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خبر

عبور خواهیم کرد
دکترمحمدرضاظفرقندی،وزیربهداشــت،نشســتی
وبیناریباروسایدانشــگاههایعلومپزشکیسراسر
کشوربرگزارکرد.اودرایننشستمجازی،نکتههاییرا

باتوجهبهشرایطحادکشورمطرحکرد.
ظفرقندیدرایننشســت،حملهبهمراکــزدرمانیرا
محکومواشارهکردکهحملهرژیمسفاکصهیونیستی
بهایران،نــهناگهانیبلکهباآمادگــیچندماههصورت
گرفتهاست.وزیربهداشتضمناشــارهبهاینکهمنابع
داروییکشورتأمینشدهاست،افزودکههیچکشوریبا
دخالتخارجیآبادنمیشود.اینمقامبهداشتودرمان
کشــور،همچنینباتوجهبهتجربهدفاعمقدس،اضافه
کرد:»همانگونهکهدردوراندفاعمقدسوبحرانکرونابا
انجاممسئولیتهاازاینمراحلعبورکردیم،اکنوننیز
اگرهرکسوظیفهخودرابهدرستیانجامدهد،میتوانیم

ازاینبرههتاریخیسربلندبیرونبیاییم«.

راهنما

ورزش؛ راهی برای کاهش استرس
متخصصاناشــارهمیکنندکهدرشرایطبحران،حفظ
روتینهایزندگیاهمیــتزیــادیداردوحذفاین
روتینها،اضطرابواسترسراافزایشدهد.درشرایط

جنگینیزچنیناصلیپابرجاست.
بهنوشتهسایتاطلاعرســانیوزارتبهداشت،ورزش
کردنیکراهکارمناسبدرشــرایطبحرانمحسوب
میشودکهمیتواندباعثکاهشاضطرابشود.اماچرا؟
درشرایطاضطرابی،هورمونکورتیزولکهایجاداسترس
وهیجانمیکند،دربدنشــدیدمیشود.درمقابلآن
سطحترشحهورمونهایشــادیآورمثلاندورفینو
اکسیتوســینکاهشمییابد.درنتیجــهورزشهای
منظموســادهایمثلحرکتهایکششیدرمنزلیا
درمحیطهایایمن،میتواندســطحاسترسرابهطرز
قابلتوجهیکمکند.همچنینورزشهایایزومتریک

یوگاهممیتوانددراینامرنقشداشتهباشد.

راهنما

اگر دچار سوختگی شدیم چه کنیم؟

سوختگی، یکی از شــایع ترین جراحت های ناشی از 
جنگ، موج انفجار و آسیب های غیرمستقیم آن است که 
می تواند پیامدهای جدی و گاه غیرقابل جبرانی برای افراد 

بر جا بگذارد. در این باره بیشتر بدانیم.

نوع سوختگی را بشناسید
  درجه یک:سطحیومحدودبهلایهبیرونیپوستاست.

 درجه دو:تالایههایعمیقترپوستنفوذمیکندومعمولاً
بادردشدید،قرمزی،تاولولکهلکهشدنپوستهمراهاست.
  درجه سه:خطرناکتریننوعســوختگیاستکهتمام

لایههایپوستوگاهیبافتهایزیرینراازبینمیبرد.

شایع ترین نوع سوختگی ها
شایعتریننوعسوختگیهادرشــرایطجنگهاعبارتنداز:
سوختگیحرارتیناشیازآتشوانفجار،سوختگیشیمیایی
ناشیازگازهایسمییاموادمنفجره،سوختگیالکتریکیبر
اثرآسیبدیدنزیرساختبرقوسوختگیناشیازاستنشاق

دودوحرارت)آسیببهمجاریتنفسی(.

اصل اول در برخورد با سوختگی
اولینومهمتریناصلدربرخوردباســوختگی،ایمنســازی
محلحادثهاست.درمرحلهبعدلازماستکهمحلسوختگی
بلافاصلهباآبسرد)نهآبیخ(بهمدت۱۰تا۲۰دقیقهشسته
شود.بههیچوجهنبایدازکرم،روغن،خمیردندانیاسایرمواد
خانگیرویسوختگیاســتفادهکرد.همچنینبههیچعنوان
نبایدتاولهارادستکاریکردیاترکاند.درصورتیکهفرددچار
سوختگیوسیع)درجه۲و3(شده،بایدازبروزشوکجلوگیری
کرد:خواباندنبیمار،بالابردنپاهاوگرمنگهداشتنبدنبایک

پتومیتواندتازمانرسیدنفردبهمرکزدرمانیمفیدباشد.

کدام سوختگی ها را جدی بگیریم؟
ســوختگیهاییکهصورت،دســتها،پاها،ناحیهتناسلییا
مفاصلرادرگیرکردهاند.ســوختگیباسطحوسیعحتیاگر
سطحیبهنظربرسد.ســوختگیهاییکهباتاولهایبزرگ،
بیحسی،ســفیدشدنیاسیاهشدنپوســتهمراههستند.
سوختگیناشیازبرقیاموادشیمیایی،سوختگیدرکودکان،
سالمندانوافرادمبتلابهبیماریهایزمینهایوجودعلائمی
مانندســختیدرتنفس،ســوختگیاطرافدهانوبینییا

استنشاقدودکهمیتواندنشاندهندهآسیببهریهباشد.

