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 ریزش مو
گروه اجتماعی- مو از فولیکول که زیر پوست قرار دارد، رشد می کند و از طریق مویرگ های 
خونی که در نزدیکی فولیکول قرار دارد تغذیه می شود که مواد ضروری برای رشد مو را 
فراهم می کند. آناژن یا  مرحله رشد مو به طور معمول بین 2 تا 7 سال طول می کشد و 
تعیین کننده طول مو است. کاتاژن یا مرحله انتقال 10 روز طول می کشد که طی این 
مدت، فولیکول جمع  و از لایه درمال جدا می شود. تلوژن  یا مرحله استراحت معمولًا 3 
ماه طول می کشد که حدود  10 تا 15 درصد موی انسان در این مرحله قرار دارد. در 
حالی که موهای قدیمی )کهنه( در مرحله استراحت قرار دارند، موهای جدید شروع 
به رشد می کنند.  اکسوژن  مرحله رشد موی جدید است که موی قدیمی شروع به 
ریزش می کند و رشد موی جدید ادامه می یابد. تعداد ریزش مو به طور معمول می 
تواند بین 50 تا 150 تار در روز باشد. اگر مرحله استراحت مو خیلی سریع شروع 
شود،  با ریزش موی زیادی همراه می شود و تار موی جدید شروع به نازک شدن می 
کند.عوامل متعددی  برای از دست رفتن مو از جمله شیوه زندگی وجود دارد که با  آشنایی 
با این عوامل، می توان تا حدود زیادی از ریزش مو جلوگیری کرد.اگر تغذیه فاقد مواد خاصی باشد می تواند روی 
رشد مو تاثیر بگذارد. به عنوان مثال، ریزش موی مردان به دلیل هورمون دی هیدروتسترون ) DHT ( اتفاق می 
افتد که مانع رشد مو، از طریق جلوگیری از رسیدن مواد مغذی به ریشه و در نهایت به ریزش مو منجر می شود. 
تغذیه سرشار از پروتئین ها، ویتامین ها و مواد معدنی برای رشد موی سالم ضروری است زیرا فولیکول مو بافت 
غیر ضروری بدن و یکی از آخرین بافت هاست که مواد مغذی را دریافت می کند. در هر روز حداقل باید 150 گرم 
پروتئین مصرف کرد. این مورد به این دلیل است که تارهای مو، به طور متوسط از 80 تا 95 درصد پروتئین تشکیل 

شده اند. موادغذایی دارای پروتئین بالا شامل گوشت، مرغ، ماهی، لوبیا، تخم مرغ  و پنیر است.
کمبود آهن در بدن هم می تواند دلیل اصلی ریزش مو باشد به خصوص در افرادی که کمتر پروتئین مصرف می 
و  دریایی  غذاهای  در  موجود  زینک  به  توان  می  سالم  موی  داشتن  برای  بدن  در  دیگر  مهم  معدنی  مواد  از  کنند. 
حبوبات، سیلیکای موجود در سیب زمینی، فلفل های قرمز و سبز، منیزیوم موجود در سبزیجات و اسید های چرب 
ضروری که در ماهی موجود است، اشاره کرد.در برخی افراد، استرس روزانه باعث ریزش مو می شود که می تواند 
به یک چرخه نامتناهی تبدیل شود، به این صورت که استرس باعث ریزش مو  و اثر احساسی ناشی از ریزش مو، 

باعث افزایش استرس می شود.

رولت گوشت با پوره سیب زمینی
عــدد، آرد  چهارم  یک  متوسط  پیاز  ساقه،  کرفس2  کوچک،  عدد   2 هویج  لازم:  مواد 
سوخاری یک چهارم پیمانه، سفیده تخم مرغ یک عدد بزرگ، گوشت350 گرم، نمک 
و فلفل به میزان لازم، سس باربیکیو یک چهارم پیمانه، سیب زمینی۴50 گرم، دوغ 3 

