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کمک های اولیه در زمان بروز تشنج

شادفر

 دلایـل مختلفـی وجـود دارد کـه سـبب بـروز تشـنج می شـود، ولـی شـایع ترین 

علـت تشـنج صرع اسـت. بـا ایـن حـال هر فـردی کـه تشـنج می کنـد حتما صرع 

نـدارد. صرع یـک   اختلال عصبی نسـبتا شـایع اسـت که حـدود ۶۵ میلیـون نفر 

در سراسر جهـان را درگیـر کـرده اسـت. تـب شـدید،  عـدم تعـادل الکترولیت ها 

ماننـد کاهـش سـدیم خون، افـت شـدید قند خون و آسـیب بـه مغز از دیگـر علل 

شـایع تشـنج هسـتند. بعضـی علائـم قبـل از وقـوع تشـنج رخ می دهنـد. ایـن 

مـوارد می توانـد شـامل احسـاس ناگهانـی ترس یـا اضطـراب، تهـوع، سرگیجه،

تغییـرات بینایی، حرکات سریع دسـت و  پا که باعث رها کردن اجسـام می شـود،

سردرد و مشـاهده  نورهای سـفید باشـد. اگر کسـی دچار تشـنج شـد با اقدامات 

زیـر و تـا رسـیدن اورژانس بـه او کمـک کنید.

     بیمار را به پهلو بچرخانید تا مجرای تنفسـی اش باز شـود.

     اشـیای خطرناک را از کنارش بردارید تـا خطری او را تهدید نکند.

     هرگـز در زمان حمله تشـنجی، آب یا دارو به بیمار ندهید.

     تا پایان تشـنج، بیمار را تنها نگذارید.

     از سـیلی زدن، آب پاشـیدن، تنفـس دهان به دهـان و فشـار بـه قفسـه سـینه بیـمار 

بپرهیزید.

     جلو حرکات غیرارادی بیمار را نگیرید، زیرا سـبب شکستگی استخوان ها می شود.

     بیـن دندان هـای بیـمار، جسـمی قـرار ندهید، ایـن اقـدام می تواند صدمـه زیادی 

بـه دندان هـای او یا دسـت شـما وارد کند.

     پـس از پایـان تشـنج، بیـمار نیـاز بـه اسـتراحت دارد. پـس تـا زمانـی کـه کنـار بیـمار 

هسـتید او را از خـواب بیـدار نکنیـد.

ترفندهای صحبت با دیگران

ابراهیمی

«لیـل لونـدز» نویسـنده کتـاب « چگونـه بـا هـر کسـی صحبـت کنیـم» بـا به کارگیـری 

۹۲ ترفنـد سـاده بـه شـما کمـک می کنـد تـا ارتباطـی مؤثر بـا دیگران داشـته باشـید و 

بـه خواسـته هایتان برسـید . در ایـن کتـاب ترفندهـای جـذاب صحبـت کردن به شـما 

آمـوزش داده می شـود.

موضوع کتاب چیست؟

دربـاره آن هایـی که اعتماد به نفس بالا در صحبت کردن  یـا در برخورد با  دیگران دارند 

بـا عجلـه قضـاوت نکنیـد. بسـیاری از آن هـا باهوش تر و بااسـتعدادتر از شـما نیسـتند 

و تحصیـلات بالاتـری ندارنـد، امـا ممکـن اسـت این سـؤال پیـش بیایـد که دلیـل این 

همـه موفقیـت چیسـت؟ بعضـی از افـراد فکـر می کننـد کـه آن هـا ایـن ویژگی هـا را به 

ارث برده انـد و بسـیار خوش شـانس هسـتند، اما بهتر اسـت به ایـن فکر کنیـد که علت 

موفقیـت آن هـا، مهارت بالایشـان در ارتباط با دیگران اسـت.

