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تیغ زدن یا مکیدن محل گزش مار و عقرب ممنوع است
یک متخصص مسمومیت ها هشدار داد: 
محــل گزش مار یا عقرب را هرگز تیغ نزنید 
یــا زهر آن را مک نزنید، زیــرا این اقدامات 
می توانند سم را سریع تر در بدن پخش کرده 

و خطر مرگ را افزایش دهند.
به گــزارش وبدا، علی حســن رحمانی، 
متخصص مســمومیت ها و دانشیار دانشگاه 
علوم پزشکی جندی شاپور اهواز اظهار داشت: 
وجود گرمای شــدید هوا در بیشتر ماه های 
ســال، زمینه ســاز فعالیت بــالای حیوانات 

زهرآگین مانند مار و عقرب است.
رحمانی در این باره توضیح داد: آغاز فصل 
گزش ها معمولاً از هفته دوم فروردین ماه است 
و اوج آن در اردیبهشت ماه و خردادماه دیده 
می شــود. موارد گزش در تیرماه کاهش پیدا 
می کند و با توجه به شرایط اقلیمی، ممکن 

است در مردادماه مجدداً افزایش یابد.
وی افزود: البته در شهریورماه و مهرماه 
نیز مواردی از گزش گزارش می شــود، ولی 
شــدت آن کمتر است. بین ۸۰ تا ۹۰ درصد 
گزش های مار و عقرب کشــور در خوزستان 
اتفاق می افتد. به طوری  که حتی در فصل های 
سرد مانند پاییز و زمستان نیز بیمارانی را به 
دلیل مار یا عقرب گزیدگی در بیمارســتان 

بستری می کنیم.
دانشیار دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور 
اهواز گفت: معمولاً در کل کشــور ۲۰ تا ۳۰ 
هزار مورد گزش در سال ثبت می شود که از 
این تعداد، حدود ۵ هزار مورد به خوزســتان 
اختصاص دارد. بیمارستان رازی اهواز، مرکز 
ارجاع گزش بزرگسالان در استان است و به 
 طور متوســط روزانه ۱۰ تا ۱۵ مورد بستری 
ناشــی از مار یا عقرب گزیدگی دارد. استان 
خوزستان یکی از استان های ارجاع کشور در 
این زمینه است و از نظر آمار و شدت گزش، 
خوزستان نه تنها در ایران، بلکه در سطح جهان 

هم در رده های نخست قرار دارد.
این متخصص مســمومیت ها همچنین 
عنوان کرد: فعالیت های عشایری، فصل ییلاق، 
کشاورزی و انجام مشاغلی در فضای باز مانند 
فعالیت های ساختمانی و بنایی، باعث افزایش 
تماس مستقیم مردم با این جانوران می شود و 
حضور در محیط های طبیعی، خطر مواجهه با 
مار، عقرب، عنکبوت و زنبور را بیشتر می کند.

عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علوم 
اهواز درباره گونه های  پزشکی جندی شاپور 
مهــم و خطرناک عقرب ها در خوزســتان، 
توضیــح داد: تمام عقرب ها زهــر دارند، اما 
از میان آنها، ســه گونه از نظر شدت سمّیت 
مهم ترند که دو موردشــان بسیار خطرناک 
هســتند؛ خطرناک ترین گونه، عقرب گادیم 
)Hottentotta( می باشــد که زرد رنگ است و 
چنگال های سیاه دارد. این گونه کشنده ترین 
عقرب در ایران و حتی در جهان محســوب 
می شود و بیش از ۹۵ درصد مرگ ومیرهای 
ناشی از عقرب گزیدگی در کشور، مربوط به 

این نوع است.

عقرب‌توسن،‌شایع‌ترین‌اما‌کم‌خطر
وی ادامه داد: شایع ترین گزش ها توسط 
عقرب توسن اتفاق می افتد که زرد رنگ است، 
اما خطر مرگ نــدارد و اغلب موجب علائم 

موضعی مانند درد و التهاب می شود.
رحمانی عنوان کرد: عقرب ســیاه گونه 
دیگری از انواع عقرب هاســت که گزش آن 
بیشــتر در کودکان، خطرناک است و با سم 
عصبی، ممکن اســت باعث تشــنج و مرگ 
در اطفال شــود. این عقرب در بزرگسالان، 
باعث ایجاد اسپاسم عضلانی شدید می شود، 
اما تا به امروز در اســتان، مرگ ومیر ناشی از 

آن نداشته ایم.
ایــن متخصــص مســمومیت ها اظهار 
داشت: برخلاف تصور عمومی، رنگ یا اندازه 
عقرب تعیین کننده شــدت زهر نیست؛ یک 
عقرب زرد کوچک ممکن اســت کشــنده 
باشــد، در حالی کــه عقرب ســیاه بزرگ 

گاهــی تنها موجب درد موضعی می شــود.
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  دانشــیار 
جندی شــاپور اهواز در ادامه به ویژگی های 
زهر و علائم حیاتی گزش اشاره کرد و گفت: 
زهــر عقرب گادیم باعث تخریب گلبول های 
قرمز خون می شود، به طوری که ادرار بیمار 
کاملًا خونی می شود و تفاوتی با کیسه  خون 
ندارد و در ادامه، اختلال انعقادی، نارســایی 
کلیه، نارسایی تنفسی و مرگ اتفاق می افتد.

