
 هر ۱۱ دقیقه در جهان، یک نفر »خودکشی« می کند
 به بهانه روز جهانی پیشگیری از خودکشی؛

گاه درد و رنج تا پوست و اســتخوان نفوذ کرده و راهش 
را از شریان های اصلی پیدا می کند و به افسردگی ختم 
می شــود، تاب و توان را می گیرد و تحمل را ســخت تر 
می کند تا جایی که طاقت طاق می شود و آدمی را گاها 
به دلیل ترس از قضاوت و سرزنش به خاموشی و سکوت 
و پایان زندگی می کشاند؛ ســکوتی به بهای پایان دادن 
به جان که هــر ۱۱ دقیقه یک نفــر را در جهان به مرز 
»خودکشــی« می رساند. به گزارش ایســنا، ۹۰ درصد 
افرادی که اقدام به خودکشــی می کنند،  براساس اعلام 
انجمن خانواده درمانی ایران، دارای سابقه اختلال روانی 
هستند و زمانی که فرد در اثر ابتلا به افسردگی راه نجاتی 
برای بهبود زندگی خود پیدا نمی کند و دچار درد و رنج 
فراوانی می شود، خودکشی و از بین بردن خود را به عنوان 
تنها راه نجات تلقی می کند.از سویی دیگر نیز طبق آمار 
سازمان بهداشت جهانی، عامل ۵۸ تا ۶۰ درصد از موارد 
اقدام به خودکشی اختلال »افسردگی« است و به همین 
دلیل این اختلال روانی بالاترین موارد اقدام به خودکشی 
را دارد، بنابرایــن زمانی که در یک جامعه افســردگی 
افزایش پیدا کند در ۶۰ درصد از افراد درگیر با افسردگی، 
احتمال اقدام به خودکشی وجود دارد.در این میان اما در 
سال گذشته نیز سازمان جهانی بهداشت اعلام کرد که 
ســالانه بیش از ۷۰۰ هزار نفر در سراسر جهان مرتکب 
خودکشی می شوند و به عبارتی، هر ۱۱ دقیقه یک مرگ 

خودخواسته به دست انسان رقم می خورد.
در ایران اما،  آمارها حاکــی از فوت ۴۰۰۰ نفر به صورت 
سالانه است، به طوریکه ســردار سعید منتظرالمهدی- 
معاون فرهنگی و اجتماعی فراجا در جدیدترین اظهارات 
خود ضمن بیان اینکه خودکشی رفتار مهلک و یکی از 

فاجعه بارترین رفتارهای خاص بشر است که در آن، آدمی 
از سر تعمد درپی ستاندن جان خویش و پایان بخشیدن 
به زندگی بر می آیــد، اعلام کرد که حاصــل این اقدام 
تباه کننده در کشور ما جانباختن سالانه بیش از ۴۰۰۰ 
نفر و آسیب دیدن شدید ۱۰ تا ۲۰ برابر این تعداد است. 
در همین راســتا،  حمید یعقوبی،  رئیس جمعیت علمی 
پیشگیری از خودکشــی ایران به مناسبت روز جهانی 
پیشگیری از خودکشی در گفت وگو با ایسنا، به تحلیلی از 
وضعیت خودکشی در ایران و جهان و راه های پیشگیرانه از 
این اقدام پرداخت. او ضمن بیان اینکه انجمن بین المللی 
پیشــگیری از خودکشی، سالانه شــعاری را در روز ۱۰ 
سپتامبر به مناسبت روز جهانی پیشگیری از خودکشی 
اعلام می کند،  گفت: این انجمن به دلیل اهمیت موضوع 
از ســال ۲۰۲۴ تا ســال ۲۰۲۶ را به نام »روایت درباره 
خودکشــی را تغییر دهید و درباره خودکشی صحبت 

کنید« نامگذاری کرده است. علت نامگذاری این شعار 
برای مدت سه سال پیاپی این است که افراد دارای افکار 
خودکشی، معمولا از ترس سرزنش دیگران با اطرافیان 
خود صحبت نمی کنند و همین موضوع ممکن است به 
قیمت دست زدن به خودکشــی و پایان عمرشان تمام 
شود؛ این درحالیست که پژوهش ها نشان می دهد صحبت 
درباره غم و غصه ها نه تنها باعث تخلیه هیجان شــده، 
بلکه امکان کمک به افراد را فراهم می کند.وی ادامه داد: 
اینگونه صحبت کردن موجب آرامش و تسکین درد فرد 
خواهد شد و اطرافیان متوجه افکار خودکشی او می شوند. 
این درحالیست که متاسفانه در جوامع مختلف، صحبت 

