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در دست گرفتن سیگار در برخی فیلم های تولید شده 
در کشور توسط شناخته شده ترین بازیگران سینما 
خود موجب ترویج مصرف مواد مخدر است و  به نوعی 

مشوق آن نیز محسوب می شود. 
نوجوانان و جوانان حرکات بازیگرها  را 

تقلید می کنند
متاســفانه در برخی از  فیلم ها یک چهره مشــهور 
سینمایی ســیگاری در دســت دارد و از همین رو  
مصرف سیگار  یا دیگر مخدرها در بین جوانان ترویج 
می شــود. تردیدی نیســت که برخی از بازیگران 
سینمای ایران، سیگاری هستند. این بازیگران باید 
دقت کنند کــه در جلوی دوربیــن نباید همچون 
زندگی واقعی سیگار بکشند بلکه باید سیگار کشیدن 
را همانند صحنه های زد و خورد به صورت جعلی اجرا 
کنند. سیگار کشیدن واقعی، عملًا به تبلیغ برای این 
پدیده شوم منجر خواهد شد. زیرا نوجوانان و جوانان 
به بازیگرها و بازیکن ها علاقمندند و حرکات آنها را 

تقلید می کنند.
نظارت به صورت پررنگ وجود ندارد 

زهرا تشکری یک  روانشناس است وی  درباره 
پدیده شــیوع نمایش دخانیات در سریال ها و فیلم 
ها گفت: زمانی که فیلم یا ســریالی از جانب نهاد یا 
سازمانی مجوز ساخت می گیرد باید موظف باشد تا 
قانون را زیر سوال نبرد. یا تبلیغ رفتار یا ابزاری را نکند، 
اما متأسفانه این نظارت به صورت پررنگ وجود ندارد 
و اگر جلوی آن گرفته نشود، آینده کودکان در خطر 
اســت. آگاهی خانواده و فرزندان بخشی از راه حل 
برای جلوگیری از حرکت به سمت دخانیات است؛ در 
سمت دیگر مسئولان نیز باید جلوی ساخت و پخش 
چنین فیلم های مخرب را بگیرند تا جامعه در سلامت 

بهتر رشد کند.
فرد در فضای بی نهایــت تهدید با آن 

مواجه است
محمــد جمالو معــاون کاهــش تقاضا و توســعه 
مشارکت های مردمی ستاد مبارزه با مواد مخدر نیز  
با بیان اینکه سالانه میلیاردها تومان در زمینه درمان 
اعتیاد هزینه می شــود، تاکید کرد: چنین هزینه ای 
امروز در حوزه پیشگیری هم انجام می شود که لازم 
است نهادهای متولی نسبت به این هزینه هنگفت 
پاسخگو باشــند.نجات افراد از دام و معضل اعتیاد 
باید دقیق و مبتنی بر آگاهی سازی مناسب در سطح 
جامعه و حوزه فرهنگ باشد تا از ایجاد محیط و زمینه 

آلودگی جلوگیری شود.وی افزود: محیطی آلوده در 
گذشــته به فضای کوچک خانواده و محله خلاصه 
می شد اما امروز این محیط بسیار گسترده و تقریبا فرد 

در فضای بی نهایت تهدید با آن مواجه است.
بیش از ۱۴۷۰ نوع موادمخدر در جهان 

جمالو با اشاره به تنوع مواد مخدر گفت: امروز 
برخلاف گذشته با تنوع بیشتری از انواع مواد مخدر 
مواجه هســتیم و باید فرزندان خود را در مقابل این 
فضای بی انتها و تنوع گســترده واکسینه کنیم. وی 
با بیان اینکــه در حال حاضر با بیــش از ۱۴۷۰ نوع 

موادمخدر در جهان مواجه هستیم گفت: باید بتوانیم 
فرزندانمان را به عنوان میزبان در برابر این موادهای 

مخدر واکسینه کنیم.
اســتفاده از بازی به عنوان روشی در 

جهت یادگیری آسیب  اعتیاد 
وی به برگزاری دومین نمایشــگاه عمومی و پارک 
یادگیری یاریگران زندگی از ۲۳ تا ۲۹ آبان در محل 
کانون پرورش فکــری کودکان و نوجوانان اشــاره 
کرد و هدف نمایشــگاه یاریگران را تحولی در حوزه 
پیشگیری دانست و افزود: ایجاد فضای تعاملی برای 
انتقال آموزه های حوزه مواد مخدر و اعتیاد از اهداف 
این نمایشگاه اســت.معاون کاهش تقاضا و توسعه 
مشــارکت های مردمی ســتاد مبارزه با مواد مخدر 
اظهار داشت: در نمایشــگاه امسال علاوه بر نمایش 
دســتاوردهای موزه مواد مخدر، آزمایشــگاه های 
تشخیص مخدر، کارگاه های آموزشی و آگاه سازی 
از طریق پارک یادگیری در قالب بازی مستقر خواهد 
بود.وی ادامــه داد: دانش آموران نبایــد در فضای 
نمایشگاه به یک بازدیدکننده صرف تبدیل شوند و 
تاکید رهبری معظم انقلاب نیز بر استفاده از ظرفیت 
دانش آموزان و جذابیت در آموزش است. بر اساس 
پایش های انجام شــده دانش آموزان در مدارســی 
که احساس آرامش  و نشــاط دارند، کمترین میزان 
آسیب اجتماعی از جمله اعتیاد را شاهد هستیم. در 
این نمایشــگاه نیز به دنبال چنین هدفی هستیم و 