چهارم پیمانه، لوبیای سبز ۴50گرم، روغن زیتون یک قاشق چای خوری.
کمک  به  کنیم.  می  گــرم  ــراد  گ سانتی  ــه  درج  230 ــرارت  ح با  را  فر  تهیه:  طرز 
یک  حدود  سفیده  تخم مرغ  همراه  به  را  سوخاری  آرد  و  پیاز  کرفس،  هویج ،  غذاساز 
دقیقه  مخلوط می کنیم. آن را در ظرفی می ریزیم و گوشت را اضافه می کنیم.  روی 
ریزیم.  می  فلفل  چایخوری  قاشق  هشتم  یک  و  نمک  خوری  چای  قاشق  یک  ها  آن 
به شکل رول 15 سانتی  را  ترکیب گوشت  و  فر یک لایه فویل پهن می کنیم  در سینی 
متری  روی آن قرار می دهیم. با قلم مو نیمی از سس باربیکیو را روی آن می مالیم و آن را برای 25 تا 30 دقیقه 
در فر می گذاریم. در میانه پخت بقیه سس باربیکیو را روی آن می مالیم. در این میان در قابلمه ای  سیب  زمینی ها 
را در آب نمک سرد می ریزیم، آب حدود 3 سانتی متر روی سیب زمینی ها را بپوشاند. آن را می جوشانیم و سپس 
حرارت را کم می کنیم و می گذاریم 15 تا 20 دقیقه بجوشد. سپس آن ها را آبکش می کنیم و به قابلمه برمی 
گردانیم و یک دقیقه حرارت می دهیم  تا آب شان کشیده شود. آن را از روی حرارت برمی داریم، پوست شان را جدا 

و به همراه دوغ له می کنیم تا به صورت پوره ای نرم شود. روی آن نمک و فلفل می پاشیم. 
تا سیب زمینی ها می پزند، در قابلمه ای مقداری آب می ریزیم و یک سبد بخارپز روی آن قرار می  در این میان 
دهیم. آب را می جوشانیم. لوبیا سبزها را در سبد بخارپز می ریزیم، در ظرف را می گذاریم تا لوبیا ها نرم شوند. 
سپس آن ها را در ظرفی می ریزیم و به آن روغن، نمک و فلفل اضافه و با هم ترکیب می کنیم. رولت گوشت را می 

توان به همراه لوبیا سبز و پوره  سیب زمینی سرو کرد.

آلزایمر
گروه اجتماعی-  سن بالا، سابقه خانوادگی، جنسیت مونث و سندروم داون مهم ترین عوامل خطر ساز ابتلا 

به آلزایمر هستند. بیماری آلزایمر علایم و نشانه هایی دارد که با از دست دادن حافظه کوتاه مدت، فراموش 
کردن آدرس ها و اسم ها آغاز می شود و کم کم تا جایی پیش می رود که فرد حتی راه بازگشت به خانه را 
فراموش می کند.بیماری آلزایمر به علت تغییراتی در مغز اتفاق می افتد. این تغییرات عبارتند از پایین آمدن 
سطح انتقال دهنده های عصبی و  پیام رسان های شیمیایی که به مغز کمک می کنند درست کار کند. خطر 
ابتلا به آلزایمر با بالا رفتن سن افزایش می یابد اما این به آن معنا نیست که تمام افراد به آلزایمر مبتلا می 
و فعالیت های فیزیکی و ذهنی تجویز  از داروها  آلزایمر وجود ندارد و معمولًا ترکیبی  شوند.درمانی برای 
می شود. با این حال براساس نتایج مطالعات، مبتلایان به آلزایمر همچنان دارای سطح بالایی از کارایی 
هستند که می توان آن ها را فعال تر کرد.مدارک زیادی وجود دارند که نشان می دهند فعالیت فیزیکی 

برای این بیماری خوب است و بازی های فکری و حل جدول نتایج مثبتی دارند.
باغبانی و کار با گل و گیاه نه تنها موجب تقویت وضعیت فیزیکی بیمار می شود، بلکه ذهن وی را تحریک می 

کند. بسته به شدت آلزایمر، بیماران می توانند گروه هایی از گل ها را شناسایی کنند و اسامی و چرخه دانه دار شدن آن ها 
را به یاد آورند.

محققان در نتیجه مطالعه روی مبتلایان به آلزایمر متوجه تحریک مثبت شناختی در آن دسته از بیماران شدند که اغلب پخت و پز 
می کنند.مطالعات نشان داده اند که شرکت در بازی های گروهی فواید بی شماری برای سلامتی در مراحل مختلف آلزایمر دارد و 
به طور معمول توجه و تمرکز بیماران مسن را بهبود می بخشد. علاوه بر این، جنبه تفریح در این فعالیت ها، محیط مثبت اجتماعی 
ایجاد می کند که باعث تمدد اعصاب می شود.رسیدگی به وضع ظاهری بیماران مبتلا به آلزایمر روش بسیار خوبی برای برقراری 
آلزایمر  به  بیماران مبتلا  اند که  این، مطالعات نشان داده  بر  به همراه دارد. علاوه  را  نتایج درمانی خوبی  با آن هاست که  رابطه 

ظاهری آراسته و احساس بهتری دارند و از اعتماد به نفس و رضایتمندی بیشتری برخوردار هستند.

