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 خراسان شمال
    سه شنبه  ١٥ اسفند ١٤٠٢      ٢٤ شعبان  ١٤٤٥        شماره ٤٠٦٩

 توصيه هایی براى حفاظت از آسيب  هاى
 احتمالی

حفظ   �برا را  ساده  البته  و  مهم  ن	ات�  و  ها  توصيه  ادامــه،   در   �و
سلامت� هنگام خانه ت	ان� و حفاظت از آسيب  ها� احتمال� در ا�ن 

مواقع بيان �رد �ه در ادامه آن را م� خوانيم:  
 قبل از انجام هر �ار ابتدا ف	ر �نيد چگونه م� توان آن را راحت تر 

و ا�من تر انجام داد.
 قبل از شروع فعاليت، بدن خود را گرم �نيد و حر�ات �شش� 

انجام دهيد؛ ا�ن �ار �م� م� �ند در حين �ار و بعد از آن �متر دچار 
درد عضلات و �شيدگ� در تاندون ها نشو�د.

به  را  بارها� سنگين در صورت ام	ان آن ها  بلند �ردن  * هنگام 
قطعات �وچ� تر تقسيم �نيد تا احتمال آسيب به اندام ها و مفاصل 

�اهش �ابد.
از بلند  * در صورت� �ه ام	ان سب� �ردن بار مقدور نيست قبل 

�ردن �ا برداشتن بار، حتماً از د�گران �م� بگير�د.
* برا� بلند �ردن بار، اگر مش	ل زانو درد ندار�د، �مر را راست نگه 

دار�د و زانوها را خم �نيد(حالت اس	ات). سع� �نيد نيرو� لازم 
برا� بلند �ردن بار را توسط عضلات پاها تأمين �نيد.

 حت� برا� اجسام و �ارها� سب� به جا� �� دست، از دو دست 
برا� بلند �ردن اشيا استفاده �نيد.

 به جا� بلند �ردن اجسام در صورت ام	ان آن ها را بلغزانيد �ا هل 
دهيد �ا ب	شيد.

 برا� حمل بارها� حجيم از چرخ دست� استفاده �نيد.
 اشيا را در نزد�	� بدن قرار دهيد تا به راحت� در دسترس باشند.

 اجسام را نزد�� بدن در سطح �مر حمل �نيد.
حداقل  به  را  شدن  خم  و  پيچش�  حر�ات  �ــار،  انجام  حين  در   

برسانيد.
 � مچ دست را تا حد ام	ان خم ن	نيد و از حر�ات شد�د خوددار

�نيد.
 �ارتقا راحت�،  افزا�ش  باعث  م� تواند  مناسب  ابزار  از  استفاده   
ا�من� و سلامت فرد شود، بنابرا�ن از ابزار و تجهيزات مناسب مثل 

جاروها� دسته دار و ت� برا� انجام �ارها استفاده �نيد.
 بلند �ردن دست و بازو بالاتر از حد شانه آسيب زاست. برا� بلند 
�ا  چهارپا�ه   �� از  شانه،  حد  از  بالاتر  و  سر   �بالا از  اجسام  �ردن 

نردبان ا�من استفاده �نيد.
تا ١٠ دقيقه استراحت  به مدت ٥  تا ٣٠ دقيقه �� بار   هر ٢٠ 

�نيد.
 از قرار گرفتن در موقعيت ها� ثابت برا� مدت طولان� اجتناب 
�نيد. ماهيچه ها وقت� در �� موقعيت ثابت قرار م� گيرند سر�ع تر 

خسته م� شوند.
 هر زمان �ه فعاليت ها باعث درد  شدند، وضعيت خود را تغيير دهيد 

�ا متوق¼ �نيد.
 در صورت وجود درد در عضلات، استراحت و در موارد شد�د به 

پزش� مراجعه �نيد.
 