امیدواریم که در تمامی استان های کشور رایج شود.
تغییر روش های پیشگیری 

وی بر تبدیل خانه یاریگران زندگی به اتاق 
فراری برای پیشگیری از اعتیاد در معاون پرورشی 
وزارت آمــوزش و پرورش بــر تغییــر روش های 
پیشــگیری و عبور از روش های سنتی تاکید کرد و 
گفت: امروز مرجعیت با دانش آموزان اســت و باید 
از ظرفیت دانش آموزان برای پیشــگیری از اعتیاد 

استفاده کرد.

 چه ورزشی برای فلج بل
 مناسب است

پریسا جمدی / گروه ترجمه 
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فلج بــل نوعی بیمــاری عصبی اســت که عصب 
صورت را در یک طرف تحت تاثیر قــرار داده و از 
کار می اندازد. برای بهبود قدرت عضلانی و کنترل 

حرکت می توان از تمرینات صورت استفاده کرد.
علائم فلج بل ناگهانی ظاهر شده و بدون درمان هم 
در عرض چند هفته آرام آرام بهبود می یابند. این 
بیماری برای اکثر افراد موقتی بوده و بعد از گذشت 

مدتی کامل بهبود می یابد.
اما بلافاصله بعد از مشاهده علائمی همچون ضعف 
صورت یا فلجی، باید به یک متخصص مراجعه کنید.

هرچه درمان زودتر شروع شــود از آسیب عصبی 
بیشتر پیشــگیری شده و شــانس بهبودی کامل 

افزایش خواهد یافت.
نکاتی برای بهبودی

شاید در نگاه اول به نظرتان تمرینات ساده باشند، 
اما اینطور نیست، این تمرینات کمی خسته کننده 
هستند. از تمرین زیاد پرهیز کنید و اگر احساس 

درد یا ناراحتی داشتید تمرین را متوقف کنید.
برای انجام تمرینات به این نکات توجه کنید:

   جلوی آینه بنشینید.
   تمرینات را آرام و با دقت انجام دهید. 

   برای حرکت عضــلات و جلوگیری از حرکت 
اضافه و ناخواسته می توانید از  انگشتان تان استفاده 

کنید.
برای انجام تمرینات این موارد را نیز در نظر بگیرید:

   هر تمرین را 5 تا ۱۰ مرتبه تکرار کنید. 
   هر حالت را به مدت 5 تا ۱۰ ثانیه نگه داشته، 
سپس چند ثانیه اســتراحت کنید و دوباره شروع 

کنید.
   در صورت نیاز تمرین را در طرف مقابل تکرار 

کنید.
   تمرینات صورت را حداقل ۳ تــا ۴ بار در روز 

انجام دهید.
   به آرامــی و تدریجی تکرارهــا، مدت زمان و 

شدت را افزایش دهید.
بهترین تمرینات برای فلج بل به شرح زیر است:

تمرینات ابرو:تمرینات ابرو برای هدف قرار دادن 
عضله فرونتالیس که مسئول بالا بردن ابروها است 

انجام می شود. 
تمرینات بینی: 

این تمرینات عضلات اطراف بینی و لب فوقانی از 
جمله عضله بینی که سوراخ های بینی را  باز می کند 

و عضله بالا برنده لب و بینی را تقویت می کند.
Source: https://www.healthline.com/ :منبع
health/bells-palsy-exercises#benefits
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جامعه به هیچ وجه جولانگاه  
اوباش و مجرمین نخواهد بود

نســل فردا: در پی وقوع یک فقره تیراندازی و 
قدرت نمایی با ســلاح گرم در پمپ بنزین جاده 
)ری-ورامین( در آبان ماه سال جاری که موجب 
اخلال در نظم و ایجاد رعب و وحشت و مجروحیت 
شهروندان شده رســیدگی موضوع ســریعاً در 
دســتور کار عوامل عملیات ســازمان اطلاعات 
فرماندهی انتظامی شهرســتان ری قرار گرفت.

سرهنگ »محمدقاسم طرهانی« گفت: ماموران 
پس از حضور، بازدید و انجــام تحقیقات میدانی 
مشخص شــد ۲ نفر به دلیل داشــتن اختلافات 
شــخصی و کری خوانی های قبلی با یک قبضه 
سلاح شکاری غیرمجاز به سمت یکی از شهروندان 
شلیک نموده و سریعاً از محل متواری شده است.

