
نقل قول

راهکارهای افزایش سواد 
سلامت در جامعه 

سواد سلامت، یک دانش نسبی و مجموعه ای 
از اطلاعات مرتبط با سلامت و بهداشت است 
که به فرد ایــن امکان را می دهد که شــرایط 
جسمانی و روانی خود را از نظر سلامت بررسی 
و برای مراقبت از آن تلاش کند. سواد سلامت 
لزوما ارتباطی با ســواد خواندن و نوشــتن و 
سال های تحصیل ندارد. البته افراد تحصیلکرده 
در مقایسه با افراد کم سواد یا بی سواد، آگاهی 
بیشــتری درباره ســلامت و مراقبت از خود 
دارند. همچنین افرادی که در شهرها زندگی 
می کنند، به دلیل دسترسی بهتر به تکنولوژی، 
پزشکان، مراکز درمانی و... امکان ارتقای سواد 

سلامت را دارند.

سواد سلامت ایرانی ها مطلوب نیست 

مطالعات نشــان داده که نیمــی از جمعیت 
ایران دچار محدودیت ســواد سلامت هستند 
و ایــن محدودیت در گروه های آســیب پذیر 
مثل ســالمندان، افراد با درآمد پایین، افراد با 
تحصیلات کمتر و بســیاری از زنان خانه دار 
بیشتر اســت. مرکز پژوهش های مجلس در 
سال 99 از انجام مطالعه ای روی 50هزار فرد 
بزرگسال ایرانی خبر داد و اعلام کرد، یافته های 
بررسی نشان می دهد که سطح سواد سلامت 
ایرانی ها در ســطح مطلوبی قرار نــدارد. این 
مطالعات بیانگر محدود بودن ســواد سلامت 
۴۴درصد جمعیت شــهری بزرگسال کشور 

هم بود.

راهکارهای ارتقای سواد سلامت جامعه 
   آموزش از طریق رسانه ها

   توسعه آموزش های دیجیتال
   برگزاری کارگاه های آموزشی

   ایجاد سیستم های مشاوره سلامت در مراکز 
درمانی در شهرها 

   آمــوزش از طریق خانه های بهداشــت در 
روستاها 

   تولید محتوای آموزشی بومی سازی شده

خواص یک لیوان شیر گاو 
شــیر از زمــان کودکــی به عنــوان یکــی از 
نوشــیدنی های اصلی مطرح بوده و حتی شیر 
گاو به عنوان یک وعده غذایی کامل هم به شمار 
می رود چون سرشــار از ویتامین D، پروتئین و 
کلسیم است. یک لیوان شیر گاو 8گرم پروتئین 
دارد و 30درصــد از نیــاز روزانه به کلســیم و 
15درصد نیاز به ویتامیــن D را تامین می کند. 
همچنین مواد مغذی ضــروری مانند ویتامین 
B12، فسفر و پتاســیم هم دارد. این پروفایل 
غنی از مواد مغذی از سلامت استخوان، ترمیم 
عضلات و سلامت کلی حمایت می کند؛ به همین 
دلیل مصرف مکرر شــیر برای حمایت از رشد 
سالم استخوان ها در کودکان و حفظ استحکام 

استخوان در بزرگسالان توصیه می شود.
شــیر گاو همچنین پروتئین هــای باکیفیتی 
دارد که به ترمیم و ســاخت ماهیچه ها کمک 
می کند. پروتئین های موجود در شــیر حاوی 
تمام آمینو اسیدهایی هستند که می توانند در 
شکل گیری ماهیچه ها استفاده شوند. نوشیدن 
یک لیوان شــیر بعــد از ورزش، روند ریکاوری 

عضلات شما را بهبود می بخشد.

