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طبق گفته کارشناسان، 
ــای  ــ دورهــــــــمــــــــی ‌هـ
رعایت  بـــدون  خــانــوادگــی 
بهداشتی،  ــای  ه پروتکل 
درصـــد   ۵۰ از  بــیــش  عــلــت 
به  کروناست  به  افــراد  ابتلای 
شدت  به  باید  دلیل   همین 
پرهیز  دورهمی  گونه  هر  از 

کنیم

پیک سلامت

فراهم  تکاپوی  در  مردم  که  روزهــا  این  در  سلامت-  گروه 
کرونا  افــراد،  برخی  گویا  هستند  یلدا  شب  ملزومات  کردن 
اشاره  خانواده،  اعضای  دعــوت  در  و  اند  کــرده  فراموش  را 

کوچکی به وجود ویروس کرونا نمی شود. 
و  شد  تأیید  ایران  در  اُمیکرون  سویه  شناسایی  گذشته،  روز 
زنگ خطر درباره این سویه جدید کرونا بیشتر به صدا درآمد. 
در هفته های گذشته نیز موارد مختلف ابتلا به »اُمیکرون« در 
بود؛ ویروسی که سرایت  ده ها کشور جهان شناسایی شده 
آن  احتمالی  شیوع  از  جلوگیری  برای  و  دارد  بالایی  پذیری 
رعایت  را  بهداشتی  های  پروتکل  و  مراقبت  شدت  به  باید 
کرد. اکنون با وجود این که رنگ بندی کرونایی کشور، رنگ 
های قرمز و نارنجی ندارد اما کرونا در کمین اعضای خانواده 
و  ماسک  یلدایی،  شب  هــای  دورهمی  در  که  اســت  هایی 

رعایت پروتکل های بهداشتی را فراموش می کنند. 
شب  دورهمی  تدارک  در  بسیاری  های  خانواده  روزها  این 
یلدا و کرسی های داغ برای این شب به یادماندنی هستند، 
خیابان ها مملو از شهروندانی شده است که در حال خرید 
وسایل مورد نیاز برای شب یلدا هستند تا ساعاتی دلچسب 
اما  کنند،  سپری  خوش  حالی  با  خانواده  بزرگان  کنار  در  را 
پروتکل  نکردن  رعایت  صورت  در  شب  این  شیرین  خاطره 
های بهداشتی  می تواند به خاطره تلخی در صورت ابتلا به 

کرونا تبدیل شود. 
دانشگاه  واگیردار  بیماری ‌های  گروه  رئیس  باره،  همین  در 
علوم پزشکی خراسان شمالی با نگرانی از تجمع خانواده ها 
در شب یلدا در روزهای کرونایی می گوید: با وجود این که  
تا  کرونا  ویروس  برابر  در  را   جامعه  می‌تواند  واکسیناسیون 
حدودی ایمن کند، اما بدون رعایت پروتکل های بهداشتی 

امکان  ایمنی  چنین  سربسته  فضاهای  در  تجمع  از  پرهیز  و 
تاکنون  که  افــرادی  افزاید:  می  »برزگر«  بود.  نخواهد  پذیر 
مراکز  به  واکسن  تزریق  برای  توانند  می  نشده‌اند  واکسینه 
واکسیناسیون در تمام شهرهای استان مراجعه کنند و هرگز 

تصور نکنند که به کرونا مبتلا نمی شوند.
صد  ابتلای  از  کرونا  واکسن  که  ایــن  به  ــاره  اش با  »بــرزگــر« 
درصدی افراد به ویروس کرونا پیشگیری نمی کند، اما آمار 
مرگ و میر ناشی از ابتلا به این بیماری را کاهش می دهد، 
این  بر  گواهی  کرونایی،  های  فوتی  آمار  کاهش  گوید:  می 

ادعاست
شدت  کرونا  واکسن  که  این  وجــود  با  دهــد:  می  ادامــه  وی 
واکسینه  افراد  می‌دهد،  کاهش  مبتلا  افراد  در  را  بیماری 
ویروس  به  شرایطی  هیچ  تحت  که   کنند  تصور  نباید  شده 
کرونا مبتلا نخواهند شد و نیاز است در هر شرایطی پروتکل 

