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۱۴۴۴ محــرم   ۰۲
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ملیحه ابراهیمی یزدی

از مـرز ۲سـال گذشـت  کـه واحـد 

گزارش 
خبری

اندازه گیـری خیلـی چیزهـا «کرونـا»

شـده اسـت و صعود و نزولش در طیف 

رنگـی سـفید، آبـی، زرد، نارنجـی و 

قرمزخلاصه شـده اسـت. تغییر رنگ در این دوران باعث 

شـده اسـت در هر پیـک افزایـش نگرانی ها و خطـر ابتلا 

و مرگ ومیـر را در بین عموم شـاهد باشـیم. کافی اسـت 

سر صحبـت را با یک نفـر باز کنیم. امکان نـدارد که محور 

اصلـی بحث را بـا کرونـا و حاشـیه های نگران کننده اش 

مقایسـه نکند.نمونـه بـارز ایـن مصـداق را مـی تـوان به 

آنهایی نسـبت داد که سـالها از مراجعه کنندگان اهدای 

خـون بـوده انـد  و این روزهـا کرونا 

را بهانـه ای کـرده اندتـا بـه گفتـه 

دکتر محمد شریف الحسـینی  این 

استان در وضعیت قرمز ذخایر خونی 

بـه لحـاظ تولیـد و مـصرف قـرار بگیرد.

این در حالی اسـت که در سه ماه ابتدایی 

سـال با  آنکه عید نـوروز و ماه مبارک رمضان 

را پشت سرگذاشته ایم، وضعیتمان در حالت 

سـبز بـوده اسـت. مـشروح گفت وگو با  مسـئول 

واحد برنامه ریزی جذب و نگهداری اهدا کنندگان 

اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی را در ادامه 

با هم بخوانیم.
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خون قرمز شد!
تولید و مصرف ذخایر خونی در وضعیت بحرانی قرار دارد

سر
آشپز

یکنکته

 آب سالم برای آشامیدن

 کنسرو یا غذای خشک

 داروهای ضروری

 تهیه فهرستی از شماره های ضروری

 جاسـازی اسناد و اموال مهم در مکانی امن

 پیش بینی برای اسـتقرار در یک محل امن

   از قبل به فکر باشـیم

 بـرق و آب و گاز را قطع کنید.

 رسیدن به مناطق مرتفع

 دور شـدن از مسیرهای آب گرفته

 عبور نکردن از روی پل

در لحظه اقدام کنیم

کابل هـای آویـزان بـرق، هجـوم موجـودات مـوذی مثـل مـوش و مـار، آب آشـامیدنی 

سـالم، رعایـت فاصلـه از مناطـق سـیل زده، مسـمومیت غذایـی در اثـر فاسـد شـدن یـا 

تمـاس بـا آب های آلـوده.

حواسمان باشد

تهران
فارس
خراسان رضوی

وضعیت قرمز تولید و مصرف خون در کشـور

۱۶۸۷واحد ذخیره خون مشهد در روز گذشته

۱۵۷۸۵نفر

۱۴۰۹۸نفر

سهم آقایان از اهدای خون

آقایان در سال تا ۴نوبت مجاز به اهدای خون

سهم خانم ها از اهدای خون

خانم ها در سـال تا ۳نوبت مجاز به اهدای خون

چگونه خون اهدا کنیم؟

چند اصل درباره اهدای خون

۲۳۷۷واحد ذخیره خون اسـتان در روز گذشته  سفرهای متعدد به این استان
 اقدامات درمانی زائران از دیگر 
نقاط کشور و همچنین کشورهای 

حاشیه خلیج فارس

 کاهش خطر ابتلا به سرطان
 پیشـگیری از سکته های قلبی و مغزی

 کاهش غلظت خون
   حس خوب دیگر دوسـتی با این شرح که هر واحد 

خـون اهدایی جان ۳ بیمار را نجات می دهد

چرا ذخایر خونی کم شده است؟

نکته:این میزان خون کفایت ۵ روز را دارد، در حالی که باید این ذخیره پاسـخ گوی ۱۰ روز باشـد.

