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پنجمین گام؛ توان یابان را دریابیدسومین گام؛ آگاهی قبل از حادثه                      چهارمین گام؛دومین گام؛ آموزش

هوشیاری     در زمان    حوادث   

۵شنبه
۱۴۰۲ مهــر ۶
۱۴۴۵ ربیعالاول ۱۲
شـــــماره ۴۰۴۴

به استقبال حوادث نرویم
گام به گام برای داشـتن یک زندگی ایمن

 تپش های ناکوک
مهم ترین عوامل بیماری های قلبی و روش های مراقبتی ما از این ماهیچه تپنده کدام اند؟

سـمیرا شـاهیان|                   قلب عضوی اسـت که به کل بدن سـلامتی و نیرو می بخشـد، ولی علائم بیماری آن دیر ظاهر می شـود، به طوری که 

بسـیاری از مرگ هـا ناشـی از بیـماری عـروق کرونـر قلب یـا سـکته مغزی اسـت. عوامـل خطر اصلـی بیـماری قلبی عروقی و سـکته 

مغـزی شـامل فشـارخون، کلسـترول و قندخـون بالا، مـصرف دخانیات و الـکل، رژیم غذایی ناسـالم، چاقـی و آلودگی هوا هسـتند.

شـنیدن این خـبر که هرسـال ۱۸.۶میلیون نفـر در سراسر جهـان به دلیل بیماری هـای قلبی عروقی شـامل بیماری قلبی و سـکته،

جانشـان را از دسـت می دهند و حدود ۴۰درصد مرگ ومیرها در ایران ناشـی از بیماری های قلبی عروقی اسـت، واقعا شـوکه کننده 

اسـت. مـا انتظـار داریـم این بیـماری در سـنین بالا بـه سراغـمان بیایـد، ولی آمارهـا چیـز دیگـری می گویند:«سـن سـکته قلبی در 

کشـور ما بیسـت سـال کمتر از دیگر کشورهاسـت.» زنـگ خطری که باید صـدای مهیب آن را جـدی گرفت و روز جهانـی قلب فرصتی 

بـرای آگاهی بیشـتر از عوامل خطـر و بیماری های قلبی عروقی (فشـارخون، قندخون و کلسـترول خون) اسـت.

مهم ترین عامل بیماری های قلبی

فشـارخون بـالا در کنـار قنـد و چربـی خـون و 
سیگارکشـیدن یکـی از ریزفاکتورهـای مهـم   
ابتـلای افـراد بـه بیماری هـای قلبـی ماننـد 
سـکته های قلبـی، گرفتگی عروق قلـب و دیگر 
اندام هـا و سـکته های مغـزی اسـت کـه بـدون 

علائـم مشـخصی ایجـاد می شـود.

چرا قلبتان به تپش می افتد؟

با این کارها مراقب قلبتان باشید

استرس و اضطرابکاهش قند خونکم خونی

ورزش سنگینبارداریمصرف دارو و کافئینکمبود خواب

حـدود ٩٠درصـد افـراد بـا علتـی ناشـناخته  بـه 

فشـارخون بالا مبتلا می شوند و معمولا افرادی که 

در سنین بیست وپنج تا پنجاه وپنج سالگی گرفتار 

این مشـکل می شـوند، در همین گـروه قرار دارند.

بـا درمان بموقع و مؤثر فشـارخون بالا می توان 

۳۵  تا۵۰ درصـد از بـروز سـکته های مغـزی و 

۲۰  تـا  ۲۵ درصـد از بـروز حمله هـای قلبـی و 

۵۰درصـد از بروز نارسـایی های قلبـی کم کرد.

%۹۰%۵۰
آمارهـا نشـان می دهد از هـر ۱۰مرد،۴نفـر و از هر 

۱۰زن،۳نفر فشـارخون بالا دارند که در سن بیش  

از ۶۰سـال، ایـن رقم بـه ۲نفر از هر ۳نفر می رسـد.

نکتـه تأمل برانگیز  ماجرا هم اینجاسـت که حدود 

یک سـوم از این افراد تحت درمان نیسـتند.

