیسم ، اختلال در 

ارتباط است.
از  نیستند  قادر  اوتیستیك  كودكان  از   %  50
ارتباط  برقراری  اصلی  وسیله  عنوان  به  زبان 
بردن  كار  به  عدم  نمایند.  استفاده  سایرین  با 
این  كلامی  های  ویژگی  از  »من«   ضمیر 
كودكان است. از مسائل دیگر تكلمی، تكرار 

كلمات و جملات اطرافیان است.
علت اوتیسم چیست؟

كه  است  مدت  طولانی  ناتوانی  یك  اوتیسم 
– روانی در  اختلال عملكرد عصبی  به  منجر 
كه  رسد  می  نظر  به  چه  گر  شود.  می  فرد 
اوتیسم عارضه نادری است اما اطلاعات اخیر 
گویای آن است كه شیوع اوتیسم حتی تا20 
مورد در هر10000 تولد زنده می رسد. اوتیسم 
در پسران 3 - 4 برابر بیشتر از دختران دیده 
می شود. اگر چه علت اصلی آن كاملًا شناخته 
تحقیقات  اخیر  های  در سال  اما  نیست،  شده 
صورت  زمینه  این  در  بسیاری  مطالعات  و 
گرفته است. تحقیقات تأكید زیادی بر منشاء 
زیست‌شناختی و عصب شناختی در مغز دارد. 
یا  و  اوتیسم  ها سابقه  از خانواده  بسیاری  در 
اختلالات مربوط به آن وجود داشته است كه 

ریشه ژنتیك را مطرح می كند اگر چه تا به 
باشد  اوتیسم  به  مربوط  كه  خاصی  ژن  حال 
مورد  در  پژوهشگران    . است  نشده  شناخته 
نقش ژنتیك در علت شناسی اوتیسم اختلاف 
از آنها تركیب چندین  نظر دارند و عده ای 
ژن را به عنوان علت اختلال مطرح می كنند. 
كه  شده  مطرح  اوتیسم  درباره  نظریه  چندین 

هیچیك به طور دقیق اثبات نشده است.
اوتیسم یك بیماری روانی نیست

سركشی  كودكان  اوتیسم  به  مبتلا  كودكان 
نیستند كه خود رفتارهایشان را انتخاب كرده 
باشند. اوتیسم به دلیل داشتن والدین بد ایجاد 
نمی گردد، به علاوه هیچ عامل روان شناختی 
كودك  رشد  تأخیر  خصوص  در  خاصی 

شناخته نشده است.
علائم اوتیسم چیست ؟

نصف  حداقل  معمولًا  اوتیسم  به  مبتلا  افراد 
است  شده  عنوان  زیر  در  كه  را  علائمی 
تا  خفیف  از  ها  نشانه  این   . دهند  می  نشان 
. در موقعیت های كاملًا  متغیر هستند  شدید 
متفاوت،  رفتارهایی كه با سن كودك تطابق 

ندارد مشاهده می گردد.
تغییر  مقابل  در  و  داشته  یكسانی  به  اصرار   •

مقاوم هستند.
مشكلات شدید تكلمی دارند.

و  اشارات  از  و  دارند  مشكل  نیازها  بیان  در 
كنند.  می  استفاده  كلمات  جای  به  حركات 
استفاده معكوس می كنند ،  از ضمایر  اغلب 
به جای استفاده از » من«  از » تو« استفاده 

می كنند .
تكرار  را  دیگران  جملات  یا  و  كلمات   

میك‌نند.
خنده و گریه بی دلیل دارند و یا بدون علت 

مشخص نگران و مضطرب می شوند.
قشقرق به پا می كنند و به دلایلی كه برای 
دیگران آشكار نیست شدیداً پریشان می‌شوند.

قادر نیستند با دیگران رابطه برقرار كنند.
یا  و  شوند  گرفته  آغوش  در  ندارند  دوست 

دیگران را در بغل گیرند.
آنها  چشمی  تماس  یا  ندارند  چشمی  تماس 

اندك است.
به روش آموزش معمول پاسخ نمی دهند.

