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از آخرین بـاری کـه فـرد 

خـون اهـدا کرده  اسـت،

بایـد دسـت کم هشـت 

هفتـه گذشـته  باشـد.

وزن اهداکننـده خـون 

ه  ز پنجـا یـد بیـش ا با

. شـد کیلوگـرم با

۳
۴
تا

در طول یک سال آقایان 

چهاربار و خانم ها سه بار 

اجازه اهدای خون دارند.

کیلوگرم
۵۰

دقیقه ۱۵
 پس از اهدای خون بدن به ۱۰ تا ۱۵دقیقه  استراحت 
نیاز دارد تا خودش را با حجم خون اهدایی تطبیق 
دهد.

۲۴ ساعت
  در ۲۴ساعت ابتدایی به ویژه چهار ساعت نخست 
پس از اهدای خون،
 مقدار بیشتری آب بنوشیم.

۵ ساعت
  تا حدود پنج ساعت پس از اهدای خون از 
پرداختن به هرگونه فعالیت بدنی شدید بپرهیزید و 
اجسام سنگین را بلند نکنید.

توصیه دیگر ۴
۱ بهتر است پس از اهدای خون رانندگی نکنیم.
۲  از مصرف چای، قهوه و لبنیات پس از غذا 
خودداری کنیم.
۳ غذاهای غنی از آهن مانند انواع گوشت قرمز، 
جگر، تخم مرغ، ماهی و حبوبات بخوریم.
۴  برای جذب بهتر آهن، میوه ها و سبزی های 
حاوی ویتامینC  استفاده کنیم.

از آخرین بـاری کـه فـرد 

خـون اهـدا کرده  اسـت،

بایـد دسـت کم هشـت 

هفتـه گذشـته  باشـدهفتـه گذشـته  باشـد.

وزن اهداکننـده خـون 

ه  ز پنجـا یـد بیـش ا با

. شـد کیلوگـرم با

در طول یک سال آقایان 

۱۵ تا ۱۵ تا ۱۵دقیقه  استراحت  ۱۰ پس از اهدای خون بدن به ۱۰ پس از اهدای خون بدن به ۱۰
نیاز دارد تا خودش را با حجم خون اهدایی تطبیق 

۲۴
۲۴  در ۲۴  در ۲۴ساعت ابتدایی به ویژه چهار ساعت نخست 
پس از اهدای خون،
 مقدار بیشتری آب بنوشیم.

  تا حدود پنج ساعت پس از اهدای خون از 
پرداختن به هرگونه فعالیت بدنی شدید بپرهیزید و 
اجسام سنگین را بلند نکنید.

۴
۱ بهتر است پس از اهدای خون رانندگی نکنیم.
۲  از مصرف چای، قهوه و لبنیات پس از غذا 
خودداری کنیم.
۳ غذاهای غنی از آهن مانند انواع گوشت قرمز، 
جگر، تخم مرغ، ماهی و حبوبات بخوریم.
۴  برای جذب بهتر آهن، میوه ها و سبزی های 
حاوی ویتامینC  استفاده کنیم.

۴شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۲۴
۱۴۴۴ ۲۵ذیالقعده
شـــــماره ۳۹۶۳

درمانگاه

سبزیجات فیبردار احساس سیری ایجاد می کنند

     شهروند: پسری هجده ساله با وزن پنجاه  کیلوگرم هستم. قدم 
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از هم سن وسال های خودم بلندتر است. خیلی پرخوری می کنم،

ولی همیشه گرسنه ام. هرچه می خورم، باز سیر نمی شوم.

