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مشاور عالی وزیر بهداشت مطرح کرد:
غربالگری سرطان ها شدنی نیست

سه نوع سرطان در برنامه وزارت بهداشت

گروه  ســپهرغرب، 
عالی  مشــاور  سلامت: 
امکان  بهداشــت  وزیر 
را  سرطان ها  غربالگری 
دانست  ناشــدنی  امری 
در هیچ جای  و گفــت: 
دنیا همه ســرطان ها را 

غربالگری نمی کنند.
محمداســماعیل اکبری 

دراین باره اظهار کرد: ما نمی توانیم همه ســرطان ها را 
غربالگری کنیم، چون امکانش در کشور فراهم نیست.

وی با اشــاره به غربالگری سرطان های دهانه رحم، 
پستان و فرم خاصی از سرطان روده بزرگ، تأکید کرد: 
امکان غربالگری بقیه ســرطان ها وجود ندارد و در هیچ 
جای دنیا هم این گونه نیســت که همه ســرطان ها را 

غربالگری کنند.
اکبری به موضوع غربالگری سرطان پستان در کشور 
اشــاره کرد و افزود: به دلیل کمبود وســایل، امکانات و 
شــاخص های علمی، امکان انجام غربالگری ســرطان 

پستان در کشور وجود ندارد.
مشــاور عالی وزیر بهداشت ادامه داد: درحال حاضر 
هم دســتگاه هایی که داریم، برای تشخیص های عادی 
پاسخگو نیست و ما نمی توانیم با این امکانات غربالگری 

سرطان پستان را انجام دهیم.
اکبری گفت: الان که دو میلیون خانم برای تشخیص 
سرطان پستان به مراکز درمانی مراجعه می کنند، دچار 
کمبود امکانات هســتیم و اگر بخواهیــم غربالگری را 
انجام دهیم، باید 40 میلیون خانم به این مراکز مراجعه 
کنند و می بایســت 20 برابر ظرفیــت کنونی امکانات 

داشته باشیم که نداریم.
مشــاور عالی وزیر بهداشــت تأکید کرد: هنوز زود 
است که بخواهیم غربالگری ســرطان پستان را با این 

امکانات انجام دهیم.

»حمله قلبی« را با این شیوه 
کاهش دهید

تازه ترین  نتایج  ســلامت:  گروه  سپهرغرب، 
بررســی ها حاکی از  آن اســت، پیــاده روی یا 
دوچرخه ســواری برای رفت و آمد به محل کار 

خطر حمله قلبی افراد را کاهش می دهد.
نتایــج تازه ترین بررســی ها حاکی از  آن اســت، 
پیاده روی یا دوچرخه ســواری برای رفــت و آمد به 
محل کار خطر حملــه قلبی افراد را کاهش می دهد، 
این بررســی که بیــش از 43 میلیون نفــر را تحت 
بررســی قرار داده به خوبی نشان می دهد، پیاده روی 
یــا دوچرخه ســواری و انجام ورزش های ســبک و 
درعین حال مؤثر به میزان قابل توجهی بر ســامتی 

تأثیر می گذارد. افراد 
محققان دانشــگاه لیدز که ایــن پژوهش را برعهده 
داشــتند، تأکید می کنند کارمنــدان و کارگران کنار 
اســتفاده از تاکســی، مترو و اتوبوس برای رسیدن به 
محل کار و قرار گرفتن در ازدحام جمعیت، پیاده روی و 

دوچرخه سواری را جدی بگیرند.
کارشناســان علمــی تأکیــد می کننــد، مــا باید 
و  دوچرخه ســواری  در  گســترده ای  پیشــرفت های 
زیرســاخت های پیاده روی ببینیم تا به مردم اطمینان 
بیشتری در مسیرها داده و آنها را از اتکا به خودروهای 

شخصی منع کنیم.
در این مطالعه از داده های سرشــماری سال 2011 
انگلستان استفاده شده اســت؛ شرکت کنندگان، همه 
افرادی که در این مطالعه شــرکت کرده اند در میانگین 

سنی 25 تا 74 ساله و در انگلیس مشغول بودند.
یــک یافته از ژورنال اروپایی پیشــگیری از بیماری 
نشــان می دهد که ورزش های ساده و مؤثر می تواند به 

حفظ سامت افراد کمک کند.

مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های آمریکا 
اعلام کرد؛

مرگ بیش از 1800 نفر مردم 
آمریکا بر اثر ابتلا به آنفلوآنزا

ســپهرغرب، گروه ســلامت: مرکز کنترل و 
پیشــگیری از بیماری های آمریکا از مرگ بیش 
از یک هــزار و 800 نفر مردم این کشــور بر اثر 
ابتلا به بیماری آنفلوآنزا و تهدید جدی ســلامت 

سالمندان خبر داد.
به گــزارش دیلی میل بنا بر اعــام مرکز کنترل و 
پیشــگیری از بیماری هــا در آمریــکا، تاکنون بیش از 
یک هــزار و 800 نفر از مردم این کشــور بر اثر ابتا به 

بیماری آنفلوآنزا جان خود را از دست داده اند.
براساس اعام این مرکز رسمی حداقل سه میلیون و 
700 هزار نفر از مردم این کشور به آنفلوآنزا مبتا شده 
و 32 هزار نفر نیز به دلیل این بیماری در بیمارســتان 

بستری شده اند.
به عــاوه طی هفته اخیر 12 کــودک بر اثر ابتا به 
آنفلوآنزا جان خود را از دســت داده اند، این آمار نسبت 

به هفته گذشته پنج نفر افزایش داشته است.
کارشناسان با توجه به شــیوع موج شدید آنفلوآنزا 
در این کشور نســبت به وقوع خطری بزرگ در آمریکا 
هشدار داده و امسال را سال خطرناکی برای شهروندان 

خوانده اند.
بنــا بر اعــام کلینیک های درمانــی آمریکا میزان 
مبتایان به ویــروس آنفلوآنزا در هفتــه جاری 16.3 

درصد نسبت به هفته گذشته افزایش یافته است.
براســاس گزارش این مرکز بیماری آنفلوآنزا در 19 
ایالت آمریکا بسیار شایع شــده  که در این میان ایالت 
پورتوریکو بیشــترین میزان مبتا را به خود اختصاص 

داده است.
بنا بر اعــام مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری 
 A در آمریــکا، 42 درصــد مبتایان بــه آنفلوآنزا نوع
سالمندان بالای 65 سال و باقی مبتایان نیز اغلب در 

رده سنی 25 الی 65 سال هستند.
این درحالی است که آنفلوآنزا نوع B بیشترین تأثیر 
را بر روی کودکان 0 تا چهار ســال داشته و 49 درصد 

مبتایان در این رده سنی قرار دارند.

خبــر

سلامت

مصوبه مجلس پنجم و دولت دهم؛
بیمارستان جامع زنان در همدان 

محقق نشده
بیمارستان جامع زنان مصوبه مجلس پنجم و دولت 

دهم بوده که متأسفانه در همدان محقق نشده است.
نیمی از جمعیت فعال جامعه زنان هستند که امید 
می رود برنامه ریزان در حوزه بهداشت و درمان استان 
همدان با درنظر گرفتن این نکته، بیمارستان تخصصی 
زنان و زایمان و بهداشت، سلامت و آموزش زنان که 
دو شاخص بسیار مهم در توســعه جوامع پیشرفته 
به شــمار می روند را مد نظر قرار دهند؛ دو شاخصی 
که پیوند و تأثیر متقابل دارند. دختران و زنان ســالم 
می توانند با آموزش مناســب و با مشارکت سازنده، 
نقش بی بدیلی را در پیشــرفت سیاسی، اجتماعی، 

فرهنگی و اقتصادی جوامع ایفا کنند.
تاریخچه بیمارســتان جامع تخصصــی زنان به مجلس 
پنجم برمی گردد؛ مرضیه وحید دســتجری که خود پزشک 
بود، بــا طرحی از بیمارســتان و با انطباق جنســیتی این 

پیشنهاد را مطرح کرد.
طرح این خانــم نماینده مجلس پنجم مســکوت باقی 
ماند تا در ســال 1385 در هیئــت دولت طرح احداث یک 
بیمارســتان جامع تخصصی و فوق تخصصــی زنان در هر 
اســتان به تصویب رســید و متعاقب آن بیمارستان مهدیه 
نخســتین بیمارســتان جامع تخصصی و فــوق تخصصی 
زنان در ســال 1386 و در ســال 1388 دومین بیمارستان 

تخصصی زنان به بهره برداری رسید.
طــرح ارائه خدمــات توســط هم جنس و بــه تبع آن 
بیمارســتان تخصصی زنان تنها در ایران مســبوق به سابقه 
نیســت، در انگلیس بیمارســتان بیرمنگام مختص به زنان 
اســت که به صورت تخصصی به زنــان ارائه خدمت می کند 
و همچنین در آلمان نیز این نوع بیمارســتان وجود دارد و 
خدمات درمانی تخصصــی در محیطی با کادر هم جنس به 

