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خبر

عبور خواهیم کرد
دکتر محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشــت، نشســتی 
وبیناری با روسای دانشــگاه‌های علوم پزشکی سراسر 
کشور برگزار کرد. او در این نشست مجازی، نکته‌هایی را 

با توجه به شرایط حاد کشور مطرح کرد.
ظفرقندی در این نشســت، حمله به مراکــز درمانی را 
محکوم ‌ و اشاره کرد که حمله رژیم سفاک صهیونیستی 
به ایران، نــه ناگهانی بلکه با آمادگــی چندماهه صورت 
گرفته است.وزیر بهداشت‌ ضمن اشــاره به اینکه منابع 
دارویی کشور تأمین شده است، افزود که هیچ کشوری با 
دخالت خارجی آباد نمی‌شود.این مقام بهداشت و درمان 
کشــور، همچنین با توجه به تجربه دفاع‌مقدس، اضافه 
کرد: »همانگونه که در دوران دفاع‌مقدس و بحران کرونا با 
انجام مسئولیت‌ها از این مراحل عبور کردیم، اکنون نیز 
اگر هر‌کس وظیفه خود را به‌درستی انجام دهد، می‌توانیم 

از این برهه تاریخی سربلند بیرون بیاییم«.

راهنما

ورزش؛ راهی برای کاهش استرس
متخصصان اشــاره می‌کنند که در شرایط بحران، حفظ 
روتین‌های زندگی اهمیــت زیــادی دارد و حذف این 
روتین‌ها، ‌ اضطراب و استرس را افزایش دهد. در شرایط 

جنگی نیز چنین اصلی پابرجاست.
به نوشته سایت اطلاع‌رســانی وزارت بهداشت، ورزش 
کردن یک راهکار مناسب در شــرایط بحران محسوب 
می‌شود که می‌تواند باعث کاهش اضطراب شود. اما چرا؟ 
در شرایط اضطرابی، هورمون کورتیزول که ایجاد استرس 
و هیجان می‌کند، در بدن شــدید می‌شود. در مقابل آن 
سطح ترشح هورمون‌های شــادی‌آور مثل اندورفین و 
اکسی‌توســین کاهش می‌یابد. در نتیجــه ورزش‌های 
منظم و ســا‌ده‌ای مثل حرکت‌های کششی در منزل یا 
در محیط‌های ایمن، می‌تواند ســطح استرس را به طرز 
قابل‌توجهی کم کند. همچنین ورزش‌های ایزومتریک 

یوگا هم می‌تواند در این امر نقش داشته باشد.

راهنما

اگر دچار سوختگی شدیم چه کنیم؟

سوختگی، یکی از شــایع‌ترین جراحت‌های ناشی از 
جنگ، موج انفجار و آسیب‌های غیرمستقیم آن است که 
می‌تواند پیامدهای جدی و گاه غیرقابل جبرانی برای افراد 

بر جا بگذارد. در این‌باره بیشتر بدانیم.

نوع سوختگی را بشناسید
  درجه یک: سطحی و محدود به لایه بیرونی پوست است.

 درجه دو: تا لایه‌های عمیق‌تر پوست نفوذ می‌کند و معمولاً 
با درد شدید، قرمزی، تاول و لکه‌لکه شدن پوست همراه است.
  درجه سه: خطرناک‌ترین نوع ســوختگی است که تمام 

لایه‌های پوست و گاهی بافت‌های زیرین را از بین می‌برد.

شایع‌ترین نوع سوختگی‌ها
شایع‌ترین نوع سوختگی‌ها در شــرایط جنگ‌ها عبارتند از: 
سوختگی حرارتی ناشی از آتش و انفجار، سوختگی شیمیایی 
ناشی از گازهای سمی یا مواد منفجره، سوختگی الکتریکی بر 
اثر آسیب دیدن زیرساخت برق و سوختگی ناشی از استنشاق 

دود و حرارت )آسیب به مجاری تنفسی(.

