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خرید آمبولانس با حمایت‌های اورژانسی
سازمان اورژانس کشور با اجرای طرح‌های غیردولتی در تأمین آمبولانس‌ها و افزایش پایگاه‌های هوایی به پیشواز سال آینده می‌رود

14روز پس از ترک شکر چه می‌شود؟
مصرف شکر زیاد باعث ایجاد مشکلات و بیماری‌های زیادی مانند 
چاقی و دیابت می‌شود و این مشــکلات شانس ابتلا به سرطان 
را افزایش می‌دهند. براساس تحقیقات ارتباط مستقیمی بین 
مصرف شکر و ابتلا به سرطان وجود دارد، اما برای پیشگیری چه 
باید کرد و ترک شکر چطور جواب می‌دهد؟ قبل از اینکه در مسیر 
ترک قند قرار بگیرید، باید بدانید که اگر فقط برای 14روز  قند 

افزوده را کنار بگذارید چه اتفاقی می‌افتد.

روزهای 1تا 3: شروع سخت
چند روز اول بدون شکر افزوده می‌تواند بسیار سخت باشد. اکثر 

افراد متوجه موارد زیر می‌شوند:
  میل شدید به شیرینی

  سردرد یا احساس پوچی
  تحریک‌پذیری، نوسانات خلقی یا فقط احساس افسردگی

  مه مغزی یا مشکل در تمرکز

روزهای 4تا 7: متعادل شدن اوضاع
تا نیمه دوم هفته، بدن شما شروع به تنظیم شدن می‌کند:

   انرژی شما ثابت‌تر شده و خبری از نوسانات قند خون نیست.
  با متوقف شــدن افزایش مداوم قند خون، هوس‌های غذایی 

شروع به فروکش کردن می‌کنند.
  ممکن است متوجه نفخ کمتری شوید.

روزهای 8تا 14: تغییرات واقعی 
  شکم شــما صاف‌تر به‌نظر می‌رســد و آب کمتری را در خود 
نگه‌می‌دارد که نشانه‌هایی است از التهاب کمتر و قند خون پایدارتر.
  گلوکز ناشتای شما بهبود می‌یابد که برای متابولیسم بسیار 

مهم است.
  شما واقعا می‌دانید چه زمانی گرسنه هستید، به جای اینکه 

فقط از روی عادت یا هوس غذا بخورید.
  خواب به لطف قند خون متعادل‌تر و استرس کمتر بهتر می‌شود.

بعد از 2هفته: ثبات طولانی مدت 
افزایش ناگهانی انسولین کمتری خواهید داشت که به بدن شما 
کمک می‌کند قند خون را به مرور زمان کنترل کند. کبد شما 
شروع به اســتراحت می‌کند از آنجا که مجبور نیست سیل قند 

اضافی را مدیریت کند و احتمال ذخیره چربی کمتر می‌شود.
بسیاری از مردم متوجه می‌شوند که پس از این، پایبندی به یک 
رژیم غذایی سالم‌تر آسان‌تر اســت، زیرا شما دائما با هوس قند 

دست و پنجه نرم نمی‌کنید.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

بیشترین اضطراب کودکان از طریق والدین منتقل می‌شود
دکتر امین ماهورام مشــهدی، روانپزشــک کودک و نوجوان با تأکید بر نقش مؤثر گفت‌وگوی والدین با کودکان، 
گفت: بخش زیادی از اضطراب کودکان از طریق والدین منتقل می‌شود و پرهیز از صحبت‌های نگران‌کننده در 

حضور کودک، نقش مهمی در کاهش اضطراب آنها دارد.

انجام مرحله تکمیلی عملیات ایمن‌سازی‌ فلج اطفال
معاونت بهداشت وزارت بهداشت از انجام عملیات تکمیلی ایمن‌سازی‌ فلج اطفال در کشور در بازه 
زمانی 25تا 27بهمن‌ماه 1404 خبر داد. انتظار می‌رود در این عملیات حدود 700هزار کودک قطره 
خوراکی فلج اطفال دریافت کنند.