زنان ارائه می شود.
در ایران تا قبل از  ســال 85 این بیمارســتان ها به عنوان 
زایشــگاه یا بیمارستان تخصصی زنان شناخته می شدند، اما 
از آن ســال با تصویب هیئت دولت، وزارت بهداشــت طرح 
جدیدی را نوشــت و قرار بر این شــد تا بیمارســتان های 
ویــژه ای برای ارائه خدمات تخصصــی و عمومی به بیماران 

زن راه اندازی شود.
قرار است در بیمارستان جامع زنان تمام خدمات درمانی 
مورد نیاز خانم ها ارائه شــود، درســت مثل یک بیمارستان 
عمومــی؛ یعنی زنــان با مراجعه به ایــن مراکز درمانی هم 
می توانند از بخش زنان و زایمان و هم جراحی های عمومی 
استفاده کنند و درصورت نیاز به جراحی یا درمان های دیگر 
)حتی غیــر مرتبط با بیماری های زنان( همان جا بســتری 

 شوند و خدمات درمانی بگیرند.
بیمارســتان جامع زنان از اول انقاب با این دیدگاه 
که زمینه اشــتغال زنان در بخش بهداشت توسعه یابد 
و بــه تبع آن زنــان بتوانند در آرامش از هم جنســان 
خود خدمات ســامت و درمان دریافــت کنند، مطرح 
شده اســت؛ اما به بهانه های مختلف ازجمله محدودیت 
نیروی انســانی زن متخصص آن چنان که باید، اجرایی 

است نشده 
توجــه به نیمی از جمعیت فعال جامعه و شــاخص های 
بهداشــت و ســامت در این حوزه، ایجاد بیمارســتان های 
جامــع زنان که خانم هــا بتوانند در محیطــی تخصصی با 
آرامش خدمات بهداشــتی و پزشکی خود را دریافت کنند، 
از ضروریات اســت؛ چنان که بعد از خانم وزیر، آقای باقری 
لنکرانی نیز احــداث یک بیمارســتان تخصصی زنان ذیل 
هریک از دانشــگاه های علوم پزشکی کشــور را مورد تأیید 

قرار داد.
حــال با توجه بــه نگرانی های موجــود در بخش تأمین 
نیروی متخصص، انتظار می رود وزارت بهداشــت، درمان و 
آموزش پزشــکی با برنامه ریزی بلندمــدت، آمایش مناطق 
مختلــف، تحلیل ظرفیت هــا و اســتخراج چالش های هر 
منطقه در کشــور جهــت تربیت نیروی انســانی متخصص 
برای بیمارســتان های جامع تخصصی اقــدام کند؛ زیرا این 
نگاه جنسیتی و به نوعی تبعیض جنسیتی به نفع کل جامعه 
است و درنهایت سامت زن منجر به شادابی و دوام سامت 
خانواده و جامعه بوده، بانوان با ایجاد محیط زندگی و کاری 
باثبات، پویا و با نشاط می توانند سنگ بنای جامعه قدرتمند 

و محکم را پایه گذاری کنند.
از ســوی دیگر ضرورت توجه بــه بیماری های نوپدید و 
بازپدید و اهمیت پیشــگیری، تشــخیص و درمان به موقع 
بیماری ها جهت کاهش هزینه های اجتماعی، لزوم پرداختن 
به بیمارســتان های جامع زنــان را بیش ازپیش مورد تأکید 

قرار می دهد.
آمار بالای شــیوع سرطان پستان و ضرورت آموزش های 
لازم برای پیشگیری و تشخیص به موقع این بیماری در کنار 
ایجاد تسهیات درمانی برای آن دسته از زنانی که در مراحل 
مختلف ابتا به این نوع بیماری ها هستند، در محیط درمانی 
کامــاً مجهــز و آرام با توجه به وجــود گروه های همگن و 
تأثیر آن در بهبود بیماری نیز ضرورت تربیت نیروی انسانی 
متخصص برای این مقولــه را بیش ازپیش مورد تأکید قرار 

می دهد.
ایجــاد مراکز  بــه  بایــد نســبت  وزارت بهداشــت 
تشــخیصی و درمانی رایگان یا ارزان قیمت برای اقشار 
آســیب پذیر جامعه با راهکارهایی که بنا به تناســب هر 
منطقــه قابلیــت اجرا دارد، اقدام کند؛ از ســوی دیگر 
ضعف اطاع رســانی نیــز یکی از دلایل عــدم مراجعه 
مردم به بیمارســتان هایی اســت که خدمات مناســب 
بــه وضعیت معیشــتی طبقه متوســط و ضعیف جامعه 
ارائــه می دهند. در این زمینه بایــد دولت با برنامه های 