اصل اول در برخورد با سوختگی
اولین و مهم‌ترین اصل در برخورد با ســوختگی، ایمن‌ســازی 
محل حادثه است.در مرحله بعد لازم است که محل سوختگی 
بلافاصله با آب سرد )نه آب یخ( به‌مدت ۱۰ تا ۲۰دقیقه شسته 
شود. به‌هیچ‌وجه نباید از کرم، روغن، خمیر دندان یا سایر مواد 
خانگی روی سوختگی اســتفاده کرد. همچنین به هیچ عنوان 
نباید تاول‌ها را دستکاری کرد یا ترکاند.درصورتی که فرد دچار 
سوختگی وسیع )درجه 2و 3( شده، باید از بروز شوک جلوگیری 
کرد: خواباندن بیمار، بالا بردن پاها و گرم نگه داشتن بدن با یک 

پتو می‌تواند تا زمان رسیدن فرد به مرکز درمانی مفید باشد.

کدام سوختگی‌ها را جدی بگیریم؟
ســوختگی‌هایی که صورت، دســت‌ها، پاها، ناحیه تناسلی یا 
مفاصل را درگیر کرده‌اند. ســوختگی با سطح وسیع حتی اگر 
سطحی به‌نظر برسد. ســوختگی‌هایی که با تاول‌های بزرگ، 
بی‌حسی، ســفید شدن یا سیاه شدن پوســت همراه هستند. 
سوختگی ناشی از برق یا مواد شیمیایی، سوختگی در کودکان، 
سالمندان و افراد مبتلا به بیماری‌های زمینه‌ای‌ وجود علائمی 
مانند ســختی در تنفس، ســوختگی اطراف دهان و بینی یا 

استنشاق دود که می‌تواند نشان‌دهنده آسیب به ریه باشد. 

‌سالمندان را از تلویزیون دور کنید
7 روش برای مهار اضطراب افراد سالخورده در بحران و جنگ

داروخانه‌ها سرگرم کارند
داروخانه‌ها طبق روال عادی فعالیت می‌کنند. به‌گفته ســعید مهرزادی، سرپرســت دفتر بازرســی، ‌ارزیابی 
عملکرد و رسیدگی به شکایات سازمان غذا و دارو، تعهد داروخانه‌ها در این زمینه قابل ستایش است، تنها 
در موارد استثنایی، برخی واحدها خارج از ساعات مقرر تعطیل شــده‌اند که با مداخلات بموقع، این موارد 

ساماندهی شده است.

مرخصی‌ها لغو شده
مرخصی پزشکان و پرستاران لغو شده است. این، خبری است که معاون درمان وزارت بهداشت اعلام 
کرده اســت. به‌گفته سیدســجاد رضوی، در شــرایط خاص پیش‌آمده، مراکــز درمانی بایــد در آمادگی 
کامل باشــند و دســتورالعمل‌های لازم برای مدیریت درمان انبو‌ه مصدومان به دانشگاه‌های پزشکی 

ارسال شد‌.

معمول است که در شــرایط بحران، برخی از 
اقشار دچار فشار و آسیب بیشتری می‌شوند و 
باید توجه افزون‌تری به آنها داشت. سالمندان 
و کودکان و زنان باردار ازجمله این گروه‌های 
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 
خانه‌های ســالمندان ‌ زندگی می‌کنند، این 
روزها ممکن اســت دچار آسیب‌های روانی و 
حتی آسیب‌های پزشــکی ناشی از آن مانند 
افزایش فشار خون و... شوند. چه باید کرد؟ در 
این‌باره با دکتر محمد گراوندنیا، روانشناس و 
استاد دانشگاه به گفت‌وگو نشته‌ایم. نکته‌های 

این کارشناس روانشناسی را پیش رو دارید.

