
»سور« گران!
چشم،گوشوپوستبیشترینآسیبرادرچهارشنبهسوریمیبینند

اسفندماه که به نیمه می رسد، صدای ناشی 
از انفجار ترقه و نارنجــک و دیگر موادی 
که به چهارشنبه سوری مربوط می شوند، 
کم کــم اوج می گیرد تا در شــب آخرین 
چهارشنبه ســال به اوج خودش برسد. با 
اینکه همه ساله، رســانه ها و تلویزیون، 
اخبار تلخی از مصدومان، فوتی ها و قطع 
عضو ها منتشر می کنند، ولی باز هم بخشی 
از شــهروندان توجهی ندارند و دست به 
خطرناک ترین کارها می زنند. نتیجه اش هم 
می شود انواع و اقسام حوادث و پشیمانی ها 
که برخی شــان دیگر نه سودی دارند و نه 
راه برگشــتی. اما این مصدومیت ها، بار 
ســنگینی به بدنه ســامت و بهداشت 
کشور وارد می کند که در نوع خود بسیار 
تلخ اســت. نگاهی به این جنبه از حوادث 
چهارشنبه سوری انداخته ایم تا شاید کمی 

بیشتر مراعات کنیم.

مریم سرخوشگزارش
روزنامهنگار

نکته روز

چند اشتباه رایج 
روزه داران دیابتی

دکتر کامران نیکوسخن، متخصص غدد و 
متابولیسم و مدیرعامل انجمن دیابت ایران 
در گفت وگو با همشهری به این موضوع مهم 
اشاره می کند که روزه داری در افراد دیابتی 
با 4خطر بالقوه افت قندخــون، افزایش 
قندخون )که می تواند منجر به کتواسیدوز 
دیابتی یا کمای قند بالا شود(، کم آبی بدن 
یا دهیدراتاســیون و همچنین لخته شدن 
خون یا ترومبوز همراه است. به همین دلیل 
توصیه اکید داریم کــه افراد دیابتی در هر 
سنی- به ویژه در سنین سالمندی- برای 
روزه گرفتن حتما با پزشــک معالج خود 
مشورت کنند و نکات لازم برای روزه گرفتن 
امن را آموزش ببینند. او به چند اشتباه رایج 

روزه داران دیابتی نیز اشاره می کند.

خیلیازدیابتیهامعتقدندکهبیماریشان
خفیفاستوجدینیستوبرایهمین1

تحتهرشــرایطیروزهمیگیرند.درحالیکهبه
فرمودهقرآن،بیمارانجزو5گروهیهستندکهروزه
گرفتنبرایآنهاواجبنیستواگرمیخواهندروزه
بگیرند،باید6تا8هفتهقبلازشــروعماهمبارک

رمضانباپزشکخودمشورتکنند.
خیلیهاهمازپزشکشانمجوزروزهگرفتن

رامیگیرندامانکاتلازمبرایروزهداری2
امنرانمیدانندوبهاینترتیبمیتوانندباروزهداری

ناامنبهسلامتخودآسیببرسانند.
مهمترینتوصیهمابهدیابتیهاایناستکه

تعداددفعــاتوعدههایغذایــیخودرا3
افزایشدهندوحجمغذاهایدریافتیراکمکنند.

اشتباهدیگرروزهداراندیابتیایناستکه
مصرفقندهایســادهمثلقندوشکرو4

زولبیاوبامیهوحلواوشــلهزردو...رادرماهرمضان
بسیارافزایشمیدهند.درحالیکهحتیخرماهم

بایدبهصورتمحدودمصرفشود.
یکیدیگرازاشتباهاتبسیاریازروزهداران

دیابتــی،حذفوعدهســحریاســت.5
درحالیکهاینکاربسیارغلطوخطرناکاست.

بسیاریازدیابتیهافکرمیکنندکنترل
قندخوندرطولروزیاتزریقانسولیندر6

زمانروزهداری،روزهآنهاراباطلمیکند.درحالیکه
کنترلمرتبقندخونوتزریقانسولیندرطولروز
جزوضروریاتاســتوبههیچعنوانروزهراباطل

نمیکند.
نداشتنفعالیتبدنیدرطولروزهدارییا

بعدازافطار،بیتوجهیبهکمآبشدنبدن،7
تندتندغذاخوردنوبازکــردنروزهباموادغذایی
شــیرینازدیگراشــتباهاتروزهداراناستکه

میتواندآسیبزاباشد.

