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عفونت‌های تنفسی 

  افزایــش مراجعــات بــرای عفونت‌هــای 
تنفسی منطبق با الگوی فصلی هر ساله است 
و بحران‌ عمده‌ای در این زمینــه نداریم و آمار 
و ارقــام مرتبــط بــا عفونت‌هــای تنفســی مهــر 

تاییدی برای این موضوع است.  
کــه از تابســتان بــه پاییــز وارد  هنگامــی 
می‌شــویم و همچنین زمان تغییر فصل سرد 
به گرم ســال، به طور معمول اپیدمی افزایش 
بیماری‌هــای ویروســی تنفســی را داریــم. از 
طرفی نیز ویروس کرونا به جمع ویروس‌های 
تنفسی اضافه شده و دیگر یک بیماری بومی 
به حساب می‌آید؛ به همین دلیل موج افزایش 

ابتلا به این بیماری را هم خواهیم داشت.
گرچــه ایــن روزهــا افزایــش ابتــا بــه کرونــا  ا
را داریــم امــا ایــن مــوج بــه حــدی نیســت 
کــه ســبب ایجــاد پاندمــی و بحــران شــود. در 
مجموعافزایش مراجعــات برای عفونت‌های 
تنفسی منطبق با الگوی فصلی هر ساله است. 
بحران‌ عمده‌ای در زمینه عفونت‌های تنفسی 
نداریــم؛ آمــار و ارقــام مرتبــط بــا عفونت‌های 

تنفسی مهر تاییدی برای این موضوع است.
بهداشــت  آداب  و  ملاحظــات  رعایــت 
عمومی ضرورت دارد، مراقبت از بیماری‌های 
تنفســی و رعایــت ملاحظــات بهداشــتی بــه 
ویــژه بــرای افــرادی ماننــد ســالمندان، افراد 
دارای نقــص سیســتم ایمنــی، مبتلایــان بــه 
ســرطان و بیماری‌هــای مزمــن تنفســی کــه 
جزو گروه‌های مســتعد ابتلا بــه بیماری‌های 
عفونت‌های تنفسی هستند، بسیار اهمیت 
دارد. افرادی که مستعد ابتلا به عفونت‌های 
تنفسی هســتند، هنگام ابتلا به بیماری‌های 
عفونت‌های تنفسی دچار عوارض می‌شوند 
و متاســفانه عوارض ایــن بیماری‌ها می‌تواند 
همــراه با مرگ‌ومیــر باشــد.رعایت ملاحظات 
عمومی به پیشگیری از بیماری کمک می‌کند، 
سالمندان، افراد دارای نقص سیستم ایمنی، 
مبتلایــان بــه ســرطان و بیماری‌هــای مزمــن 
تنفسی باید ملاحظات عمومی را رعایت کنند. 
در همین راستا شست‌وشوی دست‌ها، یک 
روش بسیار ســاده برای پیشــگیری است اما 
اغلب نسبت به این موضوع بی‌توجه هستیم. 
ثایــت شــده اســت کــه شست‌وشــوی مکــرر 
دســت می‌توانــد از بســیاری عفونت‌ها حتی 

عفونت‌های بیمارستانی پیشگیری کند.
نکته مهــم دربــاره بیماری‌های ویروســی، 
پرهیــز از مصــرف خودســرانه و بیــش از نــرم 
آنتی‌بیوتیــک اســت. مقاومــت میکروبــی، 
موضوعی جدی در تمام دنیا به‌شمار می‌رود 
و در کشــور مــا نیــز بــه طریق اولــی اســت؛ چرا 
کــه میانگیــن مصــرف آنتی‌بیوتیــک در ایران 
چندین برابــر نــرم جهانی اســت. بــا توجه به 
اینکه میانگین مصرف آنتی‌بیوتیک چندین 
برابر نرم جهانی است، تا حد امکان از مصرف 

خودسرانه دارو جلوگیری کنیم.

نکته

سلامت روان کودکان 
 متخصــص ســامت روان کــودک و نوجــوان گفــت: ارتقای 
لات  ســامت روان نســل آینــده، عــاوه بــر درمــان اختــا
روان‌پزشــکی، بــه آمــوزش مهارت‌هــای زندگــی در خانــواده و 

