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سلامت

چند نکنه 
درباره بیماری های 

خودایمنی
اندازه  چه  تا  خودایمنی  های  بیماری  درباره 

این  در  چیست؟  ها  آن  علایم  و  دانید  می 

می  آشنا  خصوص  این  در  نکاتی  با  مطلب، 

شوید.

یک  تنها  خودایمنی  هــای  بیماری  برخی 

می دهند،  قــرار  حمله  مــورد  را  بدن  از  عضو 

برای مثال دیابت نوع یک به پانکراس آسیب 

بیماری  مثل  دیگر،  بیماری های  و  می رساند 

لوپوس، تمام بدن را درگیر می کنند. 

آرتریت  و  پسوریازیس   ، مفصلی  روماتیسم 

روده  التهابی  بیماری  اس،  ام  پسوریاتیک، 

خودایمنی  های  بیماری  دیگر  از  آدیسون  و 

هستند.

IIIIقدرتمندIزرادخانهIمله
ح

از  ای  مجموعه  به  مجهز  بدن  ایمنی  سیستم 

برابر  در  بدن  از  تواند  می  که  هاست  سلاح 

انواع پاتوژن ها دفاع کند، اما در برخی افراد، 

این زرادخانه قدرتمند از سلول های ایمنی و 

اندام های  و  بافت ها  به سلول ها،  پروتئین ها، 

ایمنی  سیستم  حمله  کند.  می  حمله  سالم 

به سلول ها و بافت های سالم بدن، اختلال 

بیش  بروز  در  و  شود  می  شناخته  خودایمنی 

تا  یک  نــوع  دیابت  از  بیماری  نــوع   ۱۰۰ از 

گــزارش  به  دارد.  نقش  روماتوئید  آرتــریــت 

بیماری های  تاثیر  نفر تحت  ایسنا، میلیون ها 

است  زده  شده  تخمین  و  هستند  خودایمنی 

ــالات  ای جمعیت  از  درصــد   ۹ تــا   5 بین  کــه 

هستند  مبتلا  خودایمنی  بیماری  به  متحده 

برای  زیــادی  درمــانــی  هــای  روش  اگرچه  و 

بیماری  ایــن  ناتوان کننده  علایم  مدیریت 

بیماری های  کل  در  اما  شده اند  طراحی  ها 

خودایمنی غیرقابل درمان هستند.

سراسر  در  خودایمنی  های  بیماری  شیوع 

دلایل  اگرچه  است،  افزایش  حال  در  جهان 

آن مشخص نیست. 

دپــارتــمــان  مــحــقــق  ادواردز«،  ــی  ــل ــی »م

دانشگاه  در  شناسی  آسیب  و  ایمونولوژی 

سبک  فاکتورهای  گوید:  می  استرالیا  مانش 

کنار  در  غذایی  ــم  رژی تغییر  مانند  زندگی 

از  بالینی  شناخت  و  تشخیص  در  پیشرفت 

این بیماری ها، احتمالًا در افزایش شناسایی 

بیماری های  است.  داشته  نقش  ابتلا  موارد 

بیماری های  از  بسیاری  مانند  خودایمنی 

عوامل  متقابل  تاثیر  از  ناشی  احتمالًا  دیگر 

ژنتیکی و محیطی هستند اما علت دقیق آن 

که  افرادی  حال،  این  با  است،  نامشخص  ها 

خودایمنی  بیماری های  خانوادگی  سابقه 

بیماری ها  این  به  دارد  احتمال  بیشتر  دارند 

به  ابتلا  ــوارد  مـ مــثــال،  بــرای  شــونــد،  مبتلا 

بیماری ام اس در میان اعضای یک خانواده 

مشاهده می شود.

آلاینده ها،  مانند  محیطی  عــوامــل  برخی   

رژیم  و  ویروسی  عفونت های  داروهــا،  برخی 

خودایمنی  بیماری های  بروز  در  نیز  غذایی 

دخیل هستند.

مردان  از  بیشتر  برابر  دو  زنان  کلی،  طور  به 

خودایمنی  بیماری های  به  ابتلا  معرض  در 

هستند و این اختلالات معمولًا در دوره های 

استرس شدید مانند بارداری ظاهر می شوند. 

در  خودایمنی  بیماری های  برخی  همچنین 

است،  شایع تر  خاص  های  قومیت  و  نژادها 

دپارتمان  گـــزارش  اســاس  بــر  مــثــال،  بــرای 

متحده،  ایــالات  انسانی  خدمات  و  بهداشت 

و  آفریقایی-آمریکایی  ــراد  افـ در  لــوپــوس 

اسپانیایی تبار شدیدتر است.