کند. اقدام  عملیاتی  و  راهبردی 
بیمارســتان جامع تخصصی زنان می توانــد تمام موارد 
اشاره شده در این گفتار را پوشش دهد و در تأمین بهداشت 

و سامت بانوان جامعه نقش بی بدیلی ایفا کند.
طرح احداث بیمارســتان جامع زنان یک بار در سفر 
قاضــی هاشــمی، وزیر وقــت و بار دیگر در ســفر روز 
گذشــته نمکی، وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
نماینده  حاجی بابایــی،  حمیدرضــا  توســط  همدان  به 
مــردم همدان طرح و به عنــوان مطالبه مردم و اولویت 
برنامه حوزه بهداشــت و درمان استان مورد تأکید قرار 
گرفــت؛ انتظار مــی رود برنامه ریزان حوزه بهداشــت و 
ســامت در سطح ملی و اســتانی با درنظر گرفتن این 
واقعیت که مســئله مذکور مطالبه زنان اســتان است، 
ایــن مهم را در اولویــت برنامه های خــود پیش بینی و 

کنند. اجرایی 
* معصومه معصومیان، دکترای روانشناسی

یادداشت
سرپرست واحد آموزش انستیتو تحقیقات غذایی؛

مضرات گرم کردن غذاها
پرهیز از حرارت دهی به 5 ماده غذایی

ســپهرغرب، گروه سلامت: سرپرست 
تغذیه ای  تحقیقات  انستیتو  آموزش  واحد 
مورد چگونگی  در  و صنایع غذایی کشور 

گرم کردن غذاها توضیحاتی ارائه داد.
مینــا کاویانی درباره مضــرات حرارت دهی 
مجــدد به مــواد غذایی گفت: باید دانســت با 
انجام هر فرآیندی نظیر گرم کردن دوباره غذا، 
درصــدی از مواد مغذی موجــود در آن از بین 
می رود و در بعضی موارد مضراتی هم برای بدن 

در پی خواهد داشت.
وی بــا بیــان اینکــه همه مــواد غذایی به 
حرارت دهی مجدد و دوباره گرم کردن به خوبی 
پاســخ نمی دهند، افزود: بــرای مثال چگونگی 
واکنش غذاهای مختلف نســبت بــه آلودگی 
باکتریایی به ویــژه در زمان ذخیره و نگهداری، 

متفاوت است.
کاویانی یادآور شــد: همچنین باید دانست 
پروتئین هــا در طــول زمــان پخت شکســته 

می شوند و ترکیب آن ها تغییر می کند.
سرپرســت واحد آموزش همگانی انســتیتو 
تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی کشــور در 
ادامــه به توصیه آژانس اســتانداردهای غذایی 
و مرکــز اطاعات غذایی اروپــا درباره پرهیز از 
حرارت دهی مجدد به پنج ماده غذایی اشــاره 
کرد و افــزود: حرارت دهی مجــدد مرغ عموماً 
توصیه نمی شود، زیرا چگالی پروتئینی بالاتری 
نســبت به گوشت قرمز دارد و زمانی که دوباره 
گرم شــود، پروتئین های آن به طــور متفاوتی 
شکســته می شــوند که می توانند موجب بروز 

ناراحتی معده شوند.
وی دربــاره نحوه پخت این مــاده غذایی و 
سایر ماکیان نیز عنوان کرد: مرغ و سایر ماکیان 
اغلــب می توانند حــاوی مقدار قابــل توجهی 
آلودگی ســالمونایی باشــند، این امر می تواند 
با حرارت دهی مجدد در مایکروویو مشکل ســاز 
باشــد، زیرا حرارت به همه سطوح ماده غذایی 

به طور یکسان نفوذ نمی کند.
کاویانی ادامه داد: این بدین معنی است که 
بعضی از بخش های غذا زودتر از ســایر بخش ها 
می پزند. در این مورد به خصوص باید گوشــت 
مــرغ را مرتب بچرخانیم تا مطمئن شــویم که 

درون و بیرون آن به خوبی حرارت دیده باشد.
سرپرســت واحد آموزش همگانی انســتیتو 
تحقیقــات تغذیــه ای و صنایع غذایی کشــور 
تصریح کرد: طبق توصیه های آژانس استاندارد 
ملــی غذایی اروپــا اینکه چگونــه برنج پخته، 
ذخیره و نگهداری شــود، نکتــه بااهمیت تری 
نســبت به موضوع حرارت دهــی مجدد به این 

