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پشت‌پرده یک آزمایش 2میلیونی 
و واکسن 7میلیونی

این روزهــا اگر گذرتان بــه برخی مطب‌های پزشــکان 
زنان و زایمان بیفتد یا برایتان انجــام یک آزمایش گران 
)تســت اچ‌پی‌وی( را تجویز می‌کنند یا تأکید بر واکسنی 
)گارداســیل( دارند که می‌تواند شــما را از احتمال ابتلا 
به ســرطان نجات دهد. نــام ویروس اچ‌پی‌وی و شــیوع 
آن، این روزها بیشتر از گذشــته از سوی برخی پزشکان 
مطرح می‌شــود؛ ویروسی که بیشــترین عفونت جنسی 
منتقل‌شــونده در دنیا را دارد و می‌توانــد منجر به بروز 
 ســرطان در افراد، به‌ویژه ســرطان رحم در زنان شــود؛ 
هر چند که شــیوع آن هم در کشورهای مختلف بسته به 

بروز سرطان‌ها متفاوت است.

چرا تست اچ‌پی‌وی ضروری نیست؟ 
 اما به‌نظر می‌رسد این روزها توصیه به انجام تست و ترزیق 
واکسن سوددهی داشته باشد؛ چون پوشش بیمه‌ای ندارد 
و انجام یک تست اچ‌پی‌وی چیزی حدود 2میلیون تومان 
و تزریق واکسن هم بیش از 7میلیون تومان آب می‌خورد؛ 
این در حالی اســت که به تأکید وزارت بهداشــت شیوع 
ویروس اچ‌پی‌وی در کشــور به حدی نیست که توصیه به 
آزمایش‌های گسترده یا واکسیناســیون گسترده آن در 
دستور کار باشد، اما به نوعی تقاضای القایی درباره انجام 
این آزمایش و این واکسن در مردم رخ داده است؛ آن هم 
درحالی‌که بررسی‌ها نشان می‌دهد در مورد سرطان رحم 
تعداد مواردی که سالانه در کشــور شناسایی می‌شوند، 
هزار مورد جدید در ســال و تعداد آن از اغلب سرطان‌ها 

کمتر است.

شرایط حاد نداریم 
کورش اعتماد، رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های غیرواگیر 
وزارت بهداشت در این‌باره به نکات مهمی اشاره می‌کند 
و به همشهری می‌گوید: »در این‌باره شاهد بروز تقاضای 
القایی هستیم و بحث تضاد منافع مطرح است. پاپ‌اسمیر 
و اچ‌پی‌وی در حال حاضر جزو پرتقاضاترین تســت‌های 
آزمایشگاهی هســتند و این در حالی اســت که در بروز 
هزار ابتلای سالانه ســرطان رحم در کشور، هیچ‌کدام از 
این مسیرهای غربالگری شناســایی نشده‌اند و این شیوه 
غربالگری کاملا بی‌اثر اســت.« به‌گفته این پزشک حتی 
هزار مورد شناسایی سالانه ســرطان رحم در مقایسه با 
سایر سرطان‌ها مشکل جدی در کشور به شمار نمی‌رود و 
هنوز به آن مرحله از شرایط حاد نرسیده‌ایم که توصیه به 
تزریق واکسن یا الزام به انجام تست داشته باشیم. او ادامه 
می‌دهد: »در جمعیت عادی کشــور، زیر 3درصد شیوع 
اچ‌پــی‌وی رخ می‌دهد که اغلب آنها خودمحدودشــونده 
هستند و خطری برای سلامت افراد ایجاد نمی‌کنند. البته 
ضرورت دارد که رصد کامل در این‌باره داشــته باشیم که 
برای گروه‌های خاص چه اتفاقــی رخ می‌دهد تا اگر روند 
افزایشی مشــاهده شــد، مداخله بهنگام صورت بگیرد، 
اما اکنون اچ‌پی‌وی مشــکل اصلی حوزه سلامت در ایران 
نیست.« اعتماد با تأکید بر اینکه عوامل خطر در ارتباط با 
سرطان رو به افزایش است و پیشگیری از آنها در دستور 
کار قرار دارد، ادامه می‌دهد: »در بسته پزشکی خانواده و 
بســته خدمات کنترل بیماری‌های غیرواگیر، تشخیص 
زودرس 3سرطان اصلی روده بزرگ، پستان و دهانه رحم 
در دســتور کار اســت. همچنین در نظام خدمات شبکه 
ســامت، غربالگری ســرطان‌های روده بزرگ، پستان 
و دهانه رحم به‌صورت رایگان در دســترس اســت و این 

