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درمانگاه

بیماری های زیادی با جوش ظاهر می شوند

      شـهروند:  خانمـی پنجاه سـاله هسـتم بـا وزن ۷۶کیلوگـرم و قد 

ی
شای

لگ
ه د

زان
فر

مو
و 

ت 
س

پو
ص 

ص
خ

مت
 

۱۵۹سـانتی متر. مدتی اسـت کـه روی پاهایـم دانه هـای قرمزی 

ایجـاد شـده اسـت کـه به مـرور به سـمت بـالا کشـیده می شـود.

آزمایـش دادم و همه چیـز روبـه راه بـود و گفتنـد مشـکل خاصـی 

نـدارم. درضمـن در دوران یائسـگی هسـتم. ممنون می شـوم که 

راهنمایی ام کنید.

 توضیـح نداده ایـد کـه آیـا ایـن دانه هـا موقتـی هسـتند یـا دائمـی،

محـو می شـوند یـا می ماننـد، بـا درد و خـارش همـراه هسـتند یـا نـه؟ 

به همین دلیـل نمی توانـم کمـک زیـادی کنـم. لازم اسـت حتـما بـه 

متخصـص پوسـت مراجعـه کنیـد تـا درصـورت نیـاز، از ایـن ضایعـات 

نمونه بـرداری شـود. چـون بیماری های پوسـتی زیادی وجـود دارند که 

بـا ایـن نشـانه بـروز پیـدا می کننـد.

طب
 الرضا(ع)

تعداد وعده های غذایی برای همه یکسان نیست

امیرمقدم

 یکـی از پرسـش هایی کـه زیاد بیان می شـود و حـرف و حدیث درباره اش بسـیار اسـت،

تعـداد وعده هـای غذایـی اسـت. برخـی معتقدنـد شـام بایـد از میان سـه وعـده اصلی 

حـذف شـود و برخـی هـم آن را بـه انـدازه صبحانـه ضروری و واجـب می داننـد. واقعیت 

این اسـت کـه نمی توان قانـون ثابتی برای این موضوع گذاشـت. زیرا مزاج ها برحسـب 

عواملـی ماننـد اختـلاف آب وهـوا، نـژاد و کار متفاوت انـد و نبایـد بـرای همه نسـخه ای 

یکسـان پیچید.

در کتـاب «طب الرضـا(ع)» دربـاره ایـن موضوع می خوانیم: کسـی که ترشـی معـده در او 

زیـاد اسـت و زمـان کافی بـرای تمـدد اعصـاب نـدارد، روزانـه به وعـده غذایـی کمتری 

نیـاز دارد. زیـرا در هـر وعـده غذایـی بیش از دیگـران غـذا می خورد.

 همچنیـن کسـی کـه در مناطـق گرمسـیری یـا زیـر آفتـاب سـوزان زندگـی می کنـد، به 

وعده هـای غذایـی کمـتری نیازمنـد اسـت. زیـرا مایعـات بدنـش تبخیر می شـود و غذا 

در بدنـش دیرتـر تحلیـل مـی رود. افزون بـر آن، چربی هایـی کـه به علـت گرمـای هـوا از 

منافـذ پوسـت خـارج می شـوند، بـه ویتامیـن دی تبدیـل خواهنـد شـد و کمبـود غذا را 

جـبران خواهنـد کرد. همچنین منابع فسـفر و مواد اسـتخوانی این اشـخاص بیشـتر از 

دیگـران اسـت. درنتیجه قوای بیشـتر و محفوظ تـری دارند. برعکس، افرادی که اسـید 

معده شـان کم اسـت یا دچـار سـوءهاضمه و زخم معـده  هسـتند، به وعده هـای غذایی 

بیشـتری نیـاز دارنـد. زیـرا نمی توانند در هـر وعده غـذای کافـی بخورند.

 همچنیـن کسـانی کـه در مناطـق سردسـیر زندگـی می کننـد، بـه وعده های بیشـتری 

نیازمندنـد. زیـرا بـر اثر سردی هـوا مایعات بدنشـان بیشـتر و دفع فضولاتشـان بیشـتر 

و ذخیـره غذایشـان در بدن کمتر اسـت.