چند نکته برای زنان دیابتی
 دیابت به دلیل نوســانات هورمونــی در دوران 
قاعدگی، بارداری و یائســگی زنــان را به طور 
منحصر به فردی تحت تأثیر قرار می دهد و تنظیم 
سطح قندخون را سخت تر می کند. زنان مبتا به 
دیابت نیز در معرض خطر بیماری قلبی، سندرم 
تخمدان  و تغییرات متابولیکی هستند که می تواند 
بر سامت آنها تأثیر بگذارد. زنان به طور طبیعی 
قادرند چند وظیفه را همزمان انجام دهند یا میان 
انجام وظایف روزانه خود تعادل برقرار کنند. آنها هر 
روز بین مسئولیت های شخصی و حرفه ای تعادل 
برقرار می کنند؛ اما در این میان اغلب سامت آنها 
نادیده گرفته می شود. به نظر زمان آن فرا رسیده که 
زنان روی یک جنبه حیاتی از سامت شان تمرکز 
کنند؛ مدیریت دیابت از طریق تغذیه هوشمند. 
مدیریت این چالش ها نیازمند یک رویکرد کل نگر 

است و همه  چیز با غذا شروع می شود.

هوشمندانه غذا خوردن؛ کلید قندخون متعادل
یکرژیمغذاییمتعادل،پایهواساسکنترلدیابت
است.انتخابغذاهایمناسبمیتواندقندخونرا
تثبیتومتابولیسمراپشــتیبانیکندوعوارضآن

راکاهشدهد.
ســبزیجات پر فیبر: کلمبروکلی،کــدو،هویج
واســفناجبهکاهشســرعتجذبگلوکزکمک

میکنند.
پروتئین های بدون چربی: عدس،لوبیا،تخممرغ،
مرغوماهیشماراسیرنگهمیدارندوازافزایشقند

جلوگیریمیکنند.
غات کامل: برنجقهوهایوجویدوسرانرژیپایدار

رابدوننوساناتناگهانیقندتامینمیکنند.
چربی های سالم: آووکادو،آجیلودانههاازعملکرد
انسولینحمایتمیکنندوالتهابراکاهشمیدهند.

غذاهایی که باید از خوردن آنها اجتناب کنید  
ازخوردنبیشازحدغذاهایبســیارفرآوریشده،
قندهایتصفیهشــدهوکربوهیدراتها،بایدتاحد
امکانپرهیزکرد؛زیراباعثافزایشســریعگلوکز

خونمیشوند.
هیدراتاسیون:برایمدیریتدیابتهیدراتاسیون
)آبرسانی(نیزکلیدیاست.برایحمایتازسلامت
متابولیکوسمزدایی،روزانهحداقل10تا12لیوان

آبمصرفکنید.
فراتر از غذا: رویکردی برای مدیریت دیابت

مدیریتدیابتفقطبهآنچهمیخوریدنیست،بلکهبه
انتخابسبکزندگینیزمربوطمیشود.

ذهن آگاهی و مدیریت استرس:مدیتیشنویوگا
بهکاهشاسترسکمکمیکندکهمیتواندمقاومت

بهانسولینراکاهشدهد.
خواب با کیفیت:7تا8ساعتخواببدونوقفهباعث

تعادلهورمونیوتنظیمقندخونمیشود.

سبک
زندگی نشستن طولانی مدت 

به مثابه سیگار 
کشیدن است

خطرات سامت  مرتبط با 
نشســتن طولانی مدت و 
ســبک زندگی بی تحرک 
با افزایش خطــر ابتا به 
مرتبط  قلبی  بیماری های 
نشان  تحقیقات  اســت. 
می دهد افــرادی که بیش 
از 8ساعت در روز را بدون 
فعالیــت بدنی ســپری 
می کنند، مشابه یک فرد 
چاق یا سیگاری، در معرض 

خطر مرگ قرار دارند.

نکتهروز
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پروانه بندپی، روزنامهنگار

دکتر کورش اعتماد، سرپرســت مرکز مدیریت 
شبکه وزارت بهداشت 

  مصدومانچهارشنبهســوریتحتپوشــشبیمه،
درمانهایاولیهرارایگاندریافتمیکنند،امااگردچار
معلولیتوناتوانیهایبعدیشوند،پوششبیمهایبرای
آنهاوجودندارد؛بنابراینهمبهنظامسلامتهزینهوارد

میشودوهمبهخانوادهمصدومان.

 حذفمصدومانقطععضوازچرخهکار،یعنیحذف
یکنیرویکارازجامعهوتبدیلفردمولدبهفردسربار
کههمهزینهایبرایجامعهاست،همبرایخانوادهوهم

بارروانیبرخودافراددارد.
 علاوهبرمصدومیتوفوت،اینموادمیتوانندمنجر
بهمعلولیتهایماندگارشــوند.براســاسگزارشها،
استانهایشمالیوشمالغربیکشوربیشترینتعداد

حوادثومصدومانرابهخوداختصاصدادهاند.
  افزایــشایــنمصدومــاننمیتوانــدخللیدر

خدمترسانیبهدیگربیمارانایجادکند؛اولاینکه
نظــامســلامتتــابآوری
پذیرشایــنافــرادرادارد
ومــاظرفیتهــاراافزایش
میدهیــمکهایــنآمارهای
افزایشیراپوششدهدودوم
اینکهدورهکوتاهیاســتو
باعثتأخیریاخللدرارائه

خدماتنمیشود.