با اسباب بازی، درست بازی نمی كنند.
دوست  خیلی  را  خوردن  تاب  و  چرخیدن 

دارند.
احساس درد كمتر یا بیشتر از حد دارند.

از خطرات نمی ترسند.
پر تحرك یا كم تحرك هستند.

به  دهند  نمی  پاسخ  صداها  یا  و  صحبتها  به 
طوری كه به نظر می آید ناشنوا هستند اگر 

چه حس شنوایی سالم است.
70 % كودكان مبتلا به اوتیسم، ناتوانی هوشی 

دارند.
باورهای غلط درباره اوتیسم:

ارتباط  هرگز  اوتیسم  به  مبتلا  كودكان   1-
چشمی برقرار نمی كنند.

-2 كودكان اوتیستیك نبوغ دارند.
نمی  صحبت  اوتیسم  به  مبتلا  كودكان   3-

كنند.
دادن  نشان  به  قادر  اوتیستیك  كودكان   4-

محبت خود نیستند.         5/2584

یکی از معضلات مهم در عرصه بیماری های 
ناشی از کار، بیماری های اسکلتی  عضلانی 
است که رتبه نخست را در اخالالات مرتبط 

با صنایع به خود اختصاص داده است.
کارشناس  شیراز،  در  دا«  »وب  گزارش  به 
بهداشت  دانشکده  ای  حرفه  بهداشت  ارشد 
شیراز، گفت: از اصلی ترین دلایل در توجیه 
عضلانی  اسکلتی  های  بیماری  پیشرفت 
تکنولوژی،  و  صنایع  پیشرفت  به  توان  می 
مشاغل  در  انسان  جای  به  ماشین  جایگزینی 
کار  تکراری،  های  فعالیت  انجام  مختلف، 
بیش از هشت ساعت، کار با سرعت بالا مانند 
مونتاژ و یا  کم تحرکی در افراد، اشاره کرد.
به  عوامل  این  افزود:  دریسی«  زارع  »فروغ 
ماشین  و  ابزار  ناقص  طراحی  با  اگر  ویژه 
از  نادرست  استفاده  یا  و  کار  محل  آلات، 
بروز  به  منجر  توانند  می  باشند،  همراه  ابزار 

بدن  روی  فیزیکی  استرس‌های 
کارگر شده و ایجاد آسیب کند.

بهداشت حرفه  ارشد  کارشناس  این 
ای، اضافه کرد: MSDS  یا اختلالات 
به آسیب های  ای،  ماهیچه  اسکلتی 
بافت نرم شامل ماهیچه‌ها، تاندون‌ها، 
لیگمان ها، مفصل ها، غضروف ها 
و سیستم عصبی گفته می شود، این 
کرخت  درد،  می‌توانند  اختلالات 
شدگی  سخت  شدن،  مورمور  شدن، 
و  حرکات  در  مشکل  ها،  مفصل 

انحلال ماهیچه ای، ایجاد کنند. 
او در ادامه، گفت: این افراد باید زمان لازم 
برای بهبودی داشته باشند تا بیماری بازگشت 
بیماری‌های  شامل   MSDS باشد؛  نداشته 
کارپال  تونل  سندرم  مانند  گوناگونی 
تاندون، رگ سیاتیک  )CTS(، آسیب های 
و ورم دیسک و ستون فقرات است؛ بنابراین 
لیز خوردن، سکندری خوردن  حوادثی مانند 

را نباید جزء آنها به شمار آوریم. 
مانند  شرایطی  اینکه  بیان  با  دریسی  زارع 
دمای  ارتعاش،  اندازه،  از  بیش  نیروی  اعمال 
عامل  تکراری،  ظریف  کارهای  و  پایین 
ایجاد این اختلالات هستند، افزود: متخصصان 
تدابیر  انجام  با  توانند  می  ای  حرفه  بهداشت 
ارگونومیکی و با طراحی و اجرای یک برنامه 
مدیریت  از  آن  در  که  دقیق  ارگونومیکی 
از  دارند،  فعال  دخالت  کارگران  تا  گرفته 

های  محیط  در    MSDS پیشرفت  و  بروز 
کاری جلوگیری کنند.