وی افــزود: آنچه که اهمیــت دارد این 
است که در بســیاری از موارد، محل گزش 
قابل مشاهده نیست و علائم اولیه مانند درد 
یا تاول هم دیده نمی شود و عوارض سمّی تا 

۴۸ ساعت بعد ظاهر می شود. بنابراین، در این 
شرایط تأکید می شود بیمار حتی اگر علائم 
خفیف داشته باشد، حتما باید در مرکز درمانی 

بستری شود.
رحمانی همچنین درباره مارهای زهردار 
رایج، توضیح داد: در ایران، ۹۵ درصد مارها 
 Echis( زهــردار نیســتند. اما مار جعفــری
carinatus( شایع ترین مار زهردار ایران است. 
این مار کوچک، ۲۰ تا ۳۰ ســانتی متر طول 
دارد، بسیار تهاجمی است و با مالیدن فلس ها 

به هم، صدای هشدار ایجاد می کند.
وی اظهار کــرد: دیگر گونه ها شــامل 
گرزمــار، افعــی زنجانی، افعــی دماوندی، 
مار شــاخ دار، افعی دم عنکبوتــی و کبرای 
مار جعفری  سیستان و بلوچستان هســتند. 
با اینکه انــدازه کوچکی دارد، عامل بیش از 
۸۰ درصــد گزش های خطرناک در کشــور 

به شمار می رود.

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
جندی شــاپور اهواز درباره اقدامات اولیه در 
مواجهه با گــزش بیان کرد: اگر امکان دارد، 
عکس یا نمونــه حیوان را )با رعایت ایمنی( 
برای شناســایی به مراکز درمانی ارائه دهید. 
حیــوان را از بدن جدا کنیــد؛ چون ممکن 
اســت چند بار نیش بزند. در این شرایط فرد 
آسیب دیده به خصوص کودکان را آرام کنید 
و اندام گزیده  شــده را بی حرکت و پایین تر از 
سطح قلب نگه دارید. زیورآلات یا لباس های 

تنگ را از عضو آسیب دیده خارج کنید.
رحمانی همچنین توصیــه کرد: هرگز 
محل نیش را تیغ نزنید و یا مک نزنید، چون 
زهر به سرعت منتشر می شود و این کار هیچ 
کمکی نمی کند. از کمپرس، فشــار دادن، یا 
بســتن محکم عضو گزش خورده بپرهیزید؛ 
این اقدامات می توانند آسیب را بیشتر کنند.

این متخصص مســمومیت ها گفت: هر 
علامــت غیرعادی مانند درد شــدید، تورم، 
خارش، کبودی، تغییر رنگ ادرار یا مشکلات 
تنفســی باید به عنوان زنگ خطر تلقی شود 
و چنانچه فرد مار یا عقرب را نشناســد، باید 
فوراً به مرکز درمانی مراجعه کند؛ تأخیر در 

مراجعه، مهم ترین عامل مرگ ومیر است.
وی عنوان کرد: در تمامی مراکز درمانی 
پادزهر موجود اســت، اما مراکز ارجاع اصلی 
در استانی مانند خوزستان، بیمارستان رازی 
برای بزرگســالان و فوق تخصصی ابوذر برای 

کودکان است.
توصیه‌های‌پیشگیرانه

‌برای‌فعالیت‌های‌فضای‌باز
رحمانــی درباره راه های پیشــگیری از 
گزش، به مــردم توصیه کرد: هنگام فعالیت 
در فضای باز مانند زمین های کشــاورزی یا 
دامداری باید از پوشــش محافظ، دستکش، 
چکمه و لباس مناسب استفاده کنید و پیش 
از پوشــیدن کفش یا لباس، آن را به خوبی 
بررسی کنید. البته در مناطق آپارتمانی نگرانی 
زیــادی وجود ندارد، اما در خانه های ویلایی 
و روســتایی باید هوشیارتر باشید. همچنین 
تأکید می شــود از خوددرمانی هنگام گزش 
توســط مار یا عقرب به شدت اجتناب کنید؛ 
چون اقدام اشتباه می تواند آسیب را شدیدتر 

و درمان را سخت تر کند.