II
IبیماریIهایIخودIایمنی

علایم

اگرچه هر بیماری دارای ویژگی های خاصی 

مشخصی  علایم  ها  آن  از  بسیاری  اما  است، 

مانند خستگی، سرگیجه و تب خفیف دارند. 

اما علامت کلاسیک یک بیماری خودایمنی 

قرمزی،  باعث  تواند  می  که  اســت  التهاب 

از  بسیاری  در  شــود.  ورم  و  درد  حـــرارت، 

می تواند  علایم  خودایمنی،  بیماری های 

گاهی خفیف و در برخی دیگر شدید باشد.

II
IبیماریIهایIخودIایمنی

درمان

داروهای زیادی برای درمان بیماری های 

خودایمنی استفاده می شوند، اما آن چه 

اساس  بر  می شود  تجویز  بیماران  بــرای 

نوع اختلال، شدت آن و علایمی که بیمار 

تجربه می کند، تعیین می شود. داروهای 

مورد استفاده شامل مسکن های خفیف 

بدون نسخه تا داروهایی برای جایگزینی 

مواد حیاتی مانند انسولین است که بدن 

دیگر قادر به ساخت آن ها نیست.

همچنین درمان های بیولوژیکی وجود دارند 

که برای هدف قرار دادن فاکتورهای واکنش 

شدن  ســرکــوب  بــاعــث  کــه  نامنظم  ایمنی 

سیستم ایمنی می شود، طراحی شده اند.
II

یIخودایمنیIوIواکسنIها
بیماریIها

های  بیماری  به  مبتلا  افراد  به  کلی،  طور  به 

افراد  مانند  که  شود  می  توصیه  خودایمنی 

سالم واکسینه شوند. 

از داروهــــــای  آن هـــــا  اگــــر  ایــــن حـــــال،  بـــا 

که  کنند  مصرف  ایمنی  سرکوب کننده های 

تاثیر سیستم ایمنی را کاهش می دهند، ممکن 

واکسن   به  مطلوب  واکنش  حداکثر  به  است 

منجر نشود.

گروهIسلامت

هم  خاموش«  »قاتل  عنوان  به  بالا  خون   فشار  از   

علامت  بیماری  این  است  ممکن  می شود.  یاد 

از  افــراد  برخی  و  ندهد  بــروز  خود  از  نشانه ای  و 

بی خبر  دارند  بالایی  خون  فشار  که  موضوع  این 

هستند، به همین دلیل لازم است که فشار خون 

شود.  گیری  انــدازه  پزشک  توسط  مرتب  طور  به 

هرچه بیماری سریع تر تشخیص داده شود آسیب 

کمتری به دیگر اعضای بدن می رسد.

خون  پرفشاری  یا  بالا  خون  فشار  »هایپرتنشن«، 

خون  فشار  که  دارنــد  اشــاره  وضعیتی  به  همگی 

می شود.  بیشتر  نرمال  حد  از  رگ هــا  در  جــاری 

هنگام  )مثلًا  باشد  موقتی  می تواند  وضعیت  این 

بر  یا  بالا می رود(  به طور طبیعی فشار  عصبانیت 

ناسالم  یا سبک زندگی  بیماری زمینه ای  اثر یک 

نیست  علامت دار  اغلب  بیماری  بیفتد.این  اتفاق 

و فرد وقتی متوجه فشار بالای خون می شود که 

عوارض آن خود را در بدن او نشان داده اند. 

IIبالاIخونIفشارIعلایم

طبق  دارد؟  علایمی  چــه  ــالا  ب ــون  خ فــشــار  ــا  ام

در  شایع  نشانه  های  سلامت،  کارشناسان  گفته 

کردن،  عرق  از:  عبارتند  بالا  خون  فشار  با  افراد 

خون  صبحگاهی،  سردردهای  خــواب،  اختلال 

و  دید  اختلال  نامنظم،  قلب  تپش  شــدن،  دمــاغ 

باعث  می تواند  بالا  خیلی  خون  گوش.فشار  وزوز 

گیجی،  اســتــفــراغ،  تــهــوع،  خستگی،  احــســاس 

اضطراب، درد قفسه سینه و لرزش عضلات شود.