نظافت ظروف تفلون
گروه اجتماعی- برای پخت و پز غذا ظرف هایی از جنس مس، روی، سرامیک، تفلون و غیره وجود دارند. بیشتر افراد 

از ظروف تفلون و نچسب برای پخت و پز های شان استفاده می کنند اما برای شستن و نگهداری آن ها باید نکاتی 
رعایت شود تا مواد نچسب داخل ظروف زود از بین نرود. بهتر است بعد از سرد شدن ماهیتابه یا قابلمه تفلون، 

هر نوع موادغذایی را که در ظرف وجود دارد ابتدا با حوله کاغذی یا یک دستمال نرم کاملًا پاک کنیم. سپس 
ماهیتابه یا قابلمه تفلون را درون سینک ظرف شویی بگذاریم و صبر کنیم تا کاملًا سرد شود. 

هرگز نباید درون ظرف تفلون داغ آب بریزیم. روی یک اسکاج یا دستمال نرم چند قطره مایع ظرف شویی 
می ریزیم و ظرف تفلون را با آن و سپس با آب می شوییم تا مواد شوینده اش از بین برود. اگر داخل ظرف 
تفلون را لایه ای چربی گرفته بود یا برخی مواد غذایی به آن چسبیده بود، ابتدا صبر می کنیم ظرف خنک 
شود سپس داخل آن تا نیمه آب می ریزیم و نصف فنجان سرکه سفید به آن اضافه می کنیم و روی اجاق گاز 
قرار می دهیم، تا آب و سرکه درون ظرف به جوش آید. با جوش آمدن آب و سرکه، کم کم مواد غذایی و 

چربی از تفلون جدا می شود و روی سطح آب می آید.

 نظارت مستمر بر شیوه تولید محصولات غذایی
راستای  در  ــاری  ج مــقــررات  و  ضوابط  مطابق  غذایی  محصولات  تولید  شیوه  بر  مستمر  نظارت  علوی- 

و داروی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی  انجام می شود.معاون غذا  به غذای سالم  دسترسی  مردم 
غذایی،  محصولات  از  دسته  آن  به  دارو  و  غذا  معاونت  سوی  از  بهداشتی  مجوز  افــزود:  مطلب  این  بیان  با 
آشامیدنی، آرایشی و بهداشتی که با رعایت ضوابط فنی  و بهداشتی و تحت نظر مسئولان فنی در کارگاه ها 
و کارخانجات تولید می شوند اعطا می شود.دکتر »علی یوسفی« تصریح کرد: درج شماره پروانه بهداشتی 
و  وارداتی اجباری  و  تولید داخل  برای همه محصولات  تولیدی  و آدرس واحد  انقضا  تولید،  تاریخ  ساخت، 
درغیر این صورت محصول غیر مجاز، تقلبی یا قاچاق است.به گفته وی در صورت مشاهده هرگونه تخلف در 

واحدهای تولیدی با متخلف برابر قوانین برخورد خواهد شد.

علوی

و  ــرات  ــاط ــا خ روزه آن  حسینی  عاشقان   
ترهای  بـــزرگ  از  ــادی  زیـ ــای  ه ــول  ق نقل 
موقع  آن  تاریک  های  شب  سکوت  در  شان 
نسل  و  بودند  شنیده  عاشورا  واقعه  از  ها 
منتقل  شان  فرزندان  به  را  ها  آن  نسل  به 
با  ابتدا  همان  از  هم  کودکان  کردند.  می 
نجواهای عاشورا آشنایی داشتند و مادران 
به ویژه در ماه های محرم و صفر و در شب 
می  وقت  هر  شهیدان  سالار  عزاداری  های 
خواستند کودکان شان را به خوابی خوش 
کربلا  های  قصه  از  ای  قصه  کنند،  دعوت 
بر  نوازش  دست  کشیدن  با  و  گفتند  می  را 
سر آن ها یک به یک و مو به مو روایت های 
شهیدان،  ســالار  سپاه  چــادرهــای  برپایی 
شان  برای  را  ها  آن  شجاعت  و  آوری  جنگ 