توجه: در کشورهای پیشـرفته این درصد تقریبا برابر است

۶۰۰-۵۰۰
واحد  

زیر۵۰۰
واحد

استاندارد اهدای خون روزانه 
تا ذخیره خونی ثابت بماند

وضعیت ذخایر خونی 
در حال حاضر

میزان مراجعه اهداکنندگان 
خون استان در خرداد ماه امسال

میزان مراجعه اهداکنندگان 
خون استان در تیرماه امسال

۹۵
درصد

هر

۳
ماه

۵
درصد

هر

۴
ماه

مراجعـه حضـوری بـه مراکـز و پایگاه هـای 

انتقال خون و همراه داشـتن کارت ملی یا رسـید 

دریافت کارت ملی و اصل شناسـنامه برای نوبت 

اول( در مراجعه های بعدی همراه داشتن کارت 

شناسـایی عکس دار معتـبر کفایت می کند.)

ه  کننـد ا هد زن خونگیـری ا قـل و ا حد

. سـت ۵۰کیلوگـرم ا

رده سـنی مراجعه کنندگان۱۸تـا۶۰ سـال  

اسـت البته افرادی که به طور مسـتمر خون اهدا 

می کنند تا ۶۵ سـال امکان اهدای خون دارند.

  سیستم نوبت دهی اینترنتی( با جست وجوی 
انتقـال خون خراسـان در گـوگل می تـوان برای 

هـر تاریخ و سـاعتی در پایـگاه موردنظـر ثبت نام 

کـرد و بعـد از اتمـام این رونـد برای فـرد متقاضی 

پیامـک کـد رهگیـری ارسـال می شـود کـه بعـد 

از مراجعـه می توانـد بـدون نوبـت اهـدای خون 

داشـته باشد.)

اگـر بنا باشـد مسـتند در این بـاره صحبت 

کنیم که تـا چه میزان یک پویـش می تواند 

در جـذب فرآورده هـای خونـی مؤثـر واقع 

شـود بد نیسـت بـه پویـش اعیاد شـعبانیه 

کـه در اسـفند مـاه سـال گذشـته بـه راه 

افتـاد و هم زمـان شـد بـا عیـد نـوروز و مـاه 

مبارک رمضان اشاره کنیم. آمارها گواهی 

می دهنـد که میـزان مراجعـه در بهمن ماه 

سال گذشـته ۱۳۲۰۸ نفـر و ۹۶۷۳ واحـد 

خون بوده اسـت. با راه انـدازی پویش این 

رقـم بـه ۱۷۸۴۳نفـر و ۱۳۶۵ واحد خون 

افزایـش پیدا کرده اسـت.

و اما امـروز هم زمان با سـالروز ملی انتقال 

خـون و سـالروز تأسـیس سـازمان انتقـال 

خون ایران، پویش «ایثار حسـینی اهدای 

خـون آگاهانـه» بـا هـدف یاری رسـانی به 

بیـماران نیازمند بـه فرآورده های خونی به 

راه افتـاده اسـت. بـد نیسـت ما هم بـه این 

پویش خداپسـندانه بپیوندیم.

حجامت:
جنبه فردی و خود دوستی  

اهدای خون:
 جنبه نوع دوسـتی در کنار خود دوستی

مزایای
 اهدای 

خون

  قبل از اهدا:
 پرهیـز از خوردن غذاهای چرب و نوشـیدنی های کافئین دار و الکلی

 خـودداری از مصرف خوراکی ها یا داروهایی که کاهش دهنده جذب آهن هسـتند.

 منع مصرف آسـپرین۴۸ سال قبل از اهدای خون

 سیگار نکشیدن

 آدامس نجویدن

 ناشتا نبودن

بعد از اهدا:
۱۰تا۱۵دقیقـه در مرکز اهدای خون بمانید.