 به این موارد نيز توجه کنيد:
به جز آسيب ها� اس	لت� عضلان�، خطر بروز حوادث نيز وجود دارد 

به ا�ن موارد نيز توجه �نيد:
سطوح  مواظب  ــوردن،  خ ليز  از   �جلوگير  �بــرا �ار  هنگام  در    

لغزنده، روغن� و ليز باشيد.
 هنگام جابه جا �ردن اشيا در قفسه ها� بلند، حتماً با�د رو� سطح 
مح	م و ثابت� مثل چهارپا�ه قرار بگير�د. استفاده از نردبان غيرا�من 
�ا صندل� چرخدار، مناسب نخواهد بود و احتمال افتادن و آسيب را 

افزا�ش م� دهد.
 هنگام جابه جا�� مواد خطرناÃ نظير مواد شيميا��، آتش گير و 
اسيد، تمام� جوانب احتياط� را با�د رعا�ت و برچسب رو� جعبه 

را حتماً مطالعه �نيد.
 دستگيره ها�� �ه برا� حمل برخ� وسا�ل و بار درنظر گرفته شده 

است برا� راحت� در جابه جا�� و مصرف انرژ� �متر است.
 هنگام جابه جا�� بار، جلو� د�د خود را باز بگذار�د و مسير حر�ت 

خود را باز و خلوت نگهدار�د.
استفاده  تميز  و  مناسب  دست	ش  از  حتماً  بــار  حمل  هنگام   

�نيد(دست	ش روغن� و�ثي¼ نه!).
 مراقب ميخ ها� بيرون آمده از تخته ها باشيد.

 حتماً از وسا�ل و تجهيزات �م	� و استاندارد استفاده �نيد.
م�  �م�  ت	ان�  خانه   �برا خدمات�   �شر�ت ها  �نيرو از  اگر   
گير�د لازم است �ه شر�ت،  گواه� دوره ا�من� �ار را داشته باشد. 
شرا�ط  خدمات�،   �نيرو درخواست  موقع  �ه  باشيد  داشته  توجه 
بتواند  تا  �نيد  اعــلام  شر�ت  به  را  نياز  مــورد  خدمات  و  �ار  انجام 
 �متناسب با نوع �ار، تجهيزات و ابزارها� مناسب در اختيار نيرو
خدمات� قرار دهد. در صورت عدم رعا�ت ا�ن ن	ته و چنانچه در حين 
�ار، حادثه ا� برا� نيرو� خدمات� رخ دهد قصورات� نيز برعهده 

شخص متقاض� خواهد بود.


تحو�ل �� دستگاه ماموگراف
 به بيمارستان جاجرم

و  بهداشت�  خــدمــات  و  پزش	�  عــلــوم  دانــشــگــاه  رئــيــس 
ماموگراف�  دستگاه   �� تحو�ل  از  شمال�  خراسان  درمان� 
 �ــداز ــ راه ان بــا  گــفــت:  و  داد  خبر  جــاجــرم  بيمارستان  بــه 
دستگاه  به  مجهز  استان  در  بيمارستان   ٣ دستگاه،  ا�ــن 

ماموگراف� خواهند شد.
ماموگراف�  دستگاه  اظهار�رد:  شاهين فر»  «جــواد  د�تر   
پيشرفته د�جيتال مطابق با جد�دتر�ن ت	نولوژ� و به منظور 
ارزش  به  سينه   �توده ها و  بيمار� ها  هنگام  زود  تشخيص 

ر�ال� بيش از ٢٥ ميليارد تحو�ل بيمارستان جاجرم شد. 
 �و� افزود: ماموگراف� به عنوان �	� از مهم تر�ن شيوه ها
تشخيص به موقع و مبارزه با سرطان پستان است و نصب و 
به  �يفيت  با  خدمات  ارائه  افزا�ش  دستگاه،  ا�ن   �انداز راه 

بيماران و شهروندان را به همراه خواهد داشت. 
عل�(ع)  امام  سرطان  درمــان  مر�ز  �ه  ا�ن  به  اشــاره  با   �و
دستگاه  به  تا�نون  شــيــروان  خمين�(ره)  امــام  و  بجنورد 
 �انــداز راه  با  داد:  ــه  ادام اســت،  شــده  تجهيز  ماموگراف� 
دستگاه جد�د در آ�نده ا� نزد��، غربالگر� سرطان سينه 
بيمارستان  در  بانوان  سينه  سرطان  تشخيص�  اقدامات  و 

جوادالائمه(ع) شهرستان جاجرم انجام خواهد شد.