در  ایـن کتـاب بـا راهکارهایـی آشـنا می شـوید که پاسـخ سـؤالات مجهـول ذهنی تان 

اسـت. بـه عنوان نمونـه حیلـه و ترفند افـراد خوش بیان چیسـت؟ آیـا ما هـم می توانیم 

آن هـا را یـاد بگیریم؟ قطعـا این افراد از هـنری برخوردار هسـتند که دوستی هایشـان 

را محکم می سـازد. جادویی را بلدند که با اسـتفاده از آن دیگران عاشـق آن ها خواهند 

شـد. همچنیـن ویژگی هایـی دارنـد کـه کارفرمایـان آن هـا  را اسـتخدام می کننـد و به 

آن هـا رتبه هـای بـالا می دهند.

لیـل لونـدز تحقیقـات و نظـرات اشـخاص موفـق را در این کتـاب آورده اسـت. وقتى بر 

راهکارهـای ایـن اثـر مسـلط مى شـوید، همـه افـراد خانـواده، همـکاران، دوسـتان و 

معـاشران دل هایشـان را با شـادمانى بـه رویتان بـاز می کنند و آنچه را کـه مى خواهید 

در اختیارتـان قـرار مى دهند.

نامکتاب:چگونه با هرکسـی صحبتکنیم

لیل لوندز نویسنده:

مهدی قراچه داغی مترجم:

ذهن آویز انتشارات:

سال انتشار:۱۳۹۵

۳۰۴ تعداد صفحات:

قیمت:۸۴۰۰۰تومان

کتاب 
باز

نکته روز

فوری 
فوتی

برای یک روز که شـده ماشین مان را فراموش کنیم

ملیحـه ابراهیمـی|                 تا کنـون پیـش آمـده اسـت وقتـی در شـهر قـدم می زنیـد یـا پشـت ترافیک گـره خـورده خیابان هـای اصلی آن هـم در سـاعت هایی که ترافیـک به اوج خـود می رسـد برایتان این سـؤال  

پیـش بیاییـد کـه ایـن حجم خودرو در شـهر چـه می کنند؟ آیـا ضرورتی برای حضورشـان در شـهر هسـت؟ خیابان ها تا چه انـدازه می تواننـد زیر بـار ترافیـک دوام بیاورند؟ چه راهـکاری را بـه کار ببندیم 

تـا به عنوان تک سرنشـین هر روز فضایی از شـهر را اشـغال نکنیم؟ و...بسـیاری از کارشناسـان حـوزه ترافیک بر ایـن باورند که شـهروندان نقش مهمی  در ترویـج فرهنگ حمل و نقل دارنـد. راهکارهای 

زیـادی می توانـد مانـع ورود خودرو هـا بـه خیابان ها شـود. توجه به مناسـبت های تقویمـی  از جمله روز جهانـی «بدون خودرو » که برابر تقویم  ۲۲سـپتامبر ( ۳۱ شـهریور) بود و آن را پشـت سر گذاشـتیم 

یـا « سه شـنبه های بـدون خـودرو» و همچنیـن « دوشـنبه ها بـا دوچرخـه» و... همـه و همـه می توانـد در  کاهـش ترافیـک و آلودگی هـوا مؤثر واقع شـود.در ادامـه این  موضـوع بـه سراغ مدیر عامل سـازمان  

حمـل و نقـل و ترافیـک شـهرداری مشـهد رفتیم .چکیـده ای ازگفت وگوی   مابـا علی سـمیعی  درباره   راهکارهـای جایگزین  اسـتفاده از خودروهای شـخصی را با هـم  می خوانیم.

خیال کنیم خودرو نداریم!

(بلژیک)گنت

در پنـج سـال گذشـته گنـت بـه واسـطه میدان هـای 

عمومـی و بازارهـای بـزرگ بـه عنـوان دومیـن منطقـه 

بـزرگ بـدون خـودرو تعییـن شـده اسـت. در ایـن شـهر 

از بلژیـک ۲۵ درصـد شـهروندان از دوچرخـه اسـتفاده

 می کنند.