درباره امر خودکشی سخت و دشوار است.
»خودکشی« و تابوی صحبت کردن درباره آن

یعقوبی صحبت درباره خودکشــی را نوعی تابو عنوان 
کرد و گفت:  مردم عموما به شــکوه های بدنی نســبت 

به شــکوه های روانی بهتر توجه می کنند. از دید مردم 
شــکوه های روانی به منزله غر زدن، آیه یاس خواندن و 
ضعیف النفس بودن تلقی می شــود. از سوی دیگر میان 
مدیران و مسئولان کشورها صحبت و بیان آمار و حتی 
صحبت بین خانواده ها نوعی »تابو« است، به این معنی که 
اگر در خانواده ای جوانی دست به خودکشی بزند، خانواده 
و فامیل علت مرگ او را دلیل دیگــری اعلام می کنند. 
رئیس جمعیت علمی پیشــگیری از خودکشــی ایران 
با بیان اینکه خودکشی در همه کشــورها »تابو« تلقی 
می شــود، و از همین رو آمارهای خودکشــی در جهان 
همیشه کمتر از واقعیت اعلام شده است، توضیح داد: در 
همه کشورها تعداد خودکشی های رخ داده بیش از رقم 
اعلامی است، زیرا خانواده ها نیز دوست ندارند علت مرگ 

عضو خانواده شان را خودکشی اعلام کنند.
روند رو به کاهش خودکشی در جهان 

به گفته وی، براســاس آمارهای جهانی از هر ۱۰۰ هزار 
نفر در جهان ۹ نفر خودکشی می کنند که این رقم در ۲۰ 
سال گذشته ۱۳ نفر به ازای هر ۱۰۰ هزار نفر بوده است؛  
به عبارتی میزان خودکشی در جهان به طور میانگین رو 
به کاهش است. در مجموع نرخ خودکشی در ایران نیز از 
میانگین جهانی کمتر است.یعقوبی، از نظر میانگین سنی 
نیز، با استناد بر آمارهای جهانی، ۶۰ درصد کسانی که بر 
اثر خودکشــی فوت می کنند را زیر ۵۰ سال سن اعلام 
کرد که در ایران این رقم بیشتر است ادامه داد:  در ایران 
براساس آخرین آمار رسمی منتشر شده، در حال حاضر 
به ازای هر ۱۰۰ هزار نفر، ۷ نفر خودکشی می کنند و طبق 
آخرین آمارها، به تفکیک جنسیت نیز،  خودکشی منجر 

به فوت در مردان بیشتر از زنان است.

 آیا موز می تواند
 به ترک سیگار کمک کند؟
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برخی بر این باورند که موز راهی ارزان و مغذی 
برای ترک سیگار اســت، اما شواهد علمی کافی 

درایناره در دسترس نیست.
ترک ســیگار دلایل زیادی دارد و برای رسیدن 
به این هدف راه های زیادی در دســترس است. 
شاید خوردن موز به ترک ســیگار کمک کند، 
اما برای اثبات این فرضیه تحقیقات بسیار کمی 

موجود است.
موز از ایــن رو می تواند به ترک عادت ســیگار 
کشیدن کمک کند که به جای سیگار کشیدن 
یا استعمال دخانیات، می توانید به روش دیگری 
با دست و دهان تان مشــغول باشید. بعلاوه، موز 
سرشــار از مواد مغذی اســت و برای سلامتی 
کلی بسیار مفید است و جایگزین ویتامین ها و 
مواد مغذی از دست رفته ای می باشد که سیگار 

کشیدن می تواند آنها را کاهش دهد.
موز و ترک سیگار

تحقیقات کافی دال بر تاثیر خوردن موز بر ترک 
سیگار وجود ندارد. با این وجود، در یک مطالعه در 
سال ۲۰۲۰ شرکت کنندگانی که شرایط سلامت 
روانی مساعدی داشتند و سعی داشتند سیگار 
را ترک کنند مورد بررســی قرار گرفتند. نتایج 
حاصل از تحقیق حاکی از آن بود که خوردن موز 
به کاهش هوس کمک می کند. در این تحقیق 
روش های دیگر تحریک دهان همچون جویدن 

آدامس نیز مورد بررسی قرار گرفتند.
مطالعه ای در ســال ۲۰۱۷ حاکی از آن بود که 
خوردن موز، سیب و گوجه فرنگی می تواند کند 
شدن عملکرد ریه، به خصوص در میان افرادی 
که ســیگار را ترک می کننــد، را کاهش دهد. 
محققــان دریافتند که عامل موثــر در عملکرد 