# سلامت

کافئین در خواب هم 
مغز را بیدار نگه  می دارد

نوشیدن کافئین پیش از خواب می تواند بر کیفیت خواب تاثیر بگذارد یا آن را مختل 
کنــد اما یک مطالعه جدید، درباره آثار کافئیــن بر مغز حین خواب، اطلاعاتی تازه تر و 

دقیق تر ارائه کرده است.
به گزارش ایسنا، در آزمایش هایی که متخصصان دانشگاه مونترآل کانادا انجام دادند، 
مشــخص شد کافئین، پیچیدگی سیگنال های مغزی را هم افزایش می دهد و مغز را به 

وضعیتی نزدیک می کند که از آن با عنوان »مغز بحرانی« )critical brain( یاد می شود.
وضعیت مغز بحرانی حالتی اســت که در آن، مغز در مرز میان نظم ســاختاری و 
انعطاف پذیــری عملکردی قرار دارد. بین ایــن دو حالت، در نقطه مطلوبی که به  عنوان 
نقطه بحرانی شناخته می شود، مغز در تعادل کامل گوناگونی و ساختاری است و می تواند 
پیچیده تریــن و پراطلاعات ترین الگوهای فعالیتی را تولید کند. این حالت به مغز اجازه 
می دهد تا چندین وظیفه پردازش اطلاعات از انجام دادن محاســبات گرفته تا انتقال و 
ذخیره یادگیری اطلاعات و تصمیم گیری مؤثر را همزمان و به بهترین شکل انجام دهد.
در واقع مغــز بحرانی مثل یک بندباز عمل می کند؛ یعنی دقیقاً روی مرز بین نظم 
کامــل )که در آن هیچ انعطافی وجود نــدارد( و بی نظمی کامل )که در آن هیچ ثباتی 
نیســت( قرار دارد. این حالت باعث می شود مغز نه بیش از حد خشک و ثابت باشد )که 
نتواند یاد بگیرد یا با تغییرها سازگار شود( و نه آنقدر بی نظم که هیچ اطلاعاتی را درست 
پردازش نکند و پژوهشگران معتقدند که این حالت می تواند مانع از خواب عمیق و آرام 
شود. به این معنی که کافئین،  مغز را در حالتی بیش فعال و پیچیده نگه می دارد؛ حالتی 

که برای یادگیری خوب است، اما برای خوابیدن نه.
بنابراین کافئیــن نه تنها ما را بیدار نگه می دارد، بلکه نحوه عملکرد مغز را نیز تغییر 
می دهــد. جالب تــر اینکه متخصصان دریافتند جوانان بین ۲۰ تا ۲۷ ســال به این آثار 

حساس ترند.
 به گزارش ساینس آلرت، تحلیل های بیشتر آشکار کرد کافئین بر نوسان های آهسته 
فعالیت الکتریکی مغز که با نام امواج دلتا، تتا و آلفا شناخته می شوند، هم تأثیر می گذارد. 
این امواج معمولاً نشان دهنده خواب عمیق و ترمیم کننده اند و کافئین باعث تضعیف این 
امواج شد. به ویژه در مرحله خواب بدون حرکت سریع چشم )non-REM(، یعنی همان 
مرحله ای از خواب که مغز در آن خاطرات را تثبیت و عملکردهای شناختی )مثل تمرکز، 

حافظه و تصمیم گیری( را بازسازی و تقویت می کند.
به گفته  کریم جربی، عصب شناس، این تغییرات نشان می دهند که مغز حتی هنگام 
خواب، هم تحت تاثیر کافئین در وضعیتی فعال تر و کمتر ترمیم کننده باقی می ماند. این 
تغییر در ریتم مغز شاید بتواند توضیح بدهد که چرا کافئین نمی گذارد مغز در طول شب 

خوب استراحت کند؛ آنچه می تواند بر حافظه  هم اثر بگذارد.
همان طور که گفته شــد، از نکات جالب مطالعه، حساســیت بیشتر جوانان به این 
تأثیر کافئین بود. پژوهشگران حدس می زنند تغییرات مغزی در اثر افزایش سن، عامل 

این تفاوت ها باشد.
آن ها توضیح دادند: آدنوزین، یک ترکیب شیمیایی طبیعی در مغز است که در طول 
روز به  تدریج افزایش می یابد و باعث احساس خواب آلودگی می شود. هرچه آدنوزین بیشتر 
شود، مغز بیشتر احساس نیاز به استراحت می کند. کافئین با مسدود کردن گیرنده هایی 
که آدنوزین با آن ها تعامل دارد، اثر خود را به جا می گذارد و به  طور موقت حس انرژی و 
هوشیاری ایجاد می کند. از آنجا که گیرنده های آدنوزین در مغز افراد جوان بیشترند، این 
می تواند توضیح دهد که چرا جوان ترها به کافئین حســاس ترند؛ هم در برابر آثار مثبت 
مانند افزایش انرژی و هم از در برابر آثار منفی مانند بیدار نگه داشتن مغز در طول شب.