(هلند) آمستردام

در این شـهر تنها یک چهارم مردم با خودرو تردد می کنند.

(نروژ) اسلو

 در سـال ۲۰۱۹ نخستین شـهری است که با حذف آهسته و 

استراتژیک خودروها از دو منطقه بزرگ شهری و قرار دادن 

مـدارس و سـاکنان در نزدیکـی آن، مرگ و میر عابـر پیاده 

یا دوچرخه سـوار را به صفر رسانده است.

(کنیا)لامو

ایـن شـهر میـراث جهانـی اسـت کـه ثبت یونسـکو شـده  و 

شـهری کامـلا بـدون خودرو سـت.

(هلند)گیتوان

در برخی جاده ها و روسـتاها ورود خودرو ممنوع است.

با کمتر اسـتفاده کردن از خودروهای شـخصی ، جایگزین کردن دوچرخه سـواری و پیاده روی و همچنین استفاده 

از حمل و نقـل عمومـی   می تـوان در  حفظ محیط زیسـت و کاهـش آلایندگی های هوا قدم برداشـت. زیـرا خودروها 

بـه عنـوان منابـع متحرک آلاینـده با انتشـار گاز co2 یکی از منابـع اصلی آلودگی هوا در شـهرها به شـمار می روند.

از ایـن رو توصیـه می شـود بـرای بحرانی تـر نشـدن وضعیـت موجـود خودروهـا از تک سرنشـینی پرهیـز کنیـم و 

شـیوه های حمـل و نقلـی جایگزیـن را کـه پیش تر بـه آن اشـاره کرده ایم مـد نظر قـرار دهیـم. بی تردید ایـن روش ها 

یکی از شـیوه های سـفر پایدار و مفید در جهت سـلامت محیط زیسـت اسـت.

دست روی دست نگذاریم

وسایل حمل و نقل عمومی

اتوبوس

تاکسی

قطارشهری

با کاهش خودروهای تک سرنشین در شهر شاهد 

صرفه جویـی اقتصـادی خانوار و جامعـه به ویژه در 

مـصرف سـوخت و هزینه  های غیـر ضرور به عنوان 

نمونـه کاهش هزینه های خـودرو خواهیم بود.

با اسـتفاده از وسـایل حمل و نقل عمومی  وضعیت 

آلایندگی هـای زیسـت محیطـی و آلودگی صوتی 

بـه شـدت کاهش پیـدا می کنـد و تراکـم ترافیک به 

حداقل می رسد.

وضعیت جابه جایی مسافران مشهدی با حمل و نقل 

عمومی  به شرح زیر است:

تعداد سفرهای روزانه با ناوگان 

اتوبوس رانی

تعداد  مسافرهایی که روزانه با تاکسی 

جابه جا می شوند

تعداد  تاکسی های فعال در شهر

ناوگان فعال اتوبوس و مینی بوس

تعداد خطوط بی آرتی

ناوگان فعال خط یک

میزان سفر روزانه با قطار شهری

ناوگان فعال خط۲

تعداد  مسافرهای روزانه
 قطار شهری

۱۰۰۰۰۰۰
نفر

۸۰۰
هزار نفر

۱۱
هزار  دستگاه 

۱۷۰۴
دستگاه

۲خط

۶۰
واگن

۲۳۶
هزار سفر

۸۵
واگن

۱۵۷هزارو۱۷۹مسافر

اسـتفاده از دوچرخـه باعث کاهـش ترافیک ،

بهبـود کیفیـت هـوا و تجربـه جدیـد و غنـی از مناظـر و 

فرهنگ هـا در زمـان رکاب  زدن می شـود. بـا ایـن توصیـف 

وضعیت شـهر مشـهد در حـوزه دوچرخه سـواری به شرح 

زیر است:

دوچرخه

طول مسیر دوچرخه در شهر

تعداد دوچرخه های اشتراکی

تعداد ایستگاه های 
دوچرخه های اشتراکی

تعداد افرادی که روزانه از 
دوچرخه اشتراکی استفاده می کنند

۲۲۰
کیلومتر

۱۰۰۰
عدد

۱۵۶
ایستگاه

۱۲۰۰
نفر

۷  میلیون نفر

نیازمندی به مراجعه دارندگان 

گروه های خونی O منفی و AB منفی

اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی بـا توجه بـه وظیفه تأمیـن خـون و فراورده های 

خونـی مـورد نیـاز ۶۳ بیمارسـتان و مرکـز درمانی تحت پوشـش خـود، نیازمنـد مراجعه 

مسـتمر دارنـدگان تمامـی گروه هـای خونـی بـه پایگاه هـای اهـدای خـون اسـتان در 

O ایـام مختلـف سـال بـوده و هم اکنـون نیازمنـد مراجعـه دارنـدگان گروه هـای خونی

منفـی و AB منفـی طی روز هـای آتی می باشـد.

نکتـه: برنامـه هفتگی تیم هـای سـیار خون گیـری اداره اهداکننـدگان اداره کل 

انتقـال خـون خراسـان رضـوی برابـر جـدول زیـر اسـت. مـردم بـا مراجعه بـه این 

مراکـز عـلاوه بـر پایگاه هـای ثابـت اهـدای خـون می تواننـد در ایـن مراکز سـیار  

بـه اهـدا خـون بپردازند.

اداره کل آموزش ١٤٠٢/٠٧/٠٤
و پرورش

 خیابان امام خمینی(ره)، نرسیده به 
میدان شهدا اداره کل آموزش و پرورش

٠٨:٠٠ تا ١٣:٠٠

 شبکه١٤٠٢/٠٧/٠٥
 بهداشت طرقبه

 طرقبه، بین خیابان صاحب الزمان(عج) 
١ و  حوزه مقاومت بسیج 

حضرت زهرا(س)

٠٩:٠٠ تا ١٣:٠٠

شبکه١٤٠٢/٠٧/٠٦
 بهداشت شاندیز

 شاندیز، خیابان ولی عصر(عج)
 مصلای نماز جمعه شاندیز

٠٩:٠٠ تا ١٣:٠٠

حذف یا کاهش خودرو آن سوی مرزها

پیاده روی

یکـی از راه های عالی برای سـلامت جسـم و روان 

قـدم زدن اسـت. در ایـن روش مکان هـای جدیـد 

کشـف می شـود. بـه همیـن منظـور بـرای عابـران 

پیـاده اقداماتی در شـهر لحاظ شـده اسـت که در 

ادامـه می خوانیـم:

طراحی و اجرای پروژه 

حق تقدم عابر پیاده برای ۱۷۰ تقاطع

بهبود و بهسازی پیاده روها و 

پیاده راه ها در سال گذشته

مطالعه و امکان سنجی طرح 

پیاده راه سازی 

به طول ۷کیلومتر برای ۱۰ محل

بهبود و بهسازی پیاده روها و 

پیاده راه ها که امسال اجرایی خواهد شد

۱۷۰
تقاطع

۲۴۸۰۰۰۰
متر مربع 

۱۰
محل

۴۰۰۰۰۰
متر مربع 

این که در شهر چگونه جابه جا شویدانتخاب شماست 

۲۵  خودرو  سواری  ۵۰ نفر با ۵۰ دوچرخه ۵۰ نفر با یک اتوبوس ۵۰ نفر با

بنا به گزارش سازمان بهداشت جهانی با افزایش خودرو سالانه بیش از 

۷میلیون نفر در سراسر جهان بر اثر آلودگی هوا جان خود را از دست می دهند.

۱۵۰۰
شهر

هر ساله بیش از ۱۵۰۰ شهر دنیا مراسم روز 

جهانی «بدون خودرو»  را برگزار می کنند.
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