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 نشانه‌های کم‌خونی 
برخی اوقات کم‌خونی  در افراد مبتلا به تالاســمی می‌تواند 
ناشــی از مشــکلات تغذیه‌ای باشــد و گاهی هم به‌دلیل 
ســوء‌جذب آهن در بدن. اهمیت درمــان کم‌خونی به این 
دلیل است که در نهایت می‌تواند باعث آسیب به ریه، قلب و 
کلیه شود. از مهم‌ترین علائم کم‌خونی می‌توان به این موارد 
اشاره کرد: رنگ‌پریدگی، ضعف، کم‌اشتهایی در برخی افراد، 
گزگز انتهای اندام‌ها، زردی، ســردی انگشتان دست و پا و 
عدم‌تمرکز. مهم‌ترین روش تشخیص کم‌خونی هم آزمایش 
خون است که درصورت تأیید می‌توان تحت‌نظر متخصصان 
خون آن را کنترل یــا برطرف کرد. مصــرف مقادیر بالای 
میوه‌ها، حبوبات و سبزی‌های تازه ازجمله عدس، سبزی‌های 
با برگ سبز، کلم بروکسل و کلم بروکلی و همچنین تخم‌مرغ 
در کاهش کم‌خونی مهم اســت. منابع غذایی مانند گوشت 
قرمز یا منابــع گیاهی غنی از آهن مانند اســفناج هم برای 

درمان و پیشگیری از کم‌خونی فقر آهن مؤثر هستند.

مانع سکته‌های ناگهانی شوید 
شوک روانی یا اختلال استرس حاد، واکنش شدید و ناگهانی به یک 
حادثه یا رویداد ناخوشایند و بسیار استرس‌زاست که می‌تواند تأثیرات 
قابل‌ توجهی بر سیستم عصبی و جسمی فرد بگذارد؛  اتفاقاتی ازجمله 
فوت ناگهانی عزیزان، حوادث طبیعی مثل ســیل و زلزله، تصادف 
رانندگی شدید، از دست دادن شغل، دیدن یا شنیدن یک جنایت 

خشونت‌آمیز، جنگ، تشخیص یک بیماری صعب‌العلاج و...
به نظر متخصصان، بدن در مواجهه با شوک‌های روانی وارد حالت 
»پاسخ جنگ یا گریز« می‌شود که ترشح هورمون‌های استرس مثل 
آدرنالین و کورتیزول را افزایش می‌دهد و عامل افزایش فشار خون و 
ضربان قلب هم  است که از عوامل بروز سکته مغزی به شمار می‌روند. 
به همین دلیل، بابک زمانی، متخصص مغز و اعصاب به همشهری 
می‌گوید اینکه تصور می‌شود اســترس باعث بروز سکته می‌شود 
اشتباهی رایج است؛ آسیب‌هایی که در نتیجه آن رخ می‌دهند چنین 

عارضه‌ای را رقم می‌زنند.

راهکارهای جلوگیری از شوک روانی 
شوک‌های روانی به‌دلیل ماهیت ناگهانی و شدیدشان اغلب 
قابل پیش‌بینی و پیشگیری نیستند، اما اگر این واکنش درک 
شــود و آگاهی به آن افزایش پیدا کند، می‌توان با مراقبت و 
اقدامات مناسب برای کاهش تأثیرات مخرب آن اقدام کرد 

که شامل موارد زیر می‌شود. 
 افزایش آگاهی: افزایش آگاهی درباره علائم و آثار 

شــوک روانی می‌تواند افراد را برای مواجهه بهتر با 1
موقعیت‌های بحرانی آماده کند.

مدیریت استرس: یادگیری و اســتفاده از فنون 
مدیریت استرس مثل مدیتیشن، یوگا، تنفس عمیق 2

و تمرینات ورزشی منظم یاری‌رسان هستند. 
حفظ روتین‌های روزانه: انجام فعالیت‌های روزمره 

می‌تواند به فرد کمک کند که کنترل بیشتری بر خود 3
داشته باشد.