 سالمندان را از تلویزیون دور کنید
7روشبرایمهاراضطرابافرادسالخوردهدربحرانوجنگ

داروخانه ها سرگرم کارند
داروخانه ها طبق روال عادی فعالیت می کنند. به گفته ســعید مهرزادی، سرپرســت دفتر بازرســی،  ارزیابی 
عملکرد و رسیدگی به شکایات سازمان غذا و دارو، تعهد داروخانه ها در این زمینه قابل ستایش است، تنها 
در موارد استثنایی، برخی واحدها خارج از ساعات مقرر تعطیل شــده اند که با مداخلات بموقع، این موارد 

ساماندهی شده است.

مرخصی ها لغو شده
مرخصی پزشکان و پرستاران لغو شده است. این، خبری است که معاون درمان وزارت بهداشت اعلام 
کرده اســت. به گفته سیدســجاد رضوی، در شــرایط خاص پیش آمده، مراکــز درمانی بایــد در آمادگی 
کامل باشــند و دســتورالعمل های لازم برای مدیریت درمان انبو ه مصدومان به دانشگاه های پزشکی 

ارسال شد .

معمول است که در شــرایط بحران، برخی از 
اقشار دچار فشار و آسیب بیشتری می شوند و 
باید توجه افزون تری به آنها داشت. سالمندان 
و کودکان و زنان باردار ازجمله این گروه های 
اجتماعی هســتند که باید دقت بیشتری در 
ســامت روان و کنترل بحران نسبت به آنها 
داشته باشیم. چه ســالمندانی که در منزل 
هســتند و چه ســالمندانی که در سراها و 
خانه های ســالمندان   زندگی می کنند، این 
روزها ممکن اســت دچار آسیب های روانی و 
حتی آسیب های پزشــکی ناشی از آن مانند 
افزایش فشار خون و... شوند. چه باید کرد؟ در 
این باره با دکتر محمد گراوندنیا، روانشناس و 
استاد دانشگاه به گفت وگو نشته ایم. نکته های 

این کارشناس روانشناسی را پیش رو دارید.

عیسی محمدیگزارش
روزنامهنگار

سالمندان بیشتر می  ترسند
اولیننکتهایکهبایددربارهسالمندان
بدانیم،آناستکهانرژیحیاتکمتری
دارند.بههمیندلیلبیشترمیترسند.
امکاننداردسالمندیراسوارموتورکنید
وبهشدتنترســد؛چونانرژیحیاتاو
پاییناست،ولییکنوجواناکیداترسی
ندارد.دربرخوردباسالمندانایننکتهرا

بایدبدانیم.

اقدام کنید
بایدبیاموزیمکهدرمواقعاضطراب،ماتنهارویاقدامخود
کنترلداریم.اساســااقدام،ضداضطراباستواضطراب
جاییاستکهاقدامینباشد.مثلاتلویزیونراکمترروشن

کنیمیابهزیرزمینبرویمتاامنیتمانبیشترحفظشود.

تنفس عمیق
نکتهدیگریکهبهسالمندانوحتی
بههمهمیشــودآموخت،تنفس
عمیقاســت؛تنفسدیافراگمی.
حتیازنظرپزشکیوقتیدموبازدم
شمابههممیخورد،اضطرابایجاد
میشــود؛چراکهاکسیژنکمتری
بهخونمیرســد.دربحرانجنگ
تنفــسروتینبههــممیخوردو
تولیداضطرابمیکند.ازروش537
استفادهکنید؛5ثانیهتنفسعمیق
داشتهباشید،3ثانیهحبسکنیدو

7ثانیهبازدمشماطولبکشد.

درگیر زمان حال
روشدیگرایناســتکهســالمندان
رابهشــدتدرگیرحالکنیــم.آنها
وقتیکهدرگیــراخبــاروصداهاو...
میشوند،اضطرابمیگیرند.بایدروی
ارتباطشــانبازمانحالوحسهای
پنجگانهتمرکزکنیمتاذهنشانجای

دیگرینرود.

تمرین پذیرش
نکتهدیگــر،تمریــنپذیرشاســت.برخیاز
جنبههایجنــگغیرقابلکنترلاســت.واقعا
نمیشــودبرایشکاریکرد.بهتراستدراینجا
بهجایاینکهدنبالاضطرابنداشــتنباشیم،
استرسواضطرابمانرامشاهدهکنیم.بهواقع
بهنوعیمشاهدهگریدستبزنیم؛نهاینکهدنبال

اجتنابباشیم.

محدود کردن منابع خبر
روشدیگرایناستکهمنابعخبررابرایسالمندان
محدودکنیم.بایدفیلمهاییراکهرنگوبویزندگی
دارند،برایشانپخشکنیم.چرافکرمیکنیمروتین
زندگیومصرففرهنگیرااگربــههمبزنیم،اتفاق
مثبتیمیافتد؟بله،طبیعتابایدخبرهاوهشــدارها
منتقلشود،امانبایدروتینبههمبخورد.حفظاین

روتین،خودشبهمعنایثباتوزندگیاست.

فریب ذهن را نخورید
مســئلهدومتوجهبهکارکرد
ذهندراینزمینهاست؛یعنی
ذهندچارخطاهایشناختی
میشود.نخستینطرزتلقیو
شناختیهمکهاینمواقعاتفاق
میافتد،تفکرفاجعهآمیزاست؛
اینکهبدترینسناریویممکن
رادرذهنتصــورمیکنیمکه
قراراســتهمهچیزنیستو
نابودشــود.دربارهاینخطای
شناختی،باطرحسؤالاتیکه
اینخطایشــناختیرابههم
بریزد،میتواندکارســازباشد.
مثلاطرحســؤالاتیکهواقعا
بدترینســناریوچــهخواهد
بود؟وپاسخ،باخطایشناختی
اتفاقافتادهیکینیســت.این

کارفضاراملایمترمیکند.
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