های بهداشتی را رعایت کنند.
اما دارای بیماری‌ های  از افرادی که واکسینه شده‌اند،  وی 
به  دورهمی‌ها  در  حضور  از  خواهد  می  هستند  زمینه‌ای 
خصوص در فضای سربسته و بدون تهویه به شدت خودداری 
کنند زیرا امکان سرایت بیماری در این فضاها بیشتر است.
وی  همچنین بر استفاده از ماسک و رعایت فاصله اجتماعی 
به خصوص در دورهمی های شب یلدا تاکید می کند و می 
آمار  به  اما  تداوم دارد  افزاید: روند واکسیناسیون در استان 
صد درصدی برای هر دو دز نرسیده ایم، بنابراین چنان چه 
شاهد  نکنند  رعایت  را  بهداشتی  دستورالعمل‌های  مردم، 

شیوع بیماری  خواهیم بود.
کرونا  ویروس  یافته  جهش  سویه  ظهور  به  اشاره  با  »برزگر« 
موسوم به اُمیکرون که اولین بار در آفریقای جنوبی و هنگ 

ویروس  این  کند:  می  اضافه  اســت،  شده  شناسایی  کنگ 
و  کرده  سرایت  زیــادی  های  کشور  به  اکنون  یافته،  جهش 
نگرانی های تازه ای را برای سازمان بهداشت جهانی ایجاد 

کرده است.
سوی  از  شده  منتشر  اطلاعات  طبق  کند:  می  اضافه  وی 
گونه‌های  سایر  مشابه  اُمیکرون  علایم  بهداشت،  وزارت 

ویروس کرونا شامل تب و سرفه مستمر است.
فاصله  حفظ  مــاســک،  از  اســتــفــاده  کــنــد:  مــی  تاکید  وی 
اجتماعی و شستن مرتب دست ‌ها از اصلی‌ترین شیوه نامه‌ 
های بهداشتی در مراقبت از ابتلا به ویروس کرونا و اُمیکرون 

است.
پزشکی  علوم  دانشگاه  واگیردار  بیماری ‌های  گروه  رئیس 
خراسان شمالی با اشاره به این که همه‌ ما در قبال سلامتی 
و جان  پدر و مادرمان و ... مسئول هستیم، می گوید: طبق 
رعایت  بدون  خانوادگی  دورهمی ‌های  کارشناسان،  گفته 
پروتکل های بهداشتی، علت بیش از ۵۰ درصد ابتلای افراد 
هر  در  حضور  از  شدت  به  باید  دلیل   همین  به  کروناست  به 

گونه دورهمی پرهیز کنیم.
بیشتر  یلدا  شب  در  که  این  به  توجه  با  افزاید:  می  »برزگر« 
فرزندان تمایل دارند در کنار پدر و مادر خود باشند باید به 
این نکته توجه کنند که در دورهمی های شبانه در فضاهایی 
بدون تهویه و رعایت فاصله اجتماعی، امکان انتقال و سرایت 

ویروس چندین برابر می شود.
گروه  درصد   ۹۷ تاکنون  که   این  به  اشاره  با  همچنین   وی 
دریافت  را  کرونا  واکسن ‌  اول   نوبت  سال،   ۱۸ تا   ‌۱۲ سنی 
کرده اند، می گوید: ۷۹ درصد افراد بالای ۱۲ تا ۱۸ سال  

هم تاکنون نوبت دوم این واکسن را تزریق کرده اند.

کرونا در کمین دورهمی های یلدایی

نکاتی درباره وقت گذراندن با 
خانواده

کاهش استرس 
با تعامل مثبت 

اجتماعی 
روان  ــت  ــام س ــروه  ــ گ ــر  ــدی م
دانشگاه  اعتیاد  و  اجتماعی 
شمالی  خراسان  پزشکی  علوم 
وقت  چگونگی  ــاره  درب را  نکاتی 
خانواده  با  مناسب  گــذرانــدن 
گفت:  نژاد«  »یوسف  کرد.  بیان 
بـا  مثبت  و  مناسـب  ــی  ــذران گ ــت  وق کلید 
این اسـت کـه در زمان هـای  اعضای خانواده 
مشـخص، تمـام توجه و حـواس خود را روی خانواده 
خود متمرکـز کنید. وی افزود: برنامه خانوادگی را 
و  اسـت  دیگری  جای  فکرتان  کـه  نگذاریـد  زمانـی 
می  سـعی  مسـتحکم  خانواده  یک  افـراد  واقع  در 
کنند بـا یکدیگر وقت بگذراننـد و زمان های خاصی 
را بـرای تعامـل بـا یکدیگـر مشـخص کننـد، دور هم 
هر  آن  خلال  در  تـا  کنند  وگو  گفت  و  شـوند  جمـع 

