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هر خانواده، یک کیف کمک‌های اولیه ارتوپدی
کیف کمک‌های اولیه ارتوپدی شامل آتل سبک، باند کشی، پد سرد فوری، اسپری ضد درد و داروی ضد التهاب است و افرادی که سابقه آسیب مفصلی 

دارند، باید وسایل و داروهایص شخصی خود را نیز به این کیف اضافه کنند

نجات  را  انسان‌ها  جان  می‌تواند  ارتوپدی  اولیه  کمک‌های  از  آگاهی  جنگی،  شرایط  در 
علوم  دانشگاه  در  علمی  هیئت  عضو  و  ارتوپدی  متخصص  خدابنده«  »اکبر  دکتر  دهد. 
پزشکی خراسان شمالی با هشدار درباره‌ افزایش آسیب‌های اسکلتی در چنین شرایطی، 
بر لزوم آموزش عمومی و آمادگی خانگی تأکید کرد. وی گفت: بیشتر آسیب‌های اسکلتی 
پله‌های  از  افتادن  فرار،  حین  در  زمین‌خوردن  دلیل  به  جنگ،  به ‌ویژه  بحران،  شرایط  در 
مچ  زانو،  آسیب‌پذیر،  مناطق  مهم‌ترین  می‌دهد.  رخ  اجسام  نادرست  جابه‌جایی  یا  تاریک 
علی)ع(  امام  بیمارستان  رئیس  است.  اولویت  در  پیشگیری  هستند.  فقرات  ستون  و  پا 
با  تاریک  اولویت است، عنوان کرد: در فضاهای  این که پیشگیری در  بر  تأکید  با  بجنورد 
چراغ یا نور موبایل حرکت کنید، از کفش مناسب و محکم استفاده کنید تا پیچ‌خوردگی 
یا لغزش نداشته باشید، از دویدن در راه‌پله‌ها، سطوح لغزنده یا ناشناس خودداری کنید. 
وی به آسیب های رایج اشاره و راهکارهای فوری را ارائه و بیان کرد: شکستگی، دررفتگی، 
رگ‌به‌رگ شدن و کوفتگی عضلانی از جمله آسیب‌های رایج هستند. دکتر »خدابنده« با 
بیان این که در صورت آسیب، ثابت نگه‌داشتن عضو، مهم‌ترین اقدام تا رسیدن به درمان 
است، خاطرنشان کرد: می‌توان با وسایل ساده‌ای مانند چوب، روسری، حوله یا حتی کتاب، آتل موقت ساخت، عضو آسیب‌دیده باید بالا و بی‌حرکت نگه داشته شود. این 
پزشک متخصص عنوان کرد: برای حمل اجسام سنگین، زانوها را خم کنید، جسم را نزدیک بدن نگه دارید و از چرخاندن ناگهانی کمر خودداری کنید. در بسیاری از موارد، 
آسیب دیسک کمر در حین تخلیه یا جابه‌جایی اجسام رخ می‌دهد. وی اضافه کرد: در برخورد با ضربه یا التهاب، از پد سرد فوری یا پارچه پیچیده دور یخ برای کاهش درد، 
تورم و التهاب استفاده کنید، حتی در ضربه‌های بدون شکستگی، پد سرد جلوی گسترش آسیب را می‌گیرد. وی تهیه کیت ارتوپدی اضطراری را مورد تأکید قرار داد و گفت: 
هر خانواده باید یک کیف کمک‌های اولیه ارتوپدی شامل آتل سبک، باند کشی، پد سرد فوری، اسپری ضد درد و داروی ضد التهاب داشته باشد. افرادی که سابقه آسیب 
مفصلی دارند، باید وسایل و داروهای شخصی خود را نیز به این کیف اضافه کنند. دکتر »خدابنده« به برخی از اقدامات خانگی و اورژانسی اشاره و بیان کرد: علایم در 
شکستگی‌ها، درد شدید، تورم، تغییر شکل عضو، ناتوانی در حرکت است، در این هنگام، عضو آسیب‌دیده را بی‌حرکت نگه ‌دارید و از آتل موقت)چوب، چسب، لباس ضخیم( 
استفاده کنید. در صورت وجود زخم، آن را با گاز استریل بپوشانید. یخ روی محل آسیب‌دیده بگذارید)هر ۲۰ دقیقه یک‌بار به مدت ۱۵ دقیقه(. عضو آسیب‌دیده را بالا نگه 
دارید تا از تورم بکاهد. این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با اشاره به دررفتگی مفصل ادامه داد: علایم در رفتگی، درد زیاد، تغییر شکل مفصل و 
ناتوانی در حرکت است؛ در این هنگام، هرگز سعی نکنید مفصل را جا بیندازید؛ مفصل را بی‌حرکت نگه دارید و با باند یا آتل ببندید. یخ بگذارید و فرد را به اورژانس منتقل 

کنید.