متخصصــان اضافــه می کنند کافئین، یک محرک فعال کننده مغز اســت که تمام 
گروه هــای ســنی آن را روزانه از طریق مصرف محصــولات مختلفی مانند قهوه، چای، 
نوشابه، نوشیدنی های انرژی زا، شکلات و برخی داروها دریافت می کنند. بنابراین، بسیار 
مهم اســت که از تأثیر کافئین بر مغز هنگام خواب در گروه های سنی مختلف اطلاعات 

درستی داشته باشیم.

#   تغذیه

#   سلامت

تأثیر مصرف شیر روزانه 
در رشد قدی کودکان

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران با تأکید بر اینکه لازم است خانواده ها، 
مدارس و نهادهای فرهنگی به تبلیغات درســت و افزایش آگاهی در زمینه مصرف شــیر 
بپردازند، گفت: با اصلاح باورهای غلط و ترویج مصرف شیر، می توان به نسل آینده کمک 

کرد تا سالم تر، قوی تر و با رشد مناسب تری وارد جامعه شوند.
به گزارش وبدا، عبدالرضا نوروزی، در گفت وگو با برنامه »فراسو« شبکه رادیویی سلامت، 
با بیان اینکه مصرف شیر باید فراتر از یک انتخاب فردی، به یک فرهنگ عمومی تبدیل شود، 
افزود: در برخی خانواده ها، حتی خانواده هایی که از نظر اقتصادی برخوردار هستند، میزان 
مصرف شــیر پایین است. این موضوع نه تنها به بحث دسترسی، بلکه به عوامل فرهنگی و 
تبلیغات نادرست نیز بستگی دارد. برخی باورهای غلط باعث شده تا حتی خانواده هایی که 

امکان مصرف دارند، کمتر به استفاده از این ماده مغذی روی بیاورند.
نوروزی با بیان اینکه توزیع شیر در مدارس می تواند گام بزرگی در افزایش سرانه مصرف 
آن باشــد، بیان کرد: اگر مصرف شــیر در مدارس نهادینه شود، نه تنها کودکان از مزایای 

تغذیه ای آن بهره مند می شوند، بلکه فرهنگ مصرف شیر نیز به مرور تقویت خواهد شد.
وی با اشاره به نتایج یک مطالعه علمی توضیح داد: یک مقاله منتشرشده در سال ۲۰۲۴ 
نشــان داده است که مصرف روزانه یک لیوان شیر، یعنی حدود ۲۵۰ میلی لیتر، می تواند 
تأثیر قابل توجهی بر رشد قدی کودکان داشته باشد. در این تحقیق، ۹ هزار کودک از سن 
شــش  تا شانزده سالگی مورد بررسی قرار گرفته اند و مشخص شده که کودکانی که روزانه 

شیر مصرف کرده اند، در شانزده سالگی به  طور متوسط ۱.۱ سانتی متر بلندتر بوده اند.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی ایران با بیان اینکه این تأثیر در کشورهایی 
مانند ایران که میزان مصرف شــیر کمتر اســت، می تواند حتی بیشــتر باشد، ادامه داد: 
بر اساس محاسبات آماری، در کشور ما این عدد ممکن است به ۱.۶ تا ۲ سانتی متر افزایش 
یابد. این موضوع نشــان می دهد که مصرف شــیر می تواند نقش مهمی در سلامت و رشد 

کودکان ایفا کند.
نــوروزی با تأکیــد بر اهمیت توجه والدین به تغذیه کودکان، اظهار کرد: اینکه تنها با 
یک لیوان شیر بتوان به رشد بهتر و افزایش قد کودک کمک کرد، عدد بسیار قابل توجهی 
است، کوتاهی والدین در این زمینه می تواند آثار بلندمدتی بر سلامت فرزندانشان بگذارد. 
حتی دو سانتی متر اختلاف قد در بزرگسالی می تواند تأثیرات مهمی در اعتماد به  نفس و 

سلامت افراد داشته باشد.
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ایران ساخت   #

افزایش ماندگاری محصولات کشاورزی 
با فناوری بومی

شرکتی دانش بنیان با تولید ساشه های نانوجاذب اتیلن، در جهت افزایش 
ماندگاری محصولات کشاورزی و کاهش ضایعات قدم برداشته است. این 
فناوری نوین، علاوه بر حفظ کیفیت میوه ها و سبزیجات، با ظرفیت تولید 
ســالانه بیش از ۵۰۰ میلیون ساشــه می تواند به رونق صادرات غیر نفتی 

ایران نیز کمک کند.
به گزارش معاونت علمی، فناوری و اقتصاد دانش بنیان ریاست  جمهوری، 
در حالی که بخش قابل توجهی از محصولات کشاورزی ایران به دلیل کمبود 
زیرســاخت های نگهداری مناسب از بین می روند، استفاده از فناوری های 
نوین مانند نانوجاذب ها، راهکاری مؤثر برای افزایش بهره وری و پایداری در 
زنجیره تامین است. این شرکت دانش بنیان با تکیه بر دانش نانو، ساشه هایی 
تولید کرده که با جذب گاز اتیلن، فرآیند رسیدن و فساد میوه ها، سبزیجات 