یـک توجـه لازم را از ایـن فضـا دریافـت کند.
در  سـادگی  به  تواند  می  زمـان  این  داد:  ادامه  وی 
آخـر  تعطیـلات  گذرانـدن  یـا  شـام  صـرف  هنگام 

هفته یـا یـک پیـاده روی خانوادگی باشـد.
کمـک  امر  ایـن  که  این  به  اشــاره  با  نــژاد«  »یوسف 
تـا افـراد با یکدیگـر ارتباط برقرار کنند و  می کنـد 
یادشـان باشـد که عضـوی از یـک خانواده هسـتند، 
اضافه کرد: با وجود این که در طول هفته هرکسی 
مشـغول به کار شـخصی خودش اسـت اما  می داند 
ارتبـاط  و  تـا توجه، محبـت  که زمانـی فرامی رسـد 
لازم را با خانـواده خود برقـرار کند. وی ادامه داد: 
تعامـل  یک  یـا  خانه  از  خـارج  فعالیـت  یـک  انجـام 
هـای  هورمون  کاهـش  موجـب  اجتماعـی  مثبت 
اسـترس می شـود و موجبـات آرامـش فـرد را فراهم 
خانـواده  اعضـای  بگذاریـد  گفت:   وی  کنـد.  می 
احسـاس دوست داشته شـدن و مورد توجه بـودن 
را تجربـه کننـد و با انجـام فعالیت هـای فرح بخـش 
و وقت گذاشـتن بـرای آن هـا در کنار روزمرگی هـا 
و کارهای شـخصی خـود بـه آن ها نشـان دهید کـه 
شـما  برای  ای  ویـژه  جایگاهی  و  هسـتند  بااهمیت 

دارند.
 وی اضافه کرد: حتی  بـه فرزنـد خـود اجازه دهیـد 
تصمیم  زمـان  این  گذرانـدن  چگونگی  مـورد  در 
کتـاب،  یـا  شـعر  خواندن  همچون  مواردی  بگیـرد؛ 
کنـار  در  که  این  ضمن  زدن،  قـدم  یـا  کـردن  بازی 
هـر  از  اسـت  لازم  شـده  تعیین  گذرانـی  وقت  ایـن 
بـا فرزنـدان خـود  تـا  ببریـد  بهـره  فرصـت کوچکـی 

ارتبـاط کلامی مناسبی برقـرار کنیـد.

سرپرست دانشگاه علوم پزشکی با اشاره به شناسایی سویه 
»اُمیکرون« در کشور:

واکسن نزده ها سریع تر برای 
واکسیناسیون اقدام کنند

سرپرست دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان این که روز یک شنبه 
سویه جدید »اُمیکرون« در کشور شناسایی شد، اضافه کرد: واکسیناسیون و 
رعایت شیوه نامه های بهداشتی، عامل ریشه کنی و مهار بیماری کروناست، 
بنابراین شهروندانی که هنوز واکسن کرونا دریافت نکرده اند سریع تر اقدام 
از مردم  یلدا  به در پیش بودن شب  با اشاره  پورنقی«  کنند. دکتر »سید جواد 
به  بی‌توجهی  داد:  ادامه  و  کنند  پرهیز  شب  این  در  دورهمی  از  که  خواست 
واکسیناسیون و رعایت نکردن پروتکل های بهداشتی می تواند، روند کاهشی 
فوتی ها را معکوس کند و بار دیگر وضعیت قرمز را به نقشه کرونا بازگرداند. 
جدید  بیمار   28 شنبه،  یک  ظهر  به  منتهی  ساعت   ۲۴ طی  کرد:  اضافه  وی 
اما خوشبختانه  بیمارستان های استان بستری شدند  به کووید 19 در  مبتلا 
بستری  با  افزود:  وی  است.  نشده  گزارش  و  ثبت  کرونا  اثر  بر  مرگ  از  موردی 
28 بیمار جدید طی ۲۴ ساعت منتهی به ظهر 28 آذر، 134 بیمار مثبت و 
بستری  استان  های  بیمارستان  در   19 کووید  بیماری  علایم  دارای  مشکوک 

بودند. 