II
فشارIخونIبالاIمیIرود؟

IچراI

اغلب مواقع علت بالا رفتن فشار خون نامشخص 

است. گاهی وجود یک بیماری دیگر در بدن باعث 

بروز فشار خون می شود. در علم پزشکی به فشار 

خون بالای ناشی از بیماری های دیگر، »فشار خون 

بیماری  خون  فشار  علت  اگر  و  گویند  می  ثانویه« 

می شود. گفته  اولیه«  خون  »فشار  آن  به  نباشد 

دو دسته از عوامل در بالا رفتن فشار خون دخیل 

هستند؛ عوامل قابل اصلاح که اغلب منجر به فشار 

خون اولیه می شوند و عوامل غیر قابل اصلاح که 

فشار خون ثانویه را به وجود می آورند.

II
لاحIبالاIرفتنIفشارIخون

عواملIقابلIاص

نمک  حد  از  بیش  مصرف  ناسالم،  غذایی  رژیــم 

مصرف  استرس،  خون،  پلاسمای  حجم  غذا،  در 

ترانس،  چربی  و  اشباع  چربی  حــاوی  غذاهای 

تحرکی،  بی  سبزیجات،  و  میوه  انــدک  مصرف 

جزو  وزن،  اضافه  و  چاقی  و  دخانیات  مصرف 

عوامل قابل اصلاح بالا رفتن فشار خون به شمار 

می روند.

II
ترلIدرIبالاIرفتنIفشارIخون

عواملIغیرIقابلIکن

سابقه خانوادگی فشار خون، سن )این بیماری در 

بین افراد بالای ۶5 سال بسیار شایع است و در 

می شود(،  زیاد  سن  افزایش  با  ابتلا  ریسک  واقع 

در  بیشتر  مـــردان  تحقیقات  )طــبــق  جنسیت 

و  تیروئید  پرکاری  هستند(،  بیماری  این  معرض 

قابل  غیر  عوامل  از  بارداری  و  چاقی  پاراتیروئید، 

کنترل در بالا رفتن فشار خون اعلام شده اند.

II
IفشارIخونIخودIراIکاهشIدهید

عارضه  ــروز  ب علت  ترین  مهم  ــالا،  ب خــون  فشار 

از  کمتر  طبیعی  خون  فشار  است.  مغزی  سکته 

مرتباً  فردی  خون  فشار  اگر  اما  است   ۸۰/۱۲۰

عارضه  به  است  ممکن  است،   ۸۰/۱۳۰ بالای 

فشار خون بالا یا »پرفشاری شریانی« مبتلا باشد.

فشار  مناسب  و  صحیح  مدیریت  نبود  صورت  در 

 ۶ تا   4 را  افــراد  تواند  می  عارضه  این  بالا،  خون 

برابر بیشتر در معرض خطر بروز سکته مغزی قرار 

دهد.

با  باید  بالا،  خون  فشار  داشتن  صورت  در  افــراد 

خود  خون  فشار  پزشک،  با  همکاری  و  مشورت 

زمینه،  این  در  که  دارند  نگه  سالم  محدوده  در  را 

داروها و تغییرات در سبک زندگی از جمله ورزش 

منظم و تغذیه سالم می توانند سودمند باشند.

II
انIغیرداروییIفشارخون

موثرترینIدرم

ــی  ــرداروی ــی مــهــم تــریــن و مــوثــرتــریــن درمــــان غ

ورزش  انجام  و  فعالیت بدنی  افزایش  فشارخون، 

نوشت:   زمینه  همین  در  ایسنا  ــت.  اس ــه  روزانـ

حد  از  بیش  فشار  افزایش  نتیجه  در  فشارخون 

ایجاد  ها  شریان  دیــواره  بر  خون  جریان  طبیعی 

طبیعی  حد  از  بالاتر  دائم  طور  به  اگر  و  شود  می 

خون  گویند.فشار  می  بالا  فشارخون  آن  به  باشد 

را در افراد بزرگ سال به چند دسته تقسیم کرده 

در  و  سالم  فرد  یک  در  طبیعی  خون  فشار  انــد. 

متر  میلی     ۸۰/۱۲۰ از  کمتر  استراحت  حال 

جیوه است و پیش فشار خون بالا به معنای فشار 

دیاستول  فشار  یا   ۱۳۹ تا   ۱۲۰ بین  فیستول 

همچنین  است.  جیوه  متر  میلی   ۸۹ تا   ۸۰ بین 

فشار  معنای  بــه  یــک  درجـــه  بـــالای  فــشــارخــون 

فیستول بین ۱4۰ تا ۱5۹ یا دیاستول بین 5۰ 

بالای  فشارخون  و  است  جیوه  متر  میلی   ۹۹ تا 

درجه ۲ به معنای فشار فیستول ۱۶۰ میلی متر 

و  جیوه  متر  میلی   ۱۰۰ دیاستول  فشار  یا  جیوه 

بالاتر است.