خدمت به جمعیت بالای ۴۰سال ارائه می‌شود.« 

توصیه جهانی شامل همه کشورها نیست 
سازمان جهانی بهداشــت پیش از این اعلام کرده بود که 
اگر از هر 100هــزار نفر 2نفر مبتلا به اچ‌پی‌وی شــوند، 
مشکل جدی اســت و تزریق واکســن برای افراد بالای 
14سال در کشورهای مختلف توصیه می‌شود، اما به‌گفته 
اعتماد این توصیه باید براساس شــرایط خاص کشورها 
درنظر گرفته شود و در این‌باره ایران تقاضای تجدیدنظر 
درباره این پروتکل را داده است: »این واکسیناسیون باید 
در کشورهایی صورت بگیرد که سرطان رحم یک مشکل 
اساسی برای نظام سلامت آنها به شــمار می‌رود. با توجه 
به وضعیتی که در کشور داریم، سرطان رحم طبق تعریف 
سازمان جهانی بهداشت، برای ما جزو مشکلات محسوب 
نمی‌شود؛ بنابراین توصیه‌ای که باید واکسیناسیون برای 
دختران بالای 14سال به‌صورت الزامی انجام شود، در همه 
کشورها مصداق ندارد.« او ادامه می‌دهد: »در جلسه سال 
گذشته که در کشور عمان برگزار شــد، سازمان جهانی 
بهداشت اعلام کرد که در حال بازبینی این دستورالعمل 

است.« 

پروتکل‌های اچ‌آی‌وی برای اچ‌پی‌وی 
رئیس مرکــز مدیریــت بیماری‌های غیرواگیــر وزارت 
بهداشــت انجام تســت اچ‌پی‌وی را نیازمند پروتکل‌های 
خاص می‌داند و در توضیح بیشتر می‌گوید: »ابتلا به این 
ویروس دقیقــا می‌تواند رفتاری مثل ویــروس ایذر را در 
افراد رقم بزند و به همین دلیــل ضرورت دارد که پیش و 
پس از آزمایش، مشاوره‌های لازم به افراد داده شود. تمام 
پروتکل‌هایی که در اچ‌آی‌وی رعایت می‌شود باید درباره 
اچ‌پی‌وی هم درنظر گرفته شود و بدون آنها انجام چنین 
تست‌هایی صحیح نیست. یکی از نکات بسیار مهم درباره 
کســانی که به ویروس اچ‌آی‌وی مبتلا می‌شــدند، حس 
انتقام یا مخفی نگه‌داشتن شرایط از سوی فرد مبتلا بود 
و این موارد باید درباره اچ‌پی‌وی هم رعایت شود و جوانب 
محرمانگی آن با رعایت ســامت اطرافیــان فرد اهمیت 
دارد.« او با تأکید بر کاهش انجــام آزمایش‌های القایی و 
بی‌مورد در این باره، می‌گوید: »تزریق این واکســن هم 
نباید منجر به این شود که فرد تصور ایمنی صددرصد برای 

خودش داشته باشد.« 

عدد خبر

با مسئول

خبر کوتاه

میلیــارد تومان بــرای تحویــل 15هزار 
تخت بیمارستانی در دولت سیزدهم 
هزینه شده که ارزش روز این پروژه‌ها 
بــرای هــر تخــت بیــش از 5میلیــارد 
تومــان اســت. پــروژه هایــی کــه ایــن 
روزها افتتاح می‌شــود متوســط دوره 
ســاخت 8 تــا 10 ســاله و برخــی دیگر 

حتی تا 20 سال دارد. 

75
هزار  

میلیارد تومان ســالانه از طرف دولت 
برای ســاخت بیمارســتان‌ها از منابع 
مختلــف تعلــق می‌گیــرد. در این بین 
حضــور خیریــن و مشــارکت بخــش 
خصوصــی هــم اعــداد قابل‌توجهــی 

است.

20
هزار

نوساز در مناطق محروم و کم‌برخوردار 
افتتاح شــد. ایــن مراکــز در شــهرهایی 
ازجملــه نقطــه صفــر مــرزی شــلمچه، 
فنوج در سیســتان و بلوچستان، فهرج 
در دورتریــن نقطــه اســتان کرمــان، 
هفشــجان در دورتریــن نقطــه اســتان 
چهارمحــال و بختیــاری، سردشــت در 
مناطــق صعب‌العبــور مــرزی در غــرب 

کشور  احداث شد‌ه‌اند.