مدرسه و تقویت خدمات تخصصی نیاز دارد.
جــواد علاقبند، در نشســت خبــری هفته ســامت روان، با 
اشــاره به ابعاد مختلف ســامت روان، اظهار داشت: سلامت 
روان مفهومی گســترده اســت که تنهــا به نداشــتن اختلالات 
روان‌پزشکی مانند اضطراب، وسواس و سایر مشکلاتی که در 
شرایط بحران و جنگ شیوع پیدا می‌کنند، محدود نمی‌شود.
 وی افــزود: بخش دیگــری از ســامت روان به آماده‌ســازی 
کودکان و نســل آینده برای زندگی در بزرگســالی مربوط است؛ 
به‌گونه‌ای که افراد بتوانند زندگی رضایت‌بخشی داشته باشند، 
از تعارضــات روانی تــا حد امــکان دور بماننــد و اســتعدادها و 

توانمندی‌های خود را شکوفا کنند.
 علاقبنــد با بیــان اینکــه بخــش مهمــی از خدمــات ارتقای 
ســامت روان بایــد در خانــواده و مدرســه ارائــه شــود، گفــت: 
آموزش مهارت‌هــای زندگی و مراقبت‌هــای روانی و اجتماعی 
در این دو محیط اهمیت زیادی دارد و مســئولیت ســنگینی 
در این زمینه بر عهده خانواده‌ها و نظام آموزشی است. البته 
طی یکی دو دهه اخیر اقداماتی در این حوزه انجام شده، اما 

همچنان به تلاش بیشتری نیاز داریم.
 این متخصــص ســامت روان کــودک و نوجوان با تشــریح 
سطوح ارائه خدمات سلامت روان ادامه داد: سطح نخست 
خدمات بــه مراقبت‌هایــی مربوط می‌شــود که باید از ســوی 
خانواده، مدارس و نظام مراقبت‌های اولیه بهداشتی و درمانی 
ارائه شود. در ســطح دوم، پزشــکان عمومی، روان‌شناسان و 
مشاوران به‌عنوان نیروهای خط مقدم باید بتوانند نشانه‌های 
اولیــه مشــکلات روان‌پزشــکی را شناســایی کنند، نســبت به 
آنها حســاس باشــند و افراد نیازمند را بــرای دریافت خدمات 

تخصصی راهنمایی کنند.
 وی با اشــاره به ســطح ســوم خدمات ســامت روان گفت: 
این سطح به خدمات تخصصی و فوق‌تخصصی روان‌پزشکی 
کودک و نوجوان مربوط می‌شود که از سوی روان‌پزشکان این 

حوزه و تیم‌های تخصصی ارائه می‌شود.
 علاقبنــد بــا بیــان اینکــه بیــش از ۱۰۰ روان‌پزشــک دارای 
فوق‌تخصــص در ایــن حــوزه در اســتان‌های مختلــف کشــور 
گرچــه ایــن تعــداد در مقایســه بــا  فعالیــت می‌کننــد، افــزود: ا
نیازهای کشور یا کشورهای پیشرفته کافی نیست، اما در سطح 

منطقه ظرفیت قابل توجهی محسوب می‌شود.
 وی، یکی از چالش‌های مهم این حوزه را ارتباط و هماهنگی 
کید کــرد: پیوند  میان ســطوح مختلف خدمات دانســت و تأ
میان خدمات تخصصی و فوق‌تخصصی با نظام مراقبت‌های 
اولیه، غربالگری و شناسایی مشکلات روانی، نیازمند تقویت و 

برنامه‌ریزی بیشتری است.
کید بر اینکه   متخصص سلامت روان کودک و نوجوان با تأ
تفاوت کــودکان و نوجوانــان با بزرگســالان صرفاً به ســن آن‌ها 
محدود نمی‌شــود، اظهار کرد: نوع خدمات و کیفیت نگاه به 
مسائل روانی این گروه‌ها نیز باید متفاوت باشد؛ زیرا کودکان و 
نوجوانان نیازها و چالش‌های خاص خود را دارند. وی افزود: 
در سال‌های اخیر، مفهوم »ســنین گذار« برای اشاره به دوره 
انتقال از کودکی به بزرگسالی بیشتر مورد توجه قرار گرفته است. 
ایــن دوره را می‌توان تقریبــا از ۱۲ تا ۲۵ ســالگی در نظــر گرفت؛ 
دوره‌ای که فرد با نیازهایی مانند استقلال‌طلبی و شکل‌گیری 
هویت فردی روبه‌رو می‌شود.علاقبند با بیان اینکه این مرحله 
از زندگــی بــا چالش‌هــای متفاوتــی همراه اســت، گفــت: برای 
مواجهه مؤثر با مســائل روانی کــودکان، نوجوانــان و جوانان، 
گاهی و آمادگی بیشتری نیاز داریم و ظرفیت‌های  به آموزش، آ
موجود برای پاسخ‌گویی به این نیازها باید تقویت شود. وی با 
کید بر ضرورت مشارکت نهادهای مختلف در ارتقای سلامت  تأ
روان کودکان و نوجوانان خاطرنشــان کرد: وزارت بهداشت با 
وجود مسئولیت‌های گسترده خود، برای توسعه خدمات این 
کز علمی و انجمن‌های  حوزه به مشــارکت بیشــتر نهادها، مرا
تخصصــی نیــاز دارد و انجمن روان‌پزشــکی کــودک و نوجوان 