ــون اولــیــه مــی تــوانــد صــدمــات جبران  فــشــار خ

چشم،  مغز،  همچون  هایی  انــدام  بر  را  ناپذیری 

مانند  علایمی  گاهی  و  کند  ایجاد  قلب  و  کلیه 

تپش  دیــد،  اختلال  و  تــاری  سرگیجه،  ســردرد، 

هنگام  در  سینه  قفسه  درد  و  نفس  تنگی  قلب، 

اگر  و  باشد  داشته  دنبال  به  تواند  می  را  فعالیت 

فشار خون بیش از حد افزایش یابد، بیمار ممکن 

است تا حد اغما پیش  برود.

درمان فشار خون به صورت دارویی و غیردارویی 

تصمیم  به  بنا  دارویــی  درمان  است.  پذیر  امکان 

پزشک، میزان فشار خون و دلایل به وجود آمدن 

آن، بعد از بررسی دارویی مناسب، شروع خواهد 

شد. درمان غیر دارویی نیز شامل تغییر در شیوه 

با  ای  تغذیه  الگوی  تغییر  شامل  و  است  زندگی 

روغن  کــردن  جایگزین  و  چربی  مصرف  کاهش 

و  سبزیجات  مصرف  جامد،  روغن  جای  به  مایع 

به  میوه، کاهش نمک و غذاهای شور، پخت غذا 

روش بخارپز و پرهیز از سرخ کردن،   ترک مصرف 

دخانیات و کاهش وزن می شود.

متخصص  ــژاد«،  ــ ن »کـــازرونـــی  گفته  اســـاس  بــر 

درمان  موثرترین  و  ترین  مهم  ورزشــی،  پزشکی 

و  بدنی  فعالیت  افزایش  فشارخون،  غیردارویی 

انجام ورزش روزانه است و بر اساس نظر سازمان 

با  بدنی  فعالیت  دقیقه   ۳۰ بهداشت،  جهانی 

درمان   در  روز،  در  بار   5 حداقل  متوسط  شدت 

فشارخون بسیار موثر تلقی می شود و بهتر است 

زیر نظر پزشک  بیماران دارای فشارخون  ورزش 

و مراکز ورزشی تخصصی انجام شود. 

»کریمی«، کارشناس تربیت بدنی هم می گوید: 

به  مبتلا  افــراد  بــرای  بدنی  فعالیت  نوع  بهترین 

روی،  پیاده  مانند  فعالیت هایی  بالا،  فشارخون 

زدن،  طناب  رانــی،  قایق  کم،  سرعت  با  دویــدن 

از  استفاده  و  ســـواری  دوچــرخــه  اســکــی،  شنا، 

به فشار خون  افراد مبتلا  و   ثابت است  دوچرخه 

حرکات  اســت  بهتر  روی،  پیاده  ــروع  ش از  قبل 

کششی انجام دهند.

IIمناسبIغذاییIرژیم

افــراد  گوید:  می  هم  تخصص  فــوق  پزشک  یک 

دارای فشار خون بالا باید رژیم غذایی را دریافت 

که   باشد  ها  آن  خون  فشار  با  متناسب  که  کنند 

و  حیوانی  چربی  نمک،  مصرف  کردن  محدود  بر 

مصرف  افزایش  و  سبزی  و  میوه  مصرف  افزایش 

مغزهای گیاهی استوار است و  معمولًا به بیماران 

پرفشاری خون توصیه می شود حداقل هفته ای 

۲ بار از مغزهای گیاهی استفاده کنند.

و  لبنیات  مصرف  خصوص  در  »علیزاده«  دکتر 

با فشار خون اظهار می کند: لبنیات و  رابطه آن 

مصرف شیر و ماست  پرچرب باید محدود شود و 

افراد حداقل 5 سهم در روز مصرف میوه و سبزی 

داشته باشند.

