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ABوAمثبتومنفی

ابراهیمی

 اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی با توجه بـه وظیفـه تأمین خـون و فراورده های 

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

مسـتمر دارنـدگان تمامـی گروه  هـای خونـی بـه 

پایگاه هـای اهـدای خـون اسـتان در ایـام مختلف 

سـال بوده و هم اکنـون نیازمند مراجعـه دارندگان 

A مثبـت و  گروه هـای خونـی،  AB  مثبـت و منفـی،

منفـی و O منفـی  در روز های آتی اسـت.

نکته: برنامه هفتگی گروه  های  سـیار 

خون گیـری اداره اهداکنندگان اداره کل 

انتقـال خـون خراسـان رضـوی برابـر جـدول 

زیر اسـت. مـردم بـا مراجعه به ایـن مراکز 

عـلاوه بـر پایگاه هـای ثابـت اهـدای 

خـون می تواننـد در ایـن مراکـز 

سـیار  بـه اهـدا خـون بپردازنـد.

فوری
فوتی

نگاهی آماری به وضعیت و مشـکلات یـک معلولیت پنهان در جامعه

بى صدا ،  اما شنیدنى  چه مواد غذایی برای دریافت کلسیم بخوریم؟

شادفر 

 بسـیاری از مـردم از طریـق رژیـم غذایـی خـود کلسـیم کافـی دریافـت نمی کننـد،

درحالـی کـه زنان تـا پنجاه سـالگی و مردان تـا هفتاد سـالگی روزانه به هـزار میلی گرم 

کلسـیم نیـاز دارنـد. همچنیـن نیـاز زنـان در حـدود میان سـالی بـه کلسـیم افزایـش 

می یابـد زیـرا یائسـگی در آن هـا منجـر بـه تغییـرات هورمونـی و در نتیجـه تحلیـل 

اسـتخوان ها می شـود. بـا توجـه بـه نیـاز همیشـگی بـدن انسـان به کلسـیم و آشـنایی 

بـا منابـع مهـم تغذیـه ای ایـن مـاده استخوان سـاز و تقویت کننـده، ضروری اسـت کـه 

در ادامـه بـه تعـدادی از اصلی تریـن منابـع کلسـیم اشـاره   کنیـم.

شیر

خامـه کامـل یـا شـیر کم چـرب را در یـک رژیـم غذایـی متعادل 

۱۵۰ تـا ۲۰۰ گـرم شـیر (معـادل یک لیـوان) حدود  بگنجانیـد،

۲۰۰ میلی گـرم کلسـیم را بـه بـدن می رسـاند.

ماست

. سـت ب ا نتخـا یـن ا ه و طبیعـی معمـولا بهتر د سـت سـا ما

ماسـت های «ایسـلندی» یـا «اسـکایر» هـم سرشـار از کلسـیم و 

پروتئیـن هسـتند. یک فنجان ۲۴۵ گرمی ماسـت سـاده حاوی 

۲۳ درصـد کلسـیم و همچنیـن مقـدار زیـادی فسـفر، پتاسـیم 

و ویتامین هـای  B۲ و B۱۲ اسـت.

پنیر

پنیـر به عنـوان جزئی از گـروه لبنیـات، منبع خوبـی از پروتئین،

کلسـیم و فسـفر اسـت. مصرف ۳۰ گرم پنیر (معـادل یک قوطی 

کبریـت ) در حـدود ۲۰۰ میلی گـرم کلسـیم و ۸ گـرم پروتئیـن 

بـه بدن می رسـاند.

دانه ها

دانه هـا از جملـه کنجـد و دانه هـای چیـا ماننـد نیروگاه هـای 

تغذیـه ای کوچـک می ماننـد کـه سرشـار از کلسـیم هسـتند.

بـرای نمونـه دانه هـای چیـا سرشـار از اسـیدهای چـرب امگا ۳

گیاهـی هـم هسـتند.

ماهی

سـاردین و ماهی های سـالمون کنسرو شـده سرشـار از کلسـیم 

هسـتند. این ماهی هـای روغنـی همچنیـن پروتئین بـا کیفیت 

بـالا و اسـیدهای چرب امـگا ۳ را فراهـم می کنند کـه می توانند 

از سـلامت قلب، مغز و پوسـت شـما حمایت کنند.

انجیر

نـدازه کلسـیم موجـود  کلسـیم موجـود در انجیـر به هـمان ا

در شـیر اسـت. کلسـیم، به عنـوان بالابرنـده تراکـم اسـتخوان 

شناخته شـده اسـت. بـه عـلاوه، پتاسـیم موجـود در انجیر، دفع 

ادراری کلسـیم را کاهـش می دهـد.

لوبیا

۱۹ درصـد ارزش  یـک فنجـان ۱۷۲ گرمـی لوبیـای بـال دار،

۲۴۴ میلی گـرم) را فراهـم می کنـد. غذایـی روزانـه کلسـیم (

کلم پیچ

ایـن گیـاه، غنـی از کلسـیم و آنتی اکسـیدان اسـت و به عنـوان 

پایـه ای بـرای هر سـالاد، یـک مکمـل بی نظیـر اسـت. می توان 

کلم پیـچ را به صـورت نوارهای باریک خرد و بـا قطعاتی از زردآلو 

و آوکادو مخلـوط کـرد و از خـوردن این سـالاد خوش طعم و رنگ 

به ویـژه در فصـل تابسـتان لذت برد.

بادام

در میـان همـه مغزها، بادام از بالاترین میزان کلسـیم برخوردار 

۶ درصـد  اسـت. تنهـا ۲۸ گـرم بـادام، یـا حـدود ۲۳ مغـز بـادام،

نـه کلسـیم را تأمیـن می کنـد. بـادام  یـی روزا ز ارزش غذا ا

همچنیـن ۳.۵ گـرم فیـبر در هر ۲۸ گـرم و همچنیـن چربی های 

سـالم و پروتئیـن دارد.

شیر سویا

شـیر سـویا کـه به ظاهـر شـبیه شـیر اسـت را می تـوان یک شـیر 

گیاهـی معرفـی کـرد. از آنجـا کـه ایـن شـیر را از دانه های سـویا 

می گیرنـد ماننـد شـیر گاو، چربـی و لاکتـوز نـدارد، بنابرایـن 

بهترین انتخاب برای کسـانی اسـت که تحمل لاکتوز را ندارند.

نکته روز

۱۱۸مرکز روزانه

۳۰رابط

وضعیت مددجویان دارای اختلال ناشنوایی در بهزیستی 

۳۸۹هزار و ۸۷۶ نفر دارای اختلالات شنوایی در کشورمان از 

خدمات سازمان بهزیستی استفاده می کنند.

افراد دارای اختلال شنوایی

معصومـه متین نژاد|حـدود یـک میلیـون معلـول در کشـورمان بـا اختـلالات شـنوایی زندگـی می کننـد کـه به علـت پنهـان بـودن معلولیتشـان نسـبت بـه  دیگـر معلـولان، کمـتر در جامعـه دیده می شـوند. اگـر قرار 

باشـد بـه ایـن آمـار، کهن سـالان جامعـه را هـم کـه در سـنین بـالا مشـکل شـنوایی پیـدا می کننـد، اضافه کنیـم رقـم چشـمگیری خواهد شـد کـه نمی تـوان و نبایـد نادیده شـان گرفت.

 از آنجایـی کـه ناشـنوایان برخـلاف نابینایـان یـا دیگـر معلـولان جسـمی حرکتی نشـانه خاصـی بـرای شناخته شـدن در جامعـه ندارنـد و تنهـا از روی سمعکشـان یـا زمانی کـه با ایـما و اشـاره صحبت می کننـد  باید 

متوجـه حضـور آن هـا در جامعـه  شـد، سـازمان جهانـی بهداشـت ایـن دسـته از معلـولان را افـرادی بـا معلولیـت پنهـان خوانـده و روزی را نیز بـرای یادبـود از این عزیـزان در تقویم رسـمی جهـان جای داده اسـت  تا 

شـاید توجـه عمـوم مردم بـه این قـشر و مشـکلاتی کـه دارند، کمی بیشـتر شـود.

۱-ناشنوا
 کسـی کـه بـرای دریافـت و درک گفتـار دیگران، با سـمعک یا 

بـدون سـمعک، به حـس بینایـی خـود متکی اسـت و از حس 

شـنوایی اش بـه عنوان مسـیر کمکـی اسـتفاده می کند.

۲-سخت شنوا
 کسـی کـه بـرای دریافـت و درک گفتـار دیگـران، بـا سـمعک 

یـا بـدون سـمعک، بـه حـس شـنوایی خـود متکـی اسـت و از 

حـس بینایـی اش در کنـار حـس شـنوایی اسـتفاده می کند.

از هر ۱۰۰۰ تولد ۳ تا ۴ کودک 
اختلالات شنوایی دارند.

۴کودک ۳تا

۱۶نفر ۱۵تا ۹٫۰۰۰نفر
با درنظـر گرفتن عوامل  محیطی 

از هـر ۱۰۰۰ نفر ۱۵ تا ۱۶ نفر به 
اختلالات شـنوایی مبتلا هستند.

حدود ۵۵هزار معلول در شـهر مشهد 
زندگـی می کنند که از این تعداد 
۹هزار نفر آن ها  ناشـنوا هستند.

وضعیت شنواییتعداد (به نفر)
ناشنوایی خفیف۷۱ هزار و ۸۴۶  هزار و 

هزار و ۱۲۰هزار و ۵۶۴

هزارو ۱۴۵هزارو ۴۱۴

 هزار و ۴۸ هزار و ۸۶۱

۳ هزار و ۱۹۱

ناشنوایی خفیف

ناشنوایی متوسطناشنوایی متوسط

ناشنوایی شدیدناشنوایی شدید

ناشنوایی خیلی شدیدناشنوایی خیلی شدید

وضعیت ناشنوایی نامشخص

۱۱۸ مرکز روزانه آموزشی 

توان بخشی ویژه کودکان 

مبتلا به اختلالات شـنوایی در 

کشورمان فعالیت دارند.

۱۰درصد
فقط ۱۰ درصد بیمارستان های 

کشور خدمات گفتاردرمانی ارائه 

می دهند.

تنها سی رابط استاندارد 

تربیت شده ویژه ناشنوایان در 

کشورمان وجود دارند که از این 

تعداد فقط سه رابط حرفه ای 

آموزش دیده اند.

۱۳٫۰۰۰دانش آموز
۱۳هزار دانش آموز ناشنوا در 
کشورمان داریم که ۵هزار نفر 
آن ها نیمه شنوا هستند و در 

مدارس عادی درس می خوانند.     

تشخیص زودهنگام
۲۴۰ مرکز شنوایی سنجی 
و ۳۶دستگاه غربالگری در 
کشورمان وجود دارد که با 

تشخیص زودهنگام می توان 
مداخله های به موقعی را برای 
درمان و پیشگیری از ناشنوایی 

انجام داد.

۳ماهگی
بهتریـن زمان انجام اقدامات درمانی 
برای کودکان مشـکوک به کم شنوایی 

کمتر از سه ماهگی است، چون 
مهارت های ارتباطی، درکی و زبانی 

کودکان پس از شش ماهگی به 
میزان چشمگیری کم می شود.

۸۰درصد
حدود ۸۰ درصد ناشنوایان 

در کشورمان بیکار و ۲۰ درصد 
باقی مانده نیز شـغل های غیر مرتبط 

با رشته تحصیلی خود دارند.

توصیه هایی 
برای 

ارتباط گیری با 
ناشنوایان در 

جامعه

علت  حرف نزدن کودکان کم شنوا

۱۸سن کمتر از ۱۸سن کمتر از ۱۸ ماهگیسن کمتر از ۱۸ ماهگی

نداشـتن گنجینه واژگان درکی به میزان کافینداشـتن گنجینه واژگان درکی به میزان کافی

وجود مشکل در اندام های گفتاریوجود مشکل در اندام های گفتاری

در معرض زبان نبودن به اندازه لازمدر معرض زبان نبودن به اندازه لازم

وجود اختلالاتی مانند اوتیسـم و یادگیری همراه با کم شنوایی

   اگـر قصد دارید با یک ناشـنوا ارتباط برقـرار کنید. در برخورد با او توجهش را 

به خودتان جلب کنید. در تیررس نگاهش بایسـتید یا خیلی آرام روی شـانه اش بزنید.

   در زمـان صحبت ارتباط چشـمی تان را با او قطع نکنید.

   فاصلـه مناسـب بـا او را همـواره حفـظ کنیـد. نـه آن قـدر نزدیـک بایسـتید کـه حریـم 

شـخصی  اش نقـض شـود و نـه آن قـدر دور کـه صـورت و لب هـای شـما را به سـختی ببینـد.

    اگر درحال انجام کاری اسـت، مزاحمش نشـوید و تمرکزش را بهم نزنید.

    اجـازه بدهیـد، شـیوه ارتبـاط را او انتخـاب کنـد؛ لب خوانـی یـا ایـما و اشـاره. همـه 

ناشـنوایان لب خوانـی نمی داننـد.

    پشـت به نور نایستید.

    اگـر در اطرافتان ناشـنوایی دارید، همیشـه آماده ارتباط با او باشـید، بـرای نمونه کاغذ 

و قلم همراهتان باشـد. بیشـتر آن ها توانایی خواندن را دارند.

   در رفتارهایتـان خیلی عادی برخورد کنید.

   آهسـته و آرام حـرف بزنیـد و گاهـی مکـث کنید تـا او فرصت پـردازش آنچـه را می گویید،

داشـته باشد.

    از رفتارهای غلوآمیز بپرهیزید، مانند اسـتفاده افراطی از حرکت دسـت ها.

    بـا دهـان پُر و درحال آدامـس جویدن با او حرف نزنیـد. افزون بر بی  احترامـی، او متوجه 

حرف های شـما هم نخواهد شد.

   از زبـان بـدن بـرای انتقـال مفاهیـم کمـک بگیریـد، ولـی مراقـب باشـید کـه دسـت ها،

صورتتـان را نپوشـاند. لب هایتـان همیشـه بایـد در معـرض دیـد او باشـد.

   آهسـته، آشـکار، روشـن و بـا ضرب آهنـگ یکنواخـت حـرف بزنیـد. گاهی از نوشـتن هم 

کمـک بگیرید.

    اگـر ناشـنوایی در اطرافتـان داریـد، برای یادگیری زبـان او تلاش کنیـد.۲۵واژه اصلی 

بـرای ارتباط گیـری بـا یـک ناشـنوا وجـود دارد کـه می توانیـد از منابـع مختلفـی ماننـد 

کتاب هـا یـا کانون هـای ناشـنوایان یـاد بگیریـد.

   در برقـراری ارتبـاط بـا او خسـته نشـوید و خودتـان را کلافـه نشـان ندهیـد. چندبـار بـا 

آرامـش جمله تـان را تکـرار کنیـد.

   رفتارهـای ترحم آمیـز نداشـته باشـید. آن هـا به جـز شـنیدن، در انجـام هـرکاری مانند 

مـا توانمند هسـتند؛ شـاید هـم بهتر.

   هـم زمـان باچندنفر حرف نزنید. تمرکز فرد ناشـنوا در این حالت از بین می رود.

   در یـک جمـع، بـرای شروع صحبـت دسـتتان را بـالا ببریـد تـا او متوجـه آغـاز صحبـت 

شـما بشود.

   افـرادی کـه از سـمعک اسـتفاده می کننـد صداهـای پس زمینـه، ماننـد موسـیقی یـا 

صـدای تلویزیـون، سـبب اختـلال در شنیدنشـان می شـود. در هنـگام صحبت  کـردن بـا 

آن هـا، تاحدامـکان آن صداهـا را حـذف کنیـد.

    از فریـاد زدن بپرهیزیـد. پانتومیـم بـازی نکنید. این نـوع رفتارها حس تحقیر و تمسـخر 

را بـه فرد ناشـنوا می دهد.

ساعت پذیرشنشانی استقرار گروه های سیار تاریخ

٠٨:٠٠تا١٣:٠٠بزرگراه شهید عباس پور، قبل از پل عباس پور نیروگاه مشهد١٤٠٢/٠٧/٠٨

٠٨:٠٠تا ١٣:٠٠ جاده قوچان، کیلومتر ١٢ جنب شهد ایران، شرکت الکتریک خودرو١٤٠٢/٠٧/٠٩

٠٨:٠٠تا ١٣:٠٠جاده قوچان، کیلومتر ١٤،  شرکت رینگ سازی١٤٠٢/٠٧/١٠

مهم ترین مشکل ناشنوایان

نبود رابط برای برقراری ارتباط 
ناشـنوایان با جامعه مهم ترین 
مشکل این گروه از معلولان در 

کشورمان است.


