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مصرف غذاهای نیمه پخته شده و یا نگهداری شده در جای نامناسب، می تواند علتی بر 
دل درد، حالت تهوع و دیگر مشکلات ناشی از مسمومیت غذایی باشد

نسخه3

در این روزهای کرونایی، چطور می توانیم درصد مراجعه مان به درمانگاه ها و 
بیمارستان ها را کاهش بدهیم؟

هر طرف که ســر می چرخانی، خبری از شــدت گرفتن قدرت ســرایت ویروس کرونا و پر بودن بیمارســتان ها و تخت ها از بیماران مبتلا به 

نرگس خانعلی زاده 

روزنامه نگار

این ویروس می شــنویم؛ اتفاقی که از نظر بســیاری از کادر درمان و پرستاران  باعث شــده بعضی از آدم ها، دور بســیاری از برنامه های غیر 
ضروری مانند چکاپ ســلامتی و آزمایــش دادن و عمل هــای زیبایی را خــط بکشــند و آن را به وقتی آرام تــر و بیمارســتان هایی خلوت تر و 
ایمن تر موکول کنند. اما واقعا در چنین شرایطی چطور می شود بیشتر مراقب سلامتی بود و ریسک نیاز به بیمارستان و مراجعه به آن 
را کاهش داد؟ موضوعی که آن را با یکی از پرستاران شاغل در بیمارســتان های اصفهان در میان گذاشتیم و او از رعایت مواردی گفت که 
، پایمــان بــه بیمارســتان و اورژانس و دکتــر باز نشــود؛ آن وقت شــاید عــادت کردیــم و در روزهای  باعث می شــود در ایــن روزهای پرخطــر

پسا کرونا هم بیشتر از همیشه مراقب سلامت مان بودیم. 

حادثه گاهی خبر می کند

امــا آقــای گوگونانــی می گویــد همین حــالا هــم اکثــر کســانی کــه به 
بیمارســتان مراجعه می کنند، تنها بیماران مبتلا به کرونا هســتند 
و حضــور بیمارانی با دیگر بیماری ها بســیار کم شــده اســت؛ یعنی 
پیش از ایــن بدون دلیل به بیمارســتان می آمدنــد؟:» انگار این در 
خانه ماندن مردم و کم شدن مســافرت ها، آمار برخی بیماری های 
واگیردار و تصادفات را کاهش داده و باعث شــده مردم از بسیاری 

از حادثه ها و بیماری ها فاصله بگیرند.« 
اینطــور کــه بــه نظــر می رســد، یکــی از علــل بیماری هــای مختلــف، 
در تمــاس بــودن افــراد، بــا اقشــار مختلــف در جامعه بوده اســت 
که ایــن روزها به نســبت ماه هــای قبــل کمتر شــده اســت؛ در غیر 
این صــورت به قــول آقــای گوگونانــی، کاهــش مراجعه بیمــاران به 
بیمارســتان جــز خودمراقبتــی، علــت دیگــری نمی توانــد داشــته 
و  کاهــش ســفر  آســیب ها هــم در  از  البتــه بســیاری  باشــد:» 
خ داده و خب ســفر نرفتن هــم راهی بــرای جلوگیری از  تصادفــات ر
آســیب ها و بیماری های جســمی شــده اســت.« انگار خانــه همان 
جــای امنــی اســت کــه می توانــد آدم هــا را از بســیاری از اتفاقــات 
 ناخوشــایند دور کند و بهتر اســت در این روزها بیشــتر از همیشه

 در خانه بمانیم.

طبیعتــا هیچ کــس دلــش نمی خواهــد مریــض یــا 
مســموم شــود، دســت و پایش بشــکند و یا اتفاقی 
بیفتــد کــه راهــی بیمارســتان شــود؛ امــا پرســتار 
بیمارســتان فریــدون شــهر معتقد اســت کــه گاهی 
کار  و خودمــان  دلمــان چیــز دیگــری می خواهــد 
دیگــری انجــام می دهیــم:» مثــلا همیــن روزهــا مــن 
در بعضــی از کوچه هــا، بــازی فوتبــال نوجوان هایی را 
می بینم که خیلی بی پروا به هم تکل می زنند؛ همین 
اتفــاق ممکن اســت خدایــی نکــرده باعث شــود که 
بالاخره یکــی از آنها بر اثر آســیب بــه زانوهایش راهی 
بیمارســتان شــود.« منظــور ایــن اســت کــه ریســک 
خ دادن اتفاقــات را پاییــن بیاوریــم؛ مثــلا این کــه  ر
بار خیلــی ســنگین بلنــد نکنیــم کــه باعــث در رفتن 
دست مان شــود، در بازی های ورزشــی حواسمان به 
حرکات پرخطر باشــد و از آنها دوری کنیم یا این که در 
عبور و مــرور در شــهر، دقت مان بیشــتر از همیشــه 
باشــد تا مبــادا ســرمان بــه لولــه گازی و هر چیــزی که 
جایــش در مبلمــان شــهری نیســت، برخــورد کنــد و 
بــا یــک سرشکســتگی نابهنــگام روبــه رو شــویم. در 
یک کلام این که بیشــتر از همیشــه مراقــب خودتان 
باشید تا درصد مراجعه به بیمارستان تان کم باشد. 