این کارشناس ارشد بهداشت حرفه ای، بیان 
کرد: در افرادی مانند کاربران رایانه که در 
ثابت  موقعیت  کاری خود یک  نوبت  مدت 
مدت  بلند  استفاده  دلیل  به  باشند،  داشته 
ناحیه  در  درد  مستمر،  نشستن  میز  پشت  و 
تکیه  اگر  و  ایجاد می شود  شانه‌ها و گردن 
باشد،  نداشته  وجود  آرنج  برای  مناسبی  گاه 
پیدا  افزایش چشمگیری  نواحی  این  در  درد 
)VDT( گفته  اختلالات  این  به  می کند که 

می شود .
این  در  ها  آسیب  مهار  برای  داد:  ادامه  او 
آرنج  برای  مناسب  گاه  تکیه  طراحی  مورد، 
تنظیم  قابلیت  با  صندلی  از  استفاده  کاربر، 
شدن و درست کردن ارتفاع میز کار، بسیار 
صفحه  گفت:  دریسی،  زارع  است.  مناسب 
قرار  سطح  از  مناسبی  ارتفاع  در  باید  کلید 
شدن  خم  از  مانع  که  طوری  به  باشد  گرفته 
در  کاربر  آموزش  همچنین  شود؛  دست  مچ 
از نرمش‌های کوتاه مدت و مناسب  استفاده 
هنگام خستگی به منظور خروج اسید لاکتیک 

جمع شده در خون، می توانند مفید باشند.
در  ای  حرفه  بهداشت  ارشد  کارشناس  این 
پایان تاکید کرد: با به کارگیری تدابیر علمی 
راحتی  به  ای،  حرفه  بهداشت  تخصصی  و 
ها  بیماری  گونه  این  پیشرفت  از  توانیم  می 

جلوگیری کنیم.   

ناگهانی  رفتن  دست  از  به  مغزی  سکته 
گفته  معین  ای  ناحیه  در  مغزی  کارکرد 
دنبال  به  تواند  می  مغزی  سکته  می‌شود. 
بسته شدن شریان با لخته یا به دلیل پارگی 
درون  خونریزی  و  مغزی  عروق  از  یکی 
بعضی  قلبی،  بیماری  همانند  دهد.  رخ  مغز 
باشند که  داشته  است علایمی  ممکن  افراد 
ظرف چند دقیقه رفع شود. این علایم کوتاه 
مغزی  گذاری  حمله  و  اند  دهنده  هشدار 

خوانده می‌شوند. 
علایم سکته مغزی عبارتند از: 

سردرد ناگهانی شدید 
از دست دادن ناگهانی بینایی 

از دست دادن ناگهانی کنترل عضلات 
احساس  یا  تعادل  ناگهانی  دادن  دست  از 
از  یا  ناگهانی  گیجی  صورت  یا  پا  بازو، 

دست دادن تکلم.
بر عکس حمله قلبی: در سکته مغزی زمان 
بسیار  مغز  به  خون  جریان  بازگردان  برای 

کوتاه است. 
حدود  مغز  نجات  برای  طلایی  زمان  مدت 

بنابراین رساندن فردی که  3 ساعت است. 
چنین علایمی  دارد به بیمارستان از اهمیت 
حل  داروی  همان  است.  برخوردار  حیاتی 

لخته که در سکته قلبی به کار می رود در 
بعضی از مبتلایان به سکته مغزی هم کاربرد 

دارد.                                  5/2572

                           آگهي مناقصه )شماره 94 - 95 (                   
امور  تلفن   -32319374-80  : تلفن   - ملاصدرا  و  فلسطين  حدفاصل  معدل  خيابان  شيراز  آدرس  به  فارس  برق  توزيع  شركت  گزار:  مناقصه  نام   -1

تداركات32317869      
 2- موضوع مناقصه: خرید انواع ترانسفورماتور 20 کیلو ولت )کم تلفات( )‘AB( از تولیدکنندگانی که دارای گواهی تایید صلاحیت از شرکت توانیر می باشد.