برخلاف بسیاری از باورها، شیر گاو یکی از بهترین 
نوشیدنی های آبرســان هم هست. دارای تعادل 
الکترولیت عالی، ازجمله پتاسیم و سدیم است که 
مایعات را در بدن متعادل می کند. علاوه بر این، 
شیر سرشار از آب است. بنابراین، هنگام استرس یا 
بیماری ناشی از ورزش، به یکی از بهترین مایعات 

آبرسان تبدیل می شود.
این نوشیدنی سرشار از کلسیم و منیزیم هم است. 
کلســیم حرکت طبیعی روده را حفظ می کند و 
علائم یبوست را کاهش می دهد. پروتئین های 
موجود در شیر هم می تواند منجر به حفظ سطح 
باکتری های خوب در روده شود. بنابراین سلامت 

کلی گوارش را بهبود می دهد.
ترکیبات شیر گاو مانند ویتامین A، ویتامین D و 
کلسیم، به ترمیم و جایگزینی بافت خوب پوست 
هم کمک می کند. ویتامین A باعث بازســازی 
سلول های پوست می شود و در نتیجه به پوست 

طراوت و شادابی می بخشد.

پروانه بندپی سلامت 
روزنامه نگار

آرش نهاوندی تغذیه 
روزنامه نگار

 ۳ تا ۵ کم شنوا 
در هر هزار تولد

سعید محمودیان، رئیس 
اداره ســلامت گــوش و 
شنوایی وزارت بهداشت 
درباره وضعیت ناشنوایی 
و کم شــنوایی در کشور و 
اهمیــت غربالگری آن به 
چند آمار اشاره کرده است 
که بخشی از آنها را در ادامه 

می خوانید.

از نیازهای مربوط به مراقبت 
شنوایی در جهان نادیده 
گرفته می شود یا کمتر در 
کانون توجه قرار می گیرد. 
کم توجهی و نادیده  گرفتن  
نیازهای مربوط به مراقبت 
شنوایی ریشــه در فقر 
سواد ســلامت مردم دارد 
و این موضوع در ایران هم 
هست. این مسئله سالانه 
یک تریلیون دلار هزینه به 
نظام سلامت جهان تحمیل 

می کند.

در هــر هزار تولــد)۳ تا 
۵مورد( به کم شــنوایی 
مبتلا هستند. کم شنوایی 
مادرزادی و عوامل ژنتیک 
مانند ازدواج های فامیلی 
در ۵۰ تــا ۶۰ درصد موارد 
مبتلا به کم شنوایی نقش  
دارد. عوامل دیگر ازجمله 
بیماری ها، تأثیر بیماری های 
عفونــی در دوران نوزادی 
مانند سرخک، سرخجه، 
ســندروم تورچ، زایمان 
ســخت و اتفاقات دوران 
بارداری هم به میزان ۴۰ تا 
۴۵درصد بر ابتلای موالید 
به کم شنوایی اثرگذار است.

در منطقه مدیترانه شرقی 
سازمان جهانی بهداشت 
در حوزه ســلامت گوش 
جزو منتخب ها هستند و 
ایران هم در این فهرست 
قرار دارد. بر این اساس، طی 
ســال های اخیر اقدامات 
درخشانی برای پیشگیری 
از کم شنوایی و ناشنوایی در 

کشور صورت گرفته  است.
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منطقه غزه، از متراکم ترین مناطق جهان از نظر جمعیت 
محسوب می شود. حالا تصور کنید در این منطقه متراکم، 
جنگی هم اتفاق بیفتد، آن وقت چه خواهد شد؟ این 
اتفاقی بود که از هفتم اکتبر سال گذشته درباره مردم 
غزه و فلسطین افتاد. صهیونیست ها از سال گذشته 
عملا دست به یک نسل کشی آرام در این منطقه زده اند 
که حالا نتایجش را می بینیم؛ نابودی زیرساخت های 
بهداشتی و پزشکی و در نتیجه شــیوع بیماری ها و 

مرگ ومیرهای فراوان و ... . در آستانه 
یک سالگی این فاجعه انسانی، در 
این باره دکتر حنان بلخی، مدیر 
منطقه مدیترانه شرقی سازمان 
جهانی بهداشت نکته ها و آمارهایی 

را با ما در میان گذاشته است که 
عمق فاجعه اتفاق افتاده را 

نمایان می سازد. با هم 
نکته هــا و آمارهای 
این مسئول را مرور 

می کنیم.