دوستانم به اینکه من هرچه می خورم و چاق نمی شوم، حسادت 

می کنند، اما خودم نگران این هستم که مبادا در آینده دچار 

افزایش وزن شوم. لطفا بگویید آیا این شیوه غذاخوردن نادرست 

است؟

غذایی که امروز می خورید، همین حالا هم می تواند سبب چاقی شما 

بشود، ولی اینکه این اتفاق نمی  افتد، می تواند به این دلیل باشد که 

سوخت و ساز بدن شما زیاد است، به طوری که موادغذایی دریافتی 

را به حدی می سوزاند که سبب اضافه وزن شما نمی شود و وزنتان را ثابت نگه  می دارد و 

این نکته ای مثبت در شماست. شاید اگر به یک متخصص تغذیه مراجعه کنید، بتواند 

دقیق تر وضعیت بدن شما را بررسی کند. توصیه می کنم برای اینکه حس گرسنگی را 

کمتر کنید، حجم وعده های غذایی را کمتر و میان وعده ها را بیشتر کنید. به این ترتیب،

معده  شما خالی نیست و کمتر احساس ضعف و گرسنگی خواهید کرد.

همچنین، باید بشقابتان را پر از سبزیجات کنید و از دیگر مواد غذایی  مثل پروتئین،

حبوبات و چربی به عنوان چاشنی استفاده کنید. اگر انتخابتان سبزیجاتی با فیبر زیاد 

باشد، در این صورت بیشتر احساس سیر بودن خواهید کرد. غذاهایی که سبب پرخوری 

شما می شوند، آجیل شور، غذاهای فست فود یا نوشیدنی های شیرین هستند. بیشتر 

این غذاها دارای طعم شور و شیرین هستند. بهتر است این موادغذایی  را از دسترس 

خودتان دور کنید و در خانه نگهداری نکنید.

طب 
الرضا(ع)

نکته
 روز

چند سی سی زندگی
هر خون اهدایی، ارمغانی حیات بخش برای ۳ بیمار نیازمند به این ماده حیاتی است

سـمیرا شـاهیان| وقتـی فـردی حاضر می شـود بـرایکمک بـه هم نوعـش، خونـش را کـه باارزش ترین مـاده حیاتی اسـت، هدیـه بدهد، حتـما آن فـرد آدمی سـخاوتمند اسـت. چنین 
فـردی اهمیـت ایـن موضـوع را درک کـرده اسـتکـه از هـر سـه نفـر، یـک نفـر در طـول زندگـی به خـون نیـاز پیـدا می کنـد و شـاید روزی آن یـک نفر خـود فـرد اهداکننـده باشـد؛ هرچند 
اهداکننـدگان خـون بـدون داشـتن هیـچ انتظـاری می بخشـند. امـروز در مطلـب پیـش رو بـه وضعیـت اهداکننـدگان خـون در دو سـال گذشـته نگاهـی انداختیـم و برای آن دسـتهکه 

قصـد انجـام ایـن کار خداپسـندانه را دارنـد، شرایط اهدای خـون را توضیـح داده ایم.

حزیران و دانستنی های حجامت در آن(۲)
امیرمقدم

    حزیران از اواخر خرداد شروع می شود و از بهترین وقت ها برای حجامت است.

اگـر تصمیـم داریـد کـه در ایـن روزهـا حجامـت کنیـد، بـد نیسـت کمـی دربـاره 

بایدونبایدهـای حجامت کـردن هـم اطلاعـات کسـب کنیـد.

     مالیـدن روغـن در محـل حجامـت از درد آن می کاهـد. ایـن کار را بهـتر اسـت قبل از 

حجامـت و پـس از آن انجـام داد. همچنیـن، توصیـه شـده اسـت کـه از روغـن شـب بو یا 

مقـدارى مشـک و گلاب بـرای این منظور اسـتفاده شـود.

    حدود دوازده سـاعت پیش از خون گرفتن باید از رابطه جنسی خودداری کرد.

     روزى را بـراى خون گرفـتن بایـد اختیـار کـرد کـه هـوا صـاف و روشـن باشـد و بـاد و 

طوفـانى در کار نباشـد.

     در روز حجامـت بهـتر اسـت کـه حـمام نرویـد، چـون سـبب درد و تب دائم می شـود؛

امـا توصیـه شـده  اسـت یـک سـاعت پـس از حجامـت و درصـورت امـکان، مقـدارى آب 

گـرم روی سر و بـدن بریزیـد.

     در زمسـتان و هـواى سرد باید قدرى سـکنجبین عنصلى عسـلى خـورد. خوردن انار 

ملس هم بسـیار نیکوسـت، چـون نفس را تقویـت و خون را صـاف می کند.