 دلایل ابتلا به هپاتیت
کارشناس بیماری های واگیردار دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی دلایل 
ابتلا به بیماری هپاتیت را برشمرد و گفت: آب و غذای آلوده یکی از راه های 

انتقال بیماری هپاتیت است.
»پسندیده« افزود: برخی موارد، هپاتیت منتقل شده از طریق غذا یا آب آلوده، 
به ویروس هپاتیتF تبدیل می‌شود. وی ادامه داد: بیشتر موارد هپاتیت مزمن 
اما علل دیگری هم برای  اثر ویروس‌های هپاتی B ،C  و D ایجاد می‌شود  در 
ابتلا به این بیماری وجود دارد. وی ادامه داد:اعتیاد به نوشیدن الکل، واکنش 
به داروهای خاص و واکنش‌های خودایمنی از دلایل دیگری هستند که منجر 
مزمن  هپاتیت  همچنین  که  این  بیان  با  وی  می‌شوند.  بیماری  پیشرفت  به 
ممکن است با برخی بیماری‌ها همراه باشد، اعلام کرد: هپاتیت مزمن B در 
درجه اول مردان را تحت تأثیر قرار می ‌دهد، در حالی که هپاتیت مزمن C در 

هر دو جنس به تعداد برابر مشاهده می شود. 

خدمات بیمه سلامت  برای بیماران اوتیسم
مدیرکل بیمه سلامت خراسان شمالی گفت: بیماران طیف اوتیسم از خدمات 
با  ایسنا،  با  گو  و  گفت  در  »رعنایی«  دکتر  شوند.  می  مند  بهره  سلامت  بیمه 
اشاره به پوشش بسته خدمات درمانی در اختلالات اوتیسم، اظهار کرد: بیمه 
سلامت خدمت کاردرمانی، گفتاردرمانی و مداخلات روان شناسی را به این 

افراد ارائه می دهد.
بیمه  پوشش  تحت  معلولان  سوی  از  بخشی  تــوان  خدمات  استفاده  از  وی   
سلامت نیز خبر داد و افزود: افراد معلول تحت پوشش بهزیستی می توانند با 

استفاده از بیمه سلامت از خدمات توان بخشی استفاده کنند. 

عین  در  و  دارند  فعالیت  مختلفی  مشاغل  در  زنان  که  هستیم  دورانی  در 
به  باشند.  بارداری، مراقب وضعیت سلامت خود  باید در دوران  نیز  حال 
به  باید  زنان  بارداری،  از  ناشی  مشکلات  با  مقابله  برای  ایسنا،  گزارش 
معنا  این  به  بــارداری  باشند.  داشته  جدی  توجه  ورزش  و  خواب  تغذیه، 
این  اگرچه  شوند،  خود  شغل  کردن  رها  به  مجبور  شاغل  زنان  که  نیست 
کار  دهد.  می  قرار  سلامتی  نظر  از  حساسی  وضعیت  در  را  ها  آن  شرایط 
را  سالمی  و  طبیعی  بارداری  که  زنانی  برای  حمل  وضع  زمان  تا  کردن 

است. پذیر  امکان  می‌کنند،  تجربه 
را  خود  بــارداری  دوره  می‌توانند  شاغل  زنان  ساده  نکته  چند  رعایت  با 

کنند. سپری  مشکل  بدون 
و  کوتاه  غذایی  های  وعده  مرتب  طور  به  باید  باردار  زنان  خوب:  تغذیه 
از  تا انرژی لازم را داشته باشند و از اسیدیته شدن بیش  متعادل بخورند 
فاصله  یا  طولانی  گرسنگی  از  شود  می  توصیه  کنند.  جلوگیری  بدن  حد 
ایجاد  باعث  است  ممکن  زیرا  شود  خودداری  غذایی  های  وعده  بین  زیاد 
احساس بی تحرکی و خستگی در زنان باردار شود. همچنین این امکان 
قرار  تاثیر  تحت  کارشان  روی  تمرکز  برای  ها  آن  توانایی  که  دارد  وجود 