اسناد جنایت جنگی در غزه
آمارهای سازمان جهانی بهداشت  گویای وحشی گری رژیم صهیونیستی است

گروه تندرستی 

خطرهای دیگر
طبــق ارزیابی اولیه منتشــر شــده توســط برنامه 
محیط زیســت ســازمان ملــل، تأثیرات بی ســابقه 
زیست محیطی جنگ در غزه شــامل آلودگی سریع 
خاک، آب و هــوا و خطــرات آســیب های غیرقابل 
برگشت به اکوسیســتم های طبیعی است. آوارهای 
ناشــی از درگیری هم که بخش های وسیعی از غزه را 
پوشانده اند، خطرات قابل توجهی برای سلامت انسان 
و محیط زیست ازجمله گردوغبار و آلودگی با مهمات 
منفجر نشده، آزبســت، زباله های صنعتی و پزشکی و 

سایر مواد خطرناک را ایجاد می کند.

ویرانی نظام بهداشتی
نظام بهداشتی غزه که زمانی سطح قابل توجهی از مراقبت ها 
را ارائه می داد، اکنون ویران شده و تنها نیمی از بیمارستان ها 
با ظرفیت محدود کار می کنند. در سراسر نوار غزه به  ازای 
هر 13نفر یک تخت بیمارستانی وجود دارد. ظرفیت سیستم 
بهداشتی به  شدت کاهش یافته است؛ درحالی که نیازهای 

بهداشتی به  شدت رو به افزایش است.

دستورهایی که زندگی ها را 
عوض می کند

هر دســتور تخلیه زندگی ها را دگرگون می کند و در 
هیچ مکانی نمی توان بقا یا دسترسی به مراقبت های 
پزشکی را تضمین کرد. پناهگاه ها و اردوگاه های بسیار 
شــلوغ، خطر بزرگی برای شیوع بیماری های مسری 
ایجاد می کنند. علاوه بر بیماری های ثبت شــده در 
این منطقه، موارد مشــکوک به مننژیت و اوریون هم 
گزارش شده است؛ حتی یک مورد ابتلا به فلج اطفال 

هم گزارش شده که بی سابقه بوده است.

 ویلچرها 
تمام شده اند

مواردی چون جراحت شــدید اندام، قطع عضو، جراحات 
نخاعی، مغزی و سوختگی شدید، یک چهارم جراحات را 
تشکیل می دهند. در میان افراد آسیب دیده هزاران زن و 
کودک وجود دارند. خدمات توانبخشی بستری و پروتز در 
دسترس نیستند و موجودی محصولات کمکی، ازجمله 
ویلچر و عصا، تمام  شده است. محدودیت های موجود عملا 
کمک رسانی را غیرممکن می سازد و امکان تامین مجدد 

این اقلام فراهم نمی شود.

 نابودی بافت زندگی و امید
هزینه  واقعی  جنگ است

فهرست وحشتناک آمارها که هر ســاعت بدتر می شود، 
ما را به یاد هزینه واقعی جنگ می اندازد که در مرگ های 
غیرمستقیم و از بین رفتن امیدها و آرزوهای یک نسل اثر 
می گذارد. بافت زندگی در غزه در برابر چشــمان ما از هم 
پاشیده است. تخریب زیرســاخت های حیاتی، از جمله 
سیستم های آب و فاضلاب، کل جمعیت را به خطر انداخته 
اســت. مناطق مســکونی در ویرانه ها قرار دارند و تقریبا 

دوسوم خانه های نوار غزه آسیب  دیده یا تخریب شده اند.