نقل می کردند.
»علی  حــضــرت  هـــای  ــادت  ــ رش از  ــا  ه آن   
»علی  حضرت  معصومیت  از  و  اکــبــر)ع(« 
اصغر)ع(« می گفتند و همان طور که پلک 
می  تــر  سنگین  و  سنگین  کــودکــان  هــای 
جاری  شــان  ــورت  ص پهنای  از  اشــک  شــد، 

کرد. می  درد  از  پر  را  ها  آن  دل  و  شد  می 
صفر که به روزهای پایانی خود نزدیک می 
بجنوردی  ویــژه  به  ها  خراسانی  بــرای  شد 
هایی  آن  داشــت.  خاصی  هوای  و  حال  ها 
مشهد  به  عزیمت  قصد  توانستند،  می  که 
که  ایــن  خاطر  به  تا  کردند  می  را  مقدس 
توفیق زیارت امام حسین )ع( را پیدا نکرده 
بودند به پابوسی  امام رضا)ع( بروند و عقده 
از  لبریز  دلــی  با  و  بگشایند  جا  آن  را  دل 
پابوسی  و  زیارت  موقع  آن  برگردند.  عشق  
و  بود  دشــواری  بسیار  کار  حسین)ع(  امام 
نبود.  مهیا  امروز  مانند  نقل  و  حمل  وسایل 
در  بجنورد  مذهبی  ــای  ه هیئت  بیشتر 
اربعین،  مراسم  برگزاری  از  پس  زمان  آن 
مراسم  برگزاری  و  مشهد  به  عزیمت  قصد 
پرشوری را در حسینیه بجنوردی های این 
زمینه  قبل  ها  مــدت  از  کــردنــد.  می  شهر 
در  مذهبی  های  هیئت  و  عــزاداران  حضور 
ها  هیئت  بزرگان  و  شد  می  فراهم  بجنورد 
های  هزینه  مردم  و  خودشان  مشارکت  با 
در  کردند.  می  تامین  را  معنوی  سفر  این 
فقط  بجنورد  در  که  دور  خیلی  های  سال 
مردم  بود،  موجود  بوس  مینی  دستگاه  یک 

هفته  یک  ها،  مهربانی  امام  باختگان  دل  و 
به  رفتن  برای  صفر   28 رسیدن  فرا  از  قبل 
زمان  آن  که  بوس  مینی  راننده  نزد  مشهد 
نام  و  رفتند  می  گفتند،  می  »شوفر«  آن  به 
مینی  موعود  روز  در  و  نوشتند  می  را  شان 
بوس در یکی از میدان های اصلی شهر که 
بود،  کارگر  یا  شهید  میدان  معمول  طور  به 
تا  ماند  می  منتظر  راننده  و  کرد  می  توقف 
مسافرانی که ثبت نام کرده اند سوار شوند 

سپس راهی مشهد می شد.
مراسم 28  در  بارها  که  شهروندانی  از  یکی 
کند:  می  بیان  اســت،  بــوده  مشهد  در  صفر 
پدرم  با  همراه  که  بودم  کوچک  ها  موقع  آن 
در حسینیه »نایب علی« بجنورد به عزاداری 
پدرم  که  زمانی  ساله  همه  و  پرداختیم  می 
می خواست برای مراسم عزاداری پایان ماه 
خودش  همراه  نیز  مرا  بــرود  مشهد  به  صفر 
می برد. وی که خود را »عظیمی« معرفی می 
کند، ادامه می دهد: مسافرانی که از بجنورد 
ــا)ع( می شدند،  ــارت حرم امــام رض عــازم زی
رختخواب  شخصی،  وسایل  بر  عــلاوه  باید 
زیرا  داشتند  می  بر  را  سفر  دیگر  ملزومات  و 
مسافرخانه های آن موقع هیچ گونه امکاناتی 

نداشتند و فقط کف آن ها با موکت یا فرش 
قدیمی پوشانده شده بود و در بیشتر مواقع 
زائرانی  دهد:  می  ادامه  وی  نداشتند.  تخت 
های  سال  در  را  مشهد  به  عزیمت  قصد  که 
خیلی دور داشتند وسایل بسیار زیادی با خود 
بر می داشتند به گونه ای که یکی، دو ساعت 
طول می کشید تا شاگرد شوفر بار و وسایل 
مسافران را یک به یک روی سقف مینی بوس 