74
بیمارستان   

عملکرد ضعیف درباره مالیات بر دخانیات 
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: درباره مالیات بر دخانیات ضعیف عمل کرده ایم اما در 
۱۴۰۲ وضعیت اندکی بهتر شــد. ســازمان‌های مؤثر بر تولید و فروش دخانیات گروه هدف خود را افرادی که 
مصرف‌کننده نیستند، قرار می‌دهند و در دنیا هم نوک پیکان تبلیغ دخانیات به سمت زنان و جوانان است.

پروژه ساخت ۱۰ کلان بیمارستان کلید می خورد 
 بهــروز رحیمــی، معــاون توســعه وزارت بهداشــت: در دولــت ســیزدهم پــروژه احــداث ۸ تــا ۱۰ بیمارســتان 
هزار تختخوابی در شــهرهای تبریز، مازندران، اردبیل، مشــهد، تهران، شــیراز، همــدان و اهواز آغاز می‌شــود. 

طرح‌های مطالعاتی تعدادی از این بیمارستان‌ها انجام شده و برخی هم در دست مطالعه است.

افزایش امید به باروری در کشور
با اصلاح برخی گزاره‌های باروری در کشــور اکنــون بارداری 
در رده سنی ۳۵ تا ۴۵ سال روند افزایشــی پیدا کرده است. به 
گزارش همشهری آنلاین، صابر جباری، سرپرست مرکز جوانی 
جمعیت، سلامت خانواده و مدارس وزارت بهداشت با اعلام این 
خبر در نشست خبری روایت سلامت در دولت مردمی گفت: »در 
حوزه جوانی جمعیت، وزارت بهداشت پیشرو است و تاکنون ۱۹ 
جلسه با این موضوع داشته‌ایم و بیش از ۹۰ درصد تکالیف قانونی 
خود را عملیاتی و اجرایی کرده‌ایم. همچنین گزاره‌های باروری 
اصلاح شده و به‌عنوان مثال پیش از این بارداری بالاتر از ۳۵ سال 
را خطرناک می‌دانستند اما اکنون بارداری بالاتر از ۳۵ سال منعی 
ندارد و تنها برخی مادران نیاز به مراقبت بیشتر دارند.« جباری با 
بیان اینکه شیب نزولی TFR )میزان باروری کل( با این اقدامات 
کاهشی شده و الگوی باروری به سمت تغییر رفته، تأکید کرد: 
»در ۱۴۰۱ تولد فرزندان سوم ۲.۵ درصد افزایش یافت و با اصلاح 
گزاره‌ها بارداری در رده سنی ۳۵ تا ۴۵ سال افزایشی شد. البته 
سایر دستگاه‌های فرهنگساز هم باید در کنار ما قرار گیرند و در 
عین حال امتیازات اقتصادی هم درنظر گرفته شود و بهتر اجرایی 
شود.« این مســئول درباره مراکز ارائه‌کننده خدمات درمانی 
ناباروری هم عنوان کرد: »۱۰۳ مرکز درمان ناباروری ســطح ۳ 
داریم که نیمی از آنها دولتی اســت. ذیل قانون جوانی جمعیت 
مراکز سطح ۲ هم باید راه‌اندازی شود که تاکنون حدود ۴۰ مرکز 
راه‌اندازی شده است.« او همچنین درباره پوشش بیمه‌ای خدمات 
ناباروری هم بیان کرد: »در حال حاضر ۹۰ درصد خدمات درمان 
ناباروری تحت پوشــش بیمه قرار دارد و خدمات پیشگیری از 
ناباروری هم به‌زودی در نظام شبکه ادغام می‌شود. تلاش می‌کنیم 
زوجین تأخیر در باروری نداشته باشند مبادا باعث شود در سنین 

بالاتر با درمان‌ سخت‌تری مواجه شوند.« 

بهترین زمان تزریق واکسن آنفلوآنزا 
»بهترین زمان تزریق واکسن آنفلوآنزا اواخر شهریور و اوایل 
مهر است که آنتی‌بادی برای مقابله با ویروس در زمان مناسب 
در بدن ساخته شود و موجود باشد.« سیدمهدی حق‌دوست، 
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشــکی با اعلام این خبر 
گفت: »واکسن آنفلوآنزای تولید داخل با فناوری نوین ساخته 
شده و توصیه می‌شود برای افراد بالای ۱۸ سال تزریق شود. 
توصیه می‌شود افراد در معرض خطر که قصد تزریق واکسن 
آنفلوآنزا دارند، هرچه سریع‌تر و قبل از ورود به اپیدمی فصلی 
پیش از نیمه نخست مهر برای واکسیناسیون اقدام کنند.« 

