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بیماری های گوارشی با نوع تغذیه رابطه دارند

    شـهروند: آیـا مشـکلات مزاجـی ماننـد یبوسـت و ترشـح 
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اسـید معـده مربـوط بـه تغذیه می شـود؟  آیـا مصرف نـان با آرد 

، میـوه و سـبزیجات سم پاشی شـده یـا محصـولات  سـفید

کارخانـه ای دارای مـواد نگهدارنـده مشـکلات مزاجـی ایجاد 

؟ می کنند

 بیشـتر بیماری هـای گوارشـی مسـتقیم و غیرمسـتقیم بـه تغذیـه مـا 

مربـوط می شـوند. موادغذایـی کـه بـرای معـده ضرر دارنـد برحسـب 

اینکه معده چه مزاجی داشته باشـد می توانند سـبب بروز مشـکلاتی 

شـوند، بـرای نمونـه موادنگهدارنده مضر هسـتند و سـبب مشـکلات 

گوارشـی می شـوند. مشـکلاتی کـه درهرکـس بـه شـکلی خـودش را 

نشـان می دهـد. بهتریـن آرد برای تهیـه نان هـم، آرد کامل سـبوس دار اسـت و خمیری 

کـه کامـلا تخمیر شده باشـد.

درمانگاه

فوری 
فوتی

صدای  بردباری به وقت تصادف
مشاور 

وابستگی به یک شیء نشانه شروع وسواس است

دخـترم چهارسـال و نیم دارد. از دوماهگـی زیرنظر      شـهروند:
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پزشـک متخصـص مغزواعصـاب اسـت. صرع دارد. انگشـت 

می خـورد و بـه پتـوی خوابـش وابسـتگی زیـادی دارد. در اوج 

عصبانیت وقتی پتویش را می دهم، ساکت می شود و انگشتش 

را می خـورد. چـه رفتـاری بکنـم کـه این عـادت انگشـت مکیدن 

و وابسـتگی به پتویش را کنار بگذارد؟

  خوردن انگشـت و وابسـتگی به پتـو ربطی به مشـکل صرع فرزندتان 

نـدارد. وابسـتگی بـه یـک شـیء در این سـن می توانـد نشـانه شروع 

وسـواس باشـد کـه بـا بایدهـا و نبایدهـا و رفتـار خشـک شـدت پیـدا 

می کند. معمولا علت و ریشه آن نیز اضطراب است، پس آرامش دهی 

بـه کودک را  اصل اول درمان قـرار دهید.مدتی کنارش بخوابید و برایـش قصه بگویید.

تعـداد پتوهایـش را افزایـش دهیـد تا تنوعـی در ذهنش ایجـاد شـود و انتخاب هایش 

معطـوف بـه یک شـیء نباشـد. مکیـدن انگشـت نمادی از سـینه مادر اسـت که سـبب 

آرامـش می شـود. از راه هـای دیگری این نیـازش را ارضـا کنید، ماننـد جویدن آدامس 

یا آبنبـات چوبی.

    شـهروند: پـسرم هفت سـال دارد و روی لبـاس پوشـیدنش خیلـی حسـاس 

اسـت، یعنی وقتی می خواهیـم بیرون برویم، هربار گریـه و دعوا داریم. جوراب 

پوشـیدنش ۱۰دقیقـه زمـان می بـرد. جـوراب بایـد صـاف باشـد. سـه تـا جـوراب 

عـوض می کنـد تا بـا لباسـش هماهنگ شـود. لباسـی که دوسـت نداشته باشـد 

را به هیچ وجـه نمی پوشـد. کفش هایـش را خودش باید بپوشـد تا چسـب هایش 

کامـل و مرتـب بسـته شـوند. خیلـی اذیت می شـوم، چـه کار بایـد بکنم؟

آییـن و تشریفـات وسواسـی در سـن هفـت تـا هشت سـالگی در کـودکان شـدت پیـدا 

می کنـد. اگـر پـس از گـذار از هشت سـالگی ایـن مشـکل ادامـه یافـت می توانـد 

اختـلال وسـواس و اجبـار را بـه همراه داشـته باشـد. به ویژه زمانـی که یکـی از اعضای 