حفظ سلامت جنین در شرایط استرس 
دکتر »مریم حسن زاده« متخصص بهداشت باروری و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با اشاره به افزایش فشارهای روانی در شرایط بحران تأکید 
کرد: استرس شدید و طولانی‌مدت در دوران بارداری می‌تواند سلامت جنین را به طور مستقیم تحت تأثیر قرار دهد و در برخی موارد خطراتی مانند زایمان زودرس، اختلال 
رشد جنین یا حتی سقط جنین را افزایش دهد. وی با بیان این که دوران بارداری یکی از حساس‌ترین مراحل زندگی مادر و جنین است و وضعیت جسمی و روانی مادر نقش 
اساسی در رشد طبیعی جنین دارد، افزود: در شرایطی که مادر با فشارهای شدید روانی، اضطراب، نگرانی یا بحران‌های محیطی مواجه می‌شود، تغییرات هورمونی در بدن 
رخ می‌دهد که می‌تواند بر عملکرد جفت و روند رشد جنین اثر بگذارد. وی عنوان کرد: هنگام تجربه استرس شدید، بدن مادر، هورمون‌هایی مانند کورتیزول و آدرنالین ترشح 
می‌کند. اگر این وضعیت برای مدت طولانی ادامه پیدا کند، ممکن است پیامدهای قابل توجهی برای بارداری داشته باشد. وی اضافه کرد: افزایش مداوم این هورمون‌ها 
می‌تواند باعث کاهش جریان خون مناسب به جفت شود و در نتیجه اکسیژن و مواد مغذی کمتری به جنین برسد؛ این مسئله در مواردی می‌تواند رشد طبیعی جنین را با 
اختلال مواجه کند. این متخصص ادامه داد: از سوی دیگر استرس شدید می‌تواند فشار خون مادر را افزایش دهد و احتمال انقباضات زودرس رحم را بالا ببرد؛ موضوعی 
که خطر زایمان زودرس را افزایش می‌دهد. برخی مطالعات نیز نشان داده‌اند که استرس مزمن در دوران بارداری ممکن است بر رشد سیستم عصبی جنین و سلامت روانی 
کودک در سال‌های بعد از تولد نیز تأثیر بگذارد. وی مهم‌ترین پیامدهای استرس شدید در دوران بارداری مطرح و بیان کرد: افزایش خطر زایمان زودرس، کاهش وزن نوزاد 
هنگام تولد، اختلال رشد داخل رحمی جنین، افزایش احتمال سقط در اوایل بارداری، افزایش فشار خون بارداری و مشکلات مرتبط با جفت و احتمال تأثیر بر رشد مغز و 
سیستم عصبی جنین از جمله این پیامدها هستند. به گفته این عضو هیئت علمی دانشگاه، هرچند همه موارد استرس منجر به عارضه نمی‌شود، اما استرس شدید و مداوم 
می‌تواند احتمال این مشکلات را افزایش دهد و به همین دلیل مدیریت آن اهمیت زیادی دارد. دکتر»حسن زاده« توصیه کرد: مادران باردار در صورت مشاهده برخی علائم، 
حتماً به پزشک مراجعه کنند. این علائم می‌تواند نشانه فشار زیاد بر بدن یا بروز مشکلات بارداری باشد. وی بیان کرد: از جمله مهم‌ترین علایم هشدار می‌توان به درد و 