خانواده، شاه کلید ایمنی خانه

همین
نزدیکی

جهت
 بی خطر زندگی کنیماطلاع

درباره نکات ایمنی حوادث و نحوه رویارویی با آن ها بیشتر بدانیم

ملیحـه ابراهیمی یـزدی|«حادثـه هیـچ گاه خـبر نمی کنـد!» بارهـا ایـن جملـه را شـنیده اید و عواقبـش را بـه چشـم دیده ایـد. در بسـیاری از مـوارد، سـهل انگاری و بی احتیاطـی هرچنـد کوچـک باعـث 

بـروز خطـرات بزرگ و جبران ناپذیری شـده اسـت.  پیشـنهاد کارشناسـان حـوزه ایمنی بـرای کاهش آمار سـوانح، توصیه ها و هشـدارهایی اسـت که از این حـوادث ناگوار پیشـگیری می کنـد. تأکید 

ایـن کارشناسـان بـر آموزش هـای اولیـه و کلیدی در راسـتای رعایـت اصول ایمنـی در محیط خانه اسـت.

اولاول ایمنی بعد زندگی

اگر آتش سـوزی رخ داد ، اقدامات زیر را انجام دهید:

بـه محض بروز حادثه، آتش نشـانی (۱۲۵) و اورژانس (۱۱۵) را مطلع کنید.

خون سردی تان را حفظ کنیـد و طبق فراگرفته های خود

 با وسـایل موجود آتش  را در نطفه خفه کنید.

کنتـور برق را قطع کنید.

همه ابزارهای خطرناک آشـپزخانه مانند برش دهنـده تخم مرغ یا گوجه فرنگی، هم زن 

تخم مرغ و پوسـت کن سبزیجات را در کشـوهای قفل دار مطمئن نگاه دارید.

راه های منتهی به محل آتش سـوزی را از وسـایل زیادی که مانع حرکت اند، خالی کنید.

نکته: هرگز از آب برای خاموش کردن اتصالات برقی اسـتفاده نکنید.

درها و پنجره های محلی را که آتش از آنجا شروع شـده اسـت، فوری ببندید تا مانع 

سرایت دود و حرارت به اتاق های مجاور شـوید.

۱۲۵
۱۱۵
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 نجات افراد از مزاحمت حیواناتی مثل مار و سگ نجات افراد از مزاحمت حیواناتی مثل مار و سگ

 گیاهان و درختان، فضای سبز شهری، پارک، علفزار و... گیاهان و درختان، فضای سبز شهری، پارک، علفزار و... گیاهان و درختان، فضای سبز شهری، پارک، علفزار و...

برداشتن انگشتری و زیورآلاتبرداشتن انگشتری و زیورآلات
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ملیحـه ابراهیمی یـزدی|«حادثـه هیـچ گاه خـبر نمی کنـد!» بارهـا ایـن جملـه را شـنیده اید و عواقبـش را بـه چشـم دیده ایـد. در بسـیاری از مـوارد، سـهل انگاری و بی احتیاطـی هرچنـد کوچـک باعـث 

بـروز خطـرات بزرگ و جبران ناپذیری شـده اسـت.  پیشـنهاد کارشناسـان حـوزه ایمنی بـرای کاهش آمار سـوانح، توصیه ها و هشـدارهایی اسـت که از این حـوادث ناگوار پیشـگیری می کنـد. تأکید 

ایـن کارشناسـان بـر آموزش هـای اولیـه و کلیدی در راسـتای رعایـت اصول ایمنـی در محیط خانه اسـت.

اولاولاولاول ایمنی بعد زندگی

،اگر آتش سـوزی رخ داد ،اگر آتش سـوزی رخ داد ، اقدامات زیر را انجام دهید:

بـه محض بروز حادثه، آتش نشـانی (۱۲۵) و اورژانس (۱۱۵) را مطلع کنید.

خون سردی تان را حفظ کنیـد و طبق فراگرفته های خود

 با وسـایل موجود آتش  را در نطفه خفه کنید.

کنتـور برق را قطع کنید.