ایران نیز آمادگی دارد در این مسیر همکاری کند.
کســن HPV فوایــدی فراتر از پیشــگیری از ســرطان دارد  وا

نقش اشتغال و مشارکت اجتماعی 
 علاقبنــد بــا اشــاره بــه پیامدهــای انــگ اجتماعــی بــرای 
کودکان و نوجوانان دارای اختــالات روانی، کم‌توانی ذهنی و 
اختلالات یادگیری اظهار کرد: انگ اجتماعی می‌تواند در افراد 
و خانواده‌های آنها احساس گناه، شــرم و خجالت ایجاد کند 
و زمینه انزوا را فراهــم آورد.وی توضیح داد: انزوا ممکن اســت 
فرصت یادگیــری مهارت‌هــای اجتماعــی و ارتباطــی، تقویت 
اعتمادبه‌نفس و کسب توانمندی‌های مورد نیاز برای زندگی 

را از این افراد بگیرد و آنها را وارد چرخه‌ای معیوب کند.
کید بر ضرورت فراهم کردن فرصت مشــارکت   علاقبند بــا تأ
اجتماعی بــرای این افراد گفت: در بســیاری از کشــورها، برای 
اشــتغال افــراد دارای اختــالات و معلولیت‌هــا، ســازوکارهای 
حمایتی در نظر گرفته می‌شود. از جمله این اقدامات می‌توان 
به اختصاص فرصت‌های شــغلی، تعامل با کارفرمایان و ارائه 
مشــوق‌های مالی بــرای اســتخدام این افراد اشــاره کــرد. وی 
افــزود: ســپردن مســئولیت و فراهــم کــردن فرصت حضــور در 
محیط‌هــای کاری می‌تواند بــه افزایش مشــارکت اجتماعی و 

استفاده از توانمندی‌های این افراد کمک کند.
کســن HPV فوایــدی فراتر از پیشــگیری از ســرطان دارد  وا

توجه به تداوم خدمات سلامت روان
علاقبند با اشــاره بــه تجربــه ارائــه خدمــات در بحران‌ها، بر 
ضرورت پرهیز از اقدامات جزیره‌ای و توجه به تداوم خدمات 
کید کــرد. در روزهای نخســت بحــران، افراد و  ســامت روان تأ
گروه‌های مختلفی برای کمک‌رســانی وارد میدان می‌شوند و 
حتی افرادی که تخصص مرتبطی ندارند، ممکن است بتوانند 
در حد توان خود کمک کنند. با این حال، در خدمات سلامت 
روان، مســئله اصلی بــه دوره حــاد بحران محدود نمی‌شــود؛ 
زیــرا ایــن خدمــات ماهیتــی طولانی‌مــدت دارنــد و نیازمنــد 
پیگیری مستمر هســتند.علاقبند افزود: بخشی از مشکلات 
به این موضوع برمی‌گردد که نظام سلامت برای ارائه خدمات 
طولانی‌مدت به اندازه کافی برنامه‌ریزی نکرده است. در تجربه 
زلزلــه بم، برخی افــرادی را کــه در روزهــای بحران دیــده بودم، 
کنده دوباره مشاهده کردم؛ افرادی  سال‌ها بعد به‌صورت پرا
که بــه دلیل رها شــدن رونــد درمــان و نداشــتن حمایت‌های 

اجتماعی، وضعیت مناسبی نداشتند.

تاثیر مواد غذایی سالم در کاهش وزن و فشارخون
 بــر اســاس یــک مطالعــه جدیــد، تعییــن بســته‌های 
غذایی ســالم برای افراد می‌تواند به کاهش وزن و پایین 
آمدن فشــار خون آنهــا کمک کند.بــه گــزارش هلث دی 
، محققــان گــزارش دادنــد افــرادی کــه بســته‌های  نیــوز
مواد غذایی گیاهــی را از یــک مرکز توزیع مــواد غذایی در 
منطقه بوستون دریافت می‌کردند، پس از گذشت چند 
ســال از وضعیت ســامت کلی بهتــری برخوردار شــدند.
به گفته محققان، این بسته‌ها حاوی مواد غذایی کافی 

برای ســه وعده در روز به مدت یک هفته بودند و شامل 
میوه‌هــا و ســبزیجات تــازه، حبوبــات کنســرو شــده، کــره 
مغزها )مانند کره بادام‌زمینی( و غلات کامل می‌شــدند.
دکتر »لورن فیچتنر«، محقق ارشــد این مطالعه و رئیس 
بخش گوارش، کبد و تغذیه کودکان در بیمارستان بریگام 
ماساچوســت در بوســتون، در یک بیانیه خبــری گفت: 
»نتایج ما نشــان می‌دهد که مداخــات مبتنی بر تغذیه 

گیاهی امیدوارکننده هستند  .