انقباضات مکرر شکم، کاهش حرکت جنین، خونریزی یا لکه‌بینی، سردرد شدید، افزایش فشار خون، تپش قلب شدید، اضطراب مداوم و احساس فشار شدید روانی اشاره 
کرد. دکتر »حسن زاده« با بیان این که تشخیص به موقع و مراقبت پزشکی می‌تواند از بروز بسیاری از عوارض جلوگیری کند، راهکارهایی برای کاهش اثر استرس بر بارداری 
مطرح و خاطرنشان کرد: یکی از مهم‌ترین اقدامات، مدیریت استرس از طریق روش‌های آرام‌سازی مانند تمرین‌های تنفس عمیق، مدیتیشن و تمرین‌های آرام‌سازی عضلات 
است؛ این روش‌ها می‌توانند به کاهش سطح هورمون‌های استرس در بدن کمک کنند. وی ادامه داد: خواب کافی نیز نقش مهمی در سلامت مادر باردار دارد. کمبود خواب 
می‌تواند استرس بدن را تشدید کند و توانایی بدن در مقابله با فشارهای روانی را کاهش دهد، به همین دلیل توصیه می‌شود مادران باردار، خواب منظم و باکیفیت داشته 
باشند. این استاد دانشگاه اظهار کرد: تغذیه مناسب نیز یکی از عوامل مهم در حفظ سلامت جنین در شرایط استرس است. مصرف غذاهای سرشار از آهن، اسید فولیک، 
کلسیم، پروتئین و اسیدهای چرب امگا۳ می‌تواند به تقویت بدن مادر و رشد بهتر جنین کمک کند. این متخصص همچنین گفت: فعالیت بدنی سبک، مانند پیاده‌روی منظم 
نیز از جمله توصیه‌های پزشکان است. ورزش‌های ملایم دوران بارداری می‌توانند گردش خون را بهبود ببخشند و در کاهش اضطراب مؤثر باشند. وی تأکید کرد که حمایت 
عاطفی همسر و خانواده نقش بسیار مهمی در سلامت روان مادر باردار دارد. احساس امنیت و حمایت می‌تواند تا حد زیادی از شدت اضطراب و نگرانی‌های مادر بکاهد. وی 
همچنین توصیه کرد: مادران باردار در شرایط بحرانی، مواجهه با اخبار و اطلاعات تنش‌زا را محدود کنند و محیط آرام‌تری برای خود فراهم کنند. دکتر »حسن زاده« گفت: 
مراجعه منظم به متخصص زنان در دوران بارداری اهمیت زیادی دارد، به‌ویژه در شرایطی که مادر تحت فشار روانی قرار دارد. بررسی رشد جنین از طریق سونوگرافی و 
کنترل وضعیت سلامت مادر می‌تواند از بروز بسیاری از مشکلات جلوگیری کند. این عضو هیئت علمی دانشگاه افزود: کنترل بیماری‌های زمینه‌ای مانند فشار خون، دیابت 
بارداری و کم‌خونی نیز از جمله اقداماتی است که در حفظ سلامت مادر و جنین نقش مهمی دارد. وی با اشاره به این که سلامت روان مادر بخش مهمی از مراقبت‌های 
بارداری محسوب می‌شود، یادآوری کرد: اگرچه استرس بخشی طبیعی از زندگی است، اما استرس شدید و طولانی‌مدت در دوران بارداری می‌تواند خطراتی برای سلامت 
جنین ایجاد کند. وی بیان کرد: با مدیریت صحیح استرس، دریافت حمایت عاطفی، رعایت اصول تغذیه سالم، خواب کافی و پیگیری منظم مراقبت‌های پزشکی می‌توان تا 