آمادگ
 اورژانس ١١٥ برا�  
خدمات رسان
 به زائران و مسافران 

نوروز�

دانشگاه  حوادث  مد�ر  و  بيمارستان�  پيش  اورژانس  رئيس 
�ارشناس   ٣٥٠ گفت:  شمال�  خــراســان  پزش	�  علوم 
اورژانس ١١٥ در قالب ٥٠ پا�گاه ز�رنظر ا�ن دانشگاه آماده  
هستند.   ١٤٠٣ نوروز  مسافران  و  زائران  به  خدمات رسان� 
د�تر «تق� دولت آباد�» در گفت و گو با ا�رنا اظهار�رد: ٦ 
ا�ستگاه سلامت نوروز� نيز در محور جنگل گلستان - مشهد 
آماده  و بيمارستان ها و مرا�ز بهداشت� و درمان� به حالت 
ترافي	�  بار  چشمگير  افزا�ش  به  توجه  با  افزود:   �و است. 
 �برا لازم  تمهيدات  ها،  جاده  در   �نوروز تعطيلات  ا�ام  در 
ا�ام  پاسخگو�� به حوادث پرتلفات رانندگ� و ترافي	� ا�ن 
گفت:   �و است.  گرفته  قرار   ١١٥ اورژانــس  �ار  دستور  در 
اتوبوس  هوا��،  اورژانس   �� اورژانس،   �ها پا�گاه  از  جدا 
خدمات  ارائه   �برا نيز   �موتور اورژانس  چهار  و  آمبولانس 
در آمادگ� �امل هستند. «دولت آباد�» با اشاره به آمادگ� 
خاطرنشان  اورژانــســ�،  خدمات  ارائــه   �بــرا بيمارستان ها 
با  �رد: همچنين ١٢ بيمارستان دولت� و خصوص� استان 
هزار و ٤٤٤ تخت بيمارستان� و اورژانس� در ا�ام تعطيلات 
شد:  �ادآور   �و هستند.  مردم  به  رسان�  خدمت  آماده  نورز 
مسافران و شهروندان در صورت مواجهه  با موارد� از قبيل 
 �مش	لات قلب� و تنفس�، اورژانس ها� گوارش�(خونر�ز
گوارش� همراه با استفراغ خون�) درد ش	م، ضربه شد�د به 

ش	م، زنان و زا�مان با شماره اورژانس ١١٥ تماس بگيرند.

نکاتی مهم و ساده براى حفظ سلامتی هنگام خانه تکانی

گروه سلامت- ا�ن روزها خانه ت�ان
 برا� عيد نوروز از مهم تر�ن فعاليت ها�
 است �ه توسط خانواده ها� مختل� انجام م
 شود �ه در ا�ن بين، در صورت
 �ه به ن�ات ا�من
 توجه 
 
نشود مم�ن است آسيب ها�
 به سلامت
 افراد وارد شود �ه تلخ و ناراحت �ننده خواهد بود. �� �ارشناس ارگونوم
، �مردرد را به  عنوان شا�ع تر�ن اختلال �ا آسيب اس�لت
عضلان
 بيان �رد و گفت: بر اساس �افته ها �مردرد، بيشتر�ن سهم بروز ناتوان
 را در جهان دارد و  شيوع آن در طول عمر تقر�باً ٤٠ تا ٨٠ درصد است. د�تر «ابوذر عين
 پور»، 
م�انيسم، دليل و ر�شه بروز ا�ن آسيب را  حمل بار بيش از توان فرد �ا  انجام برخ
 فعاليت ها در وضعيت نامناسب بدن
 ذ�ر �رد. به گفته و�، آسيب به ناحيه �مر افراد مم�ن است 
ناگهان
 و در�� مرحله به دليل جابه جا�
 و حمل بار سنگين رخ دهد �ا ا�ن �ه به صورت تدر�ج
 و به دنبال حمل و جابه جا�
 نادرست بار سب� با ت�رار ز�اد ا�جاد شود. و� با توجه 
 ، 
به شيوه جد�د زندگ
، �م تحر�
 و ضع� عضلان
 افراد تصر�ح �رد: آسيب ها و اختلالات اس�لت
 عضلان
 رو به افزا�ش است. د�تر «عين
 پور»، هز�نه ها� درمان
 ز�اد، ناتوان
محدود�ت ها� حر�ت
 و آسيب ها� روان
 فرد و خانواده را از جمله عواقب آسيب  مهره ها� �مر� برشمرد و �ادآور شد: گاه
 بهبود� �امل ميسر نم
 شود و مم�ن است فرد به 
شرا�ط طبيع
 قبل از آسيب بازنگردد. �ارشناس ارگونوم
 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزش�
 شهيدبهشت
 تا�يد �رد: با رعا�ت ن�ات
 بسيار ساده اما اصول
 م
 توان از بروز 