وی کالری  دریافتی بیش از حد نیاز را مضر بیان 

می کند و می گوید:گرایش بیش از حد به مصرف 

باعث  فودها  فست  و  شده  کنسرو  آماده  غذاهای 

در  بدن  توسط  کالری  و  نمک  دریافت  افزایش 

خون  پرفشاری  ایجاد  در  که  شود  می  روز  طول 

افراد  باید  غذایی  نظر  از  بنابراین  هستند  موثر 

غذایی  مــواد  نیاز  ــدازه  ان به  و  پرهیز  پرخوری  از 

مصرف کنند و یک رژیم غذایی کامل و مدون را 

با استفاده از مشاوره های متخصص تغذیه داشته 

باشند.

معاونت  سالمندان  امور  کارشناس  »معصومی«، 

خــراســان  پزشکی  عــلــوم  دانــشــگــاه  بهداشتی 

و  بدنی  فعالیت  داشتن  گوید:  می  هم  شمالی 

عوارض  از  تواند  می  مناسب  ــای  ورزش ه انجام 

بیماری های قلبی، دیابت، فشار خون، کلیه و ... 

در دوران سالمندی پیشگیری کند.

فشار خون بالا؛ قاتل خاموش

مهم ترین و 
موثرترین 

درمان 
غیردارویی 
فشارخون، 

افزایش 
فعالیت بدنی 

و انجام 
ورزش 

روزانه است

 قاصدک 

  هشدار  

عوامل خطر سکته مغزی  خبر   

معاون  که  است  ای  نکته  این  است؛  پیشگیری  قابل  کنترل،  قابل  خطر  عوامل  به  توجه  با  مغزی  سکته 

دکتر  وبدا؛  خبری  پایگاه  گزارش  به  کرد.  اشاره  آن  به  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  درمان 

»قاسم بیانی« گفت: عوامل خطر ایجاد سکته مغزی، دو دسته قابل کنترل و غیر قابل کنترل هستند. 

وی افزود: فشارخون و کلسترول بالا، چاقی و استعمال دخانیات، کم تحرکی، دیابت و بیماری های 

قلبی و عروقی از عوامل قابل کنترل این بیماری هستند که نقش بسیار مهم و موثری در پیشگیری 

از سکته مغزی دارند. وی با تاکید بر این که تغذیه مناسب هم می تواند منجر به پیشگیری از این 

بیماری شود، اضافه کرد: افراد باید مصرف لبنیات کم چرب، میوه، سبزیجات و ماهی را در وعده 

با انرژی بالا و بدون ویتامین،  های غذایی روزانه خود قرار دهند و در عین حال از مصرف غذاهای 

شکر و الکل اجتناب کنند. وی به ۳ علامت بروز سکته مغزی نیز اشاره و اعلام کرد: انحراف ناگهانی 

صورت، اختلال ناگهانی در تکلم و ضعف ناگهانی در یک طرف بدن از علایم مهم این بیماری هستند و 

با مشاهده این علایم باید بیمار در سریع ترین زمان ممکن به پزشک و اورژانس منتقل شود.

 عوارض کرونای احتمالی برای مادران باردار

رئیس بیمارستان بنت الهدی)ع( بجنورد با اشاره به برخی عوارض جانبی کرونا برای مادران باردار گفت: بیماری کرونا 

ممكن است مادران باردار را در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به سایر عوارض جانبی مانند زایمان زودرس )زایمان پیش 

از ۳7 هفته( قرار دهد.دکتر »شاهین مافی نژاد« با بیان این که مطالعات انجام شده، حاکی از آن است که برخی بیماری 

های ویروسی، منجر به عوارض ناخواسته در زنان باردار، جنین و نوزادان آن ها می شود، افزود: در همه گیری کووید ۱۹، 

زنان باردار به دلیل بروز تغییرات گسترده در سیستم بدنی شان مستعد ابتلا به بیماری های عفوني هستند.وی با بیان این 

که افراد باردار در مقایسه با سایر زنان در معرض خطر بیشتر ابتلا به بیماری کووید ۱۹ قرار دارند، ادامه داد: نوزادان متولد 

شده از مادران باردار مبتلا به کووید ۱۹، در صورت تماس با ترشحات تنفسی آلوده مادر یا ارائه دهندگان مراقبت، به این 

بیماری مبتلا می شوند که گاهی علایم خفیف تری در آن ها بروز پیدا می کند و گاهی نیز بدون علامت هستند. وی اضافه 

کرد: با توجه به افزایش خطر ابتلا به عوارض بارداری در زنان باردار مبتلا به کووید ۱۹ پیشنهاد می شود که مراکز بهداشتی، 

درمانی و متولیان سلامت، توجه بسیار دقیق و ویژه ای بر نحوه اجرای پروتکل های بهداشتی و مراقبتی قبل، حین و پس از 

زایمان داشته باشند.