نوشـیدن مایعات بیش از زمان همیشـگی در ۲۴تا ۴۸ ساعت بعد از اهدا

پرهیز از انجام ورزش های سـنگین یا بلند کردن  و جابه جایی وسـایل سنگین

Bو ویتامین هـای گـروهc مـصرف خوراکی هایـی کـه دارای آهـن بیشـتر، ویتامیـن

بـه ویـژه B6و B12  هسـتند.

هیــچ منبــع علمــی ثابــت نکــرده اســت کــه اهــدای 

ــای  ــروز بیماری ه ــا ب ــف ی ــی، ضع ــث کم خون ــون باع خ

مختلــف مثــل انتقــال کرونــا می شــود و ایــن نکتــه را هــم 

مدنظــر داشــته باشــید کــه در بــدو ورود بــه پایگاه هــای 

ــدت  ــاهد ش ــه ش ــی ک ــژه در شرایط ــون به وی ــدای خ اه

کرونــا هســتیم، کارکنــان حــاضر در پایگاه هــا بــا تزریــق 

ــتی  ــیوه نامه های بهداش ــت ش ــن و رعای ــای واکس دزه

ــرای  ــا ماســک و فاصله گــذاری اجتماعــی محیــط را ب ب

ــل از  ــد قب ــوش نکنی ــد. فرام ــا کرده ان ــری مهی خون گی

خون گیــری، پزشــک حــاضر در پایــگاه مراجعه کننده را 

ویزیــت می کند و اگر تشــخیص دهد که فــرد اهداکننده 

دچــار کم خونــی اســت او را تحــت درمــان قــرار می دهد.

کافــی اســت اگــر واجــد شرایــط بودیــد:

  آرامش خود را حفظ کنید
ــوع، ــرگیجه، ته ــر س ــکلاتی نظی ــار مش ــر دچ اگ
ــا محــل  ــه شــکم، قفســه ســینه و ی ســردرد، درد ناحی
ورود ســوزن، اشــکال در نفــس کشــیدن و یــا هرگونــه 
ناراحتــی دیگــری شــدید، بلافاصلــه بــه پزشــک 

ــد. ــلاع دهی اط

نگران باورهای نادرست 
درباره اهدای خون نباشید

خوراک بادمجان و میگو

امیرمقدم

خـوراک بادمجـان و میگـو، غـذای لذیـذ و سـالمی اسـت که درسـت کـردن آن بـه کمی 

صـبر و حوصلـه و صدالبته عشـق نیاز دارد. ایـن غذا با اینکـه اصالـت ایتالیایی دارد، با 

ذائقـه مـا ایرانی هـا هم بسـیار جور اسـت و بـرای دورهمی های آخـر هفته هـم انتخاب 

بسـیار مناسـبی محسـوب می شود.

مدیریت بحران  برای سیل

فـر را بـا دمـای ۲۰۰درجـه سـانتی گراد گـرم کنیـد. بادمجان ها را بشـویید و از وسـط 

طولـی نصـف کنیـد. روی بادمجان هـا بـا چاقـو، ضربـدری خـط بیندازیـد؛ امـا مراقب 

باشـید که پوسـت آن هـا بریده نشـود.

روی سـینی فـر را بـا فویـل آلومینیومـی بپوشـانید و بادمجان  هـا را روی آن بچینیـد 

تـا کبـاب شـود.۱۰دقیقه زمـان برای ایـن کار کافی اسـت.

گوجه های گیلاسـی را با ۲قاشـق چای خوری روغن زیتون و کمی نمک و فلفل 

داخل کاسـه ای بریزید و زیرورو کنید. گوجه ها را هم مانند بادمجان ها داخل سـینی 

فر بریزیـد و ۱۰-۱۵ دقیقه ای کباب کنید.

وقتـی بادمجان هـا خنـک شـدند بـا اسـتفاده از قاشـق مقـداری از گوشـت داخـل 

آن هـا را خالـی کنیـد تـا بادمجان هـا شـبیه یک کاسـه عمـل کنند و از هـم فرو نپاشـند.

