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اگر چه مدتی بیمه تکمیلی بازنشستگاه تامین اجتماعی 
بلاتکلیف بود اما براســاس رایزنی ها و گفت وگویی که 
انجام شد قرار شد تا بیمه تکمیلی بازنشستگان تأمین 
اجتماعی با وجود گذشــت چنــد روز از آذرماه از یکم 

آذرماه همانند گذشته جاری شود.
بازنشســتگان از افزایش ناگهانی حق 

بیمه ها گلایه داشتند 
علی رغم اهمیت دسترسی به خدمات درمانی مناسب، 
بسیاری از بازنشســتگان به دلیل ابهامات موجود در 
قرارداد های بیمه تکمیلی، در شرایطی نامطلوب قرار 
دارند.یکی از مشــکلات عمده بازنشســتگان تامین 
اجتماعی مشخص نبودن وضعیت قرارداد جدید بیمه 
تکمیلی آنها بود  و بازنشســتگان از نبود شفافیت در 
خدمات تحت پوشــش و افزایش ناگهانی حق بیمه ها 
گلایه دارند که خوشــبختانه مشــکل بیمه تکمیلی 

رفع شد .
مذاکرات با بیمه آتیه سازان حافظ انجام 

شد
رئیس کانون عالی کارگران بازنشســته کشور گفت: 

براساس رایزنی ها و گفت وگویی که انجام شد قرار شد تا 
بیمه تکمیلی بازنشستگان تأمین اجتماعی از یکم آذرماه 
همانند گذشته جاری شود. محمد اسدی رئیس کانون 
عالی کارگران بازنشسته کشور اظهار کرد: مذاکرات با 
بیمه آتیه سازان حافظ انجام شده و مقرر شد تا از زمانی 
که گفته شد تعهدات درمانی بازنشستگان آغاز شود و 
تعهدات همچون گذشته است و تغییری نکرده است. 
اســدی درباره نرخ حق بیمه تکمیلی بازنشستگان نیز 

گفت: این نرخ بعداً اعلام می شود.
جزئیات تعهدات و خدمات متعاقباً اطلاع رسانی می شود

علیرضا نمازی مدیرعامل آتیه سازان حافظ نیز  گفت: 
قرارداد بیمه تکمیلی بازنشستگان و مستمری بگیران 
تأمین اجتماعی بــرای دوره جدیــد ۱۴۰۳-۱۴۰۴ 
منعقد شــد. وی افزود: بیش از نه هزار و هفتصد مرکز 
درمانی و تشخیصی طرف قرارداد آتیه سازان حافظ در 
سراسر کشور آماده ارائه خدمات به بازنشستگان معزز و 
خانواده های آن ها هستند.  مدیرعامل آتیه سازان حافظ 
در ادامه تصریح کرد: جزئیات تعهدات و خدمات متعاقباً 

اطلاع رسانی می شود.
عواملی که باعث عقب افتادگی کار شدند 

باید پاسخگو باشند

علی دهقان کیا رئیــس کانون بازنشســتگان تامین 
اجتماعی نیز  چندی پیش گفــت: هنوز تصمیمی در 
خصوص بیمه تکمیلی بازنشســتگان تامین اجتماعی 
گرفته نشــده اســت.وی با بیان اینکه بیمه تکمیلی 
بازنشســتگان تامین اجتماعی همچنــان بلاتکلیف 
است گفت: عواملی که باعث عقب افتادگی کار شدند 
باید پاسخگو باشند.رئیس کانون بازنشستگان تامین 

اجتماعی گفت: ســازمان تامین اجتماعی به ما اعلام 
کردند که موقتا قرارداد یکماه با بیمه بسته شود، اما این 
کار دست نیست و انجام نمی دهیم، اگر بخواهیم قرار 
ببندیم کامل انجام می دهیم.وی گفت: در حال حاضر اگر 
بازنشسته ای به مرکز درمانی مراجعه کند بیمه تکمیلی 
ندارد مگر اینکه قرارداد با بیمه بسته شود و بیمه متعهد 

شود از اول اذر خسارت خود را دریافت کنند.
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نسل فردا: سرکلانتر پنجم پلیس پیشگیري 
پایتخت از دستگیري سارق زورگیر مرد که در 

پوشش زن اقدام به زورگیري مي کرد خبر داد.
ســرهنگ »محمدرضا موســوي«  در تشریح 
این خبر بیان داشــت: پیرو اجراي طرح مبارزه 
با ســارقان و زورگیران، عوامل کلانتري ۱5۱ 
یافت آباد حین گشت زني در حوزه استحفاظي 
یک   خانم که با اســتفاده از سلاح سرد در حال 
زورگیري از یکي از شــهروندان بود مشاهده و 