بیماری‌های نادر، بیمه رایگان می‌شوند
»برای افراد دارای بیماری‌های خاص سال‌هاست که بیمه 
به‌صورت رایگان اســت. یک‌ســری بیماری‌های دیگر نیز 
براساس تصویب شورای‌عالی بیمه مشمول بیماری‌های نادر 
هستند که پوشش بیمه‌ای این افراد نیز رایگان شده است.« 
جمشید شایان‌فر، مدیرکل بیمه‌گری و درآمد سازمان بیمه 
ســامت ایران با اعلام این مطلب به ایلنا گفت: »لیســت 
بیماری‌های نادر در دستور کار شورای‌عالی بیمه قرار دارد و 
به محض ابلاغ لیست بیماری‌ها، این افراد نیز مشمول بیمه 

رایگان خواهند شد.«
 او همچنین درباره روند پوشش بیمه افراد فاقد بیمه بیان 
کرد: »این کار به سرعت انجام می‌شود و افراد می‌توانند به 
سامانه ســازمان بیمه ســامت مراجعه و اطلاعات خود و 

اعضای خانواده خود را ثبت کنند.« 

سفر به سلامت، مسافر کربلا
توصیه‌هایی که می‌تواند سلامت شما را در پیاده‌روی اربعین تضمین کند

این روزها که در حال نزدیک شدن به ایام پیاده‌روی اربعین 
هســتیم، بازار توصیه‌های بهداشتی و سلامت بسیار داغ 
است. بالاخره گرما و پیاده‌روی طولانی و باقی موارد، باعث 

می‌شود که  اگر زائران موارد ضروری را رعایت نکنند، دچار 
مشکلاتی بشوند.

  دکتــر مصطفی نوری‌زاده، اســتاد دانشــگاه در حوزه 
بیوتکنولوژی، توصیه‌هایی را با زائران اربعین به اشتراک 

گذاشته است که مرور می‌کنیم.

گرما زده نشوید!
در ارتباط با این پیــاده‌روی‌ طولانی باید توجه 
داشته باشیم؛ چون هوا گرم است و تعداد افراد 
زیادی هم در این مراســم شرکت می‌کنند و 
مهم‌ترین مشکلی که در اینگونه از سفرها باید به 
آن توجه داشت، »گرما زدگی« است. یعنی زائران 

باید مراقب باشند گرمازده نشوند.

لزوم استفاده از لوازم شخصی
زائران حتماً باید از وســایل شخصی خود 
استفاده کنند؛ یعنی همیشه بشقاب، قاشق، 
چنگال و لیوان شــخصی خود را به همراه 
داشته باشند تا از انتقال بسیاری از آلودگی‌ها 

جلوگیری کنند.

 کنار آمدن
 با تاول‌های پا

داروهای‌تان را بردارید
زائران باید توجه داشته باشند هنگام سفر 
باید داروهــای خاص خود را همراه شــان 
داشته باشند. ضمن اینکه اگر مشکلی مانند 
مسمومیت، سرماخوردگی یا آلرژی‌ها داشته 
باشند نیز می‌توانند با پزشکانی که در اطراف 
آنها و در کاروان‌ها مستقر هستند یا تلفنی 

در ارتباط باشند.

جلوگیری از چرخه انتقال عفونت‌های 
ویروسی و باکتریایی

زائران می‌توانند علاوه بر داروهای موردنیاز 
خود حتماً آنتی‌بیوتیک نیز به همراه داشته 
باشند. البته تشخیص نوع آنتی‌بیوتیک هم 
موضوع مهمی است. چون بعضی عفونت‌ها در 
مقابل بعضی آنتی بیوتیک‌ها مقاوم هستند.

شست‌وشوی روزانه
شست و شوی زیاد و در صورت امکان دوش 
گرفتن روزانه نیز موضوع بسیار مهمی است 
که همه زائران باید آن را رعایت کنند تا مانع 
از رشد باکتری‌های مختلف تنفسی، پوستی 

و گوارشی شوند.