۴ مرد    و۳زن

خـوردن غذاهای سرشـار از میوه، سـبزی، حبوبـات کامل و 

لبنیـات کم چـرب می توانـد به حفاظـت از قلب شـما کمک 

کنـد. لوبیـا و منابـع کم چـرب پروتئیـن به ویژه انـواع ماهی 

می توانـد خطـر بیماری های قلب را کم کنـد. محدود کردن 

مـصرف چربی هـا هـم اهمیـت زیـادی دارد. اسـید چـرب 

امـگا۳، نوعـی چربـی غیراشـباع چندزنجیـره ای اسـت 

کـه خطـر حملـه قلبـی را کـم   و از ضربـان نامنظـم قلـب 

و افزایـش فشـارخون جلوگیـری می کنـد. بعضـی 

۳ هسـتند. ماهی هـا منابـع طبیعـی خوبـی از امـگا

امـگا۳ در روغـن سـویا، گـردو و کانولا هـم  مقادیر 

کمـتری وجـود دارد. بنابرایـن، یـک رژیم 

غذایی مناسـب و دوستدار قلب را 

انتخاب کنید.

هرچـه در بزرگ سـالی وزن شـما افزایـش یابد، بافت چربی شـما 

هـم بیشـتر خواهـد شـد. ایـن اضافـه وزن می توانـد بـه وضعـی 

منجـر شـود که خطـر بیماری های قلبی را در شـما زیـاد کند؛ مثل 

افزایش فشـارخون، افزایش کلسـترول و دیابت. حتما می پرسید 

از کجـا بدانیـم کـه وزن مناسـب ما چقدر اسـت. یک راه این اسـت 

کـه شـاخص توده بـدن یـا BMI را اندازه  بگیریـد که با تقسـیم وزن 

(برحسـب کیلوگرم) بر مجذور قد (برحسب متر) به دست می آید.

اگر شـاخص توده بدنی شما از ۲۵ بیشـتر باشد، یعنی اضافه وزن 

داریـد و به احتمال زیاد چربی و فشـارخون شـما هم بالاسـت. در 

نتیجه، احتمال بیماری قلبی و سـکته هم در شـما بیشـتر خواهد 

بـود. یادتان باشـد حتـی مقادیـر کمی کاهـش وزن هـم می تواند 

مفیـد باشـد و فشـارخون شـما را کـم کند، سـطح کلسـترول خون 

و احتـمال دیابت را هم در شـما بکاهد.

شرکـت منظـم در ورزش هـای متعـادل می توانـد خطـر 

بیماری هـای کشـنده قلـب را تـا یک چهـارم بکاهـد. وقتـی 

شـما ورزش را بـا دیگـر برنامه های سـلامت ماننـد حفظ وزن 

مناسـب همـراه می کنیـد، ایـن منفعت دوچندان می شـود.

ورزش منظـم بـا افزایش جریان خـون قلب، تقویـت انقباض 

عضلانـی و افزایـش میزان برون ده قلب بـا صرف نیروی 

کمـتر می توانـد بـه پیشـگیری از بیماری هـای قلبی 

کمـک کنـد. افـزون بـر ایـن، فعالیـت جسـمی بـه 

کنترل وزن کمک می کند و احتمال پیشرفت سایر 

بیماری هـای فشـارآورنده بـه قلـب ماننـد افزایش 

فشـارخون، کلسـترول بـالا و دیابـت را می کاهـد.

متخصصان پیشنهاد می کنند دست کم در بیشتر 

روزهـای هفتـه روزانه سـی  دقیقـه ورزش کنید.