بگذارد.
کهنسالی  شهروندان  از  یکی  الهی«  »قربان 
مختلف  های  هیئت  در  ساله  همه  که  است 
در بجنورد به عزاداری برای امام حسین )ع( 
پرداخته است و خاطرات فراوانی از آن سال 
»کربلایی  هیئت  در  بیشتر  که  وی  دارد.  ها 
است،  بــوده  گرگان«  »دروازه  و  علی«  نایب 
ذکر می کند: در زمان قدیم، نخستین هیئت 
بزرگان  مشارکت  با  بجنورد  ــزاداری  ع های 
در  هیئت  تا 7  حدود 6  و  گرفت  شکل  شهر 
بجنورد وجــود داشــت که هر کــدام در شب 
های محرم عزاداری و مراسم مذهبی شان را 
برگزار می کردند و زمانی که نزدیک روزهای 
پایانی ماه صفر می شد، هیئت های مذهبی 
را  خودشان  و  جمع  کم  کم  را  بارشان  کوله 

مهیای رفتن به مشهد می کردند. وی ادامه 
یک  در  هم  با  همه  ها  هیئت  این  دهد:  می 
محل و یکی، دو روز قبل از فرا رسیدن 28 
صفر که به اصطلاح در بین بجنوردی ها به 
»چهل و هشتم« معروف بود جمع می شدند 
و پس از نوحه خوانی توسط یکی از مداحان 
به  که  شدند  می  هایی  اتوبوس  سوار  شهر، 
طور رایگان هیئت های عزاداری را به مشهد 
می بردند. طبق هماهنگی هایی که از قبل 
انجام  مذهبی  های  هیئت  ــای  روس توسط 
تا مراسم  شده بود، راهی مشهد می شدند 
برگزار  جا  آن  در  را  شکوهی  با  عـــزاداری 
کنند. وی بیان می کند: از آن جایی که در 
آن زمان وسایل و امکانات زیادی در حسینیه 
بجنوردی ها در مشهد نبود و هنوز به شکل 
کنونی ساخته نشده بود، همه وسایل مورد 
نیاز مثلا برای  پخت و پز دیگ و بلندگوهای 
هیئت و گاری را از چند روز قبل از 28 صفر 
و سالروز شهادت امام رضا)ع( به کامیونی باز 
می زدند و به مشهد می فرستادند و روز بعد 
خودشان به سمت مشهد حرکت می کردند. 
می  مشهد  به  که  آن  از  پس  افزاید:  می  وی 
رسیدیم و در سالنی که آن موقع در حسینیه 
بجنوردی ها وجود داشت اقامت می کردیم، 
راهی حرم مطهر می شدیم و بعد در جلسه 
ای که روسای هیئت ها و بزرگان شهر می 
گذاشتند شرکت می کردیم و در آن جا 
ساعت عزاداری و مسیر دسته 
مشخص  را  هیئت  روی 
می کردند، شب هایی 
اقامت  جا  آن  در  که 
داشتیم تعداد زیادی 
های  بــجــنــوردی  از 
مقیم مشهد به دیدن 
ما می آمدند. وی می 
های  هیئت  افــزایــد: 
عزاداری بجنوردی به 

رسم هر ساله خود، شب ها حلیم می پختند و 
بین عزاداران توزیع می کردند.

وی خاطرنشان می کند: شب هایی که قرار 
بود دسته روی داشته باشیم، طبق هماهنگی 
کار  این  برای  مسیرهایی  شده،  انجام  های 
مشخص می شد و هیئت های بجنوردی در 
همان مسیرها به عزاداری شان تا رسیدن به 