و گل ها را به تأخیر می اندازند.
گاز اتیلن به طور طبیعی در میوه ها و ســبزیجات تولید می شــود و به 
عنوان هورمون رســیدن عمل می کند. تجمع این گاز در محیط بســته، 
سرعت رسیدن میوه را افزایش داده و به فساد آن منجر می شود. ساشه های 
نانوجــاذب اتیلن با جذب این گاز، زمــان ماندگاری محصولات را به طور 

چشمگیری افزایش می دهند.
این ساشه ها که ظاهری شبیه به ساشه های سیلیکاژل دارند، حاوی یک 
تا پنج گرم مواد جاذب نانوساختار هستند. این مواد می توانند از ترکیبات 
نانویی خالص یا کامپوزیت های پلیمری و زئولیتی )به شکل پودر، گرانول 
یا اکسترود( تهیه شوند و بر اساس نوع محصول، حجم بار، مدت نگهداری 

و شرایط صادرات، به طور اختصاصی برای مشتری طراحی می شوند.
مشــتریان اصلی این ساشه ها، واحدهای سورتینگ میوه، شرکت های 
صادراتی و عرضه کنندگان گل و صیفی جات هســتند و اســتفاده از آنها 
به ویــژه در صادرات محصولاتی مانند کیــوی، توت فرنگی، گیلاس، انار و 
فلفل دلمه ای، می تواند کاهش ضایعات، افزایش رضایت مشتریان و بهبود 

برند صادراتی ایران را به دنبال داشته باشد.
افزایش زمان ماندگاری، قیمت مناسب و کیفیت برتر، از مهم ترین مزایای 

رقابتی این محصول نسبت به نمونه های مشابه خارجی است.
با توجه به چالش های روزافزون مانند رشد جمعیت، تغییرات اقلیمی 
و فشارهای اقتصادی ناشی از ضایعات پس از برداشت، توسعه راهکارهایی 
برای افزایش ماندگاری محصولات کشاورزی امری ضروری است. ساشه های 
نانوجــاذب اتیلن نه تنها می توانند از هدررفت منابع جلوگیری کنند، بلکه 
ارزش افزوده بالایی برای زنجیره تولید و صادرات کشور ایجاد خواهند کرد.

#   روانشناسی

حمایت هــای  و  اجتماعــی  انســجام 
خانوادگــی از مهم ترین عوامل کلیدی برای 
حفظ بهداشت روانی مردم در دوران جنگ 
اســت به نحوی که با همدلی و پشتیبانی از 
یکدیگر در شرایط ســخت جنگی، بتوانیم 
بخشــی از فشارهای روانی جامعه را کاهش 

دهیم.
به گزارش ایرنا، در دوران جنگ ۱۲ روزه، 
بهداشــت روانی مردم به یکی از چالش های 
مهم اجتماعی تبدیل شد، حملات موشکی 
دشمن صهونیستی، از دست دادن عزیزان و 
ناامنی روزمره، فشــار روانی زیادی بر مردم 
وارد کرد، اما با وجود این، اغلب مردم تلاش 
کردند با حفظ امید و تقویت روحیه جمعی، 
از آسیب های روانی کاسته و به زندگی روزمره 

خود ادامه دهند.
تشــکیل گروه هــای مردمــی بــرای 
امدادرســانی، مراقبت از کودکان و حمایت 
از خانواده های شهدا، زمینه ساز ایجاد حس 
امنیت روانی در جنگ ۱۲ روزه شد و همچنان 
رسانه ها و نهادهای فرهنگی نقش مهمی در 

ایجاد فضای امیدبخش ایفا کردند.
به اعتقاد کارشناســان، نقش مذهب و 
باورهای دینی در تاب آوری روانی مردم بسیار 
پرُرنگ است، مساجد و هیئت های مذهبی 
می توانند به مکانــی برای تخلیه هیجانات، 
دعا و آرامش تبدیل شوند و بسیاری از مردم 
با توکل به خدا و تفسیر وقایع در چارچوب 
اعتقادات مذهبی، باید معنای مثبتی به رنج ها 

بخشیده و روان خود را حفظ کنند.
حضور روان شناسان در رسانه ها و اجرای 
برنامه های فرهنگی برای کودکان و نوجوانان 
می تواند از تأثیرات روانی جنگ بکاهد بر این 
اساس ضرورت دارد با ایجاد زیرساخت های 
مناســب روان درمانی، مشــکلات روحی و 
روانی مــردم برای افزایش تاب آوری آنها در 

این دوران را برطرف کرد.
برخی از کارشناســان حوزه ســلامت 
بر این باورند که تــاب آوری مردم ایران در 
جنگ ۱۲ روزه بــه یکی از ویژگی های مهم 
اجتماعی تبدیل شده و تاب آوری نه تنها به 
معنای تحمل فشار، بلکه به معنای بازسازی 
امید و ادامه مســیر در دل تاریکی ها است و 
این ویژگی در رفتارهای روزمره مردم، ادامه 
آموزش و مقاومت در برابر حملات دشــمن 