     تـا سـه سـاعت پـس از حجامت هـم نباید غذاى شـور خـورد، زیـرا امکان دارد سـبب 

خارش شـود.

     در همان ساعتى که حجامت انجام می شود، بهتر است مقدارى گلاب روی سر پاشید.

     از حرکـت و فعالیـت زیـاد و خشـم و غضـب نیـز پـس از 

حجامـت بایـد پرهیـز کـرد.

     خـوردن گوشـت ماهـى با تخم مرغ و شـیر با نبیـذ در یک 

وعده نیـز خوب نیسـت و بایـد از آن پرهیز کرد.

     خـوردن غذاهـاى شـور و گوشـت هاى پرنمـک به ویـژه 

ماهـى شـور هـم پـس از حجامـت مـضر اسـت.

شمع زدایی از فرش

شادفر

بـرای پاک کـردن شـمع از روی فرش، پیـش از هر چیزی به صـبر و حوصله نیـاز داریم.

بـه محـض دیدن لکه شـمع یا مـوم روی فرش، باید فـوری برای برطرف کـردن آن اقدام 

کنیـم. در صورتـی کـه همـه مراحل زیر را بـا دقت انجام دهیم، لکه شـمع به سـادگی از 

روی فـرش پاک می شـود و اثـری از ذرات، رنگ و موم باقـی نمی ماند.

مرحله نخست

ابتـدا بایـد یک بسـته یخ کـه داخل بسـته پلاسـتیکی قـرار دارد یا مقداری یخ خشـک 

را روی لکـه شـمع روی فرش قـرار دهیم و اجـازه دهیم که بسـته یخ ۱۰دقیقه یا بیشـتر 

روی مـوم یـا لکه شـمع قـرار بگیرد. البتـه نباید فـرش خیس شـود، زیرا رطوبت، سـبب 

دشوارترشـدن مراحل بعدی می شـود.

مرحله دوم 

 هنگامـی کـه لکـه شـمع روی فـرش یخ زد یـا سـفت شـد، سراغ مرحلـه دوم ازبین بردن 

لکـه شـمع روی فـرش برویـم. در ایـن مرحلـه باید کمـی دقت و حوصله داشـته باشـیم 

تـا آسـیبی بـه فـرش وارد نشـود. در واقع یـک اشـتباه کوچک باعـث ازبین رفـتن بافت 

فرش خواهد شـد.

  از یـک کاردک کُنـد که آسـیبی بـه بافت فـرش وارد نکند یـا چاقوی کره بری اسـتفاده و 

مـوم خشک شـده شـمع را به آرامی بـا این وسـیله از فرش جـدا کنیم. توصیـه می کنیم 

حتـی اگـر کار بـا کاردک کُنـد سـخت به نظـر می رسـد، هرگـز سراغ چاقوی تیـز نروید.

در مرحلـه بعـد، خرده هـای مـوم شـمع روی فـرش را بـا کمـک جاروبرقـی کامـل پـاک 

کنیـد تـا کارتان بـرای مرحله بعد آسـان تر شـود.

مرحله سوم 

 بـرای ازبین بـردن شـمع روی فـرش، یـک حولـه تمیـز روی لکـه موم قـرار دهیـد. اتو یا 

سشـوار را روی کمتریـن درجـه تنظیـم کنیـد و آن را روی دسـتمال کاغذی قـرار دهید 

تـا مـوم باقی مانده شـمع ذوب شـود و روی دسـتمال کاغـذی قـرار بگیرد.

 توصیـه می کنیـم اتـو یـا سشـوار را روی درجـه زیـاد تنظیـم نکنیـد تـا فرش نسـوزد و از 

بیـن نـرود. هنگامـی کـه اثر مـوم را روی دسـتمال کاغـذی حولـه ای ضخیم مشـاهده 

کردید، دسـتمال را تعویض کنید و دسـتمال جدید قرار دهید تا موم شـمع ذوب شـده 

دوبـاره بـه فـرش بازنگـردد و پخش نشـود. عـلاوه بر این، به یاد داشـته باشـید کـه برای 

دریافـت نتیجـه بهـتر، ایـن روش را چندین بار تکـرار کنید.