رئیس پلیس شهرســتان ری ادامه داد: ماموران 
پلیس در نخستین گام با بهره گیری از شیوه های 
کشــف نوین جرم و اقدامات اطلاعاتی مخفیگاه 
متهمان را در یکــی از چهاردیواری های متروکه 
محدوده »سیزده آبان« شناسایی و در گام بعدی 
پس از انجام هماهنگی های لازم با مراجع قضائی 
راهی مخفیگاه متهمان شدند.سرهنگ طرهانی با 
اشاره به دستگیری متهمان طی یک اقدام ضربتی 
و غافلگیرانه عنوان کرد: در بازرســی از مخفیگاه 
متهمان یک قبضه سلاح شــکاری غیرمجاز و ۴ 
عدد فشنگ، 5 قبضه سلاح سرد از نوع قمه و چاقو، 
۲ عدد افشانه اشک آور، کشف و به همراه متهمان 
به اداره پلیس منتقل شد. این مقام انتظامی اظهار 
داشــت: متهمان پس از انتقال بــه مقر پلیس و 
مواجهه با ادله و مســتندات پلیس لب به اعتراف 
گشــود و به بزه ارتکابی معترف گردید. فرمانده 
انتظامی شهرستان ری  خاطرنشان کرد: جامعه به 
هیچ وجه جولانگاه اوباش و مجرمین نخواهد بود و 
پلیس همواره با افرادی که بخواهند به هر طریقی 
اقدام به قدرت نمایی و مختل کردن نظم و امنیت 
عمومی مردم کنند، مقتدرانه برخورد خواهد کرد.

خبرکوتاه

اطلاعرسانیدربارهدیابتازاهمیتفراوانیبرخورداراستکلاهبرداریازطریقتبلیغاتدرشبکههایاجتماعی

نسل فردا : با وصول شکایاتی با موضوع کلاهبرداری به شیوه پیش فروش خودرو های سنگین به پلیس 
آگاهی شهرستان اسلامشهر، پلیس وارد عمل شد.سردار کیومرث عزیزی فرمانده انتظامی غرب استان 
تهران  گفت: در تحقیق اولیه مشخص شــد کلاهبرداران از طریق تبلیغات در شبکه های اجتماعی، 
طعمه هایی را برای خرید خودروی سنگین به صورت شرایطی و تحویل ۳ ماهه خودرو ترغیب می نمایند.

سردار عزیزی بیان داشت: با مراجعه تعدادی از مالباختگان به شرکت، عوامل آن به بهانه های مختلف 
از انجام تعهدات خود خودداری و شاکیان با مراجعه به محاکم قضائی، از این شرکت شکایت می کنند.

این مقام ارشد انتظامی تصریح کرد:  مدیرعامل و سهامدار اصلی این شرکت قبل از خروج از کشور در 
مازندران دستگیر و اموال متهمان به ارزش ۱۰۰۰ میلیارد ریال به نفع مالباختگان توقیف می گردد.

نسل فردا :معاون بهداشت وزارت بهداشت با بیان اینکه یک نفر از هر ۱۰ نفر در جهان به بیماری 
دیابت مبتلا است و همچنین یک نفر از هر ۱۸ نفر »اختلال قند ناشتا« "IFG" دارد اظهار کرد: 
یک نفر از هر ۲ نفری که در معرض ابتلا به دیابت هستند یا به این بیماری مبتلا شده اند، تشخیص 
داده نشده اند. متاسفانه تعداد افرادی که به بیماری دیابت مبتلا هستند یا در معرض ابتلا به این 
بیماری قرار دارند و شناسایی نمی شوند، بسیار زیاد است. با توجه به این شرایط، اطلاع رسانی 
درباره دیابت از اهمیت فراوانی برخوردار است؛ به طور مثال، برخی افراد اظهار می کنند که میزان 
قند خون ناشتای آنها ۱۲۰ است و با مصرف توت خشک می توانند قند خون خود را کنترل کنند 

اما پس از مدتی و با انجام یک تست قند خون با عدد بیشتری مواجه می شوند.

نجات۴۰نفرازمسافرانمحبوسشدهدرهتل

نسل فردا: در پی تماس شهروندان با سامانه ۱۲5، آتش سوزی یک هتل در 
پایتخت گزارش شد.در این حادثه، یک هتل 5 طبقه دچار حریق شد که قسمت 
صبحانه خوری و کافی شاپ و آشپزخانه این هتل به مساحت ۹۰ متر، کاملًا 
 شعله ور گردید و دود غلیظ همه طبقات را در بر گرفت و وضعیت ناایمنی ایجاد
 شد.حدود ۴۰ نفر از مسافران محبوس در هتل با کمک نیرو های آتش نشانی 
از محل حادثه خارج شدند. شــش تن از مصدومین به مراکز درمانی منتقل 
 شدند و ۳۰ نفر دیگر به صورت سرپایی در محل حادثه خدمت پزشکی دریافت

 کرده اند. 