نمود پیدا می کند.
به گفتــه آنــان، باید با همبســتگی، 
معنابخشی به رنج ها و قدرت روانی جمعی، 
به مردم آموخت که چگونه در برابر بحران ها 
بایستند و البته زمان ثابت کرده است که این 
میراث روانی، یکی از عناصر پایدار فرهنگ 
مقاومت و همبستگی ملی در تاریخ معاصر 

ایران به شمار می آید.
رئیس دانشکده علوم رفتاری و سلامت 
روان دانشگاه علوم پزشکی ایران در این زمینه 
معتقد است: هر بحرانی به ویژه بحران هایی 
مانند جنگ، شرایط خاص و پیچیده ای را در 
جامعه ایجاد می کنند که یکی از مهم ترین 

ابعاد آن سلامت روان است.
احمد حاجبی افزود: در چنین شرایطی 
مشــکلات روانی در جامعه افزایش می یابد 
و واکنش های متفاوتی از ســوی افراد بروز 

می کنــد که گاه تا مرز آســیب های جدی 
روانی پیــش می رود، وظیفــه متخصصان 
حوزه ســلامت روان این است که خدمات 
و مداخلاتــی ارائه دهند که تاب آوری روانی 
جامعه را افزایش دهد، چرا که در صورت عدم 
اقدام بموقع، بحران ها می توانند به آسیب های 

ماندگار روانی در افراد منجر شوند.
حاجبی تصریح کرد: شــواهد علمی و 
تجربیات گذشته به وضوح نشان می دهند که 
برخی گروه ها از جمله کودکان، سالمندان، 
افراد دارای پیش زمینه اختلالات روان پزشکی 
و همچنین کادر درمــان که در خط مقدم 
خدمت رسانی بوده اند به توجه ویژه نیاز دارند.

وی به فشار روانی و فرسودگی شغلی در 
میان کادر درمان اشــاره کرد و افزود: حجم 
بالای کار و شرایط دشوار، می تواند سلامت 
روان این افراد را به شدت تهدید کند، بنابراین 

نیازمند توجه ویژه هستند.
بــه گفته ایــن روانشــناس، آموزش و 
توانمندسازی گروه های آسیب پذیر از اهمیت 

بالایی برخوردار است، والدین باید یاد بگیرند 
چگونه در مواجهه با بحران با فرزندان خود 
رفتــار کنند تا آســیب های روانشــناختی 
به حداقل برســد و ســالمندان نیز نیازمند 
راهکارهایی برای مراقبت از خود در شرایط 

بحرانی هستند.
حاجبــی همچنین به نقــش کلیدی 
امید در حفظ ســلامت روان جامعه اشاره و 
تصریح کرد: سازوکارهایی باید طراحی شود 
تا انگیزه و امید در مردم تقویت شــود زیرا 
این امر می تواند به بازیابی افراد و در نهایت 

سازماندهی مجدد جامعه کمک کند.
راه‌اندازی‌سامانه‌خود‌ارزیابی‌سلامت‌روان‌
رئیس دانشکده علوم رفتاری و سلامت 
روان افــزود: از جمله اقدامات مهم در حال 
انجام، طراحی و راه اندازی سامانه خودارزیابی 
سلامت روان است، این سامانه با هدف کمک 
به شناسایی علائم اولیه اختلالات روانی در 

خود افراد در دست راه اندازی است.
وی توضیح داد: افراد پس از پاســخ به 
سؤالات، بر اساس نتیجه به خدمات مشاوره ای 
و در صورت نیاز درمانی ارجاع خواهند شد 
که می تواند نقش مهمی در پیشــگیری از 
آســیب های روانی گسترده ایفا کند، تلاش 
بر این اســت که در گســتره دانشگاه علوم 
پزشکی ایران فرآیندهای لازم برای دسترسی 
بــه خدمات برای افراد نیازمند در چارچوب 

نظام سلامت طراحی و فراهم شود.
حاجبی با بیان اینکه سلامت روان باید 
به اندازه ســلامت جسم در برنامه ریزی های 

بحران محور مورد توجــه قرار گیرد، اظهار 
کرد: مشکلات حوزه سلامت روان در شرایط 
بحرانی همچون یک کوه یخ است که بخش 
کوچکی از آن در ظاهر دیده می شــود، اما 
بخش عمده آن زیر ســطح است و نیازمند 
مراقبت و توجه جدی اســت، برای مدیریت 
بهتر بحران های آینده، بایــد از امروز برای 

ارتقای تاب آوری روانی جامعه تلاش کرد.
تاب‌آوری؛‌مهارتی‌آموختنی
‌برای‌مقابله‌با‌مشکلات‌زندگی