ماده غذایی است.
وی افزود: اگــر برنج پخته شــده در دمای 
اتاق قرار داده شود، اســپورها می توانند در آن 
چندبرابر شــوند و ســم تولید کنند که ممکن 
است موجب بروز تهوع یا اسهال شود. از طرفی 
حرارت دهی مجدد هــم اغلب باعث خاصی از 

این سموم نمی شود.
کاویانی با اشاره به اینکه چگونگی نگهداری 
ســیب زمینی ها بعد از پختن نیز مسئله مهمی 
است، گفت: اگر ســیب زمینی ها در دمای اتاق 

خنک شــده و ســپس آن ها را بیرون یخچال 
بگذاریــد، ممکن اســت شــرایط برای رشــد 
کلســتریدیوم بوتولینوم فراهم شود؛ به خصوص 
اگــر آن ها را میان فویل بپیچید و اکســیژن به 

سیب زمینی نرسد.
وی ادامــه داد: حرارت دهــی مجــدد بــه 
ســیب زمینی همیشــه ایــن باکتری هــا را از 
بین نخواهــد برد، بنابراین نگهداری مناســب 
ســیب زمینی ها زمانی که خنک می شوند، مهم 

است.
سرپرســت واحد آموزش همگانی انســتیتو 
تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی کشور درباره 
ذخیره و نگهداری قارچ نیز توضیح داد: قارچ ها 
حاوی پروتئین هستند که امکان دارد به آسانی 
توســط آنزیم ها و میکروارگانیســم ها تخریب 
شــوند. اگر قارچ ها به خوبی ذخیره و نگهداری 
نشوند، می توانند به ســرعت بعد از دوباره گرم 

کردن موجب بروز ناراحتی معده باشند.

کاویانی خاطرنشان کرد: چنانچه قارچ پخته 
در یخچال به مدت کمتر از 24 ساعت نگهداری 
شود، مشکلی برای گرم کردن دوباره در دمای 

پیشنهادی 70 درجه سانتی گراد نخواهد بود.
سرپرســت واحد آموزش همگانی انســتیتو 
تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی کشور نسبت 
به حرارت دهی مجدد به برخی سبزی ها هشدار 
داد و یادآور شــد: اسفناج و ســایر سبزی های 
برگی می توانند بسته به خاک محلی که سبزی 
در آن رشــد کرده اســت، حاوی مقادیر قابل 

توجهی نیترات باشند.
وی با بیــان اینکه نیترات بــه  خودی  خود 
بی ضــرر اســت، توضیــح داد: نیتــرات در اثر 
حرارت دهی مجدد می تواند به نیتریت و سپس 
نیتروزآمیــن تبدیل شــود که ایــن ترکیبات 
به عنوان عوامل ســرطان زا شــناخته می شوند؛ 
بنابراین گرم کردن مجدد این سبزی ها توصیه 

نمی شود.

تدابیر طب سنتی ایرانی

استشمام رایحه خوشبو در هوای آلوده
سیب و انجیر بخورید

ســپهرغرب، گــروه ســلامت: عضو 
هیئت علمی دانشکده طب سنتی دانشگاه 
از  برخی  به  بهشتی،  پزشکی شهید  علوم 
تدابیر طب ســنتی برای کاهش و خنثی 
شدن اثرات منفی و ضایعات آلودگی هوا، 

اشاره و تاکید کرد.
مژگان تن ســاز، با بیان اینکه تهران و برخی 
از شهرهای کشور این روزها در بدترین شرایط 
آلودگی هــوا قرار دارند، گفــت: زمانی که هوا 
آلــوده می شــود، از مصرف غذاهــای غلیظ و 
سرخ کردنی ها،  فســت فودها،  مانند  دیرهضمی 
حلیم، کله پاچه،گوشت گاو و گوساله، ماکارونی، 
پیتــزا، الویه، مواد غذایی کنســروی و صنعتی 

پرهیز کنید.
وی با بیان اینکه در شرایط هوای ناسالم، با 
هر تنفس مواد آلوده وارد بدن می شود، ضرورت 
اهمیت مواد خوردنی و آشامیدنی سالم را مورد 
تاکیــد قرار داد و افزود: بوییدن مواد خوشــبو، 
یکــی از راهکارهای کاهش عوارض آلودگی هوا 
است و توصیه می شود در روزهایی که هوا آلوده 

است، از رایحه گل های خوشبو استفاده کنیم.
تن ســاز ادامه داد: در روزهایی که هوا آلوده 