حرم مطهر امام رضا)ع( ادامه می دادند.
سنت  این  هم  هنوز  که  این  به  اشــاره  با  وی 
باختگان  دل  و  مردم  بین  در  حسنه  و  خوب 
اکنون  کند:  اظهارمی  دارد،  ادامه  حسینی 
حسینیه  مــدیــر  پــورطــیــبــی«  ا...  »نــعــمــت 
سال  هــر  و  ــت  اس مشهد  در  هــا  بــجــنــوردی 
می  مقدس  مشهد  راهی  زیــادی  سوگواران 
سالار  ــرای  ب شکوهی  با  ــزاداری  عـ تا  شوند 
شهیدان کنند.شهروند کهنسال دیگری هم 
که در این هیئت های عزاداری شرکت می 
هایی  آن  بیشتر  اکنون  کند:  می  بیان  کرد، 
که هم دوره ما بودند فوت کرده اند و آن هایی 
که کوچک تر هستند وارد میدان شده اند تا 
بتوانند این سنت ها زنده نگه دارند. وی که 
تمایلی به ذکر نام خود ندارد، ادامه می دهد: 
بجنورد  در  ای  متحده  هیئت  ها  موقع  آن 
بزرگان  از  یکی  منزل  از  و  بود  گرفته  شکل 
شهر به نام »معظمی« راهی مشهد می شد و 
همه می دانستند که باید در روز و ساعت مقرر 

آن جا باشند.
قدیم  ــان  زم در  ــردم  م که  ایــن  بیان  با  وی 
بــرای  را  خــود  هــم  ــاز  ب امــکــانــات،  نبود  در 
آماده می کردند،  عزاداری سالار شهیدان 
اگرچه  ها  موقع  آن  کند:  می  خاطرنشان 
ــرای عـــزاداری چــنــدان باز  ــردم ب دســت م
می  سعی  بود  که  ای  شیوه  هر  به  اما  نبود 
کردند این سنت را حفظ و آن را از نسلی به 
نسل دیگر منتقل کنند. باشد که عزاداری 

همگان مقبول واقع شود.

با سالمندان

 خبر

  نکات
 خانه داری

 بیشتر
 بدانیم

 آشپزی

سلامت نامه نکته

  نگهداری غذای کودک
از  برخی از مادران که فرصت کافی برای تهیه غذا در هر وعده را برای کودک شان ندارند گاهی می توانند  گروه اجتماعی- 
غذاهای ذخیره شده در یخچال استفاده کنند و برای این کار باید ظرف های دردار کوچکی تهیه و از غذاها و پوره کودک تا 2 
روز در یخچال نگهداری کنند.یک انتخاب عالی برای ذخیره سازی غذا در ابعاد کوچک، استفاده از قالب های یخ است. اگر می 
خواهید برای نگهداری از غذای کودک به سراغ خرید قالب بروید توصیه می شود قالب های دردار را انتخاب کنید. بعد از این 
که پوره را به قالب ها منتقل کردید، در ظرف را بگذارید و یک برچسب روی آن بچسبانید، سپس تاریخ و نوع غذای ذخیره شده را 

رویش بنویسید. با استفاده از این شیوه غذا تا سه ماه قابل استفاده است.
توصیه می شود غذای یخ زدایی شده را حداکثر تا ۴8 ساعت بعد از این کار مصرف کنید. غذای اضافه را دوباره به فریزر منتقل 

نکنید و آن را دور بریزید.

مسمومیت دارویی
علوی- مصرف خودسرانه دارو بیش از مقادیر درمانی باعث  ایجاد مسمومیت می شود. سرپرست مدیریت نظارت و ارزیابی دارو و مخدر معاونت 
غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان این مطلب افزود: بیماران باید از داروها طبق توصیه پزشک یا داروساز استفاده کنند زیرا 
مصرف بیشتر به طور خودسرانه، نه تنها روند درمان را سریع تر نمی کند بلکه فرد را دچار عوارض سوء  یا مسمومیت می کند.دکتر »فلاح« تصریح 
کرد: مسمومیت با داروهای موثر برسیستم اعصاب مرکزی مثل ضددردها، خواب آورها و ضدافسردگی ها رایج تر است. وی تاکید کرد: افرادی که 
در خانه شان سالمند دارند باید بر مصرف داروی او به دلیل تشابه ظاهری، ابتلا به فراموشی، اطلاع نداشتن از نام داروها، بی سوادی یا کم سوادی 
و ناخوانا بودن مقادیر مصرفی که ممکن است به صورت اشتباه یا تکراری مصرف شود نظارت داشته باشند.وی افزود: در برخورد با فرد مسموم 
غیرهوشیار در صورت وجود بسته داروی مصرفی در اطراف وی، ضمن حفظ خونسردی خود آن را باید همراه بیمار به بیمارستان برد و در صورت 

هوشیاری بیمار، نام داروی مصرفی را از وی پرسید و به کادر درمانی اطلاع داد.

کوله بار خاطرات هیئت های 
بجنوردی  در آستانه چهل و هشتم