همچنیــن یک روانپزشــک بر اهمیت 
افزایــش تاب آوری فــردی و توجه ویژه به 
مراقبت از کودکان و ســالمندان تأکید کرد 
و گفت: برای مقابله بــا بحران های روانی و 
به حداقل رســاندن اثرات منفــی آن، باید 
احساسات خود را بیان کرده و از روش های 
مؤثر همچون ارتباط صمیمانه با اطرافیان، 
اجتناب از شایعات و مراقبت از سلامت جسم 

و ذهن بهره بگیریم.
منصور شــکیبا بر لزوم مشــاوره های 

تخصصی برای افــرادی که دچار اختلالات 
روانی هستند، تأکید کرد و افزود: در مواقع 
بحران به  طور طبیعی اضطراب به  دنبال آن 
می آید، در چنین شرایطی، مغز ما تحت تأثیر 
اضطراب قرار گرفته و هیجانات مختلفی در 
ما شکل می گیرد، این هیجانات ممکن است 
به صورت خشم، سرزنش، انزوا، گوشه گیری،  
گریه و سایر واکنش ها و رفتارهای مشابه خود 

را نشان دهند.
احساساتمان‌را‌بیان‌کنیم‌

شــکیبا، تصریح کرد: در این مواقع، از 
مردم می خواهیم که احساساتشان را طبیعی 
بدانند و آنها را بیان کنند، پنهان کردن این 
احساسات می تواند مشکلات بیشتری را برای 
فرد و خانواده اش ایجاد کند به همین دلیل، 
مهم است که افراد این احساسات را بروز داده 

و از انکار یا سرکوب آنها پرهیز کنند.
وی بــا تأکید بر اینکــه یکی از راه های 
مؤثر در این ایــام، کمک گرفتن از دیگران 
است، ادامه داد: در چنین شرایطی، گفت وگو 
میــان اعضای خانواده و ایجاد ارتباطی گرم 
و صمیمانه با خواهر، برادر، اقوام، دوســتان 
و نزدیکان بســیار مفید خواهد بود، زمانی 
که احساســات خود را بــا یکدیگر در میان 
می گذاریــم، اضطــراب کاهــش می یابد و 
احساس آرامش بیشتری تجربه خواهیم کرد.

حواسمان‌به‌اخبار‌نادرست‌باشد‌
این روانپزشک تأکید کرد: در زمان وقوع 
بحران، موجی از اخبار نادرست و شایعات در 
فضای مجازی منتشر می شود که مردم نباید 

به رسانه های نامعتبر مراجعه کنند و تنها از 
منابع رسمی و معتبر اطلاعات دریافت کنند، 
همچنین توصیه می شود پیگیری اخبار را 
به زمان مشخصی در روز محدود کنند و از 
پیگیری مداوم و بی وقفه اخبار، به ویژه اخبار 
مرتبط با جنگ، در طول شبانه روز خودداری 
کننــد چراکه این رفتار می تواند به افزایش 

اضطراب و استرس منجر شود.
از‌صحبت‌کردن‌زیاد‌درباره‌جنگ‌

با‌کودکان‌خودداری‌شود‌
شــکیبا بــا تأکید بر اهمیــت موضوع 
مراقبت از کودکان به  عنوان یکی از گروه های 
آسیب پذیر جامعه در دوران بحران، تصریح 
کرد: کــودکان به دلیل حساســیت بالا و 
احساســات قوی که دارنــد، نیازمند توجه 
ویژه ای هستند بنابراین، اولین قدم این است 
که خودمان را آرام و ســپس تاب آوری مان 
را تقویت کنیم تا بتوانیم با آرامش بیشــتر 

فرزندانمان را نیز آرام کنیم.
بــه گفته وی، والدیــن باید از صحبت 
کردن زیاد با بچه ها درباره مســائل مربوط 
به جنگ خودداری کنند به جای آن، بهتر 
اســت در مورد موضوعات روزمره و عادی 
صحبت کننــد و همچنان رفتارهای روزانه 
خود را بــه روال طبیعی ادامه دهند، بدون 
شــک اگر این گونه عمل کنیم، فرزندانمان 
نیــز از نگرانی های ناشــی از بحران به دور 

خواهند ماند.
مصرف‌خودسرانه‌دارو‌

برای‌حفظ‌آرامش‌ممنوع‌
این روانپزشک اضافه کرد: همچنین در 
شرایط بحرانی، علاوه بر مراقبت از سالمندان 
و بیماران مختلف، تأکید ویژه ای بر مراقبت از 
افراد با مشکلات و اختلالات روانی داریم، باید 
مراقب باشیم که این گروه ها آسیب نبینند و 
در برنامه های روزانه مان از آنها غافل نشویم.