مرحله چهارم 

 در مرحلـه آخـر، در صورتـی کـه لکـه، اثـر لکـه یـا رنـگ مـوم شـمع همچنـان روی فرش 

باقـی مانده اسـت، مقداری الکل صنعتی یا شـامپوفرش را روی یک حوله یا دسـتمال 

ضخیـم بریزیـد و مـوم یـا لکـه رنگـی باقی مانـده روی فـرش را تمیـز کنیـد. همچنیـن،

شـما می توانیـد از یک حولـه ضخیم نیـز اسـتفاده کنید تا لکه شـمع رنگی به سـادگی 

پـاک شـود. در پایـان، هنگامـی که فرشـتان کاملا خشـک شـد و اثـری از شـامپوفرش 

یـا الـکل باقـی نمانـد، می توانیـد از جاروبرقـی اسـتفاده کنیـد تا اثـری از لکه شـمع یا 

ذرات ریـز مـوم روی فـرش باقی نمانـد و فرشـتان مثل روز اول تمیز شـود.

وضعیت اهداکنندگان خون در استان
سال

نفر

نفر

نفر

نفر

 اهداکنندگان  مراجعه کنندگان

۱۴۰۰

۱۴۰۱

۱۸۹٫۰۶۳

۱۹۹٫۷۱۳

۱۴۲٫۸۷۴

۱۵۱٫۰۳۰

تعداد کسانی که در سال۱۴۰۱ به 
قصد اهدای خون به مراکز مربوط 
مراجعه کردند، در مقایسه با سال 

قبل ۶درصد رشد داشته است.
۶

در سال۱۴۰۱ از میان 
۱۵۱هزارو۳۰اهداکننده خون، 
۹۴درصد را آقایان و ۶درصد را 

خانم ها تشکیل دادند.
۹۴

با اینکه پارسال تعداد خانم های 
اهداکننده خون در مشهد کم بودند، 
بازهم تعداد آن ها بیشتر از میانگین 

کشوری یعنی ۴٫۵درصد است.
۴٫۵

ترکیب اهداکنندگان خون
۱۴۰۱

۵۵
اهداکننده مستمر

۲۹
اهداکننده باسابقه

۱۶
اهداکننده باراولی

۱۱
تعداد اهداکنندگان خون باراولی از 

۲۱هزارو۵۲۱نفر در سال۱۴۰۰ به ۲۳هزارو۸۰۵نفر 
در سال گذشته رسید که برابر با ۱۱درصد رشد و 
پیامد فعالیت های تبلیغاتی و رسانه ای است.

مشهد
دومین 

مصرف کننده 
خون و 

فراورده های 
خونی

 در کشور
 است

۲

خراسان رضوی
بعد از تهران 

و فارس
 سومین 

تولید کننده 
بزرگ خون و 
فراورده های 

خونی در 
کشور
است

۳

به دلیل آنکه اهداکنندگان مستمر زیر نظر پزشکان سازمان انتقال 
خون هستند، خون به دست آمده از آن ها باکیفیت ترین خون است 
و اهداکنندگان باراولی هم به دلیل آنکه متأثر از تبلیغات فرهنگی و 

اجتماعی به جرگه اهداکنندگان می پیوندند، ارزشمندترین کار را می کنند.

خون باکیفیت

قبل از 
اهدای 
خون 
چه کار 
کنیم؟

- از مـصرف غذاهای چرب و سرخ کردنی خودداری کنیم.

 - شـب قبل از اهدای خون خوب بخوابیم.

 - قبل از اهدای خون یک وعده غذای مناسـب بخوریم.

 - جگر، کشـمش، آجیل و برگه میوه ها، گوشـت قرمز و ماهی بخوریم.

لیوان ۲
ساعت ۴۸

ساعت ۲

 قبل از اهدای خون حدود دو لیوان
یا  پانصد سی سی آب بنوشیم.