معاشرت با دیگران: صحبت کردن درباره تجربیات 
و احساســات با دیگران می‌تواند بــه کاهش برخی 4

استرس‌ها کمک کند.
تمریــن خودمراقبتی: پرداختن بــه فعالیت‌های 

خودمراقبتی مانند خواب کافی و فعالیت‌های تفریحی 5
می‌تواند به بهبود حالت روحی و جسمی کمک کند.

دریافت حمایت حرفه‌ای: مشــاوره با روانشناس، 
مشاور یا روانپزشک می‌تواند در مدیریت آثار شوک 6

روانی بسیار مؤثر باشد. آنها شیوه‌‌های درمانی‌ای برای رفع 
آثار شوک‌های روانی دارند که بسیار کمک‌کننده خواهد بود.

عدد خبر

وضعیت ذخایر دارویی کشور 
سیدحیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و دارو: در حال حاضر ذخیره دارویی کشور بیشتر از 3ماه است، اما 
برای اینکه امنیت لازم در حوزه سلامت داشته باشیم باید در همه حوزه‌ها به ذخیره 6ماهه برسیم. البته این 

مهم نیاز به تامین اعتبار نصف سال را دارد که مشخص نیست از کجا باید تامین شود.

هنوز آبله‌میمونی در ایران نداریم 
بابک عشرتی، معاون فنی مرکز مدیریت بیماری‌های واگیردار وزارت بهداشت: در موج قبلی آبله‌میمونی که 
‌2ســال قبل بود، در ایران هم یک بیمار را که از خارج از کشــور آمده بود گزارش کردیم، اما در خصوص موج 

جدید که 3 مورد ابتلا در پاکستان هم گزارش شده، هنوز موردی  در ایران شناسایی نشده است.

سلامت روان

نکته روز 

میــزان صــادرات دارو در حــال حاضــر و 
قرار اســت این عدد تا پایان برنامه هفتم 
توسعه به یک میلیارد یورو برسد. میزان 
صــادرات تجهیــزات و ملزومات پزشــکی 
هم‌اکنون 250میلیــون دلار اســت و قرار 
اســت ایــن حــوزه هــم بــه صــادرات یــک 

میلیارد یورویی برسد.

300
میلیون دلار  

مأموریــت اورژانســی، هفته گذشــته در 
تهران انجام شده است. محمداسماعیل 
توکلی، رئیس ســازمان اورژانس استان 
تهران بــا اعلام ایــن آمار گفتــه در پی این 
مأموریت‌ها ۶۰۷۴مورد به مراکز درمانی 
انتقال یافتند و ۱۵۵۴۰مورد نیز در محل 
از خدمــات اورژانــس اســتفاده کردنــد. 
اورژانس هوایی ۱۱ســورتی پرواز داشته و 
۱۱مصدوم به مراکز درمانی انتقال یافتند.

21
هزار  

 وداع شیرین 
با بیماری‌های تلخ

 کدام بیماری‌ها در ایران همه‌گیر بوده 
و حالا ریشه‌کن شده‌اند؟

سالانه تعداد زیادی از کودکان جهان بر اثر بیماری‌های 
قابل پیشگیری با واکسن یا بر اثر بیماری‌های عفونی 
می‌میرند؛ هرچند بســیاری از کشورها با گسترش 
واکسیناسیون کودکان و نیز با بهبود دسترسی به آب و غذای سالم، این بیماری‌ها را کاملا 
ریشه‌کن کرده‌اند، اما هنوز هستند کشورهایی که به‌دلیل پوشش نامناسب واکسیناسیون 
کودکان یا به‌دلیل عدم‌دسترسی به آب آشامیدنی ســالم، موارد بالایی از مرگ‌ومیر را 
به‌خصوص  بین کودکان دارند. در ایران طی 45سال گذشته، چند بیماری مهم عفونی و 
واگیردار به‌طور کامل ریشه‌کن شده‌اند، چند بیماری نیز به میزان قابل‌توجهی تحت کنترل 
قرار گرفته‌اند و در مرحله حذف هستند. برخی بیماری‌ها نیز با برنامه‌ریزی‌های هدفمند 
چندین‌ســاله در صف کنترل هســتند. در این‌باره با دکتر آمیتیس رمضانی، متخصص 
بیماری‌های عفونی و گرمســیری و دبیر انجمن متخصصان بیماری‌های عفونی گفت‌وگو 

کرده‌ایم. لیست و توضیحات مرتبط با این بیماری‌ها را از این متخصص پیش‌رو دارید.