رنج های بی پایان مصدومان

نکته ها:
ازنگهداریموادمحترقهووسایلآتشبازی)حتیموادووسایلاستاندارد(در

نزدیکیوسایلحرارتیوبرقیخودداریکنید.1
ازسوزاندنوسایلیاموادغیرمتعارفمانندلاســتیک،آمپولواستفادهازمواد

آتشزانظیربنزین،الکل،کاربیتومشابهآنجداخودداریکنید.2
ازبرپاییآتشدرمعابرباریکودرنزدیکیپستهایبرق،ایستگاههایتقلیل

فشارگازوپارکینگهایعمومیخودداریکنید.3
موادمحترقهراهیچگاهبهطرفافراددیگرپرتابنکنید.

4
هیچگاهموادمحترقهرادرظروفشیشــهاییافلزیقرارندهید؛زیرادرصورت

انفجار،ذراتشیشــهیافلزبهاطرافپرتابوســببصدماتوخطراتجانی5
خواهدشد.

هرگزازمادهمحترقهومنفجرهایکهیکباراســتفادهشــده،دوبارهاستفاده
نکنید.6

وجودیککپسولآتشنشانیپودریدرحوالیمحیط هاییکهدرآنآتشروشن
کردهاید،ضروریاست.7

قبلازترکمحل،حتماازخاموشبودنآتشاطمینانحاصلکنیدوبااستفاده
ازآب،باقیماندهآتشراکاملاسردوآنراجمعآوریکنید.8

ازنگهداریترقههاوسایرموادمحترقهدرمنزلخودداریوازحملآنهااجتناب
کنید.9

ازآتشبازیدرمجاورتوسایلنقلیهایکهحاملبنزینوموادسوختیهستند،
بپرهیزید.10

ازریختنموادسریعالاشــتعالمانندنفتوبنزینرویآتشنیزخودداری
کنید.11

ازانداختنظروفتحتفشار)کپسولهاواسپریهایحشرهکش(بهدرونآتش
اکیدااجتنابکنید.12

ترقههاوفشفشهها،اگرچهدرابتدابیخطربهنظرمیرسند،امادرصورتاصابت
بهنقاطحساسبدن،بهویژهصورت،میتوانندمنجربهآسیبدیدگیهاییشوند.13

سوختگی های ریز و درشت چهارشنبه سوری
دکتر علیرضا رفعتی نوایی، متخصص 

طب اورژانس 
شایعتریننوعسوختگیهادراینایام،
سوختگیهایحرارتیناشیازموادمحترقه
وآتشزا،موادگــرممانندآبجوشوآب
رادیاتور)درصورتبازکردنناگهانی(،مواد

شیمیایییاالکتریکیاست.
کودکانباســوختگیبیشاز5درصدو
بزرگسالانباسوختگیبیشاز10درصد
ســطحبدنوهمچنیندرصورتآسیب
بهسر،صورت،دســت،پاومفاصلبزرگ
یاســوختگیهایعمیقبایدســریعتربه

بیمارستانمراجعهکنند.
بایدازنگهــداریمــوادمحترقه،تهیه
وســاختوســایلآتشبــازیدرمنزل،
زیرزمیــن،محــلکاروســایرمکانها
خــودداریکنیــم.کــودکاندرآییــن
چهارشنبهسوری،هرگزنبایدبهتنهاییاز
موادآتشبازیومحترقهاســتفادهکنندو
بایدبانظارتوالدیندراینمراسمحضور

یابند.
روشدرمــانســوختگیدرکودکانو
بزرگسالانیکساناست،امانتیجهدرمان
درکودکانبهدلیلآســیبپذیریبیشتر
وتفــاوتدرذخایربدنی،متفاوتاســت.

کودکانباسوختگیهایسطحیهمباید
بهسرعتبهبیمارستانمنتقلشوند.

هنــگاموقــوعســوختگیناشــیاز
چهارشنبهسوریو...،نخستیناقدام،حفظ
ایمنیفردکمککنندهاستتاازافزایش
مصدومانجلوگیریشود.حفظخونسردی
ودورکــردنمصــدومازمحــلحادثهو
خاموشکــردنآتشبااســتفادهازپتویا
غلتاندنمصدومرویزمیــن،جداکردن
لباسهایسوختهازبدنمصدومبهجزدر
مواردیکهبهبدنچسبیدهاندوهمچنین
خنککردنمحلسوختگیباآبمعمولی
بهمدت20دقیقهازجملــهاقداماتمهم

هنگاموقوعسوختگیاست.
انتقالســریعمصدومدچارسوختگی
بهمرکزدرمانیازمهمتریناقداماتیاست
کهبرایاینفردبایدبهسرعتانجامشود.

شستوشویفوریچشمهادرصورت
آسیبدیدگی،پرهیزازاستفادهازموادی
مانندشــیر،یخ،خمیردندان،ربگوجهو
سایرموادغیربهداشتیازدیگراقداماتمهم

دراینزمینهاست.
جنسلباسافراددرشــدتسوختگی
تأثیرگذاراست؛البسهباالیافنایلونیباعث

آسیببیشترمیشوند.

نشانه های آسیب 
استنشاقی 

ناشــیازگیرافتادنبیــنمحوطهدود
یاآتشکهحتــیگاهمیتواندمنجربه

مرگشود

تنگینفس
خسخسسینه

سوختگیموهایبینی
سوختگیریشوسبیل
سوختگیاطرافدهان

سوزشحلقوگلو
احساسگیرکردنجسمدرگلو

وجوددودهدربینیودهان

  بیشترین آسیب های 
چهارشنبه سوری

سوختگیهایپوستدرسطوح
مختلف1

آسیببهشنواییکهکوتاهمدت
است.2

آسیبهایچشمیکهکوتاهمدت
است.3

تخلیهچشمونابیناییهماتفاقمیافتد؛
البتهبهندرت

 
نوع آسیب ها در

سال گذشته

 ۱۹۵۰
 مورد آسیب 

به چشم

۱64۱
مورد انواع 
سوختگی ها

جمعیت شناسی 
مصدومان

مصدومان 
مراسم 

چهارشنبه سوری 
را افراد 

زیر ۱۸ سال 
تشکیل می دهند 

27
درصد

رهگذران

تولیدکنندگان و 
استفاده کنندگان

73
درصد

82
درصد

مردان

۱8
درصد

زنان

استان های رکورددار مصدومان

۸۸ نفر 
آذربایجان شرقی  

۸۲ نفر 
تهران 

۳۲ نفر 
آذربایجان غربی 

استان های رکورددار فوتی ها

5 نفر 
آذربایجان غربی  

۳ نفر 
تهران 

۳ نفر 
اصفهان

آمار1401)اول تا 23 اسفند(

 4۳6۸
حادثه منجر به جراحت و قطع عضو و فوت

آمار 1402)اول تا23اسفند(

 6165
حادثه منجر به جراحت و قطع عضو و فوت

آمار  امسال تا 19 اسفند
3 فوتی و 186 مصدوم تاکنون گزارش شده است.

اضطراب و افسردگی
رفتار کم تحرک با افزایش 
خطر اضطراب و افسردگی 
مرتبــط اســت. فقدان 
فعالیت بدنی می تواند بر 
سامت ذهنی و عملکرد 
شناختی تأثیر بگذارد. از 
 همین رو ست که سازمان
 )WHO( جهانی بهداشت
توصیه کــرده که در هفته 
150دقیقــه فعالیت بدنی 
داشــته باشــید تا بدن 
حداقل تحرک و فعالیت را 

داشته باشد.

شبیه سیگار کشیدن
طبق گفته مجله  پزشکی 
ما  بریتانیــا ،  عمومــی 
اثــرات یک  نمی توانیم 
عمر نشســتن پشت میز 
)یا روی مبــل( را با حضور 
چند هفته ای در باشگاه از 
بین ببریم؛ بنابراین به نوعی 
سیگار  همان  نشســتن 
کشــیدن جدید است؛ به 
این معنی که می تواند همان 
عوارض سیگارکشیدن را 

برای سامت داشته باشد.

بایستید
 هــر 30دقیقــه یک بار 
بایستید و حرکت کنید. 
حتی استراحت های کوتاه 
و مکرر پیاده روی می تواند 
به طــور قابل توجهــی 
خطرات سامت را کاهش 
براساس  همچنین  دهد. 
لعمـــــل های  دستورا
حداقــل  بهداشــتی، 

150دقیقه ورزش کنید.

چاقی
طولانی مدت  نشســتن 
متابولیسم را کاهش می دهد 
و بر توانایی بدن در تنظیم 
قند و فشار خون و تجزیه 
چربی بدن تأثیر می گذارد. 
این می تواند منجر به چاقی 
و سندر م متابولیک شود؛ 
مجموعه ای از شرایط که 
خطر بیماری قلبی، سکته 
مغزی و دیابت را افزایش 

می دهد .

47 درصد

آمار حوادث و تلفات نسبت به 
بازه زمانی سال گذشته )اول تا 

19 اسفند 1402( براساس اعام اورژانس 
و پزشکی قانونی امسال کم شده است.

۵۰
درصد