خانـواده ایـن مشـکل را هـم دارد. اضطـراب و افسردگـی دو عامـل مهـم در ایجـاد این 

مشـکل هسـتند کـه معمـولا با شست وشـوی زیـاد کـودک در نـوزادی کلیـد می خورند 

و سـپس بایـد و نبایدهـا وجدانـش را سـخت گیرتر می کنـد. ایـن کـودکان در طـرح 

درمـان نیـاز بـه بازی درمانـی همـراه بـا رفتاردرمانـی دارنـد و معمـولا نیـاز بـه دارو در 

آن هـا احسـاس نمی شـود.

پـسرم سه سال و سـه ماهش بـود کـه شروع بـه صحبـت کـرد. بـه      شـهروند:

همیـن دلیـل او را دیـر از پوشـک گرفتـم. در ایـن چهارسـال بـرای دست شـویی 

رفتنـش خیلـی اذیـت شـدم. الان کـه هفت سـال دارد، هنـوز هم لبـاس زیرش را 

کمـی کثیـف می کنـد، بعـد دست شـویی مـی رود. می خواسـتم بدانـم مشـکل 

پزشـکی دارد یـا روان شـناختی؟

بایـد از نزدیـک بررسـی شـود، چـون مراحـل تحـول بـا تأخیـر صـورت گرفتـه ، طبیعـی 

اسـت مشـکلاتی در سـتون فقرات، اسـفنکترها و انـدازه مثانـه ایجـاد شده باشـد کـه 

نیازمنـد بررسـی پزشـکی اسـت. درکنـار ایـن موضـوع بایـد کـودک را از نظر شـناختی 

هـم بررسـی کرد.

نیازمندی فوری به گروه های خونی Oمنفی

Aمثبت و منفی و ABمنفی

ابراهیمی

  اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی بـا توجـه بـه افزایـش مـصرف خـون و کاهش 

مراجعـه اهداکننـدگان بـه پایگاه هـای اهـدای خـون در روز های گـرم سـال، نیازمند 

A مراجعـه تمامـی گروه هـای خونـی مثبـت و منفـی خاصـه ۴ گـروه خونـی O منفـی،

AB منفـی و A منفـی می باشـد. مثبـت،

مرکـز انتقـال خـون اسـتان بـه منظـور تأمیـن خـون و فراورده هـای خونـی مـورد نیـاز

۶۳ بیمارسـتان و مرکز درمانی تحت پوشـش خـود، نیازمند مراجعـه تمامی گروه های 

خونـی بـه پایگاه هـای اهـدای خـون اسـتان در روز هـای آتـی می باشـد. از علت های 

شـایع افزایـش مـصرف در ایـن روزهـای پایانـی تابسـتان می تـوان بـه افزایـش تعداد  

جراحی هـا  در ایـن فصـل ، افزایش سـفرهای برون شـهری و تصادفات جـاده ای، ورود 

زائـران بـه مشـهد الرضا(ع) و رونـق صنعت توریسـم درمانی اسـتان اشـاره کرد.

نکتـه:برنامـه هفتگی تیم های سـیار خون گیـری اداره اهداکنندگان 

اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی برابر جـدول زیر اسـت. مردم 

بـا مراجعـه بـه ایـن مراکـز عـلاوه بـر پایگاه هـای ثابـت اهـدای خـون 

می تواننـد بـه اهـدا خـون بپردازند.

   گروهـی در ابتـدا آرام هسـتند و بعـد بـا کوچک تریـن 

صحبـت یا رفتـاری عصبانـی می شـوند. لجبـازی یکی از 

خصلت هـای نهفتـه در ایـن افراد اسـت کـه بـا عصبانیت 

نمایان می شـود.