 این بیماری‌ها یا کاملا ریشه‌کن شده‌اند یا در مرحله حذف قرار دارند و دیگر موارد جدیدی از ابتلا 
به آنها نداریم. اگر مثلا طیف‌هایی از دیفتری به‌صورت موردی در کشور مشاهده شود، معمولا 
وارداتی و منشأ آن کشورهای همسایه است که پوشش واکسیناسیون مناسب ندارند، اما بومی 
ما نیست. واکسیناسیون این بیماری‌ها قبل از انقلاب هم انجام می‌شد، اما در 45سال اخیر هم 
پوشش آن بسیار وسیع شده و هم رایگان است و هم در همه مراکز بهداشتی در دسترس است. 
متأسفانه پاندمی کرونا در برنامه‌های ما برای حذف کامل بیماری‌هایی که در دستور کار بودند، 

کمی اختلال ایجاد کرد.

پروانه بندپیتندرستی
روزنامه‌نگار

بیماری‌هایی که ریشه‌کن شده‌اند

بیماری‌هایی که کنترل شده‌اند

‌فلج
کزاز سرخجه اطفال

نوزادی دیفتریآبلهسرخک

بیماری‌های 

مالاریاانگلی

هپاتیت 
A

هپاتیت C این بیماری هم از طریق خون منتقل می‌شود و متأسفانه واکسن ندارد. کشور 
ما متعهد شده بیماری هپاتیت C تا سال ۱۴۱۰ حذف شود. در مورد مالاریا هم که کنترل 

شده، انتظار داریم تا سال 1404 بتوانیم گواهی حذف آن را دریافت کنیم.

بیماری‌هایی که قرار است حذف شوند

C هپاتیت
و مالاریا

سل

سیاه 
‌سرفه

وبا

هپاتیت 
B

حصبه

هپاتیت 
E

  این بیماری‌ها قبلا شــیوع خیلی بالایی در کشــور داشتند، 
اما الان همه آنها کاهش پیدا کرده‌اند، تحت کنترل هستند 
 A و آمارشــان هم در حد قابل‌قبول اســت؛ مثلا هپاتیت
به‌صورت موردی در کشور مشــاهده می‌شود یا وبا اگر 
هم موردی دیده شود، منشأ اصلی و کانون آن خارج از 
کشور است و علتش تماس‌ها و ترددهایی است که 

در مرزها رخ می‌دهند.

 مــواردی کــه الان از هپاتیــت B در 
کشــور داریم، جدید نیستند و تعداد 
بسیار کمی هم هســتند. این افراد 
قبل از شــروع برنامه سراسری 
واکسیناسیون مبتلا شده‌اند 
و الان تحــت دارودرمانی 

هستند. کنترل جذام در چه 
مرحله‌ای است؟

نمی‌توانیــم بگوییــم امثــال بیماری‌هایــی 
همچــون جــذام حــذف شــده‌اند؛ چــون ایــن 
بیماری‌هــا منتقلــه از راه ناقــل هســتند و کنتــرل 
بیماری‌هایی که ناقل دارند، خیلی سخت‌تر است. 
بیماری‌هایــی کــه بایــد فقــط در انســان کنترل 

شوند، خیلی راحت‌تر است تا بیماری‌هایی 
کــه منتقلــه از حیــوان هســتند، اما در 

مــورد مالاریــا بســیار موفــق 
. یـــــــــم ه‌ا د  بو