3 - زمان دريافت اسناد مناقصه: در ساعت اداري )از ساعت 30 / 7 الي 30 / 14 ( از تاريخ 8/ 12 / 95 لغايت 14/ 12 / 95 به مدت 5 روز كاري     
4- مدارك مورد نياز جهت تحويل اسناد: فيش واريزي به مبلغ 200000 ريال واريز به حساب جاري شماره 74827 - 07860 بانك تجارت  شعبه فلسطين شيراز	

5 - آدرس محل دريافت اسناد: دسترسي به اسناد مناقصه از طريق شبكه اطلاع رساني معاملات توانير به نشانی www.tavanir.org.ir و شركت توزيع نيروي برق استان 
فارس به آدرس www.farsedc.ir  امكان پذير مي باشد.     6- آدرس محل دريافت پیشنهادها: شیراز خیابان معدل حدفاصل فلسطین و ملاصدرا - ساختمان 147- شرکت 

توزیع نيروي برق استان فارس - امور تداركات- تلفن 32318617             7- زمان تحويل اسناد: ساعت 8 صبح روز شنبه  مورخ 95/12/28	
8 - محل برگزاري مناقصه: شركت توزيع نيروي برق استان فارس - طبقه اول - دفتر معاونت پشتيباني              

9- زمان بازگشايي پاكات: پيشنهادهاي واصله ساعت 10 صبح روز شنبه مورخ 95/12/28 با حضور اعضاي كميسيون مناقصه باز و قرائت مي گردد، به پيشنهادهاي فاقد 
امضاء مشروط، مخدوش و پيشنهاداتي كه بعد از موعد مقرر در بند 7 آگهي مناقصه واصل شود ترتيب اثر داده نخواهد شد.	

10 - ذكر شماره مناقصه روي پاكات الزامي بوده و حضور پيشنهاد دهندگان در جلسه آزاد است.	
11- تضمين شركت در مناقصه: مبلغ 800/000/000 ريال كه به صورت ضمانتنامه معتبر بانكي، چك بانكي يا چك تضمين شده در وجه مناقصه گزار يا مطالبات بلوكه شده 
توسط امور مالي اين شركت مي باشد كه بايستي در پاكت الف قرار گرفته و همزمان با ساير پاكات تحویل مناقصه گزار گردد. ضمنا تضمين كمتر از مبلغ ياد شده يا ساير 

موارد )چك شخصي، وجه نقد و...( قابل قبول نمي باشد.	 12 - شركت توزيع برق فارس در رد يا قبول كليه پيشنهادات مختار مي باشد.    
13- مناقصه در 2 جلسه برگزار مي گردد.  14- پرداخت هزینه حمل و كسورات قانوني به عهده برنده مناقصه مي باشد.  15-  ساير اطلاعات و جزييات مربوط در اسناد 

		                                        شركت توزيع نيروي برق استان فارس مناقصه مندرج است.  30583/م الف                      23842             

عوارض کم تحرکیسرد نگهداشتن مواد غذایی
زهرا بیگدلی/ طاهره انصاریان / معصومه بهروز

مهدی سیاح پور - مجید ضاحک - زهرا خاکسار

دکتر لادن هاشمی - دکتر محمدباقر بهاری مقدم - دکتر نیکنام دهداری

سکته مغزی 

اختلالات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار )MSDS( چیست؟با  بيماري اوتیسم آشنا شويد 

نوبت دوم