ریه در میوه های ذکر شده، آنتی اکسیدان است.
به منظور جلوگیری از بیماری های مزمن ریوی 
که باعث کیفیت زندگی پایین تر شــده و حتی 
می تواند کشنده باشد، باید عملکرد ریه ها درست 

باشد.
موز علاوه براینکه یک میان وعده مغذی اســت 
می تواند لب و دهان را درگیر کرده و حواس فرد را 
از سیگار کشیدن پرت کند. شاید پوست کندن و 
خوردن موز میل فرد را نسبت به سیگار کشیدن 

کم کند.
Source: https://www.healthline.com/ :منبع
health/quit-smoking/do-bananas-help-

quit-smoking#resources
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آغاز اجرای آزمایشی مدیریت  

هوشمند پسماندهای بیمارستانی  
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رئیس مرکز ســلامت محیط و کار وزارت بهداشت 
گفــت: اجــرای آزمایشــی مدیریت هوشــمند 
پسماندهای بیمارســتانی پس از ارائه به مسئولان 

و ذی نفعان از سال گذشته آغاز شده است.
جعفر جندقی در گفت وگو با خبرنگار نســل فردا، 
اظهار کرد: اجرای آزمایشــی مدیریت هوشــمند 
پسماندهای بیمارستانی پس از ارائه به مسئولان و 

ذی نفعان از سال گذشته آغاز شده است.
وی ادامه داد: با توجه به اینکــه مجوز قانونی آن از 
سازمان محیط زیســت به صورت رسمی دریافت 
نشده است مقرر شد که در تاریخ سی خرداد سال 
جاری در کارگروه ملی پسماند مطرح و در کارگروه 
ملی پسماند تصویب شود. جندقی گفت: پیش نویس 
پروژه توســط مرکز ســلامت محیط و کار تهیه و 
اطلاع رسانی به مسئولان و ذی نفعان و هماهنگی 
در چندین جلســه از جمله سازمان محیط زیست 
انجام شده است. وی در خصوص شرایط فعلی پروژه 
خاطرنشان کرد: دانشــگاه های منتخب بر اساس 
وضعیت موجود مدیریت پسماند پزشکی و پایش 
میدانی دانشگاه ها، بررسی وضعیت فعلی مدیریت 
پسماندهای مراکز بهداشتی درمانی در دانشگاه های 
منتخب و اعلام آمادگی دانشگاه بوده است. جندقی 
خاطرنشان کرد: پروژه فوق به صورت آزمایشی در 
دانشگاه های علوم پزشکی همدان، اصفهان و قزوین 
انجام خواهد شد. رئیس مرکز سلامت محیط و کار 
وزارت بهداشت با بیان اینکه علت انتخاب استان ها 
بر اســاس بازدید میدانی و بررسی وضعیت موجود 
مدیریت پسماند پزشکی دانشــگاه ها بوده است، 
تصریح کرد: یکی از مسائل مهم در پروژه متمرکز 
کردن جمع آوری پسماندهای عفونی و تیز و برنده 
بیمارستان است و این امر در حال حاضر در مراکز 

بهداشتی درمانی انجام می شود.
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  دکتر رامشــی سرپرســت اداره پیشــگیری های فرهنگی 
و اجتماعــی معاونت اجتماعــی و پیشــگیری از وقوع جرم 
دادگســتری اســتان با حضــور در اداره کل ورزش و جوانان 
مازندران با دکتر رجبی مدیــرکل ورزش و جوانان مازندران 

دیدار کرد.

در این جلسه درخصوص افزایش همکاری ها با هدف اقدامات 
فرهنگی برای پیشگیری از وقوع جرم و کنترل خشم در جامعه 
هدف ورزش و جوانان گفتگو و تبادل نظر شد.  رجبی در این 
نشست گفت : ورزش پیشگیری است و درمان نیست و معتقدم 
علت افزایش طلاق در قشر جوان استان را باید در موضوعات 

فرهنگی جست و جو کرد.
وی افزود ؛ باید درخصوص کنترل خشم در جوانان و پیشگیری 

از وقوع جرم برنامه ریزی ها و اقدامات فرهنگی را در آموزش و 
پرورش، ورزش و جوانان و دانشگاه متمرکز کنیم.

مدیرکل ورزش و جوانان با بیان اینکه زنجیره خشم در جامعه 
باید مورد بررسی های تخصصی قرار گیرد بیان داشت ؛ آمادگی 
داریم بــا تشــکیل کمیتــه ای در اداره کل ورزش و جوانان، 
موضوعات مربوط به کنترل خشم و پیشگیری از وقوع جرم را 

بصورت ویژه پیگیری کنیم.