کسن HPV فوایدی فراتر از پیشگیری از سرطان دارد وا
کســن HPV عمدتــا بــه دلیــل محافظــت در    وا
برابــر ســرطان دهانــه رحــم شــناخته می‌شــود، امــا 
کســن ممکــن اســت مزیــت مهــم دیگــری نیز  ایــن وا
داشــته باشــد: کاهش خطر عوارض جدی در دوران 
بارداری. به گزارش مدیســن نت، تیمی به سرپرستی 
»ژونگ‌ســونگ ژانــگ« از موسســه کارولینســکا در 
استکهلم، مطالعه‌ای گسترده را روی بیش از ۶۲۴ هزار 
مورد زایمان اول انجام دادند.حدود ۹۳ هزار نفر از این 

زنان علیه ویــروس پاپیلومای انســانی )HPV(- یک 
عفونت شایع مقاربتی که می‌تواند منجر به تغییرات 
کسینه شده بودند. پیش‌سرطانی و سرطانی شود- وا
کســینه شده  احتمال بروز چندین عارضه در زنان وا
کمتــر بــود؛ از جملــه زایمــان زودرس، پارگــی زودرس 
کیســه آب و تولد نوزاد بــا وزن بســیار کم.ایــن ارتباط 
به‌طــور کلــی در میــان زنانــی کــه پیــش از ۱۷ ســالگی 

کسینه شده بودند، قوی‌تر بود. وا
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- گازی قلیایــی و بی‌رنگ- یک نواخت2- درشــت 
نیســت- پایه گذار علم ‌هندســه- آب دهنــده3- نوعی 
بارش- رنگ- ســروقت4- نگهبــان- از گل هــای زیبا-  
دفعه و مرتبه5-  اشــاره بــه دور- منطقــه‌ای در تهران- 
کي و درستي- پسوند مراقبت6- در یک جهت- لباس  پا
کشباف نرم و ضخیم به صورت بلوز- صفحه اینترنتی7- 
نســخه دســت نویــس-  پــی درپــی شــونده- نوعــی 
زیرانداز8- امدادرسانی- دیوار کوتاه- شهری در استان 
‌همــدان9- واحــدی در وزن- از وســایل هواشناســی- 
بزرگش نشــانه نــزدن اســت!10- رایحه- ریــش- فیلمی 
از مســعود مــددی11- از افعــال ‌ربطــی- آن چــه کــه نثار 
می‌شــود- مدح کننده- دشــمن سرســخت 12- تظاهر 
بــه نیکــی- نــی میان‌تهــی-  از نیروهــای نظامــی13- از 
- ضرورت14- آخری-  زبان‌های برنامه‌نویســی- مرغزار
نوعی دسر ایرانی- رودی در روسیه15- بیهوده‌گوی-  از 

الحان باربد
  

1- بالا رفتن- از آثار تاریخی اســتان قزویــن2- نوعی ســردرد-  پرنده‌ای با پرهــای زیبا- درخت 
تســبیح3- اعضای هیئت ‌دولت- شــتر تندرو- نام ســابق کاشــمر4- کشوري آســيايي- قاعده و 
سنت- تخم کتان5- حرف انتخاب- سرطان خون- کسی که پیشه اش کندن زمین و کاوش کردن 
آن اســت6- کمتر- مرگامرگی ســتور- حرکت هوا- آزمایش لباس7- یکای ســنجش ‌دما- تنبل-  
ع نفتالین- قلعه مســتحکم9- دســت عرب- شــتردار-  گیاه مرداب8- شــهری در آلمــان- مختر
فرشتگان10- به دست آوردن- یار محفل گل و پروانه- يک ميليون برابر متريک- ثروتمند11- فرق 
ســر- ســوره 5 قرآن ‌مجید- بخیه‌ درشت12- بخشــی از اوســتا- بخشــش- دگرگونی13- پایتخت 
کرواسی- قانون مغولی- همیشگی14-  کلمه‌ای در خطاب به مردان- نخستین- نوعی کالباس15- 

کاخی در آلمان- نوعی عصرانه سنتی قزوینی

  دکتر نادر توکلی
  رئیس دانشگاه 
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