جهت دستگیري وي اقدام کردند. 
این مقام انتظامي ادامه داد: متهم با مشــاهده 
ماموران به ســرعت از محل به صــورت پیاده 
متواري شــد. طي یک تعقیب و گریز ماموران 
گشت کلانتري با استفاده از قانون یه کار گیري 
سلاح متهم را دستگیر کردند که مشخص شد 
متهم مرد بوده و در پوشش خانم با لباس زنانه 

مرتکب زرگیري مي شود. 

طرح جدید توانبخشی از راه دو
نسل فردا: طرح جدید توانبخشــی از راه دو 
در مناطق کم برخوردار ۳۱ اســتان کشور که 
از دسترســی به خدمات توانبخشی هستند و با 
بهره گیری از ظرفیت مراکز روزانه توانبخشــی 
تدوین شده اســت.معاون توانبخشی سازمان 
بهزیستی کشــور از آغاز مقدمات طرح جدید 
توانبخشی از راه دور  به صورت نظام مند جهت 
آموزش ۱۶۱۸ کودک دارای معلولیت شنوایی، 
جسمی و حرکتی در ۳۱ استان کشور خبر داد.

فاطمه عباسی افزود: کودکان جامعه هدف این 
طرح شناسایی شده اند و در اجرای این طرح به 
خانواده این کودکان، تبلت هایی اهدا و آموزش 
هایی از طریق این تبلت ها تحت نظارت معاونت 
توانبخشی استان ها و همکاری بخش غیردولتی 

به آنها ارائه می شود.

اخبار کوتاه

دانشجو معلمان کارورز می شوند  ارتقای توانمندی جامعه درپیشگیری وکاهش خطرپذیریباند قاپ زني متلاشی شد 

نسل فردا: وزیر آموزش و پرورش گفت کــه کارورزی دانشجو معلمان جزو برنامه های 
درسی سالانه  آنهاست که معمولاً در سال سوم و چهارم صورت می گیرد.علیرضا کاظمی 
درباره تفاهمنامه آموزش و پرورش با دانشگاه فرهنگیان مبنی بر اعزام دانشجو معلمان به 
مدارس گفت: کارورزی دانشجو معلمان دانشگاه فرهنگیان جزو برنامه های درسی سالانه  
آنهاست که معمولاً در سال سوم و چهارم انجام می شود. دانشگاه فرهنگیان با آموزش و 
پرورش تفاهمنامه ای مبنی بر انجام این کار منعقد می کند؛ یک سری کلاس های مدارس 
در اختیار دانشجو معلمان دانشگاه فرهنگیان قرار می گیرد تا در کنار معلمانی که اکنون 

مشغول فعالیت هستند تجربه های اصلی و میدانی را کسب کنند.

نسل فردا :  رئیس پلیس آگاهي پایتخت از انهدام باند قاپ زني و اعتراف متهمان به ۸۰ 
فقره سرقت خبر داد. 

سردار »علي ولیپور گودرزي « اظهار کرد: در پي وقوع چندین فقره سرقت گوشي تلفن 
همراه به روش قاپ زني در تهران، اعضاي این باند سرقت دستگیر و پس از انتقال متهمان به  
آگاهي، با ارائه مستندات موجود، از جمله تصاویر دوربین هاي مداربسته، متهمان به حدود 
۸۰ فقره سرقت گوشي تلفن همراه اعتراف کردند و همچنین خریداران اموال سرقتي را 
معرفي کردند. کارآگاهان موفق شدند 5۶ نفر از مال باختگان را شناسایي و شکایت آنان 

را ثبت کنند.

نسل فردا: ما رتبه هفتم در رابطه با مخاطرات را در دنیا داریم و جز ۱5 کشور اول آسیب 
دیده هستیم که باید چاره اندیشــی در این باره صورت گیرد. سردار حسین ساجدی نیا 
رییس سازمان مدیریت بحران کشور گفت:  5۴ حوادث و بلایا در دنیا شناسایی شده که 
۴5 مورد آن همیشه در کشور ما رخ می دهد و ۶۰ درصد آن مربوط به سیل است.رییس 
سازمان مدیریت بحران کشور ادامه داد: ماموریت های ما شامل ارتقای توانمندی جامعه در 
امور، پیش بینی و پیشگیری و کاهش خطرپذیری، پاسخ موثر در برابر مخاطرات، تقویت 
تاب آوری، ایجاد هماهنگی، اطلاع رسانی متمرکز، نظارت دقیق، کمک به توسعه مدیریت 

بحران کشور هستند.