توجه به گرسنگی و تشنگی
یکی از مشکلات هنگام شرکت در پیاده‌روی 
اربعین، توجه به گرسنگی و تشنگی مسافران 
است. یعنی بهتر است مسافران آن قدر تشنه 
یا گرســنه نشــوند که مجبور به استفاده از 
نوشیدنی‌ها و غذاهای سرد و ناسالم شوند. ضمن 
اینکه افراد قبل از شروع پیاده روی می‌توانند 
تنقلات خشــکی مانند انواع آجیل، میوه‌های 
خشک، بیسکوییت و همچنین نوشیدنی‌های 
مقوی حاوی عسل به همراه داشته باشند تا مانع 

از تشنگی و گرسنگی شوند.

میوه‌ها را خوب بشویید
همچنین باید در شستن میوه یا سبزی هم 
حساسیت لازم را داشته باشند؛ چون میوه 
و سبزی آلوده نیز شرایط مناسب‌تری را برای 

لیست داروهای ممنوعهرشد  و انتقال باکتری فراهم می‌آورند.
 داروهای گیاهی که ساختاری شبیه مواد‌مخدر دارند.

 حمل هرگونه مواد‌مخدر حتی خیلی کم.
 قرص و شربت و آمپول حاوی کدئین.

 دیازپام، فلورازپام، کلونازپام، اگزاز پام، لورازپام، شربت تریاک، دیفن اکسیلا، 
.)b۲(استامینوفن کدئین، متادون، ترامادول، ریتالین، بوپونورفین

  داروهای بیماری صرع و سرطان و... که به نوعی حاوی مقادیری مواد‌مخدر است.

 داروهای گیاهی مانند شیرین‌بیان، قره‌قروت و... به‌دلیل ناشناخته بودن برای عراقی ‌ها.

بیماران خاص و سالمندان
بیماران خاص که بیماری‌های پر ریسکی دارند 
مثل افراد مبتلا به دیابت، فشارخون و بیماری‌های 
قلبی یا مزمن، بهتر است در حد امکان کمتر 
پیاده‌روی کنند و بیشتر از خودروهایی استفاده 
کنند که برای انتقال مســافران درنظر گرفته 

شده است.

ضرورت استفاده از کلاه و عینک آفتابی
با توجه به اینکه هنگام پیاده روی‌های طولانی، 
همه زائران مدت‌ها زیر نور آفتاب و تابش مستقیم 
نور آن هستند، حتماً باید از کلاه و عینک استفاده 
کنند. در غیر این صورت تابش اشعه‌های مختلف 
خورشید می‌تواند منجر به آسیب‌های زیادی به 

پوست و چشم مسافران شود.

 مایعات زیادی بنوشید
برای پیشــگیری از گرمازدگی حتماً باید 
مایعات زیادی نوشیده شود تا کم آبی و آبی 
که بدن بر اثر        تعریق از دســت می‌دهد، 
جبران شود. بهتر است در این خصوص علاوه 
بر نوشیدن آب از مایعاتی مانند شربت عسل 

و لیمو استفاده شود.

توجه به خواب و تغذیه
خواب خوب و تغذیه مناسب می‌تواند سیستم 
ایمنی بدن را تقویت کند؛ بنابراین زائران تا 
حد امکان باید توجه لازم را به رعایت اینگونه 

موارد داشته باشند.

 استفاده از غذاهای گرم
موقع صرف غذا چون جمعیت در پیاده‌روی 
زیاد اســت، باید موارد بهداشــتی بیشتر 
رعایت شود. حتماً از غذاهای گرم استفاده 
کنید. چون در غذاهای ســرد مانند انواع 
سالادها باکتری‌ها راحت‌تر رشد و تکثیر پیدا 
می‌کنند. ضمن اینکه بیشــتر از یک‌بار هم 
غذایی را گرم نکنید. استفاده از کنسرو نیز 
بدون 20دقیقه جوشاندن در آب گرم به هیچ 

وجه توصیه نمی‌شود.

 استفاده از کوله‌پشتی‌های سنگین 
عوارض زیادی ازجمله درد در بازو، شانه 

و گردن، سوزش، سوزن‌سوزن شدن و 
بی‌حسی در امتداد بازو به همراه دارد. 

 درد ناشی از استفاده از کوله‌پشتی‌های 
سنگین زمانی بروز می‌کند که اعصاب 

یا رگ‌های خونی زیر گردن، در میان 
عضلات گردن و شانه یا بین دنده اول و 

ترقوه فشرده شود.