  گزارش جلسه 

ها  خــانــه  در  مسمومیت ها  از  درصـــد   ۹۰

به  را  خود  خانه  باید  والدین  و  می دهد  رخ 

ایمن  مسمومیت  بــروز  از  جلوگیری  منظور 

 کنند. مسئول واحد نظارت و پایش فراورده 

پزشکی  علوم  دانشگاه  محور  سلامت  های 

با   و  مطلب  ــن  ای بیان  بــا  شمالی  خــراســان 

برای جلوگیری  ایمن سازی منازل  بر  تاکید 

محصولات  داروها،  افزود:  ها  مسمومیت  از 

شوینده و فراورده های آرایشی و بهداشتی را 

دور از دسترس كودكان نگه دارید. 

خطاب  زارعی«  »فخر  دکتر  وبدا،  گزارش  به 

به والدین اظهارکرد:  داروها را دور از دید و 

كمد  در  و  بالا  ارتفاع  در  و  كودكان  دسترس 

مجهز به قفل نگه  دارید.

ــه مــحــصــولات  ــن کـ ــ ای ــه  بـ ــاره  ــ ــ اش ــا  بـ وی 

ــی  ــ ــگـ ــ ــانـ ــ خـ
خــطــرنــاك 

)مــانــنــد 

محلول  جرم گیر،  نمك،  جوهر  لوله بازکن، 

ــواد  شوینده،  گاز  م بــر،  لکه  و  سفیدکننده 

را  شیمیایی(  مواد  دیگر  و  داروهــا  پاک کن، 

در بسته بندی اصلی آن ها و با در بسته  نگه 

ظروف  دادن  ــرار  ق از  ــرد:  ک تصریح  داریـــد، 

غذایی  مواد  كنار  در  شیمیایی  مواد  حاوی 

خودداری کنید.

ــراورده  ــ ــارت و پــایــش ف ــظ ــد ن مــســئــول واحـ

پزشکی   علوم  دانشگاه  محور  سلامت  های 

منزل  در  چه  چنان  گفت:  شمالی  خراسان 

خمیردندان،  دادن  قرار  از  داریــد،  كودكی 

و  آرایشی  فــراورده هــای  دیگر  یا  دهان شویه 

او  دسترس  در  و  خوشبوکننده   بهداشتی 

خودداری کنید. 

از نگهداری  باید  افزود:  زارعی«   دکتر »فخر 

مــثــل ضــدیــخ،  مــحــصــولات خــطــرنــاکــی  از 

ــت، ســمــوم  ــف ــن، ن ــزی ــن ــن، ب ــاک ک ــه پ ــش ــی ش

و  كودهای  حشره کش  سموم  علف کش، 

باغبانی در کمدهای بدون قفل در پارکینگ 

و حیاط منزل خودداری شود.

کــردن  از   مخلوط  خــواســت  بــانــوان  از  وی 

جرم  ترکیبات  با  سفیدکننده  فراورده های 

خفه کننده،  سمی  گــاز  ایــجــاد  دلیل  بــه  بــر 

خودداری کنند.

نکاتی درباره ایمن سازی منازل 
 
برای جلوگیری از مسمومیت ها

4
سلامت

استان میزبان اردوی تیم ملی 
کوراش می شود

به  اشاره  با  شمالی  خراسان  همگانی  های  ورزش  هیئت  فریزبی  کمیته  مسئول   
شده  برگزار  آموزشی  های  کارگاه  و  مسابقات  در  ورزشکاران  توجه  قابل  حضور 

فریزبی در استان، ابراز امیدواری کرد: با توجه به ...

مدیرکل راه و شهرسازی خراسان شمالی:

 7 دستگاه شتاب نگار برخط
 در استان نصب می شود

نگار  شتاب  دستگاه   ۷ نصب  از  شمالی  خراسان  شهرسازی  و  راه  مدیرکل 
برخط تا پایان آبان در استان در صورت آماده شدن زیرساخت این ایستگاه ها 

خبر داد.به گزارش اداره ارتباطات و اطلاع رسانی ...

 ورزش 

استان تیم فریزبی ندارد

3

2

صفحه 2

صفحه 2

 ماسک، از ما و اطرافیانمان 
در برابر ویروس کرونا 

محافظت می  کند