نسل فردا : تخمین زده می شود که از هر سه زن 
دو نفر در مقطعی از زندگیشان به مشکل فیبروم ها 
یا همان رشدهای غیرسرطانی در داخل یا اطراف 
رحم دچار شوند.آندومتریوز نیز حدود ۱۰ درصد 
از زنان را در سنین باروری تحت تاثیر قرار می دهد 
و زمانی روی می دهد که بافتی مشابه پوشش رحم 

در خارج از آن رشد کند.آندومتریوز در زنان معمولا 
پس از یک تاخیر طولانی تشخیص داده می شود.

فیبروم ها نیز اگرچه بطور کلی با مرگ و میر زودرس 
مرتبط نبودند، اما نتایج این بررسی ها نشان داد که 

با افزایش خطر مرگ ناشــی از سرطان های زنان 
مرتبط هســتند.خطر مرگ و میر زودهنگام در 
زنانی که سابقه آندومتریوز و فیبروم رحم داشتند، 
ممکن است بیشتر باشد که البته فراتر از طول عمر 

باروری آنها است.
متخصصان همچنین به شــواهدی دست یافتند 
که نشــان می داد هم آندومتریوز و هم فیبروم ها 
بــا بیماری های مزمنی مانند فشــار خــون بالا، 
بیماری های قلبــی و برخی ســرطان ها مرتبط 

هستند.

فیبروم ها و افزایش خطر مرگ ناشی از سرطان های زنان 

درمان های خانگی برای خروپف
پریسا جمدی / گروه ترجمه 
news@ naslefarda.net 

برای خلاصی از شر خروپف می توانید تغییراتی در 
وضعیت خواب تان ایجاد کنید یا از دســتگاه بینی 
استفاده کنید. اما برخی از شرایط پزشکی، از جمله 
آلرژی مزمــن و آپنه خواب که منجــر به خروپف 

می شوند باید توسط پزشک درمان شوند.
علت خروپف

زمانی که هنگام تنفس در خواب هــوا از گلو عبور 
می کند باعث خروپف می شود. عبور هوا از گلو باعث 
لرزیدن بافت های شل شده در گلو شده و در نتیجه 
صداهای خشــن و احتمــالاً تحریک کننده تولید 
می کند. خروپف باعث مختل شدن خواب خود فرد 
یا فرد کنار او می شود. حتی اگر خروپف باعث آزارتان 
نمی شــود باز هم دلیل نمی شــود که آن را نادیده 
بگیرید. شــاید خروپف علامت یک بیماری جدی 

باشد، از جمله:
 آپنه انسدادی خواب )OSA(، یا راه های هوایی 

مسدود شده
 چاقی

 مشکل در ساختار دهان، بینی یا گلو
 کم خوابی

درمان های خانگی و تغییر شیوه زندگی برای از بین 
بردن خروپف

اگر خروپف بــه دلیل موارد جزئــی مانند وضعیت 
خواب باشد معمولا می توان آن را با روش های خانگی 
ساده درمان کرد. با ایجاد تغییرات سبک زندگی نیز 

می توان خروپف را درمان کرد.
۱. خوابیدن به پهلو

طاق باز خوابیدن باعث حرکت زبان به پشت گلو و 
مسدود کردن جریان هوا از گلو می شود.

2. خوابیدن به اندازه کافی
هر فرد بزرگسال باید بین 7 تا 9 ساعت خواب شبانه 
داشته باشــد.کمبود خواب باعث افزایش خروپف 
می شود، چراکه باعث شل شدن عضلات گلو و انسداد 

راه هوایی خواهد شد.
۳. استفاده از بالشت بلندتر

بالاتر بودن سر باعث باز نگه داشتن مجاری تنفسی 
شده و در نتیجه خروپف را کاهش می دهد. 
۴. استفاده از نوار بینی یا گشادکننده بینی

5. اجتناب از مصرف آرام بخش قبل از خواب
۶. ترک سیگار

7. حفظ وزن متعادل
۸. درمان آلرژی مزمن

آلرژی باعث کاهش جریان هوا از طریق بینی شده و 
در نتیجه فرد را مجبور به تنفس از راه دهان می کند؛ 

که این امر احتمال خروپف را افزایش می دهد.
9. اصلاح مشکلات ساختاری آناتومیک 

یافته ها




