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چند روز پیش، مدیرکل انتقال خون استان 
تهران از کاهش مراجعه تهرانی‌ها برای 
اهدای خون خبر داد و از آنها خواهش کرد 
که برای اهدای خون مراجعه کنند. طبق 

اعلام سازمان انتقال خون، ذخایر خونی در 
کل کشور یک هفته است و به همین دلیل 
اهدای خون باید به‌صورت مستمر ادامه 
یابد تا این ذخایر تحت‌تأثیر قرار نگیرد 
و کشور و نیز اســتان بزرگی مثل تهران 
دچار کمبود نشود. اما چرا آمار مراجعه 
تهرانی‌ها برای اهدای خون کاهش پیدا 

کرده است؟

مراجعه تهرانی‌ها برای اهدای خون کم شده و مشکلاتی 
را ایجاد کرده است

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

7 استراحت برای روح و جسم 
‌ استراحت  ناکافی و ‌‌خوب نخوابیدن،‌ عوارضی ازجمله مه مغزی، 
بدن درد، سردرد و خستگی دارد که همگی از علائم رایج خستگی 
مزمن هستند. 7روش مؤثر برای استراحت خوب از سوی ساندرا 
دالتون اسمیت، نویسنده کتاب »استراحت مقدس« مطرح شده 

که در ادامه می‌خوانید.

استراحت فیزیکی 
اســتراحت فیزیکی 2نوع اســت؛ غیرفعال شــامل 1

خوابیدن و فعال شامل فعالیت‌های ترمیمی مانند یوگا یا ماساژ .

استراحت ذهنی
مدیتیشــن و افزایش زمــان دوری از فناوری هم 2

می‌تواند از اشتغالات ذهنی کم کند.

 استراحت حسی
افرادی که به اســتراحت حســی نیاز دارند، ممکن 3

است در ابتدای روز احساس خوبی داشته باشند، اما در پایان 
روز دچار تحریک‌پذیری می‌شوند به همین دلیل ‌ فرد نیاز به 

استراحت دادن کامل به حواس پنجگانه خود ‌دارد.

استراحت خلاق
اســتراحت خلاقانه شــامل قرار گرفتن در معرض 4

محیط‌های الهام‌بخش، بدون احساس نیاز به خلق اثر است.

 استراحت عاطفی
برای آرامش عاطفی با نوشــتن احساس خود شروع 5

کنید، »نه گفتن« را یاد بگیرید، حتی اگر منجر به درگیری شود.

 استراحت اجتماعی
‌اطراف خود را با افراد مثبت و حمایتگر احاطه کنید. برای 6

دوستانی که چیزی جز حضور شما نمی‌خواهند وقت بگذارید‌. 
معاشرت چهره به چهره را بر معاشرت مجازی اولویت دهید.

استراحت معنوی 
استراحت معنوی یعنی احساس تعلق عمیق، عشق، 7

پذیرش و هدف داشته باشید. ممکن است به این معنی باشدکه 
خود را درگیر چیزی کنید که به شما احساس هدف می‌دهد و 

احساس می‌کنید کاری که‌‌ انجام می‌دهید، مهم است.

سلامت عدد خبر

نکته روز 

دلیل افزایش آمار اتیسم 
»آمار اتیسم افزایش پیدا کرده، نه‌تنها در ایران بلکه در دنیا 
این آمار رو به افزایش است.« سعیده صالح غفاری، مدیرعامل 
انجمن اتیسم ایران در این‌باره به ایلنا گفته: »اطلاعات و آمار 
دقیقی درخصوص افراد مبتلا به اتیسم وجود ندارد. آموزش 
و پرورش استثنایی، سازمان بهزیســتی و وزارت بهداشت 
آمارهای مختلفی را اعلام می‌کنند. در انجمن اتیسم ایران 
چیزی بیش از 8هزار نفر عضو هستند.« او درباره دلایل این 
روند افزایش توضیــح داده: »بخش‌ مهمــی از این موضوع 
مربوط به آگاهی خانواده‌ها نســبت به علامت‌های بیماری 
اتیسم است؛ همچنین آگاهی از خدماتی که ارائه می‌شود.« 
به‌گفته صالح غفاری، آمار ابتلا به اتیسم ‌بین پسرها بیشتر 
است و نســبت 4 به یک دارد اما چالش اصلی در بزرگسالی 
این افراد است که دیگر مشمول بیمه‌های توانبخشی نیستند 
و باید در خانه بمانند، به همین دلیل باید برنامه‌هایی برای 

حمایت از آنها درنظر گرفته شود.

عمــل کاشــت حلــزون از آغــاز ایــن نوع 
عمل‌ها در کشور با تأمین رایگان پروتز 
حلزون شــنوایی برای بیماران ناشنوای 
خواهان، در پــی ‌حمایت هیــأت امنای 
صرفه‌جویــی ارزی وزارت بهداشــت 
انجام شده اســت. طی 3سال گذشته 
روی ۶۶۳۶بیمــار عمــل پیونــد صــورت 

گرفته است.

19
هزار   

تومــان دیگــر از مطالبــات داروخانه‌هــا 
تأمیــن  ســازمان  شــد.  پرداخــت 
اجتماعــی ‌ اعــام کــرد بــا تأمیــن مالــی 
انجام‌شده، سهم ســازمان از مطالبات 
داروخانه‌های طرف قرارداد ســازمان تا 
پایان خرداد۱۴۰۳ تسویه شد. با تأمین 
منابع مــورد نیــاز، باقیمانــده مطالبات 
رسیدگی‌شده داروخانه‌های خصوصی 

هم به‌تدریج پرداخت می‌شود.