اگـر سـیگار می کشـید، آن را کنـار بگذاریـد. مـصرف سـیگار 

بـه هـر میزان کـه باشـد، زیان بـار اسـت. تنباکـوی جویدنی و 

سـیگارهای کم جرم و کم  نیکوتین هم مضر هسـتند. کسـانی 

هـم کـه در معـرض دود سـیگار قـرار می گیرند، زیـان خواهند 

دیـد. دود تنباکو حـاوی بیش از ۴هزارو۸۰۰  ماده شـیمیایی 

اسـت کـه بیشـتر آن هـا بـرای قلـب و عـروق خونـی ضرر دارند 

و آن هـا را مسـتعد تنگـی شریان هـا می کننـد کـه درنهایـت 

می توانـد بـه حمله قلبـی منجر شـود. افزون بر ایـن، نیکوتین 

دود سـیگار موجـب انقبـاض رگ هـا، افزایـش ضربـان قلب و 

فشـارخون و تشـدید فعالیت قلب  می شـود. منوکسـیدکربن 

در دود سـیگار هـم، جـای اکسـیژن را در خون شـما می گیرد 

و باعـث افزایـش فشـارخون و فشـار به قلـب برای کار بیشـتر و 

ذخیـره اکسـیژن کافی می شـود. پس، سـیگار را تـرک کنید.

سیگار نکشید وزن کم کنیدورزش کنید سالم بخورید

ملیحـه ابراهیمی|                   شـاید در همین لحظه که 

مشـغول خواندن این مطلب هستید، اتفاقی 

رخ بدهـد و مجبـور شـوید از جانتـان محافظـت 

کنید. واقعیت درستی است که « حادثه هیچ گاه 

خـبر نمی کند». خیلی ها که از حوادث تلخ عبور 

کرده انـد بـه ایـن درک رسـیده اند که اگـر قبل از 

حادثه اطلاعات کافی داشـتند کمتر در آن زمان 

دچار بحران و خسارت می شـدند. امروز فرصت 

خوبی است تا به بهانه روز « آتش نشانی و ایمنی»

نـکات کاربـردی بـرای رویارویی با آتش سـوزی و 

حوادث را با هـم مرور کنیم.

    آتش سـوزی بـا برق و لوازم گرمایشـی،

گیـر افتـادن در آسانسـور، گیـر کـردن حلقـه 

انگشـتری و... از رایج تریـن حوادثی اسـت که پای 

آتش نشـانان را بـه محـل حادثـه بـاز می کنـد . بـا ایـن 

حـال بـه خاطر سـپردن  نکاتی باعث می شـود تا شـاهد 

کاهـش آمـار سـوانح باشـیم. در ادامـه بـه چنـد نمونـه از 

حوادث مرسـومی کـه با توجـه به هشـدارها بارهـا تکرار 

شـده اند اشـاره خواهیـم کرد.

    یـک پریـز بـرق نبایـد بـار چنـد وسـیله برقـی پرمـصرف را 

بـه دوش بکشـد.

    از عبـور سـیم ها و کابل های بـرق از مکان هایـی که باعث 

ساییدگی روکش سیم می شود مثل زیر فرش باید پرهیز شود.

    آب  خاموش کننده مناسـبی برای انواع حریق ها نیسـت.

بـه عنـوان نمونـه در آتش سـوزی لوازم برقـی اگـر آب روی آن 

ریخته شـود باعـث شـوک الکتریکی به فرد می شـود.

    مـواد  اشـتعال  زا، وسـایل آتـش زا یـا اقـلام خطرنـاک مثل 

لـوازم برقـی بایـد دور از دسـترس کـودکان قـرار بگیرند.

    نکاتـی مثل آشـنایی با صدای آژیر و شـماره های امدادی 

مثل ۱۲۵ و ۱۱۵ حتما به اعضای خانواده آموزش داده شوند.

    کارکـرد هشـدار دهنده های دود بـه صـورت مرتـب 

چـکاپ شـوند.

    در چیدمـان لـوازم در محیـط بـه ایـن نکتـه توجه شـود که 

مـواد  اشـتعال زا مثـل پـرده در نزدیکی  وسـایل گرمایشـی از 

جملـه بخاری، شـومینه و... نباشـند .

    از راه های خروج اضطراری اطلاع کسـب کنید.

    مانـوری نمایشـی را بـرای زمان هـای بحرانـی مثـلا عبور 

از اتاقـی کـه دود گرفتـه بـرای اعضـای خانـواده یا همـکاران 

برگـزار کنید.

، ه د نـوا ی یـک خا عضـا ا

 دانش آموزان یک مدرسه، کارمندان 

یک اداره، شرکت یا سازمان، کارگران مشاغل 

صنعتی و... همه و همه بهتر است آموزش های 

لازم بـرای رویارویـی بـا حـوادث و سـوانح را

 ببینند.

در ایـن بیـن آمـوزش بـه کـودکان از مهم ترین 

موضوعاتـی اسـت کـه باید بـه آن توجه شـود.

چـرا که ایـن گروه افـراد بـه علت کنجـکاوی به 

دنبال وسایل بازی  آتش زا  می گردند. آشنایی 

با درک خطر، مدیریت درست مسئله در زمان 

بحران در قالب بازی و تمرین های کودکانه، به 

ایـن گروه سـنی کمک می کند تـا آموزش های 

لازم بـرای زندگی ایمن تـر را ببینند.

    بـه صدا در آوردن زنگ خطر

    اطلاع رسـانی سریـع بـه آتش نشـانی 

(۱۲۵)

    اطلاع رسـانی به اورژانس در صورت وجود 

مصدوم(۱۱۵)

    ترک محلی که آتش گرفته اسـت

    دوری حداقـل سـی متری از سـاختمانی که 

در آن حریق رخ داده اسـت

    خروج از راه پله

    اسـتفاده نکردن از آسانسور

    خفه کردن شعله های ابتدایی با شن و نمک،

پتوی نمناک و کپسول های اطفای حریق

    بسـتن دسـتمال خیـس دور دهـان و بینـی 

بـرای استنشـاق نکـردن دودهـای سـمی

    غلـت زدن روی زمیـن بـرا ی آن هایـی کـه 

لباسشـان آتـش گرفتـه اسـت

     اگر فرزندی دارید که ناتوان 

جسـمی اسـت حتـما قبـل از بـروز 

حـوادث برخی نکات را به او آموزش دهید 

و بـه مـوارد زیـر در زمانـه حادثه دقـت کنید.

:افرادی که اختلال بینایی دارند

     از قبـل دولا شـدن و راه رفـتن هم زمـان را 

بـه او آمـوزش دهید.

     آن ها را با مفهوم صدای آژیر آشـنا کنید.

:افرادی که اختلال بیماری دارند

     در سـال دو بار راه فرار را با آن ها تمرین کنید.

     اگـر خـارج از محیـط هسـتید نیروهـای 

امـدادی را در جریـان بگذاریـد.

     یـک محل قـرار برای دیـدن همدیگر بعد 

از حادثـه تعیین کنید.

     نقشه راه فرار را در محیط خانه بچسبانید.

:افرادی که ناشنوا و کم شنوا هستند

     بـرای آژیـر خطـر یک چـراغ تعریـف کنید 

کـه نـور را انعـکاس دهـد یـا لرزشـی بـه پایـه 

تخـت او بدهـد . آژیـر را در جـای قابـل دیـد 

نصـب کنیـد.

:افرادی که ناتوانی جسمی دارند

     یـک رمـپ بـرای خـروج در محیـط تعبیه

 کنید.

     از رد شدن واکر و ولیچر از درها اطمینان 

حاصل کنید.

     طبقـات پایین را برای سـکونت انتخاب کنید.

     خـروج از راه فـرار را از قبل با او تمرین کنید.

     موانـع را از سر راه بردارید.

     ایسـتادن، افتـادن و چرخیـدن را بـا او 

تمریـن کنیـد.

اولین گام؛ مجهز بودن

    فرقـی نمی کنـد خانه باشـد، محیط 

کار یـا خـودرو،   در هر شرایطـی تجهیز کردن 

محیطی که با آن سر و کار دارید به کپسـول های 

اطفـای حریـق واجـب اسـت. کپسـول های 

آتش نشـانی ابتدایی تریـن تجهیزاتـی هسـتند 

کـه بایـد در هـر محیطـی تـدارک دیـده شـوند.

البتـه آمـوزش اسـتفاده درسـت و به موقـع از آن ها 

بسـیار مهم اسـت.

بـا اسـکن ایـن کـد از کاربـرد انـواع 

کپسول های خاموش کننده در شرایط 

اضطـراری مطلع می شـوید.