است، اســتفاده و انتشار بوهای خوش همچون 
لیمو، پرتقال، ســیب، به، زعفــران، بهارنارنج، 
خیار، گل مریم و نرگس کمک زیادی به کاهش 

اثرات مخرب آلاینده می کند.
عضو هیئت  علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی، گفت: بوهای خوش، اعضای 
اصلی بدن که شامل قلب، مغز و کبد می شود را 
تقویت می کند، شادی بخش بوده و توان عمومی 

بدن را افزایش می دهند.
تن ســاز تاکید کرد: از ســوی دیگر پرهیز 
از کارهــای کاهنده قوا مانند خــواب ناکافی و 
شــب زنده داری، مواجهه با هوای بســیار سرد، 
مواجهه درازمدت با امواج الکترومغناطیس نیز 

ضروری است.
وی با اشــاره به این که فعالیت های بدنی و 
ورزش سنگین در هوای آلوده، بیشتر از این که 
فایده داشته باشد، مضر است، خاطرنشان کرد: 
مهم تریــن وظیفه هوا اکسیژن رســانی به قلب 
اســت بنابراین زمانی که با تحــرک و فعالیت 
بدنی اکسیژن رسانی به درستی انجام نشود قلب 
ضعیف و خطرات جدی سامت افراد را تهدید 

خواهد کرد.

تن ساز افزود: مردم برای مقابله با ضررهای 
ناشــی از آلاینده هــای هوا میوه و ســبزیجات 
بیشتری مصرف کرده و مصرف سیب، به و یک 
لیوان شیر را در برنامه روزانه خود داشته باشند.

وی با بیان اینکه در میان میوه ها به و سیب، 
سرب را جذب می کند و مانع رسیدن آسیب به 
سلول های بدن می شــود، توضیح داد: استفاده 
از ترکیبات میوه به و ســیب به شکل مربا و یا 
تهیه شــربتی متشکل از سیب، به، گاب، عرق 
بیدمشک، زعفران و عسل می تواند تا حد زیادی 

به بازسازی بدن و تقویت قلب کمک کند.
تن ســاز با اشــاره به تاکید حکمای ایرانی 
بر توجــه به آب وهوای محــل زندگی به عنوان 
یکی از 6 اصل ضروری حیــات، به راهکارهای 
این مکتب غنــی طبی بــرای کاهش عوارض 
آلودگــی هوابر بدن اشــاره کــرد و ادامه داد: 
باید بــرای کاهش عــوارض آلودگی از مصرف 
خوراکی های یبوســت آور مانند گوشــت گاو و 
گوساله، گوشت های صنعتی مانند، سوسیس و 
کالباس، غذاهای خشک، عدس پلو، موز سفت، 
خرمالوی نارس و گس، میوه های ترش و سنجد 

پرهیز کرد.

این متخصص طب ســنتی با بیــان اینکه 
مصــرف روزانه دو عدد انجیــر قبل از هر وعده 
غذایی توصیه می شود، اظهار کرد: انجیر حاوی 
مقادیر فراوانی فیبر است بنابراین می توان برای 
تامین فیبــر مورد نیاز بدن انجیــر را در رژیم 
غذایی قــرارداد، چون فیبر موجــود در انجیر 
غیر محلول اســت به برطرف کردن یبوست نیز 

کمک می کند.
وی در ادامه با اشــاره به اینکه با دود کردن 
اسپند می توانیم آلودگی هوا را از داخل خانه ها 
کنیم، خاطرنشــان کرد: دود کردن اسپند برای 
ضدعفونی کردن هوای داخل منازل بسیار مؤثر 

است.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شهید بهشتی، با ذکر این مطلب که جوشاندن 
و استنشاق بوی سرکه یکی از روش های تصفیه 
هوای خانهاســت، توصیه کرد: یکی از راه های 
زدودن میکروب هــای آلوده و گــرد و غبار در 

داخل منزل استفاده از سرکه است.
تن ساز در ادامه یکی دیگر از راه های پاکیزه 
کردن هوای خانه را، مرطوب کردن نسبی فضا 

در مواقعی که هوا خشک است ذکر کرد.