این جمعیت محروم شده
یک جمعیت به طور کامل از کمک های پایدار انسانی محروم 
شده اند. تعداد جان باختگان و معلولان هر روز در حال افزایش 
است که بیشترشان زنان و کودکان هستند. کارکنان شجاع 
بهداشــتی، درمانی   و  ارائه کنندگان خدمات بشردوستانه 
تحت شرایطی غیرقابل تصور با خطرات بزرگی دست و پنجه 

نرم کرده و نگران ادامه  خدمت به جوامع خود هستند.

 تخمین زده می شــود که در یک ســال گذشته41000   نفر
از نیروهای امدادی در یک سال گذشته 289   نفر در غزه و ... جان خود را از دست  داده و شهید شده اند.

در غزه جان خود را از دست داده اند.

 جان باختگان 
در

 غزه
 زنان و 

کودکان 
هستند 

%72

22هزار و 500موردبیماری های ثبت شده یک سال گذشته در غزه

نفر از ساکنان غزه، حداقل یک بار در 
سال گذشته جابه جا شده اند.

از ۳۶بیمارستان غزه در حال حاضر فعال بوده و 17   بیمارستان
1۰ ماهه در  ماه اوت   به دلیل فلج اطفال فلج شد که 1   نوزادبا ظرفیت جزئی کار می کنند.

نخستین مورد تأییدشده در 2۵سال گذشته بود.

885نفر
از کارکنان بهداشت و درمان غزه 

به شهادت رسیده  اند.

310نفر
از کارکنان بهداشت و درمان غزه در 

یک سال گذشته دستگیر شده اند.

1490تخت1,9میلیون
بیمارستانی برای بیش از 2میلیون 

شهروندغزه وجود دارند.

   99۴هزار عفونت حاد تنفسی
   ۵77هزار مورد اسهال

  1۰۳هزار مورد گال و شپش

  78هزار مورد بثورات پوستی
  1۰هزار مورد زرد زخم

  11هزار مورد آبله مرغان

   1۰7 هزار مورد ســندروم 
زردی حاد )مشکوک به بیماری 

)Aهپاتیت

انواع جراحات شامل قطع عضو، 
جراحت شــدید اندام، جراحات 
نخاعی و مغزی و ...   رخ داده است.

این رنج 
 نمی تواند ادامه 

داشته باشد
مدیــر منطقه مدیترانــه شــرقی ســازمان جهانــی 

بهداشــت: در بحــران غــزه، خواســتار حفاظــت از 
مراقبت های بهداشــتی، توقف فــوری درگیری هــا و صلح 
عادلانه و پایدار هستیم. کمک های بشردوستانه باید بدون 
مانع به  دســت نیازمندان برســد. مردم غــزه نمی توانند 
بیشــتر از ایــن صبــر کننــد. هــر روزی کــه بــدون حل و 

فصل صلح آمیــز می گــذرد، روزی از رنــج بی پایان 
بــرای غیرنظامیــان بی گنــاه اســت. زمــان 

اقدام اکنون است. غزه نمی تواند 
 صبـــــــر کنـــــــــــــد.

مأموریت هایی که رد می شود
نهادهای بشردوســتانه بــا محدودیت هــای متعددی در 
برآورده کــردن نیازهای مردم غزه مواجه هســتند. در  ماه 
اوت )آگوست(، تعداد مأموریت های بشردوستانه که توسط 
مقامات اسرائیلی درخواست دسترسی آنها رد شده تقریبا 
دوبرابر شده است. به ناچار، تلاش های جمعی ما با توجه به 

محدودیت های موجود در زمین، بسیار کمتر از نیازهاست.

اختصاصی همشهری

۸۰
 درصد 

3.7
 نوزاد 

6
 کشور 

حلزون  کاشت  تخصصی 
شــنوایی در کشور وجود 
دارد و تاکنــون بیش از 
1۵هزار عمــل تخصصی 
کاشــت حلزون شنوایی 
انجام شده اســت. ایران 
در زمینه کاشــت حلزون 
شــنوایی جزو کشورهای 
پیشــرو منطقه مدیترانه  
شرقی است که به صورت 
رایگان آن را انجام می دهد.

17
 مرکز 