خون اهدای از قبل روز شبانه دو
کنیم. از خوردن قرص آسپرین پرهیز

دو ساعت قبل از اهدای خون، چای، قهوه و 
نوشابه های کافئین دار نخوریم.

۴ توصیه دیگر
با چه شرایطی قادر به اهدای خون هستیم؟

شاید عده ای از امروز که روز جهانی اهدای خون است،

تصمیـم بگیرنـد بـا اهـدای ایـن فـراورده ارزشـمند بـه 

هم نوعانشـان کمک کنند. پس بهتر اسـت نیم نگاهی 

هم بـه شرایط اهدای خـون بیندازیم.

۱۸
تا
۶۵

سـن اهداکننـدگان خـون نبایـد 

کمتر از ۱۸ و بیشتر از ۶۵سال باشد.

عده ای هم به دلیل 

نداشتن وقت، قید 

اهدای خون را 

می زنند، درحالی که 

۵ تا ۱۰دقیقه طول 

می کشد تا یک کیسه 

خون به اندازه کافی 

پر شود.

شـاید برخی خانم ها تصور کنند که ممکن اسـت با اهدای خون، کم خون  شـوند و به همین دلیل هرگز به سـمت این کار خداپسندانه نروند

درحالی که ۴۷۰سی سـی یعنی حدود یک دهم از حجم کل خون بدن در هربار اهدای خون از فرد دریافت می شـود.   ۴۷۰
سی سی

با چه 
مدارکی 
برویم؟

برای اهداکنندگان باراولی همراه داشتن اصل کارت 
ملی الزامی است، ولی سایر افراد که سابقه اهدای 
خون دارند، با همراه داشتن اصل یکی از کارت های 
شناسایی مانند شناسنامه، گواهی نامه و گذرنامه 

می توانند دوباره خون اهدا کنند.

در صورت داشتن سابقه بیماری های قلبی  عروقی، ریوی، کلیوی و 
کبدی حتما باید موضوع را با پزشک انتقال خون در میان بگذارید. 

همچنین سابقه ابتلا به انواع آلرژی، غش، صرع و تشنج، تزریق خون 
و فراورده های آن، عمل جراحی، رفتارهای پرخطر، خال کوبی، حجامت 
و تتو، زردی یا یرقان در خود و خانواده، اعتیاد به موادمخدر تزریقی و 
مصرف دارو و سفر به مناطق آندمیک مالاریا از آن دسته اطلاعات مهم 

هستند که قبل از اهدای خون باید به پزشک گفته شود.

چه اطلاعاتی ارائه دهیم؟

۱۰ دقیقه

بعد از اهدای خون چه کار کنیم؟

را 
رآ

شه
 - 

ی
ح

صال
د 

جی
: م

ح
طر

برای اطلاع از دیگر توصیه ها  
در این باره  این کد را اسکن کنید

چه 
کسانی 
نباید 
خون 
بدهند؟

در چه 
شرایطی 

خون 
گرفته 

نمی شود؟

 افراد 
باسابقه 
ابتلا به 

بیماری های 
عفونی 
مانند 

C هپاتیت
و ایدز

داشتن برخی 
رفتارهای 

پرخطر مانند 
ارتباط جنسی 
حفاظت نشده، 

حجامتو
خال کوبی

 افراد 
با سابقه 
تزریق 

موادمخدر

شرایط
خاص مانند  

داشتن
فشارخون، 
بارداریو 
سقطجنین

 افراد 
با سابقه 
سکته 
مغزی

مبتلابودن به 
سرماخوردگی 

و آنفلوانزا

 افراد مبتلا به 
بیماری های 

زمینه ای 
مانند 

بیماری های 
قلبی عروقی

 تا ۷۲ساعت 
بعد از خدمات 
دندان پزشکی

 مبتلایان 
به دیابت 
وابسته به 
انسولین

 در صورت 
مصرف برخی 
داروها مانند 

آنتی بیوتیک ها 
و آسپرین 
یا دریافت 

واکسن

اکنون ۶۳ بیمارستان و 
مرکز درمانی زیر پوشش 

اداره کل انتقال خون 
خراسان رضوی هستند

۶۳