بسيار� از ا�ن آسيب ها به و�ژه در ا�ام خانه ت�ان
 نوروز جلوگير� �رد و با سلامت و شاداب
 به استقبال بهار رفت.

پيک سلامت

مد�رگروه سلامت روان، اجتماع� و اعتياد در معاونت بهداشت دانشگاه علوم 
مسئوليت  افزا�ش  در   �خودباور نقش  به  اشــاره  با  شمال�  خراسان  پزش	� 
پذ�ر� اجتماع�، اظهار�رد: خودباور� نقش مهم� در خودآگاه� و شناخت 
�ند.  م�  تقو�ت  را   �پذ�ر مسئوليت  خود،  شناخت  و  شود  م�  ها   �توانمند
د�تر «سيده ر�حانه رضوان�» افزود: خودبارور� در خودآگاه� افراد تاثير دارد 
و موجب شناسا�� نقاط قوت و ضع¼ ها م� شود. افراد� �ه خود باور� دارند 
م� توانند با انگيزه بيشتر� �ار انجام دهند، اميدوارتر هستند، هدف دارند و 
طبق آن پيش م� روند و اقدامات را به درست� انجام م� دهند. و� با بيان ا�ن 

�ه باور به ا�ن �ه «من م� توانم»، مسير موفقيت را برا� افراد هموارتر م� �ند، 
 �خودباور در  است.  خود  شناخت  معن�  ا�ن  به   �خودباور �رد:  خاطرنشان 
افراد در �نار شناخت نقاط ضع¼ تلاش م� �نند نقاط ضع¼ را شناسا�� �نند 
و بپوشانند. و� تصر�ح �رد: برا� افزا�ش خودباور� در فرزندان با�د آن ها به 
سمت استعدادها و توانمندها� خود قدم بردارند و والد�ن �ارها�� را �ه آن 
ها درست انجام م� دهند تشو�ق �نند تا به خودباور� واقع� دست پيدا �نند. 
د�تر «رضوان�» با اشاره به ا�ن �ه افزا�ش خودباور� موجب افزا�ش مسئوليت 
پذ�ر� م� شود، بيان �رد: وظيفه شغل�، �ار� و وظا�¼ اجتماع� را اگر بتوانيم 

با خودباور� انجام دهيم، فرد� مسئوليت پذ�ر هستيم. مد�رگروه سلامت روان، 
اجتماع� و اعتياد در معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزش	� خراسان شمال� 
گفت: مسئوليت پذ�ر� �� تعهد درون� است و افراد مسئوليت پذ�ر، وظيفه 
شناس و دارا� صداقت �اف� و همچنين هدفمند هستند. و� با �ادآور� ا�ن �ه 
 ،�مسئوليت پذ�ر� در همه حيطه ها بسيار مهم است، اضافه �رد: در حيطه �ار
مسئوليت پذ�ر� موجب بهبود عمل	رد سازمان و در خانواده موجب تربيت بهتر 
�ود�ان م� شود. و� گفت: مسئوليت پذ�ر� را م� توانيم  با مشار�ت دادن 

فرزندانمان در اقدامات� �ه انجام م� دهيم به آن ها آموزش دهيم.

نقش خودباور�
 در افزا�ش

 مسئوليت پذ�ر� 

اجتماع