»ضروری هــا را دریابیــد.« ایــن را آقــای گوگونانــی بــرای مراجعــان 
دندانپزشــکی می گوید؛ این که بــرای کارهای زیبایی وقت هســت و 
اگر دردی ندارید، احســاس ناراحتی نمی کنیــد و یا دندانتــان، زبان و 
لثه تان را زخم نکرده اســت، به دندانپزشــکی مراجعــه نکنید. البته 
درســت اســت کــه بســیاری از مطب هــای دندانپزشــکی ارتباطــی با 
بیماران کرونایی ندارد اما به هر حال بهتر است کارهای غیر ضروری 
که صرفا برای زیبایی اســت را به وقــت بهتری موکــول کنیم تا نکند 
روزهــای بعــدی، خیالمــان بابــت کاری کرده ایــم آرام نباشــد:» چطور 
این روزها همــه تاکیدمان بر انجــام رفت و آمدهای ضروری اســت؟ 
این موضوع درباره دندانپزشکی هم صدق می کند و اگر دندان های 
تقریبا ســالمی داریم، بهتر اســت رســیدگی های زیبایی را به تعویق 
بیندازیــم.« آن وقــت هیچ وقــت خودتــان را بــرای درمان و رســیدگی 
ضــروری دندانتــان، ســرزنش نمی کنیــد. البتــه غلامرضــا گوگونانی، 
یادآوری می کند که نــه فقط در این شــرایط که در همــه روزهای دیگر 
هم، مراقب دندان های ارزشمندتان باشید و از آنها به عنوان ابزاری 

برای باز کردن تنقلات با در بسته استفاده نکنید.

شــاید در معــرض خطرتریــن گروه هــا، افــرادی بــا بیمــاری زمینه ای 
مانند فشــار خــون، دیابــت و...هســتند کــه نوســان حــال خوب و 
بدشــان گاهــی دســت خودشــان نیســت و زمینه ســاز مراجعه به 
دکتر می شود اما در چنین شرایطی هم باز می شود بی پروایی های 
قبل را نداشــت و کمی حواس جمع تــر رفتار کرد:» مثلا بهتر اســت 
بیماران دیابتی، رژیم غذایی خودشــان را ســفت و ســخت تر ادامه 
بدهند، از کفش هــای راحت بــرای جلوگیری از آســیب های دیابت 
بــه پاهایشــان اســتفاده کننــد؛ ضمــن این کــه قنــد خونشــان را 
به طور مداوم کنترل کنند تا شــرایط به آن مرزی نرسد که به دکتر و 
بیمارستان نیازی باشــد.« یک جور پیشــگیری قبل از حادثه:» این 
شــرایط برای بیماران با فشــار خون بالا هم صدق می کنــد. در واقع 
با روزانــه 30 دقیقــه تا یک ســاعت ورزش، می شــود رونــد صعودی 

فشار خون را کنترل کرد.«
 البته فشــار خونی ها بهتر اســت خیلی اخبــار مربوط به ایــن روزها 
را هــم نخواننــد  تــا اســترس بــر مقــدار فشار خون شــان تاثیرگــذار 
نباشــد. چیزی شــبیه بــه شــعار پیشــگیری بهتــر از درمان اســت؛ 
شــعاری کــه بهتــر اســت ایــن روزهــا واقعی تــر بــه آن نــگاه کنیــم و 

نگذاریم سلامت مان در گرو درمان قرار بگیرد.

در ایــن روزهــا بیشــتر از همیشــه حواســتان بــه خــورد و خــوراک خــود و اعضــای 
خانواده تــان باشــد که نکنــد مصرف یــک غــذای نابجا، شــما را بــه درمانگاه و ســرم 
برســاند. مثــلا مصــرف غذاهــای نیمه پختــه شــده و یــا نگهداری شــده در جــای 
نامناســب، می توانــد علتــی بــر دل درد، حالت تهــوع و دیگــر مشــکلات ناشــی از 
مسمومیت غذایی باشد. شــاید بهتر باشــد در این روزها، دور غذاهای رستورانی، 
غذاهای نیمه پخته مانند سوشــی یا شــیر و ماســت های محلی و غیرپاســتوریزه را 
هم خط بکشــید که جای اما و اگری برای اتفاقات بعدی نمانده باشد. واقعیت این 
است که اگر قبلا بی پرواتر هرچیزی را مصرف می کردیم، باید بدانیم که امروز شرایط 
فرق می کند و بهتر اســت کمی بــرای دفع خطــر احتمالی، هشــیارتر باشــیم تا نکند 
که بابت یک مســمومیت غذایی، آن هم از ســر بی احتیاطی و هوس کردن، مجبور 
شــویم وارد بیمارســتان و دایره نا امنی شــویم که حتما در بین بیمارانــش، عده ای 
زیــادی از آنها مبتــلا به ویــروس کرونــا هســتند. البتــه غلامرضــا گوگونانی، پرســتار 
بیمارســتان فریدون شــهر اصفهان از آمــار جالب و شــاید خوشــحال کننده ای خبر 
می دهد؛ این که در این مدت شــیوع بیماری کرونا، مراجعینی که برای مسمومیت 
غذایی خودشان و از آن مهمتر اطفال به بیمارســتان مراجعه می کردند، بسیار کم 
شــده اســت: »شــاید برای بالا بردن سیســتم ایمنی بدنشــان، مواد غذایــی مقوی 
را با درصــد خطر بســیار پاییــن مصــرف می کننــد و مراقبت غذایــی بیشــتری انجام 
می دهنــد وگرنــه در روزهــای پیــش از کرونــا، بیمارانــی که بــا علائم مســمومیت به 
بیمارستان مراجعه می کردند، بسیار زیاد بود.« همین می تواند نشانه خوبی باشد 
که اگر کمی بیشتر به خورد و خوراک خانواده نظارت داشته باشیم، می توانیم درصد 

مسمومیت های غذایی را به اندازه قابل توجهی پایین بیاوریم. 

مسمومیت غذایی

رسیدگی به دندان

تغییر الگوی سبک زندگی

بیماری های زمینه ای

حادثه های شکننده