شــکیبا ادامه داد: در ســطح شــهر، 
روانپزشــکان و روانشناسان بسیاری وجود 
دارند که مشــاوره ها و درمان های تخصصی 
را ارائه می دهند، از افرادی که به هر دلیلی 
با مشــکلات یــا اختلالات روانــی مواجه 
هستند، درخواست می کنیم که برای دریافت 
مشاوره های تخصصی و اقدامات درمانی لازم 
اقدام کنند و از مصرف خودسرانه داروها به 

منظور حفظ آرامش خودداری کنند.
وی تصریح کرد: در زمان بحران، خواب 
ما مختل می شــود و در چنین شــرایطی 
احساس انزوا و بی حوصلگی می کنیم، اولین 
کاری که باید در ایــن مواقع انجام دهیم، 
تنظیم خواب اســت و بایــد به اندازه کافی 
استراحت کنیم، در کنار آن به تغذیه سالم 
و استراحت کافی نیز باید توجه کنیم، بدون 
شک، اگر بدنمان سالم باشد، می توانیم ذهن 

خود را نیز آرام کنیم.
به گفته این روانپزشک، در این شرایط، 
اگــر فعالیت هایی مانند قــدم زدن، نفس 
کشــیدن عمیق، گوش دادن به موسیقی و 
صحبت با دوســتان را در برنامه روزانه خود 
بگنجانیم، می توانیم از اضطراب و اســترس 
دور شــویم، حتی اگر هم استرســی وجود 
داشته باشد، این استرس در سطح پایین تری 

خواهد بود.

روش‌های‌افزایش‌تاب‌آوری‌در‌دوران‌جنگ

»واکسن تب برفکی ایرانی« 
نتیجه ۵ سال تحقیق دانشمندان هسته ای

#   دانش هسته ای

»تب برفکی« بیماری پرُخطر و پرُهزینه دام های ســبک و ســنگین، 
با تلاش پنج ســاله دانشمندان هسته ای کشــور، واکسن جدیدی به خود 
می بیند؛ واکســنی که گامی بزرگ در مسیر سلامت دام و امنیت غذایی 

کشور برداشته است.
به گزارش خبرگزاری تسنیم، تب برفکی یکی از بیماری های واگیردار و 
خطرناک دام است که هر سال خسارات مالی سنگینی به صنعت دامپروری 
کشور وارد می کند. این بیماری می تواند باعث تلفات ۳۰ تا ۴۰ درصدی در 
دام های جوان شــود و در دام های بالغ، کاهش تولید گوشت، شیر و پشم 

را در پی دارد.
تنها راه پیشگیری مؤثر از تب برفکی، تزریق واکسن به دام هاست؛ با این 
حال، نیاز به واکسنی با ایمنی و تأثیرگذاری بالا، دانشمندان کشور را بر آن 
داشت تا از ظرفیت فناوری هسته ای برای تولید واکسنی نوین بهره بگیرند.
بر همین اساس، پژوهشگران پژوهشکده کشاورزی هسته ای با همکاری 
مؤسسه های متولی واکسن سازی، موفق به تولید واکسن چندظرفیتی تب 
برفکی با استفاده از روش پرتوتابی گاما شدند؛ واکسنی که با تابش شدید 
پرتو گاما، ویروس عامل بیماری را غیرفعال می کند و در عین حال، توانایی 

تحریک پاسخ های ایمنی همورال و سلولی را در بدن دام حفظ می کند.
این واکســن توانسته تیتر آنتی بادی حفاظتی قابل توجهی در مواجهه 
با ویروس زنده ایجاد کند. در مطالعات آزمایشگاهی روی حیواناتی مانند 
خوکچــه هندی، و همچنین در آزمون هــای میدانی در یک دامداری در 
استان مرکزی، این واکسن عملکرد موفقی را در کنار واکسن های شیمیایی 

نشان داده است.
در مقایســه با روش شیمیایی که غیرفعال ســازی ویروس بین ۴۸ تا 
۷۲ ســاعت زمان می برد، در روش پرتوتابی گاما این فرآیند کمتر از یک 
ساعت به طول می انجامد. همچنین این روش فاقد هرگونه باقی مانده مواد 
شــیمیایی در محصول نهائی است که یک مزیت مهم برای سلامت دام و 

کیفیت واکسن محسوب می شود.
ویژگــی دیگر این روش، حفظ ســاختار آنتی ژنــی و تقویت واکنش 
سیســتم ایمنی دام است؛ چراکه پرتو گاما از طریق تخریب ژنوم ویروس 
باعث غیرفعال سازی آن می شود، بدون اینکه ساختار پروتئینی آن  که در 
تحریک سیستم ایمنی نقش دارد  آسیب ببیند. این در حالی است که در 
روش های شیمیایی، احتمال آسیب به ساختار آنتی ژنی ویروس وجود دارد.
واکسن پرتوتابی شده تب برفکی حاصل پنج سال تلاش مداوم محققان 
هســته ای کشور است. با دستیابی ایران به این فناوری، کشورمان پس از 
آرژانتین دومین کشــوری است که توانسته واکسن تب برفکی را با روش 

پرتوتابی گاما تولید کند.