همه ابزارهای خطرناک آشـپزخانه مانند برش دهنـده تخم مرغ یا گوجه فرنگی، هم زن 

تخم مرغ و پوسـت کن سبزیجات را در کشـوهای قفل دار مطمئن نگاه دارید.

راه های منتهی به محل آتش سـوزی را از وسـایل زیادی که مانع حرکت اند، خالی کنید.

نکته: هرگز از آب برای خاموش کردن اتصالات برقی اسـتفاده نکنید.

درها و پنجره های محلی را که آتش از آنجا شروع شـده اسـت، فوری ببندید تا مانع 

سرایت دود و حرارت به اتاق های مجاور شـوید.

۱۲۵۱۲۵۱۲۵۱۲۵۱۲۵
۱۱۵۱۱۵۱۱۵

شهروندان آسیب دیدهفراوانی حوادث پرتکرارترین حوادث

تعداد فوتیآتش سوزی  آتش سوزی:

 امداد و نجات:

خدمات ایمنی:

تعداد مصدومانامدادونجات

تعداد نجات یافتگانخدمات ایمنی

۶۵۰۱۳

۶۹۵۱۷۵

۶۴۹۹۵۴

نفرنمونه

نفرنمونه

نفرنمونه

حواستان به کودکان باشد

در لحظه خطر هول نشوید

دوم

سوم

                به اعضای خانواده اصول ایمنی و پیشگیری از آتش سوزی و کمک های اولیه را آموزش دهید.

        هنگام مسافرت شیر گاز و برق منزل را قطع کنید.

         اجاق گازتان را دور از کوران هوا قرار دهید و منافذ عبور گاز را بررسی کنید.

       با آب و صابون، اتصالات لوله ای گازرسانی را گاهی برای آگاهی از نشتی گاز آزمایش کنید.

       روی پریزهای برق سرپوش بگذارید تا کودکان نتوانند با فروکردن اشیای فلزی به داخل 

پریز برق، حادثه بیافرینند.

       درصورتی که بوی گاز استشمام کردید، با پای برهنه وارد شوید، از روشن کردن کبریت و فندک 

یا زدن کلید برق و هواکش در محل آلوده به گاز خودداری کنید، با حوله مرطوب گاز را خارج کنید 

و با شرکت گاز و آتش نشانی تماس بگیرید.

     در کنار جعبه کمک های اولیه یک دستگاه آتش خاموش کن مناسب، ترجیحا از نوع 

گازکربنیک، برای آشپزخانه تان در نظر بگیرید و آن را روی دیوار نزدیک در ورودی در ارتفاع 

یک متر و بیست سانتی متر از سطح زمین نصب کنید.

       همواره سیم ابزار برقی روی پیشخوان ها را پس از هر بار استفاده از پریز برق بیرون بکشید.

       پیش از خروج طولانی از منزل، شیر اصلی گاز را ببندید.

       همه مواد تمیزکننده، سموم، حشره کش ها و دیگر مواد خطرناک را در جایی دور از دسترس 

قرار دهید.

   نـوزادان نوپا را تنها نگذارید.

  حواسـتان بـه محیط های کوچک سربسـته 

مثل کمد باشد.

  در صـورت مانـدن غـذا یـا اشـیا در گلـوی 

کـودکان، آن هـا را به طـور واژگون قـرار دهید و 

محکـم چند ضربه به پشتشـان بزنید تا شـیء 

بیرون بیاید.

  از ورود کودکان به داخل آشپزخانه جلوگیری 

کنید.

  از بازی کـردن کـودکان در کنـار بالکن هـا و 

پشـت بام ها و کنار نرده ها جلوگیری کنید.

  اشـیای تیـز، دارو و وسـایلی را کـه در دهـان 

کودکان جـای می گیرد، از دسـترس آن ها دور 

نگه دارید.

حفاظـت شـخصی: در زمان آتش سـوزی،

اول پارچه یا دسـتمال مرطوبی را روی دهان 

و بینی قـرار دهید تا حفاظـت در مقابل دود 

تأمین شـود. در صورت گرفتارشدن در اتاق 

آتش گرفتـه، دیـوار را بگیریـد و دور بزنیـد.

اگـر حرارت مسـیر شـما کـم می شـود، راه را 

ادامه دهید تا به درب خروجی برسـید.