بی حسی از کمر برای عمل جراحی
سپهرغرب، گروه ســلامت: بی حسی 
به روش اســپاینال یا اپیدورال که عموما 
به عنوان بی حســی از کمر بــرای انجام 

جراحی شناخته می شود.
در انجام عمل های جراحی در ناحیه شــکم 
و اندام تحتانی به عنوان جایگزین مناسب برای 

بیهوشی عمومی استفاده می شود.
ســوالی که بســیاری از بیمــاران در مورد 
انجام بی حسی از کمر مطرح می کنند در مورد 

عوارضی است که نگران آن هستند.
آیا انجام این روش ســبب آسیب به دیسک 
می شــود؟ آیا در بیمارانی که مبتا به بیماری 
دیسک کمر هستند این روش قابل انجام است؟ 

تا چه اندازه انجام بی حســی از کمر می تواند در 
وقــوع کمردردهای مزمن موثر باشــد؟ آیا در 
افرادی که تحت جراحی کمر قرار گرفته اند این 

روش قابل انجام است؟
بی حسی کمری با تزریق حجم مشخصی از 
داروی بی حســی مخصوص در فضای اسپاینال 
یا اپیدورال انجام می شــود و برای ورود به این 
فضا متخصص بیهوشی از سوزن بسیار ظریفی 
استفاده می کند که از فضای بین دو مهره وارد 

کانال نخاع می شود.
در کانال نخاع دیسک ها در موقعیت جلوتری 
نســبت به محل تزریق قرار دارند و برای انجام 

این روش دیسک های هیچ آسیبی نمی بینند.

وقوع کمر درد در کمتر از 10 درصد بیمارانی که 
به این روش بی حســی گرفته اند اتفاق می افتد که 
می تواند مربوط به محل ورود سوزن در لیگامان های 
نگهدارنده ستون فقرات یا تزریق داروی بی حسی در 
بافت نرم باشد، این کمردردها گذرا هستند و معمولا 
تــا یک هفته پس از انجــام کار بهبود می یابند. در 
بیمارانی که سابقه بیماری دیسک کمر دارند یا قبا 
تحت جراحی دیسک کمر انجام شده است انجام بی 

حسی کمری قابل انجام است.
بــا توجه به خطــرات بیهوشــی عمومی و 
بی عارضه بودن بی حســی اسپاینال و اپیدورال 
در بیشــتر عمل های جراحی که از ناحیه سینه 
به پایین انجام می شود روش بی حسی نخاعی 

انتخاب اول می باشد.
در مراجعیــن بــه کلینیــک درد یکــی از 
دردهای شــایع کمردردهایی است که پس از 
ســزارین اتفاق می افتد و مبتایان به این درد 
وقوع آن را همزمان با انجام بی حسی می دانند.

افزایش هورمون ریاکسین در حین بارداری 
از وقوع دردهایی کــه در حین حاملگی در اثر 
فشار روی کمر و لگن ایجاد می شود جلوگیری 
می کند و پس از پایــان حاملگی با کاهش این 
هورمون دردها تظاهر پیدا می کنند که با توجه 
به همزمان بودن با انجام بی حســی نخاعی به 

اشتباه به انجام آن نسبت داده می شود.
دکتر مجید حیدریان - فوق تخصص درد

دلخوشی های روز پرستار؛

مشکلات پرستاران حل نمی شود
پرستاران از وعده ها خسته اند

پرستار  روز  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
کم کم از راه می رسد و جلسات و نشست ها 
کشور،  پرستاری  جامعه  از  قدردانی  برای 
از  اما آنچه پس  برگزار می شــود؛  هرروز 
این روز تغییر نمی کند، مسائل و مشکلات 

پرستاران است.
جامعه پرستاری کشــور در خط مقدم ارائه 
خدمات ســامت به مردم و بیماران قرار دارد و 
بیشترین بار زحمات و مشکات در بخش درمان 
نیز بر دوش این افراد است؛ اما آنچه دراین بین 
فراموش می شــود، قدردانی از پرستاران است. 
قدردانی نه با برگزاری همایش ها و جشــن های 
روز پرســتار، بلکه جامعه پرســتاری خواستار 
محقق شدن انتظارات به حقی بوده که سال های 
سال به آن ها توجه نشده و نمی شود. نمونه بارز 
توقع به حق پرســتاران، عملیاتی شــدن قانون 
قانونی  است؛  پرســتاری  تعرفه گذاری خدمات 
که در تابســتان سال 1386 به تصویب مجلس 
شورای اسامی رسیده و از آن روز تاکنون هیچ 
اقــدام عاجلی برای عملیاتی شــدن آن صورت 

نگرفته است.
هرسال که به فصل بودجه نزدیک می شویم، 
زمزمه هایی شــنیده می شود که قرار است برای 
اجرای قانون تعرفه گذاری خدمات پرســتاری، 
اعتبار دیده شــود؛ اما به یک باره عنوان می شود 
که امسال هم نشد و باید برای سال بعد تاش و 
دولت را مجاب کرد تا اعتباری برای اجرای این 