هشدار کارشناس

پاسخ به سؤالات پزشکی

میانبر خطرناک دانشجویان برای 
رسیدن به موفقیت تحصیلی

برخی دانشــجویان در تلاش برای موفقیــت تحصیلی، گاهی 
به‌دنبال میانبرهایی سریع می‌روند؛ غافل از اینکه برخی از این 
راه‌ها نه‌تنها نتیجه‌بخش نیست، بلکه سلامت جسم و روان آنها 
را تهدید می‌کند؛ مصرف نوشــیدنی‌های انرژی‌زا و قرص‌های 
محرک، یکــی از این میانبرهای خطرناک اســت. دکتر هانیه 
بنی اسدی‌پور، متخصص روانپزشکی در این‌باره گفت: استفاده 
نادرست از محرک‌ها و نوشیدنی‌های انرژی‌زا می‌تواند عوارض 
متعددی به همراه داشته باشد؛ ازجمله افزایش اضطراب، تپش 
قلب، بی‌خوابی، اعتیاد، روان‌پریشی و حتی خطر مرگ‌ومیر ناشی 
از مشکلات قلبی و عروقی. این روانپزشــک ادامه داد: بهترین 
سرمایه‌گذاری دانشــجویان، کســب مهارت‌های واقعی مثل 
برنامه‌ریزی منظم مطالعه، ورزش منظم و داشتن خواب کافی 
است. دانشجویانی که اضطراب شدید یا اختلال تمرکز دارند و 
با رعایت این موارد اضطراب‌شان کنترل نمی‌شود، باید حتما به 

متخصص اعصاب و روان مراجعه کنند. 

شاد بودن عمر را طولانی می‌کند؟ 
یک مطالعه جهانی اخیر که در نشریه »مرزها در پزشکی« منتشر 
شده، نشان می‌دهد که شاد بودن می‌تواند باعث طول عمر شود 
اما تنها زمانی که به یک نقطه اوج خاص رضایت از زندگی برسید.
به گزارش هلث لاین، محققان می‌گویند که این یافته‌ها به نقطه 
شیرینی اشاره دارند که در آن بهبود رضایت از زندگی می‌تواند 
به یک ابزار قدرتمند سلامت عمومی تبدیل شود، البته در کنار 
پرداختن به خطرات شناخته شده‌ای مانند چاقی، مصرف الکل 
و آلودگی. شــادی تنها عامل مؤثر در شــکل‌گیری پیامدهای 
سلامت نیست. در تمام سطوح ســامت، میزان بالاتر چاقی و 
مصرف الکل به‌شدت با مرگ‌ومیر بیشتر ناشی از بیماری‌های 
غیرواگیر مرتبط است. آلودگی هوا نیز  به‌ویژه در کشورهای با 
شادی کمتر، نقش مهمی دارد. با این حال، در کشورهای شادتر، 
شهرنشینی با سلامت بهتر مرتبط است که شاید نشان‌دهنده 
بهبود زیرســاخت‌ها، دسترســی به مراقبت‌های بهداشتی و 

طراحی شهری سالم‌تر باشد.

افزایش تاب‌آوری نظام سلامت 
میعادفــر از تمرکز بــر افزایش 
تــاب‌آوری حوزه‌هــای مختلف و 
وزارت بهداشــت در بحران‌ها خبر 
داد و گفــت: در این‌باره یک همت 
از سوی وزارت بهداشت ابلاغ شد 
تا مراکز درمانــی تجهیزات جدید 
خریداری یا نواقص را برطرف کنند. 
ایــن اتفاق باعث می‌شــود که در 
شرایط بحرانی این مراکز ۷۲ساعت 
تا یک هفته خودشان را حفظ کنند. 
در ۱۰بیمارستان تهران با همکاری 
اداره آبفا، مخازن ۱۰۰۰مترمکعبی 

تعبیه شده است.

گروه تندرســتی | تصمیم 

سازمان اورژانس کشور برای گزارش
جبران کمبودهــا، به‌ویژه در 
حوزه تأمین آمبولانس، با استفاده از روش‌هایی 
غیراز بودجه دولتی به مرحله اجرا رسیده است. 
ناوگان هوایی اورژانس هم نفس تازه کرده و با 
افزایش پایگاه‌ها، خدمت‌رســانی در مناطق 