۱۲۰۰
میلیارد  

دکتر سیدمنتظر شُبّر، مدیرکل انتقال خون استان تهران 

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

نکته جدید درباره واکسن کرونا
نتایج یک پژوهش جدید در دانشگاه گوتنبرگ سوئد نشــان می‌دهد که پس از تزریق واکسن کووید-۱۹)کرونا(، 
خطر ابتلا بــه بیماری‌های جــدی قلبی-عروقی 2 تا 30درصــد کاهش پیدا کرده اســت. در این پژوهش ســامت 

قلب و عروق افراد پس از واکسیناسیون کامل با افرادی که اصلا واکسن دریافت نکرده‌اند مقایسه شده است.

این خوراکی‌ها را نخرید 
ســازمان غذا و دارو اســامی تعدادی از فراورده‌های غذایی غیرمجاز را اعلام کرد. مربای هویــج نگین آذر، کلوچه 
سنتی حاجیان، عســل دستی و عســل طبیعی خوانســار، کیک کنجدی و پیراشــکی درمی، گز سرگل مخصوص 
آسمان، زیتون سبز با هسته درشت ELIMA، آرد تمپورا و آب‌زرشک پخش سلامت ایران محصولاتی غیرمجازند.

هر سال با شــروع فصل سرما، شاهد 
کاهش رفت‌وآمد مردم در سطح شهر 1

هســتیم و طبیعتا رفت‌وآمد مــردم به مراکز 
انتقال خون هم کمتر می‌شود. اواخر شهریور 
هــم خیلــی از خانواده‌هــا درگیــر خرید 
لوازم‌التحریر و سر و ســامان‌دادن به مدارس 
فرزندان خود می‌شوند و همین مزید بر علت 
می‌شــود و باعث می‌شــود که کمتر دغدغه 

اهدای خون داشته باشند.
خیلی از مردم با این تصور که اهدای 

خون یک کار فوق‌برنامه است، معمولا 2
این کار را در شرایط مختلف عقب می‌اندازند تا 
آن شــرایط بگذرد. مثلا در تهــران تا کمی 
بارندگی می‌شود، خیابان‌ها شلوغ و پرترافیک 
می‌شود و مردم ترجیح می‌دهند کارهایی را که 
از نظر خودشان اولویت ندارد، بعدا انجام دهند. 
اهدای خون هم احتمالا یکی از این کارهاست.
 ما خواهش داریم که مــردم، اهدای 

خون را یک کار فوق‌برنامــه ندانند؛ 3
چون نیاز به خون و فرآورده‌های خونی، نیازی 
همیشگی و دائمی اســت. به همین دلیل از 
تهرانی‌هــای عزیز خواهــش می‌کنیم که به 
اهدای خــون به‌عنوان یک ضــرورت و اقدام 
حیاتی و اساســی نگاه کنند تا خون مورد نیاز 
بیمارانــی کــه چشــم‌انتظار اهــدای خون 
هم‌استانی‌های نوع‌دوست هســتند، بموقع 

تامین شود.
 در ماه‌هــای محرم و صفــر به‌دلیل 

برگزاری پویش نذر خون حســینی، 4
مردم مراجعه خیلی خوبی به مراکز انتقال خون 
داشتند و ذخایر خوبی آن زمان ایجاد شد و با 
توجه به اینکه گلبول‌هــای قرمز خون حدود 
یک‌ماه طول عمر دارند، ما هنوز از همان ذخایر 
بهره‌مند هســتیم، اما به‌دلیــل پیش آمدن 
شرایطی که گفتم، آمار مراجعه اهداکنندگان 
- چه اهداکنندگان بار اولی و چه اهداکنندگان 

مستمر - کم شده است.
 البته شــیوع بیماری‌هــای فصلی و 

آلودگــی هوا و بازگشــایی مدارس و 5
دانشگاه‌ها و... هر سال رخ می‌دهد و ما هم هر 
سال با کمک رســانه‌ها به مردم اطلاع‌رسانی 
می‌کنیم و آنها هم مراجعه می‌کنند و کسری ما 
بموقع جبران می‌شود. امســال هم خواهش 
داریم که بموقع مراجعه کنند؛ چون درصورت 
ادامه روند کنونی )کاهش مراجعه برای اهدای 
خــون( در ذخایر خونــی با مشــکل مواجه 

می‌شویم.
خون‌های اهدایی، قابل ارسال به خارج 

کشــور نیســت و از ایــن بابت هیچ 6
اهداکننده‌ای نگران نباشد. خون‌های اهدایی 
فقط در داخل ایران و بیشــتر در خود استان 

تهران استفاده می‌شود.

روزنامه نگار؛ آرش نهاوندی تهران خون می خواهد

 استفاده از ذخایر خون 
در استان تهران

 نزولات 
آسمانی

آلودگی 
خرید قبل از مدارس بچه‌ها هوا

توسط خانواده‌ها و کمبود 
وقت برای اهدای خون

‌ درخواست استان تهران ارسال 
ذخایر خون ‌از استان‌های دیگر

دلایل کاهش اهدای خون تهرانی‌ها

راه‌های جبران کمبود خون‌ استان تهران

300
واحد

توزیــع واحدهــای خــون، 
بیشتر از میزان اهدای خون 

در استان تهران است.
1500
واحد

خون در روز توزیع می‌شود، 
ولــی خــون اهدایــی روزانــه 

استان 1200واحد است.

شیوع بیماری‌های 
فصلی به‌دلیل آغاز 

فصل سرما

7روز 
میزان ذخایر خون در 

کل کشور است، به همین 
دلیل اهدای خون باید 

مداوم دنبال شود‌