   هسـتند کسـانی کـه با آشـنایی بـه حقوق شـهروندی ،

علاوه بر رعایت قوانین، حقوق دیگران را در نظر می گیرند.

    عـده ای نمی تواننـد از حـق خـود دفـاع 

کننـد و سـکوت پیشـه می کننـد.

      عـده ای قدرت طلـب و زورگـو هسـتند.

روی آوردن بـه فحاشـی و توهیـن نشـانه بارز 

ایـن افراد اسـت.

ملیحـه ابراهیمـی|  لطفـا نفـس عمیـق بکشـید. لب از لـب نگشـایید. ترجیحـا از خـودرو پیـاده نشـوید و دسـت بـه قفـل فرمان نبریـد. اگـر بتوانیـد  چنـد ثانیه  خشـمتان را فـرو ببرید 

از یـک درگیـری پیشـگیری کرده ایـد. نتایـج تحقیقـات ترافیکـی نشـان می دهـد کـه تنهـا سـی ثانیه لازم اسـت تا درگیـری دو راننـده در یـک اتفـاق ترافیکـی منجر به یـک برخورد 

و نـزاع خیابانـی شـود. ایـن روزهـا بـا توجـه بـه  دغدغه هـای   متعـددی کـه  افـراد  بـا آن دسـت و پنجه نـرم می کننـد و همچنیـن اضطـراب و استرسـی که بیـن کاربـران ترافیکـی حاکم 

اسـت، کمـتر کسـی در طـول مسـیری که پشـت فرمـان اسـت عصبانی نمی شـود و دسـت بـه برخوردهـای ناشایسـت نمی زند.

کنترل خشم و صبوری در ترافیک از اتفاقات ناگوار در تصادف ها جلوگیری می کند

تمـام افـرادی که به نوعـی بـا ترافیک ارتبـاط دارند،

خـواه عابـر پیـاده ، موتور سیکلت سـوار  یـا پشـت 

خودروهای بزرگ و کوچک نشسته باشند مدل  های 

رفتـاری  مشـخص در ترافیـک و در هنـگام بـروز یک 

تصـادف از خود نشـان می دهنـد. به عنـوان نمونه:

جزو کدام دسته اید؟

چرا در ترافیک کم صبریم؟

نزاع ممنوع!

دلایـل متعـددی در زمـان رانندگی باعث می شـود 

تـا راننـده ای کلافـه شـود و کنـترل خـود را از دسـت 

بدهـد. شـایع ترین ایـن دلایـل عبارت اسـت از:

       نادیـده گرفتن حق تقدم عبور

       رانندگـی با سرعت کم در لاین سرعت

       موضـع گرفتن به رانندگی  دیگران 

       عبور از چراغ قرمز راهنمایی و رانندگی

       انجـام حـرکات نمایشـی خودروهـا و لایی کشـیدن 

موتور سـیکلت ها در بیـن خودروهـا

       اسـتفاده از نور بالا و بوق های ممتد

       صاحب شـدن جای پارک دیگران

       پـارک در مقابـل یا روی پل خانه ها و مغازه ها

       رفت و آمد موتور سـیکلت در پیاده رو

       اسـتفاده نکـردن از چـراغ  راهنـما و 

تغییـر مسـیر ناگهانـی

 از آنجـا کـه روز بـه روز به آمـار خودرو هـا افزوده 

می شـود.  ممکـن اسـت برخـی  از راننـدگان 

وسـایل نقلیـه  رفتارهـای نادرسـتی را از خـود 

بـروز دهنـد. بـه عنـوان نمونـه عـده زیـادی از 

افـراد، ناآشـنا بـه راهکارهـای کنـترل مدیریت 

خشـم هسـتند و دسـت به رفتارهایی می زنند 

کـه جبران ناپذیـر اسـت. بـه عنـوان نمونه یک 

درگیـری خیابانـی کـه ممکـن اسـت ناشـی از 

مشـکلات ترافیکـی از جملـه دعوا بـر سر جای 

پارک، عبور از چراغ قرمز و.. باشـد آسـیب های 

جسـمانی زیـر را بـه بار مـی آورد:

     شکسـتگی بینی

     آسـیب به دندان، فک و صورت

     آسـیب به تنه و اندام ها

     ضربات شـدید روحی و روانی

به گزارش معاونت پیشگیری 
از وقوع جرم دادگستری استان 

خراسان بیش از نیمی  از 
درگیری های خیابانی  ناشی از 

مشکلات ترافیکی است.