محروم و صعب‌العبور توســعه خواهد یافت. 
جعفر میعادفر، رئیس این سازمان می‌گوید سال 
آینده، سال نونوار شــدن ناوگان آمبولانس 
خواهــد بــود. طرح‌هایی ازجملــه ورود 
استانداری‌ها براســاس نیازهای استانی و 
مشارکت خیرین تاکنون باعث شده بیش از 
‌۷۰دستگاه آمبولانس خارج از منابع دولتی 

تأمین شــود. به‌گفته میعادفر درگفت‌وگو با 
همشهری هر آمبولانس در تهران روزانه ۱۰تا۱۵ 
مأموریت و در سایر شــهرها ۸تا‌۱۰مأموریت 
انجام می‌دهد؛ موضوعی که اهمیت نوسازی 
ناوگان را دوچندان می‌کند. این در حالی است 
که در جنگ ۱۲روزه 11دســتگاه آمبولانس 
آســیب دیدنــد و در حــوادث اخیر هم 

۲۲۲دستگاه آمبولانس که 6دستگاه به‌طور 
کامل سوخت. 40درصد تماس‌های اورژانس هم 
بیماران قلبی – تنفسی هســتند و کاهش 
دسترسی آنها به آمبولانس می‌تواند جانشان را 
به خطر بیندازد. چه اقدامی بهتر از اینکه در 
جامعه امیدآفرینی داشته باشیم و آنچه در حال 

رخ دادن است را به اطلاع مردم برسانیم.

افزایش پایگاه‌ها
 

میعادفر با بیــان اینکه تعداد پایگاه‌هــای اورژانس 
از 3500عبــور کرده‌اند، می‌گویــد: در حال حاضر 
۱۴۹۱پایگاه شهری، ۱۹۵۷پایگاه جاده‌ای، ‌۵۳پایگاه 
هوایی و ۲پایــگاه دریایی داریم و ۳۰هــزار نیروی 
انســانی هم در بخش‌های مختلف فعال هســتند. 
در دولت چهاردهم هــم ۱۲۰پایگاه جدید اورژانس 
پیش بیمارســتانی شــهری و جاده‌ای راه‌اندازی و 
برای ۱۲۵پایگاه هم ساختمان با مشارکت خیرین و 

سازمان اورژانس ساخته شده است.

رخت نو به تن آمبولانس
 

رئیس سازمان اورژانس کشور با تأکید بر اینکه تا پایان سال آینده 2هزار آمبولانس 
جدید خواهیم داشت، عنوان می‌کند: یکی از کارهای بسیار ارزشمندی که آغاز 
کردیم خرید مشارکتی آمبولانس بود که با حضور خیرین یا استانداری‌ها محقق 
شد. امضای این طرح با مشارکت استانداری‌ها و دانشگاه‌های علوم پزشکی اهواز، 
زاهدان، بندرعباس، اصفهان، شیراز، بیرجند، قم و گیلان انجام شده و استان قم هم 
در حال افزوده شدن به این مجموعه است. برای سایر استان‌ها هم درصورت اعلام 
آمادگی، ظرفیت اجرای تفاهمنامه را داریم که ۵۰درصد ازطرف ما و ۵۰درصد 

استانداری، خرید آمبولانس‌ها را محقق کنیم.

از قرارداد وزارت بهداشت در تامین ۱۵۰۰آمبولانس 
خریداری و در سطح کشور توزیع شده است 342
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اورژانس هوایی تقویت می‌شود
 

  ۴۵۱۲ ماموریت اورژانس امســال هوایی انجام 
شده است.

  ۳پایگاه اورژانس هوایی تعطیل شــده در میانه، 
بوشهر و گچساران دوباره راه‌اندازی شدند .

  یک پایگاه اورژانس هوایی به مناسبت دهه فجر 
در منطقه محروم خور و بیابانک افتتاح می‌شود.

  3 آشیانه پایگاه جدید اورژانس هوایی در بهبهان، 
پردیس تهران و جیرفت به مناسبت دهه فجر افتتاح 

می‌شود.

در قالب طرح‌های خرید 
مشارکتی در کرمان، مشهد، 

سیستان‌و‌بلوچستان، 
جیرفت، اهواز، اصفهان، 
هرمزگان و گیلان تحویل 
شده و ۱۵۰دستگاه دیگر 

هم در مرحله تفاهم و 
اجراست.
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توسط خیرین خارج از کشور برای سازمان 
اورژانس ایران خریداری شده است. 77
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