حد زیادی از این خطرات پیشگیری کرد و شرایطی ایمن‌تر برای رشد جنین و تولد نوزاد سالم فراهم ساخت.

سلامت نامه

مسئولان  حضور  با  شمالی  خراسان  نوروزی  سلامت  طرح  هماهنگی  جلسه 
حوزه سلامت و دستگاه‌های مرتبط در دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی 
به شهروندان و  ارائه خدمات  برای  آمادگی‌ها  و  برنامه‌ها  و آخرین  برگزار شد 
پزشکی  علوم  دانشگاه  رئیس  گرفت.  قرار  بررسی  مورد  نــوروزی  مسافران 
خراسان شمالی در این جلسه با تأکید بر این که حوزه سلامت تعطیلی ندارد، 
سنگین‌تر  سلامت،  حوزه  در  ما  وظایف  و  داریم  قرار  جنگی  شرایط  در  گفت: 
جمعیتی  استان،  به  مهمانان  و  مسافران  ورود  به  توجه  با  است.  گذشته  از 
دکتر  می‌شوند.  بهره‌مند  سلامت  حوزه  خدمات  از  استان  جمعیت  از  بیش 
»سید احمد هاشمی« افزود: امسال با حضور مردم از سایر نقاط در خراسان 
شمالی، طرح سلامت نوروزی، حدود یک ماه زودتر از سال‌های گذشته آغاز 
شده و لازم است آمادگی کامل برای حفظ سلامت مردم وجود داشته باشد. 
وی از کارکنان حوزه سلامت خواست با سعه صدر بیشتری به مردم خدمات 
تحمل  آستانه  موجود،  وضعیت  دلیل  به  که  شرایطی  در  ویژه  به  دهند،  ارائه 
اورژانس دانشگاه علوم  این جلسه، رئیس  ادامه  یافته است. در  افراد کاهش 
پزشکی خراسان شمالی با اشاره به مسئولیت این دانشگاه در کمیته بهداشت 
و سلامت ستاد خدمات نوروزی گفت: دانشگاه علوم پزشکی، مسئول کمیته 
است.  استان  نوروزی  خدمات  ستاد  کمیته   ۱۱ میان  در  سلامت  و  بهداشت 
فعال  استان  در  اورژانس  جاده‌ای  و  شهری  پایگاه   55 افزود:  رحمتی«  »تقی 
است و در ایام نوروز نیز ۱۰ ایستگاه سلامت نوروزی راه‌اندازی خواهد شد. 
مدیر درمان دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی نیز از آمادگی کامل مراکز 
درمانی خبر داد و گفت: دپوی داروها انجام شده و وضعیت بیمارستان‌ها برای 
بیمارستان‌ها  در  مقیم  پزشکان  افزود:  »سهرابی«  است.  مناسب  نوروز  ایام 
مستقر هستند و برنامه آنکال پزشکان نیز تنظیم شده است؛ همچنین مراکز 
آماده  خدمات  ارائــه  برای  دندانپزشکی  مراکز  تعدادی  و  مطب‌ها  درمانی، 
هستند. معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی نیز با اشاره 

به فعال بودن مراکز بهداشتی در مسیرهای جاده‌ای گفت: مراکز بهداشتی 
»افشین  دکتر  بود.  خواهند  فعال  نوروز  ایام  در  صعب‌العبور  مناطق  در  حتی 
تا  شده  داده  شهرستان‌ها  بهداشت  شبکه‌های  به  لازم  اختیار  افزود:  دلشاد« 
بر اساس نیاز، مراکز تا صد درصد ظرفیت فعالیت داشته باشند و کشیک‌های 
مسئول  »حمیدی«  اســت.  شده  پیش‌بینی  منعطف  صــورت  به  نیز  ــوروزی  ن
بهداشتی  نظارت‌های  تشدید  از  نیز  بجنورد  بهداشت  مرکز  محیط  بهداشت 
و  رصد  حال  در  فعال  به‌صورت  محیط  بهداشت  بازرسان  گفت:  و  داد  خبر 
برقرار  شهرستان‌ها  در  عصر  و  صبح  شیفت‌های  و  هستند  نواقص  پیگیری 
با  همزمان  نیز  محیط  بهداشت  نظارت‌های  تشدید  طرح  وی،  گفته  به  است. 