٪۵۰
دومین

خراسـان رضوی بعد از تهران  رتبه 
دوم نزاع هـای خیابانی را به 
خود اختصاص داده است.

تمرین کنترل خشم

بـا خودمان قـول و قـرار بگذاریـم، چه وقتـی که در زمـان بروز 

تصـادف مقـصر هسـتیم  چـه بی تقصیـر، بـه جـای انتخـاب 

بدتریـن راه چنـد نکتـه را رعایـت کنیـم:

       بـه عاقبـت کار بیندیشـیم. اینکه از خودرو یا موتور سـیکلتمان 

پیـاده شـویم و یقه به یقه  شـویم و بـا داد و فریاد بدتریـن توهین ها 

را نثـار یکدیگـر کنیم بهتر اسـت یا بـا آرامش کار را پیـش ببریم؟

       مهارت هـای ده گانـه زندگـی کـه شـامل مـوارد زیر اسـت را در 

اولویـت بگذاریـم تـا در شرایـط بحرانـی از آن هـا بهره         مند شـویم.

              مهارت خودآگاهی و خودشناسـی 

                  مهـارت همدلـی و درک دیگران

                  مهارت تسـلط بر روابط بین فردی و شـناخت آن  ها 

                  مهـارت ارتبـاط مؤثر و دو جانبه 

                  مهارت مقابله با اسـترس و اضطراب در زندگی 

                  مهارت مدیریت هیجان و احساسـات لحظه ای 

                  مهارت درک و حل منطقی مسـئله 

                  مهـارت تصمیم گیـری و انتخاب 

                  مهارت تفکر خلاق و شـجاعانه 

              مهـارت تفکـر نقادانه

       راهکارهـای گفت وگـوی مؤثـر کـه قبـلا بـا مطالعـه و شرکت در 

دوره هـای آموزشـی فراگرفته ایـم را در یک تصادف بـه کار ببندیم 

و طـرف مقابـل را نسـبت بـه هیجانات منفـی سرد کنیم.

       انتقاد پذیـر باشـیم و  در برابر عقیـده و نظرات دیگران کمترین 

واکنش منفی را از خود نشان دهیم. اگر فرصت مطالعه کتاب های 

متعـدد یا شرکت در دوره های آموزشـی را نداریـم راهکارهای بالا 

رفـتن آسـتانه تحمـل را می توانیـم در نـکات کپسـولی و کوتـاه کـه 

در فضای مجازی هسـت آموزش ببینیم.

       یکـی از راه هـای صـبر در رانندگـی، تمریـن خویشـتن داری 

اسـت. در شرایطـی کـه طـرف مقابل کنـترل اعصابش را از دسـت 

داده اسـت، موقعیـت را تـرک کنیـم، نفـس عمیـق بکشـیم، چنـد 

قدمـی  از صحنـه تصـادف فاصلـه بگیریـم و...

حواسمان به کودکان باشد

گاهـی هنـگام رانندگی، ممکن اسـت کـودکان همراه ما باشـند.