گیرد.
سالاد  میوه‌ها،  خام،  سبزیجات  مانند  مغذی  تنقلات  مصرف  همچنین   
زنان  برای  غذاها  این  زیرا  شود  می  توصیه  پروتئین  از  غنی  غذاهای  و 
وعده   4 حداقل  باید  باردار  زنان  همچنین  هستند.  ایده‌آل  شاغل  باردار 
برای  نیز   ۳ امگا  و  فولیک  اسید  های  مکمل  کنند.  مصرف  روز  در  کلسیم 
این  است.  اهمیت  حائز  آنان  جسمانی  سلامت  و  روان  سلامت  کنترل 

هستند. ضروری  نیز  کودک  مناسب  رشد  برای  مغذی  مواد 
فشار کار سنگین منجر به کم خوابی می شود و در دوران  خواب کافی: 
با  بگذارد.  منفی  تاثیر  جنین  و  مــادر  سلامت  بر  است  ممکن  ــارداری  ب
خواب مناسب، زنان شاغل می توانند دوران بارداری را به خوبی سپری 
به  تواند  می  خوابی  بی  مانند  خواب  اختلالات  بارداری  دوران  در  کنند. 
بارداری،  دیابت  اکلامپسی،  پره  بارداری،  خون  فشار  همچون  مشکلاتی 

زایمان زودرس و اختلالات رشد جنین منجر شود.
ــارداری  ب دوران  در  شاغل  ــان  زن مناسب:  و  راحــت  لباس  پوشیدن 
از  بکشند.  نفس  آزادانــه  دهــد  می  امکان  که  کنند  انتخاب  را  لباسی 
های  لباس  پوشیدن  کنند.  خــودداری  بلند  پاشنه  های  کفش  پوشیدن 

و  ناراحتی کنند  به جنین فشار وارد کند، احساس  نامناسب ممکن است 
را کاهش دهد. حتی کارایی 

در  است  مهم  کار:  محل  در  مناسب  کار  میز  و  صندلی  از  استفاده 
این کار را می  از صندلی و میز کار راحت استفاده شود.  بارداری  دوران 
داد.  انجام  کوچک  بالش  یک  روی  خود  گردن  و  پشت  دادن  قرار  با  توان 
با رایانه، دستان خود را روی دسته نگه دارند و فاصله ایمن  در حین کار 
حرکت  و  شدن  بلند  مانند  مکرر،  کوتاه  های  استراحت  کنند.  حفظ  را 
حین  باشند.در  داشته  بیشتری  انرژی  تا  کند  می  کمک  دقیقه  چند  برای 
بی  کار  از  باید  زنان  بــارداری،  دوران  در  کنند:  ورزش  و  استراحت  کار 
بین  کوتاه  وقفه‌های  در  کردن  استراحت  رو  این  از  کنند،  خودداری  وقفه 

است. کننده  کمک  بسیار  نیز  عمیق  تنفس  شود.  می  توصیه  کار 
سر  سوزش  از  جلوگیری  در  و  دهد  می  افزایش  را  خون  گردش  کار  این   
می  مدت  طولانی  نشستن  است.همچنین  موثر  اسید  رفلاکس  و  دل 
دلیل  همین  به  شود.  پاها  و  بازوها  در  سفتی  و  کمردرد  به  منجر  تواند 

است: اهمیت  حائز  نکته  چند  این  رعایت 
1- هر ساعت، پنج دقیقه راه بروند.

سمت  به  را  ها  دست  آرامی  به  هستند،  خود  میز  پشت  که  حالی  در    -2
نیاز،  صورت  در  را  خود  پاهای  و  جا  به  جا  را  خود  صندلی  بکشند،  جلو 

کنند. دراز 
برای تمرین تنفس عمیق وقت بگذارند. 4 دقیقه  تا   2 3- حداقل 

توصیه‌هایی برای زنان شاغل در دوران بارداری 

سلامت نامه