ایام نوروز اجرا شده است.
 ۲۳ استقرار  از  جلسه  این  در  نیز  استان  احمر  هلال  نماینده  فرد«  »اعظمی   
خبر  نوروز  ایام  در  نجات  و  امداد  برای  کشیک  پایگاه   ۱۱ و  بین‌شهری  پایگاه 
داد و گفت: دو درمانگاه در بجنورد و شیروان نیز در حوزه درمان و توانبخشی 
از  نیز  استان  بهزیستی  نماینده  هستند.  مسافران  به  خدمات  ارائــه  آمــاده 
استقرار تیم‌های اورژانس اجتماعی در مبادی ورودی همه شهرستان‌ها خبر 
داد و افزود: سامانه ۱۴۸۰ به صورت شبانه‌روزی فعال است و برای شرایط 
شبانه‌روزی  مراکز  در  همچنین  دارد.؛  وجود  کامل  آمادگی  نیز  اضطراری 
مددکاران  و  توانبخشی  تیم‌های  و  شده  پیش‌بینی  ظرفیت  افزایش  امکان 
سپاه  سلامت  معاون  نشست،  این  ادامه  در  هستند.  خدمت‌رسانی  آماده  نیز 
گفت:  و  داد  خبر  نوروز  ایام  در  بسیج  تعاون  بنیاد  درمانگاه  هشت  فعالیت  از 
و  می‌دهد  ارائه  دندانپزشکی  خدمات  شیفت  دو  در  جوادالائمه)ع(  درمانگاه 
بخش‌های درمانگاه، آزمایشگاه و داروخانه آن نیز فعال خواهد بود. همچنین 
اطلاعات  فناوری  و  اجتماعی  تأمین  آموزشی،  فرهنگی،  حوزه‌های  مسئولان 
برای  مختلف  بخش‌های  آمادگی  از  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 

ارائه خدمات در ایام نوروز خبر دادند. 

سلامت، قوت قلب خدمت
امسال با حضور مردم از سایر نقاط در خراسان شمالی، طرح سلامت نوروزی، حدود یک ماه زودتر از 

سال‌های گذشته آغاز شده است

هشدار درباره احتمال اوج‌ گرفتن آنفلوانزا 
معمولًا پیک دوم آنفلوانزا در اواخر زمستان رخ می‌دهد و امسال این زمان با تعطیلات نوروز و 

شرایط خاص کشور همزمان شده است؛ بنابراین رعایت نکات بهداشتی از سوی مردم اهمیت 
بیشتری دارد

آنفلوانزا  به  ابتلا  افزایش موارد  به احتمال  معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی نسبت 
همزمان با سفرهای نوروزی و جا به جایی جمعیت هشدار و نکاتی را به منظور پیشگیری از اپیدمی این بیماری 
ارائه داد. دکتر »افشین دلشاد« با اشاره به گزارش‌های منتشر شده از برخی استان‌های شمالی کشور اظهار 
کرد: بر اساس هشدارهای اعلام شده، میزان شیوع آنفلوانزا در برخی استان‌های شمالی از حد متوسط کمی 
افزایش پیدا کرده است. البته در حال حاضر در مرحله اپیدمی قرار نداریم، اما شرایط موجود می‌تواند زمینه 
افزایش موارد ابتلا را فراهم کند. وی افزود: با توجه به تعطیلات پیش‌روی نوروز، افزایش رفت‌وآمدها، دید و 

بازدیدهای خانوادگی و همچنین حضور برخی افراد از استان‌های آسیب‌دیده در استان‌های امن‌تر، این احتمال وجود دارد که میزان شیوع آنفلوانزا افزایش پیدا کند و حتی وارد 
فاز اپیدمی شویم. معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی ادامه داد: معمولًا پیک دوم آنفلوانزا در اواخر زمستان رخ می‌دهد و امسال این زمان با تعطیلات نوروز 
و شرایط خاص کشور همزمان شده است؛ بنابراین رعایت نکات بهداشتی از سوی مردم اهمیت بیشتری دارد. »دلشاد« با تأکید بر رعایت اصول پیشگیری گفت: شهروندان از 
روبوسی و دست دادن در دید و بازدیدها خودداری کنند؛ همچنین افرادی که علایم بیماری دارند باید وسایل شخصی خود را جدا و حتماً از ماسک استفاده کنند. وی افزود: 
شست‌وشوی مکرر دست‌ها با آب و صابون یا استفاده از مواد ضدعفونی‌کننده ضروری است و تا زمانی که دست‌ها شسته یا ضدعفونی نشده‌اند، باید تا حد امکان از تماس دست 
با چشم، دهان و بینی خودداری شود. معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی درباره واکسن آنفلوانزا نیز گفت: این واکسن جزو واکسن‌های روتین نیست و 
بیشتر برای افراد دارای بیماری‌های زمینه‌ای، سالمندان و کودکان زیر شش سال توصیه می‌شود؛ از آن جا که زمان مناسب تزریق این واکسن اوایل پاییز است، تزریق آن در 

مقطع فعلی توصیه نمی‌شود.