عیسی محمدیگزارش
روزنامه‌نگار

سالمندان بیشتر می‌‌ترسند
اولین نکته‌ای که باید درباره سالمندان 
بدانیم، آن است که انرژی حیات کمتری 
دارند. به همین دلیل بیشتر می‌ترسند. 
امکان ندارد سالمندی را سوار موتور کنید 
و به‌شدت نترســد؛ چون انرژی حیات او 
پایین است، ولی یک نوجوان اکیدا ترسی 
ندارد. در برخورد با سالمندان این نکته را 

باید بدانیم.

اقدام کنید
باید بیاموزیم که در مواقع اضطراب، ما تنها روی اقدام خود 
کنترل داریم. اساســا اقدام، ضد‌اضطراب است و اضطراب 
جایی است که اقدامی نباشد. مثلا تلویزیون را کمتر روشن 

کنیم‌ یا به زیرزمین برویم تا امنیت‌مان بیشتر حفظ شود.

تنفس عمیق
نکته دیگری که به سالمندان‌ و حتی 
به همه می‌شــود آموخت، تنفس 
عمیق اســت؛ تنفس دیافراگمی. 
حتی از نظر پزشکی وقتی دم و بازدم 
شما به هم می‌خورد، اضطراب ایجاد 
می‌شــود؛ چرا که اکسیژن کمتری 
به خون می‌رســد. در بحران جنگ 
تنفــس روتین به هــم می‌خورد و 
تولید اضطراب می‌کند. از روش 537 
استفاده کنید؛ 5ثانیه تنفس عمیق 
داشته باشید، 3ثانیه حبس کنید و 

7ثانیه بازدم شما طول بکشد.

درگیر زمان حال
روش دیگر این اســت که ســالمندان 
را به‌شــدت درگیر حال کنیــم. آنها 
وقتی که درگیــر اخبــار و صداها و... 
می‌شوند، اضطراب می‌گیرند. باید روی 
ارتباط‌شــان با زمان حال و حس‌های 
پنج‌گانه تمرکز کنیم تا ذهن‌شان جای 

دیگری نرود.

تمرین پذیرش
نکته دیگــر، تمریــن پذیرش اســت. برخی از 
جنبه‌های جنــگ غیرقابل کنترل اســت. واقعا 
نمی‌شــود برایش کاری کرد. بهتر است در اینجا 
به جای اینکه دنبال اضطراب نداشــتن باشیم، 
استرس و اضطراب‌مان را مشاهده کنیم. به‌واقع 
به‌نوعی مشاهده‌گری دست بزنیم؛ نه اینکه دنبال 

اجتناب باشیم.

محدود کردن منابع خبر
روش دیگر این است که منابع خبر را برای سالمندان 
محدود کنیم. باید فیلم‌هایی را که رنگ و بوی زندگی 
دارند، برایشان پخش کنیم. چرا فکر می‌کنیم روتین 
زندگی و مصرف فرهنگی را اگر بــه هم بزنیم، اتفاق 
مثبتی می‌افتد؟ بله، طبیعتا باید خبرها و هشــدارها 
منتقل شود، اما نباید روتین به هم بخورد. حفظ این 

روتین، خودش به‌معنای ثبات و زندگی است.

فریب ذهن را نخورید
مســئله دوم توجه به کارکرد 
ذهن در این زمینه است؛ یعنی 
ذهن دچار خطاهای شناختی 
می‌شود. نخستین طرز تلقی و 
شناختی هم که این مواقع اتفاق 
می‌افتد، تفکر فاجعه‌آمیز است؛ 
اینکه بدترین سناریوی ممکن 
را در ذهن تصــور می‌کنیم‌ که 
قرار اســت همه‌‌چیز نیست و 
نابود شــود. درباره این خطای 
شناختی، با طرح سؤالاتی که 
این خطای شــناختی را به هم 
بریزد، می‌تواند کارســاز باشد. 
مثلا طرح ســؤالاتی که واقعا 
بدترین ســناریو‌ چــه خواهد 
بود؟ و پاسخ، با خطای شناختی 
اتفاق افتاده یکی نیســت. این 

کار فضا را ملایم‌تر می‌کند.
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