 انداختن کوله‌پشتی روی یک شانه 
موجب می‌شود فرد برای کنترل جبران 
این وزن نامتقارن به یک طرف خم شود 
که این کار به مرور می‌تواند باعث قوی 

شدن عضلات یک سمت و ضعف عضلات 
سمت دیگر بدن شود که در طولانی‌مدت 
باعث ایجاد تغییرات ساختاری در ستون 

فقرات و ایجاد اسکولیوز می‌شود. 

بهتر است از کوله‌پشتی‌هایی با بند پهن 
استفاده کنیم چون بندهای پهن و دارای 
پد نرم در شانه‌ها فرو نمی‌روند و راحت‌تر 
هستند. بندهای باریک می‌تواند گردش 

خون را مختل کند و باعث بی‌حسی یا 
گزگز و به مرور زمان نیز ضعف در کل اندام 

فوقانی شود.

 اگر کوله‌پشتی بندهایی باریک دارد 
می‌توانید با تهیه کردن پد یا فوم‌های نرم 
و قرار دادن آنها زیر بندهای کوله‌پشتی 
فشار بندها را روی شانه‌ها تقسیم کنید. 

 استفاده از کوله‌پشتی‌های چند بخشی 
گزینه  مناسبی است. بنابراین حتماً 

هنگام انتخاب این نکات را درنظر بگیرید 
و کوله‌پشتی‌هایی با جیب‌ها و بخش‌های 

زیاد انتخاب کنید. 

 جنس کوله‌پشتی نیز تأثیر زیادی در 
وزن خود کیف دارد بنابراین بهتر است 
هنگام انتخاب به وزن کوله‌پشتی بدون 
وجود وسایل توجه و کوله‌های با جنس 

سبک‌تر انتخاب کنید. 

در پیاده‌روی ســنگین و طولانی 
اربعین حســینی یکی از عوارضی 
که امکان دارد زائران را با مشکلاتی 

روبه‌رو کند، تاول پاست. 

متداول‌ترین شــکل تاول زمان 
پیاده‌روی‌های طولانی یا ورزش‌های 

سنگین بروز پیدا می‌کند. 

 اگر تاول باعث درد شدید یا مانع 
راه رفتن شد، به پزشک مراجعه 
کنید. همچنین اگر تب، تهوع یا لرز 
با تاول پا همراه شد، باید به پزشک 
مراجعه کنید. این می‌تواند نشانه 

عفونت باشد.

 ممکن است وسوسه شوید که یک 
تاول را بترکانید، اما شما باید یک 
تاول را دست‌نخورده بگذارید زیرا 

تاول باز می‌تواند عفونی شود.

پوشــاندن تاول با بانداژ چســب 
می‌تواند به محافظت از تاول تا هنگام 

بهبود کمک کند. 

درحالی‌که نباید تاول را بترکانید، 
تخلیه ایمن تاول ممکن است باعث 

تسکین آن شود. 

 بــرای تخلیه ایمن تــاول، ابتدا 
دست‌ها را شسته، سوزن را با الکل 
ضدعفونی کرده و سوراخ کوچکی 
ایجاد کنید تا مایع کامل خارج شود. 
ســپس تاول را ضدعفونی کرده و 
خوب با باند یا گاز بپوشانید. هر روز 
با پماد آنتی‌باکتریال محل تاول‌ها 

را تمیز کنید.

 بهتریــن راه جلوگیــری از تاول 
استفاده از کفش‌های مناسب است 

تا از اصطکاک جلوگیری کند.

 همسفران خوب ما
نکته‌هایی درباره استفاده از کوله‌پشتی به روایت 
دکتر مهرداد بهرامیان، فیزیوتراپیست

یک جفتیک جفت
دمپایی سبکدمپایی سبک

 زیرانداز سبک  زیرانداز سبک 
و قابل حمل و قابل حمل 

 لباس نخی ،کلاه، جوراب  لباس نخی ،کلاه، جوراب 
و دستکش نخی و دستکش نخی 

مدارک شناسایی مدارک شناسایی 
 سیم‌کارت،  سیم‌کارت، 

 پاسپورت با حداقل  پاسپورت با حداقل 
66 ماه اعتبار ماه اعتبار

 تقویم و نقشه  تقویم و نقشه 
برای مسیرهای برای مسیرهای 
 مختلف منتهی مختلف منتهی

 به کربلا  به کربلا 

لوازملوازم
  الکترونیک   الکترونیک 
 گوشی موبایل گوشی موبایل

 و شارژر  و شارژر 

یکتا فراهانی- آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار


