
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۴شنبه
مــرداد ۱۴۰۴ ۰۸
۵ صفـــــر  ۱۴۴۷
شـــمــاره ۴۵۴۲

۰۸

۰۵

۱۴۰۴

۴30شنـبه
07
25

ســــال
هفـدهم

۵
صفر

۱ ۴ ۴ ۷

معصومـه متین نـژاد| و��ـ� ��ـ� �ـ�ن ا�ـ�ا �� ��ـ�، �ـ� ��ـ� �� آ�ـ� �ـ�ن او �� ��ـ�ن �ـ�� ���� �ـ� �ـ�د د��ـ�ی ����ـ� �ـ�د. ���ـ�� �ـ�ن ا��ا�ـ� �ـ� ��ا�رده �ـ�ی �����ـ� ����� 

�ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� ��ا�رده �ـ� �ـ� �ـ� ��ـ���ت ����ـ�ی ����ـ� �� �ـ��� و �� �ـ�رت �������ـ�  �� �ـ�د و ����ـ� آن درا���ـ�ر ���ـ�ر ���ـ� �ـ�ار �� ��ـ�د، ����ـ� ���ـ�� و ��
در ا���ـ�ر ���ز��ـ�ان �ـ�ار �� ����ـ�. ��ـ��� ای �ـ� �ـ�� �ـ�ه �ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� �ـ�ز��ن  ا���ـ�ل �ـ�ن، ����ـ�د د��ـ�ی �� �ـ� ��ن ��ـ�ی ���ـ� را �ـ� د���ـ� ���ـ�د. ا�ـ�ای ���ـ��، ���ـ� 
�ردر��ـ� �ـ� ��ـ� از ���ـ� از ��ـ� �ـ�ن را ��ـ��� �� د�ـ� و �ـ�ای ����ـ� آن ��ـ��ی �ـ� ��ن ��ـ�ی �ـ� �ـ��ه �ـ��� ���ـ�. �� ��ـ�رت �ـ�ده ��، در ��ا��ـ� ��ن ��ـ�ی ��آ��ـ� �� �ـ� 
������ن ��ـ���  ���ـ�ه ���� �ـ�دد. �����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ��ی ا���ـ�ت �ـ�� را د��ـ�ره آن ���ـ�� و از ا�� ���ـ� �ـ�� را �ـ� ��ـ� از ا��ا ���ـ��ی �ـ�ن د��ـ�ره �ـ� �ـ�ن ا��ا

���ـ�� در آ��ـ�ه ای ��د�ـ� ����ـ� ���ـ�.

  ����� �� ��� ��ن  
  اگر شرایط اهدای خون کامل را ندارید از فرصت طلایی اهدای پلاسما غافل نشوید

تابستان بدون گزش پشه

ظریفیان

 در ��� ������ن، ��ت ��دن از ���ی ��ز و ��ای ��زه ��� از ������ ��ر���� 
ا�ـ� �� �� �ـ�ان ����� �ـ�د. ا�ـ�، ��ـ� �� �� ��ـ�ان ����ن ����ا�ـ�ه و ��ا��،
ا�ـ� �ـ�ت را �� �ـ� ز�ـ�دی �� ر�ـ� �� ���ـ�. ��� �ـ�ی ��ـ�، �ـ�وه �ـ� آ��ـ� 
���ـ� ا��ـ�س �ـ�رش و ��را��ـ� �� �ـ���، �� ��ا��� ��ـ� ا���ـ�ل ����ری را 
��ـ� �� ��ـ�اه دا�ـ�� ���ـ��. �����ا�ـ�، �ـ����� روش �ـ�ی ���ـ� و ���ـ� �ـ�ای 
������ �� ا�� ��ا���ن ���� ا�� ����ر ����رت ا��ی ��وری ا��. در ادا��،
�ـ�دی و ���ـ�ی �ـ�ای در ا�ـ�ن ���ـ�ن از ��ـ� �� در ����ـ��ن  �� را���ر�ـ�ی ��ر

آ�ـ�� �� �ـ��� �� �ـ� ا�ـ�س �����ـ�ت و ��ـ�رب ���ـ� ��� آوری �ـ�ه ا��.

   مدیریت تولید دی اکسـیدکربن بدن     
 (CO۲ ��ـ������ ( ��ـ� �� ���� �ـ�ی �ـ�د را ����ـ� �ـ� ا�ـ�س ��ـ�ان دی ا
�� ��ـ��م ���ـ� ����ـ� �� ���ـ�، ا���ـ�ب �� ���ـ�. �����ا�ـ�، ���ـ� ����ـ� ا�ـ� 
��ز در �ـ�ن �� ��ا�ـ� ��ـ� ���ـ� در ���ـ� �ـ�ب ��ـ� �� ا��ـ� ��ـ�. ���ـ���د 
� و �ـ�وب، ������ �ـ�ی  �� �ـ�د در �ـ���ت او� �����ـ� ��ـ� ��، ���ـ� ��ـ�
�ـ� ���ز ���ـ�، ورزش را در ����ـ� روز و در ���ن �ـ�ی  �ـ��� ���ـ� ا��ـ�م ����ـ�. ا
�����ـ��ه �� �ـ��� ��ی ��ـ� ا��ـ�م د��ـ� و �ـ� از آن، دوش �����ـ� �� ����ـ�ن 

�ـ�ری از �ـ�ق و �ـ�ی �ـ�ن �ـ�د.

   کنتـرل بوی بدن و تعریق    
ک ���� دار��. ���� ا��� و آ����� ��� �� �� ���ص �� ��اد ����د در ��ق ��ن ����� �

�ـ�ای ���ـ� ��ا��ـ� ����ـ�ن: �ـ� از ������ �ـ�ی ورز�ـ� �� در ��ای �ـ�م، ���� 
ک ����. دوش ����ـ� و ��ق را �ـ�

��ـ�ی و ���ـ��ت ���ـ�ق ��ون �� ا�ـ���ده ����. از ����ن �ـ�ی ����
ک �ـ�زی ����. در ��ـ� ��ـ�ون ��دن، د�ـ���ل ����ب ���اه دا�ـ�� و ��ق را ��

از ��ـ�ف ����ـ�، ���ـ��ن �� و ��م �ـ�ی ��ـ�ی ا���ـ�ب ���ـ� �� ����� �ـ�ی ��ون 
�ـ� را ا���ـ�ب ����.

    لباس های مناسـب و محافظتی    
��� �� ����� �� ���س ��ی ���ه، ����ن و ��زک ��ب �� ����. �����ا��، �����ن 

���س ��ی ����� �� ��ا�� ����� ز��دی در ���� ��� ��� �� دا��� ����:
���س �ـ�ی ��ـ�د، رو�ـ�، از ��ر�� �ـ�ی ���� ���� و ���� ����ـ��.

در ����ـ� ���ـ�� و ����ب، ���س ��ی آ�ـ��� ����ه و �ـ��ارک ����ـ��.
در �ـ�رت ��ـ�ز، �� ��ا��ـ� ���س �ـ� را �� �ـ�اد دا�ـ� ��ـ�ات ����ـ� ������� آ��ـ�� 

���ـ�. ا�ـ� �ـ�اد �� ����ـ� ��ر ��� و�ـ� دوام دار��.

    استفاده هوشـمندانه از مواد دافع پشه   
در ���� �ـ�ی دا��ـ� �� ��ـ�ط، از د�ـ���ه ���� ����ـ� د�� ���ـ�ه ��ـ� ���ـ� 
��ـ�ه ����ـ�. ��ـ��م ��ـ�ر در ���ی ��ز، ا�ـ��ی ��ی ��وی DEET �� �ـ�اد ����� 

را �ـ� روی ���ـ� و ��ـ�س �����:
وش �ـ�ای �����ـ�، ا�ـ���ده ���ـ� و ����ـ� از ا�ـ��ی ��ی دارای  �����ـ� ر

DEET ا�ـ�.
، و�� �ـ�ی ���ـ�ع ����ـ� ، ر �ـ�اد ����ـ� ��ـ�ه ����ـ� ز  �ـ� ����ـ� �� د��ـ� ا ا
������ـ�س �����ـ� ����� ��ـ���؛ ا�� ���� �� ��� �ـ��� �����  ا�ـ����دوس �� ا

�ـ���، �ـ�ن ا�����ـ� ����ه �ـ�ت دار�ـ�.
�ـ�دن �ـ�ی �ـ�ن ��ـ� �� ���ـ�، ��د�ـ�ن ���ـ�، �ـ�اد ����ـ� ���ـ�� �� ����ن 

. �� ��ـ�� ��ـ�   ��

   زمان بندی مناسـب برای بیرون رفتن     
�ـ�ای �����ـ�ی از ��� �ـ�ی ��ـ�ر، ز��ن ��ـ�ی ������ ��ی ���و�ـ� ا���� دارد:
�� ����ر ��ـ���، در �ـ���ت ��ـ�� و ��وب �� ��ـ� �� ���ل ����، ��ـ�ون ��و��، �� ا

از ����� ��ی ���� ا�ـ���ده ����.
ا�ـ���ده از ا�ـ��ی، ���س �ـ�ی ����� و ��ر��د ����ن ��ای ����ـ� ����ـ� ����،

CO۲ را ����ـ�  �ـ� �ـ�د، �ـ�ی �ـ�ن و  �� ���ـ� �ـ�ب ��ـ� �� ��ـ� �� ��ـ�، ��ا
��� ��ـ� و ��ـ� �� را دور �� ��ـ�.

   بهبـود محیط زندگی و اطراف    
ل ���ـ� ا�ـ�اف ���ـ� و ��ـ� ز���ـ�، ��ـ� ���ـ�ی در ���ـ� ����ـ�  ���ـ�

��ـ� �� دارد:
�ـ� ���ان �ـ�، ����� �ـ� و �ـ� �ـ��ن د��ـ�ی  ���ـ� آب �ـ�ی ���ـ� ����ـ� در ز

را ��ـ� آوری و ��ـ� ���ـ�.
در ا��ان و ����� ��، از ���� ��ی ���� ��ای ا���د ��د و د�� ��ـ� �� ا�ـ���ده ����.
����ـ�ن دا�ـ� ��ـ� ����ـ� ر��ـ�ن، �� ���ـ�ی، �ـ���و�� و ��د��ـ�ن را در ا�ـ�اف 

����ـ� ���ـ�� �ـ�ار د��ـ�.

گروه خونی        توجـه ویژه به
�����ـ�ت ��ـ�ن �� د��ـ� �� ا�ـ�اد دارای �ـ�وه ���ـ� O ���ـ�� در ��ـ�ض �ـ�ب 

��ـ� �� �ـ�ار �� ����ـ�. �����ا�ـ�، ا�ـ� �ـ�وه از ا�ـ�اد ���ـ� ���ـ�� ��ا�ـ� ���ـ��:

    اسـتفاده منظم و بیشتر از اسپری های دافع     
����ـ� �ـ� ��ا�� ��ـ�س ����� �� د�ـ�، �� �� و ��دن

����ـ� روش �ـ�ی ����ـ� ����ـ� ���س �ـ�ی آ��ـ�� �� ������ـ� و ا�ـ��ی ��ی 
دا�ـ� �ـ�ای �����ـ� ����ـ�
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نکته 
روز

تیک
سلامتی

زنان دیابتی آسیب بیشتری می بینند

����� �� ������ ���� ���ن �� د��: ز��ن ������ د���� 
�ـ�� ۲ �����ـ� دو��ا�ـ� ���ـ�� از �ـ�دان در��ـ�ض ا��ـ� �ـ� 

آ�ـ�� ��ی ���ـ� ���ـ�ن ��ـ���. در ا�ـ� �����ـ� �ـ� 
����ـ� و ����� داده ��ی ا�ـ�� MRI ��و��ـ��ان 
����� ���� �� ����� ��ی ا���ل �����د ��وق 
���ـ� ���ـ� در ۴۶در�� از ز�ـ�ن ���� �ـ� د���� 
� ۲ �ـ�وز �� ��ـ� و ا�ـ� در ���� ا�ـ� �ـ� ���ـ�  �ـ�
۲۶در�ـ� از �ـ�دان ا�ـ� ��ـ�� را ��ـ�ن �� د��ـ�.

�����ـ� ا�ـ� �����ـ� ��ـ�ن �� د�� �� ��ـ��� ��ی 
او��ـ� ��ـ�ارد���ه ����ری �ـ�ی ���ـ� در ������ �ـ�ی 

���ـ�ل �� را��ـ� ��ـ��� داده ��� �ـ���. ازا�ـ� رو ز�ـ�ن 
���ـ�� ����ـ� از ا�ـ� ��ـ�� ��ا��� �ـ�.

���ـ�ه ���ـ� د�ـ� �� ۵۰ ������م ���ـ�.   وزن ا��ا
���ـ�ه ���� ��� ۱۸ �� ۶۰ �ـ�ل �ـ� دا��� ���ـ�.   ا��ا

  در�ـ� �ـ�ارت د���� ����� ��� از ۳۷/۴ در�� �ـ���� ��اد ���ـ�.
  �ـ�د ���ـ� از �ـ��� ��ـ�� ���ـ� ���ـ�ردار ���ـ�، �ـ� ا�ـ� ���ـ� �ـ� 

��ـ� ����ری ���� �� �ـ�ا�� ��ص ���ـ�� ��ا��� ���ـ�.
  �ـ�� ��������ـ� �ـ�ای آ���ـ�ن د�ـ� �� ۱۲/۵ و�ـ�ای ���� �ـ� ۱۳

ا��.
���ـ�ه ����ـ� �� ���� �ـ�ی ������ژ�ـ� دا��� ���ـ� و در ����� ۵۰ �� ۱۰۰ ���ـ�.   ��ـ� ا��ا

mmHg و ��ـ�ر��ن د���ـ����� او  ���ـ�ه ����ـ� ��ـ� از ۱۸۰   ��ـ�ر��ن ���ـ����� ا��ا
��� از mmHg۱۱۰ ���ـ�.

����ه ����� در �� �ـ�ل ���ـ�� �ـ��ی �� ����� ���ر����� ����� ���� ����� ا�ـ��ن   ا��ا
������ن و ����ن دا�ـ�� ���ـ�.

���ـ�ه از��ـ� ا����ـ� ����ری �ـ�ی ����ـ� ����ـ� �����ـ� ،HIV  و �ـ���� و ����    �ـ��� ا��ا
��ـ��ت د��� ���� ����� �ـ�د.

���ـ�ه در �� �ـ�ل ���ـ�� ����ـ� ا�ـ�ام �ـ� ا��ـ�م ����ـ���، ������� و آرا�ـ� دا��ـ�    ا��ا
��ده �����.

  ا�ـ�اد ���د�� 
  ��ـ��� �� د��ر �ـ����� 

��ه ا��
  ا��ادی �� �ـ�ک �� ����

  ���ـ�ران �ـ��� ���ی
  ���ـ�ران ��ـ� ا����
  ��ـ��� �ـ� ����د 

���ر�ـ�ی ا����دی  ��
دار��

پلاسما نیاز کدام بیماران است؟

  ���ـ�ل آ������ 
ا�����

  ا����������ـ� �ـ�ای ��ر�ـ� دا�ـ� 
ور��ی

��ـ�ر ۸   ���ـ�����ه ��
��ـ�ر ۹   ���ـ�����ه ��

  ��������ه ������ ��و��و����
آ��ـ� ��و����

محصولات مشتق از پلاسما

در ا��ای ����� ��ن از 
�� ��زو ����� و ��ای ��ا��زی 

وارد د����ه ������� ای ��ه و در 
�� �ـ�  ا���ـ� ����ل �ـ�ی ���ـ� و ��

��ـ�اه ��ـ�اری ��ـ� �ـ� �ـ�ن 
����ه ��ز�� ��دد. ا��ا

فرایند اهداى پلاسما

  ��ر�ـ� ���ـ� و���� 
����ه �ـ��� ا��ا

  ���ـ�ل ���ـ� ����ـ� ����ـ� ��ـ�ر��ن 
و ���ـ�ن ���

  ��ـ� �ـ� ���� ���ـ� و ���� ��ن
  ����� ��ـ�ر��ن

  ا��ـ�م را�ـ��ن آز���� �ـ�ی ���ـ�� 
���� �ـ�ی  ، آ ، �� ���ـ� �ـ�ز ����ـ� ا

��ـ�ی و ������

فواید اهداى پلاسما

  ��ـ� �� ����اری ��ـ�ر و ��� 
��ن

  �ـ�ف �ـ�اد زا�ـ� از �ـ�ن از���ـ� ا����ـ� ����� 
��ـ�، ���� �� و ���ـ�

  ��ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�ن د�ـ�ی �ـ�ن �ـ� �ـ�ب و د�ـ� 
����

  ����ـ�دن �ـ�� ا���� ��ن
  ���ـ� ��ن ر��ی ���ل در ��ن

  ��� PH ����ـ� ��ن

وظایف پلاسماى خون

در ا��ای ��ن، ��ود ��� ���� 
�ـ�ن از ��د ����� و از آن ��اورده ��ی 

�����ـ� ا�ـ���اج �� �ـ�د. ا�ـ� در���ـ� 
ا�ـ�  �ـ� در ا�ـ�ای ���ـ��، ���ـ�� از �ـ�ن 
�ـ�ا و ���� ���ـ�ه �ـ��ل ��ی ���ـ� دو�ـ�ره 
�ـ� ��ن �����ه ���� ��دد. ازا�� رو ���ـ�� را 

�� ��ان �� از ��ن ا��ا ��ه ��ا ��د و 
�� از �����ی ا��ا�� ����� ��د.

تفاوت اهداى خون با پلاسما

  ��ـ� از ۹۰در�� ��� ���ـ�� آب 
ا�ـ�. �����ا�ـ� ��� و �ـ� از رو�� ا��ا و ��ای 

��ـ�ان �� آ�� ���� آب ��اوان ���ـ��.
  ��ـ�ف �ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� ���ـ� ��ـ� از ا�ـ�ا 
�� ��ا�ـ� از �ـ����� و �ـ��� �ـ� در رو�ـ� ا�ـ�ا و �ـ� از 

آن �����.
  ا���ا�� و ����� از ا���م ������ ��ی 

�ـ��� در ���� ���ـ�ه روز �ـ� ��ز���ـ� 
���ـ� ��ن ��ـ� �� ���.

توصیه هاى پس از اهداى پلاسما

یط  ا شر
اهداى
سما  پلا

در�� ��� ���ـ�� آب    ��ـ� از 
ا�ـ�. �����ا�ـ� ��� و �ـ� از رو�� ا��ا و ��ای 

��ـ�ان �� آ�� ���� آب ��اوان ���ـ��
  ��ـ�ف �ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� ���ـ� ��ـ� از ا�ـ�ا 
�� ��ا�ـ� از �ـ����� و �ـ��� �ـ� در رو�ـ� ا�ـ�ا و �ـ� از 

آن �����
  ا���ا�� و ����� از ا���م ������ ��ی 

�ـ��� در ���� ���ـ�ه روز �ـ� ��ز���ـ� 
���ـ� ��ن ��ـ� �� ���

لیتر 600000
��ود ۶۰۰ ��ار ���� ���ـ�� در ��ـ�ر 
��ـ� آوری �� �ـ�د �ـ� ۳۰۰ �ـ�ار ���ـ� 
آن از ���ـ� �ـ�ز��ن ا���ـ�ل �ـ�ن و 
 ����� �� ���� ���ـ�ه از ���ـ� ��ا

����� �� �ـ�د.

92 درصد آب

8  درصد

 �� ر ۷ د
ی  ر و ی �� �� ���� و ��

،������ ���� ،������ ����� آ
���ر��ی �� ا����دی و ��� ��ی  ��
ت  ���� ، ����� ��� �� �� آ ���

ت  ���� �� �� ر ت و ۱ د ��� و ��
�� ����� آ��� ��دی �� و  آ

��ر��ن ��

������ن ��ـ���   �����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ��ی ا���ـ�ت �ـ�� را د��ـ�ره آن ���ـ�� و از ا�� ���ـ� �ـ�� را �ـ� ��ـ� از ا��ا

پلاسما نیاز کدام بیماران است؟

آرا
هر

 ش
ور|

کپ
خا

د 
ام

 ح
ک:

فی
گرا

و 
نف

ای

۶۲در�� دارو��ی ���� از ����� 
ا��ا�� و ���� واردا�� ��ـ���

٪6 2

لیتر 1000000
��ا��س ا��م ��ز��ن ��ا و داروی 
وزارت ���ا�ـ� ��ـ�ان ��ـ�ز �ـ���� 
���ر �� ����� د�� �� �� �����ن 

���� ا��.

4 برابر بیشتر
۲ ����ـ�ن ���ـ� ا�ـ�ای  �ـ������ ٫۳
داو�����ـ� �ـ�ن در ��ـ�ر �ـ�رت 
�ـ� �ـ�ار ���ـ� ���ـ��ی  �� ��ـ�د �ـ� ا
�ـ�رد ���ز ��ـ� از ���� ا��ای ��ن 
��ا�� ا�� ���ان  ����� ��د ���� ���ر

ا�ـ�ای �ـ�ن دا��� ���ـ��.

قیقه 6    د 0
��ا��� ا��ای ���ـ�� ��ای ���ـ��� 
�ـ�ر ��ود دو�ـ��� و در ���� ��ی 
���ی ��ود �� ���� ز��ن �� ��د 
�� ���� ��ن ���ی، ا����اج ����� 
��دا�ـ�ن ���ـ� ���ـ�ه �ـ�ن �ـ�  و ��ز

��ن ا��.

ر 3 با 6
����ـ� ۳۶ ��ر در ��ل
 �� �ـ�ان ��ای ا��ای 

���ـ�� ا��ام ��د.

عت 4سا 8
���ـ��ی ا��ا�� 
�� از ۴۸ ���� 

������� ��ا�� �ـ�.

صد ر د 5 5
�ـ�ود ۵۵در�� ��� 

��ن از ���ـ�� 
��ـ��� ��ه ا��.