قـدرت یادگیـری ایـن گـروه از افـراد، بیشـتر بـا تماشـا کـردن و 

الگو برداری از رفتار بزرگ تر ها شـدت می یابد. از آنجا که کودکان 

رابطـه خوبـی بـا پنـد و انـدرز ندارنـد، بهتر اسـت بـه عنوان پـدر یا 

مادر  بـه گونه ای رفتار کنیـم که بهترین دریافت هـای اخلاقی را از 

رفتارهـای ما داشـته باشـند. گاهی می تـوان با بـازی، قصه گویی 

و خوانـدن کتاب  نکاتی اخلاقی مثـل صبر در شرایط خاصی مثل 

تصـادف را به آن ها نامحسـوس آمـوزش دهیم.

در زمان  تصادف صبور باشیم

یک وقت هایی کار از کار می گذرد و اتفاقی که نباید بیفتد رخ 

می دهد. پشت پرده یک تصادف ممکن است سهل انگاری  ،

بی تجربگی، هیجان و... باشد.

اگـر در ایـن شرایط گیـر کردیـم، گام بـه گام درسـت و اصولی 

پیـش برویم:

       خونـسردی خود را حفظ کنیم.

       دیگر افرادی که درگیر تصادف شده اند را به آرامش دعوت کنیم.

       در برخـورد بـا افـراد کنجـکاو یا حتـی فضول که تعدادشـان در 

یـک تصـادف تصاعـدی رشـد می کنـد برخـورد مناسـبی داشـته 

باشـیم. رک و راسـت بـه آن هـا بگوییم کـه تمایلـی به پاسـخ دادن 

بـه سـؤالات بی پایـه و اساسشـان نداریـم و بهـتر اسـت دسـت از 

کارشناسـی بردارند.

       در تصادف های جرحی وسـایل نقلیه را به منتهی علیه سـمت 

راسـت خیابان در نقطه ای امن ببریم و بـا پلیس تماس بگیریم.

نکته: تصادف های زیـر ۲۰ میلیون تومان احتیاجی به تماس 

بـا ۱۱۰ ندارد. دو طـرف می توانند به بیمه مراجعـه کنند. فقط 

یادمان باشد از یکدیگر کارت شناسایی دریافت کنیم.

       در تصادف هـای جرحـی و فوتـی   صحنـه را تغییـر ندهیـم. بـا 

نیروهـای امـدادی تمـاس بگیریـم، محـل تصـادف را بـه شـعاع 

هفتادسـانتی متر بـا علائـم هشـدار دهنده، ایمن سـازی کنیـم.

از ورود افـراد غیـر بـه صحنـه جلوگیـری کنیـم.

نکته:  در بسـیاری از موارد، کاربر ترافیکی ممکن است 

با اعضای خانواده، دوسـتان و... همراه باشد، وضعیت 

ناشایسـتی کـه ممکـن اسـت در تصـادف اتفـاق بیفتد 

باعث سرخوردگی و افسردگی او می شـود.

طرح:  علیرضا پاکدل

آدرس مکان تیمتاریخ

مکان تیم

ساعت 
پذیرش

 مجتمع ١٤٠٢/٠٦/٠٤
چشم انداز

بولوار پیروزی، خیابان دلاوران 
١٩، مجتمع چشم انداز

٠٨:٠٠
تا 

١٣:٠٠

بولوار خیام، تقاطع بولوار ارشاد شرکت گاز١٤٠٢/٠٦/٠٥
شرکت گاز استان

٠٨:٠٠
تا 

١٣:٠٠

 بهداری ١٤٠٢/٠٦/٠٦
شرکت نفت

 بولوارسازمان آب، 
جنب پاساژ گوهرشاد بهداری 

شرکت نفت

٠٨:٠٠
تا 

١٣:٠٠

شرکت نان ١٤٠٢/٠٦/٠٧
رضوی

 بزرگراه پیامبر اعظم(ص)، 
مقابل بیمارستان رضوی، 

شرکت نان رضوی

٠٨:٠٠
تا 

١٣:٠٠

 بیمارستان ١٤٠٢/٠٦/٠٨
ناظران

قاسم آباد، بین شریعتی ٤٥
و ٤٧، بیمارستان ناظران

٠٨:٠٠
تا 

١٣:٠٠