 درازکش حرکت کنید.

اگـر از پله هـا اسـتفاده می کنیـد، خـود را 

نزدیـک دیوار نگه دارید و عقب عقب پایین 

برویـد و بـا پایتـان یکایک پله ها را احسـاس 

کنید.

 حق تقدم خروج با کودکان و سال خوردگان 

است.

چنانچه شخص دیگری آتش گرفته باشد،

او را در یـک پتـو یـا پـرده بپیچانیـد و او را بـا 

خود به زمیـن بیندازید و بغلتانید.

 هنگام قطع برق در شـب ها، وسیله روشـنایی موقت را در خارج 

از محیطی که کودک قرار دارد، روشـن کنید.

هنـگام اسـتفاده از لـوازم برقـی، مانـع نزدیک شـدن کـودکان 

شوید.

اقـدام بـه آتش بـازی بـه هـر شـکل بـرای تفریـح و سرگرمـی نـزد 

کودکان، آن ها را تحریـک می کند .از این کار خودداری کنید.

دسـته های ظرف هـا و ماهی تابه هـا را به سـمت داخـل اجاق گاز 

بگردانیـد تا کودک شـما قادر نباشـد آن هـا را بگیرد و غـذای داغ را 

پایین بریزد.

مـواد و پودرهـای شست وشـو را از دسـترس کـودکان دور نگـه 

دارید.

سـیم های لـوازم را به وسـیله انـواع گیره هـای کوتاه کننده سـیم 

بـه طریـق پیچیـدن سـاده یا دوبـل کوتـاه نـگاه داریـد، به خصوص 

در مـورد سـیم های لوازمی مانند توسـتر یا دیگر لـوازم داغ کننده،

مراقبـت بیشـتری کنیـد. زیرا ممکـن اسـت به علت داغـی بیش از 

حد، کودکان صدمه ببینند.

هرگز کودکتان را در زمـان پخت وپز بغل نگیرید.

شـماره تلفن های مراکز امـدادی ازجمله اورژانس، آتش نشـانی 

و شرکت ملـی گاز را به کودکان یاد بدهید.

در هر حالتی آمادگی های لازم را داشته باشید

همـه مـا انسـان ها در زندگـی روزمره مـان با مسـائلی روبه رو هسـتیم 

کـه در نـگاه اول شـاید خیلـی سـاده و پیش پاافتـاده بـه نظـر برسـد و 

ایـن تصـور را در ذهن افراد ایجاد کنـد که به همه آن ها واقف هسـتند،

ولـی مشـکل اینجاسـت که بـا وجـود سـاده و قابل فهـم بـودن نکات،

در بسـیاری از مـوارد بـه آن هـا عمـل نمی شـود و بـه ایـن ترتیـب، این 

مسـائل کوچک آبسـتن حوادثی می شـوند که گاهی جبران نشـدنی 

اسـت. بنابرایـن بایـد بـا به کارگیری نـکات ایمنـی، از وقـوع حوادث 

احتمالـی پیشـگیری کنیـم. از راهکارهـای حفـظ ایمنـی، به ویژه در 

منـزل، می تـوان بـه مـوارد زیر اشـاره کرد:

  تهیـه فهرسـت های مرتبـط و بازدیدهای مـداوم از آن ها برای 

شناسـایی خطـرات موجـود در محیـط زندگی: به عنـوان نمونه 

مرتـب نگه داشـتن منـزل کمـک بزرگـی بـه پیشـگیری از آتش سـوزی 

می کند.

دور نگه داشـتن کبریـت و    دورکـردن مـواد قابل اشـتعال از منابـع اشـتعال:

منابع آتش زا از دسـترس کودکان در کاهش خطر آتش سـوزی بسیار مؤثر است.

  اطمینـان از ایمن بودن سیم کشـی منزل: به عنوان نمونه، از اتصال چند وسـیله 

برقـی پرمـصرف بـه یک پریـز خـودداری کنید، سـیم ها را از زیـر فرش عبـور ندهید و 

اسـباب خانه را روی آن ها نگذارید، وسایل برقی را در معرض ترشح آب قرار ندهید.