پیـاز را نگینـی خـرد کنیـد و همـراه بـا یـک قاشـق روغـن زیتـون تفـت بدهیـد تـا نرم 

شـود. سـیر را رنـده و بـه پیـازداغ اضافـه کنیـد و سرتفتـی بدهیـد. سـپس نمـک، فلفـل 

سـیاه و فلفـل قرمـز را اضافـه کنیـد و بازهـم، هـم بزنید.

میگوهـا را اضافـه و به مـدت یـک دقیقـه هرطـرف آن هـا را سرخ کنیـد. حـالا وقـت 

افـزودن زیتون هـای خـرد شـده اسـت. یکـی دو دقیقـه دیگـر بایـد بـه تفـت دادنتـان 

ادامـه بدهیـد. پـس از آن سرکـه بالزامیـک را اضافـه کنیـد و قـدری دیگـر هـم بزنیـد تـا 

حجـم سرکـه نصف شـود.

گوشـت بادمجان های خارج شـده و گوجه های کباب شده را به صورت تکه های 

کوچـک خرد و همراه با رب گوجه فرنگی، شـکر، نمک و فلفل بـه دیگر مواد اضافه کنید.

به پخت همچنان ادامه بدهید تا بخشـی از مایع تبخیر و سـس غلیظی ایجاد شـود.

بـا ایـن مخلـوط بادمجان هـای توخالـی را پـر و روی آن هـا را بـا جعفـری خـرد شـده 

تزییـن کنید.

 مواد لازم:

طرز تهیه:  

بادمجان بزرگ ۲عدد 
گوجه گیلاسی ۲۰۰گرم

روغن زیتون ۳قاشق غذاخوری
پیاز زرد بزرگ یک عدد

سیر ۲حبه
فلفل قرمز نصف قاشق چای خوری

میگو به مقدار کافی
گوجه فرنگی پوره شده ۳٫۴ پیمانه

زیتون سیاه خرد شده نصف پیمانه
سرکه بالزامیک ۲قاشق غذاخوری
رب گوجه فرنگی ۲قاشق غذاخوری

شکر یک قاشق غذاخوری
نمک و فلفل به مقدار کافی

جعفری خرد شده به میزان دلخواه

۱۰۰ گرم 
گوجه گیلاسی

۱۸ کالری

۱۰۰ گرم
زردچوبه

کیلو کالری ۳۵۴

۱۰۰ گرم
زیتون سیاه

۸۱ کالری

۱۰۰گرم
بادمجان

۲۵ کالری

۱۰۰ گرم
سیر

کیلو کالری ۱۴۹

یک قاشق غذاخوری

روغن زیتون

۱۱۹ کالری

۱۰۰ گرم
رب گوجه فرنگی

۸۲ کالری

یک عدد
پیاز (متوسط)

۴۰ کالری

۱۰۰گرم
فلفل سیاه

کیلو کالری ۲۵۱
۱۰۰ گرم
فلفل قرمز

کیلو کالری ۴۰

۱۰۰ گرم
میگو (خام)

۶۲ کالری

جدول کالری موادغذایی

معجزه ای به اسم «پویش»

برای اطلاع از نشانی و ساعت های 
فعالیت پایگاه های اهدای خون 
مشهد، این کد را اسکن کنید.

میانگین سـنی اهدا کنندگان خون

۴/۸ درصد ۱۸تا۲۲سال

۸/۱درصد۲۳ تا ۲۷ سال

۱۳/۷درصد۲۸تا ۳۲سال

۱۹/۸درصد۳۳تا ۳۷ سال

 سال
۴۲

۳تا
د۸

۱درص
۴ سال۹

تا ۷
۱۴درصد۴۲

۱۰/۲درصد۴۸تا ۵۲سال

۷/۱درصد۵۳تا ۵۷سال

۳/۳درصد۵۸تا۶۵سال

فرق حجامت با اهدای خون

خراسان رضوی

فارس

تهران

مهم ترین دلایل کاهش مراجعه مردمی

گرمای هوا

(گرم ترین روزهای سال)

اوج گیری کرونا