قانون در بودجه کل کشور لحاظ کند.
وعده هایی که پرستاران در این سال ها بارها 

شنیده اند و هیچ وقت محقق نشده است.
روز گذشته مسئولان سازمان نظام پرستاری 
کشــور به عنوان نمایندگان پرستاری با رئیس 
مجلس شــورای اســامی دیداری داشــتند و 
مســائلی مطرح شــد؛ اما خروجی این نشست 
برای پرســتاران ملموس نیست. زیرا شنیده اند 
که ســال آینده هم نباید منتظر اجرایی شدن 

قانون تعرفه گذاری خدمات پرستاری باشند.
دبیرکل خانه پرســتار از شــرایط حاکم بر 
پرستاری کشور به شدت انتقاد کرد و گفت: چرا 
باید هزینه خدماتی که پرســتاران عامل اجرای 
آن هســتند به بهانه نداشــتن تعرفه در جیب 

پزشکان برود.
محمد شــریفی مقدم از قانون تعرفه گذاری 
خدمــات پرســتاری به عنــوان ام المطالبــات 
پرســتاران یاد کرد و افزود: ما سال گذشته هم 
پیشــنهاد ردیف اعتبار برای اجرایی شدن این 
قانون را به وزارت بهداشــت پیشــنهاد دادیم، 
اما درنهایت این دولت بود که با این پیشــنهاد 

مخالفت کرد.
ســوپروایزر آموزشی بیمارســتان شریعتی 
تهران نیز گفت: من صبور بودنم را از پرستاری 
دارم. پرستاری ســبک زندگی ام را تغییر داده 
اســت؛ وقتــی می بینم مرگ و زندگی انســان 
این قدر به هم نزدیک بــوده، یاد می گیرم قانع 
باشــم. تاش می کنــم از داشــته هایم بهینه 

استفاده کنم و قدرشان را بدانم.
علی کریمــی رزوه افزود: حرفه پرســتاری 
تلــخ و رنــج آور اســت. وقتــی درد دیگران را 

می بینم، صبرم در برابر ســختی ها و مشکات 
بیشتر می شود. هرکسی نمی تواند پرستار شود، 
بایــد ویژگی های خاصی  برای پرســتار بودن 
مثل نوع دوســتی، هــم دردی و غیره داشــته 
باشــی. باید بتوانی در شرایط خاص تصمیمات 
خاص بگیری، اگرچه خیلــی مواقع با لحظات 
دل خراشــی در حین کار روبه رو می شــوم، اما 
یاد گرفته ام به خودم مســلط باشــم. با اینکه 
پرستاری بسیار اســترس زا و پرُتنش است، اما 
آموخته ام برای جلوگیری از فرســودگی شغلی 

بین کار و زندگی شخصی ام مرزهایی بگذارم.
کریمی ادامه داد: پرســتاری به من آموخت 
در مشــکات انعطاف پذیر باشم تا بتوانم آن ها 
را به خوبی پشــت ســر بگــذارم. در ارتباط با 
بیمــاران، همراهانشــان، مدیــران و همکارانم 
مهارت های ارتباطی خوبی کسب کرده ام؛ چون 
ما پرســتاران جمع کننده تمام اعضای تیم های 

درمانی هستیم.
از مشــکات حــاد پرســتاران در  یکــی 

بیمارســتان ها، مخالفت با بازنشســتگی پیش 
از موعد آن ها است. براســاس قانون کار حرفه 
پرستاری در مشاغل سخت و زیان آور قرار دارد 
و از همین رو پرستاران می توانند زودتر از موعد 
بازنشسته شــوند؛ اما کمبود نیرو باعث شده تا 
دانشــگاه های علوم پزشــکی زیر بار این قانون 
نروند و با بازنشستگی پرستاران مخالفت کنند.

رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی تهران 
درخصوص بازنشستگی پیش از موعد پرستاران 
گفت: با وجود شــرایط اقتصادی کشور و بدهی 
بیمه گر  تومانی ســازمان های  یک هزار میلیارد 
به دانشــگاه علوم پزشــکی تهران، واقعاً امکان 
بازنشستگی پیش از موعد همکاران وجود ندارد.
عباسعلی کریمی افزود: ما امروز درگیر احساسات 
هســتیم. عده ای از همکارانم با وجود ســطح درآمد 
خوب و شــغل مناســب، به دلیل تحلیل نادرست از 
شرایط احســاس یأس می کنند؛ اما بسیاری از افراد با 
وجود دریافتی بســیار کمتر، هنوز هم با امید تلاش و 

کار می کنند.