  حواسـمان بـه آتش سـوزی باشـد: در آشـپزخانه مواظـب پـرده و جریـان بـاد و 

آتش گرفـتن روغـن و لبـاس باشـید. از سـوختن صحیـح گاز، بخـاری، آب گرم کن 

و نشتی نداشـتن گاز از آن هـا و بازبودن مسـیر دودکش ها مطمئن شـوید. در طراحی 

منـزل دقـت کنید کـه راه های مناسـب برای فـرار در هنگام آتش سـوزی وجود داشـته 

باشـد. هـر فرد بایـد بداند کـه هنـگام آتش سـوزی، پیـش از اینکـه به تنهایی دسـت به 

خاموش کـردن آتـش بزنـد، بایـد دیگـران را آگاه کنـد و محـل وقـوع آتش سـوزی را بـه 

مأمـوران آتش نشـانی اطلاع دهـد. هنگام تمـاس با مأموران آتش نشـانی، آرامشـتان 

را حفـظ کنیـد و نشـانی و مشـخصات خانه تـان را دقیـق در اختیـار آنـان قـرار دهید تا 

پس از اعـزام به راحتی محل را پیدا کنند.

 آمـوزش درسـت ببینیـد:از آنجـا کـه اسـتفاده از روش هـا و شـیوه های آمـوزش 

مناسـب و اثربخـش و بهره گیـری از تـوان علمـی و تجـارب متخصصـان یکـی از 

شـیوه های ترویـج سـبک زندگی سـالم در جامعه اسـت، افـراد آموزش دیـده در حوزه 

ایمنـی می تواننـد از روی آگاهـی رفتـار درسـت انجـام دهنـد و پیش از وقـوع حوادث 

دربـاره پیشـگیری و هنـگام حادثه بـه اقدامـات اولیه بـا واکنش های صحیـح و سریع 

از بـروز خسـارات جبران ناپذیـر جلوگیـری کننـد. بی توجهـی بـه آمـوزش و کسـب 

آمادگـی، مهم تریـن آفـت زندگـی مقابـل حوادث اسـت و نتیجـه اش افزایـش تلفات و 

خسـارت های سـنگین جانی و مالی برای خانواده و جامعه خواهد بود.

سطح آگاهی را ارتقا ببخشیم

عملکـرد درسـت شـهروندان در دقایق اولیـه بروز سـوانح و حوادث،

در خسـارت های به بارآمـده نقـش کلیـدی دارد. هـر شـهروند بایـد 

ایـن نکتـه را بدانـد کـه بـا به کاربسـتن برخـی اقدامـات، می توانـد تا 

رسـیدن نیروهـای امـدادی از خطـرات جـدی بکاهد.

مهم تریـن اقـدام، بالابـردن سـطح آگاهـی و آمـوزش افـراد اسـت.

نتیجـه گزارش هـای فـراوان از آتش سـوزی ها و حـوادث خطرنـاک،

بی اطلاعـی شـهروندان از ایمنـی امکانـات رفاهی اسـت کـه روزانه 

بـا آن سروکار دارنـد. ایـن روزهـا بـه لطـف فضـای مجـازی می تـوان 

آموزش هـای لازم بـرای رویارویـی بـا حـوادث را فـرا گرفـت. مطالـب 

نـدن زیـادی بـرای پیشـگیری از خطـرات احتمالـی قابـل خوا

و تماشـا کـردن اسـت کـه بایـد بـه کـودکان نیـز آمـوزش داده شـود.

افزایـش مطالعـه و مراجعـه بـه واحـد آمـوزش سـازمان آتش نشـانی مشـهد و ثبت نـام 

در قسـمت داوطلبـان، دیگرراهکارهـای بیشـترکردن آگاهـی عمومـی از خطـرات 

اسـت. شـهروندان در این کلاس های آموزشـی به مـوارد زیادی ازجملـه ضرورت بیمه 

آتش سـوزی و اطـلاع از کارکـرد لوازم برقـی آگاهـی پیـدا می کننـد.
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شـماره تماس اتفاقات گاز ۱۹۴ و اتفاقات برق ۱۲۱ را به خاطر بسـپارید.


