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آدرنالین

همان طور کــه انتظار می رفت، آخریــن بازی تیم ملی 
بســکتبال در مرحله مقدماتی رقابت های کاپ آسیا هم با 
پیروزی ایران به پایان رسید. دیداری که مقابل تیم ملی سوریه 
برگزار شد و شاگردان مونولوپولوس توانستند با نتیجه 82 بر 
43 در آن به پیروزی برسند و صعودی مستقیم، بدون شکست 
و شیرین به مرحله یک چهارم نهایی رقابت ها داشته باشند. 
به جز ایران تیم های اســترالیا، چین و نیوزلند نیز به صورت 
مستقیم راهی مرحله حذفی شدند. همچنین تیم های کره 
جنوبی و لبنان از گروه A، ژاپن و گوام از گروه B، عربســتان 
و اردن از گروه C  و چین تایپه و فیلیپین از گروه D به پلی آف 
رسیدند. روز گذشته بازی های مرحله پلی آف برگزار شد و از 
چهارشنبه 22 مرداد مرحله یک چهارم نهایی آغاز می شود. 
مسابقات مرحله نیمه نهایی هم شنبه 2۵ مرداد و دیدار سومی 
و فینال نیز یکشنبه 2۶ مرداد انجام خواهد شد تا پرونده این 
دور از مسابقات بسته شود. رقابت هایی که امید می رود در پایان 
این تیم ملی ایران باشد که جهام قهرمانی را بالای سر می برد. 

آمار برتر در بازی آخر 
تیم ملی سوریه شاید در قیاس با ژاپن حریف سختی نبود 
اما همین رقیب ســاده هم برای اینکه عملکرد ملی پوشان 
بررسی شود، می تواند به عنوان یک ملاک قرار بگیرد. تیمی 
که در بازی اول مقابل گوام آنقدرها مطابق انتظار عمل نکرد، 
مقابل ژاپن امیدوارکننده ظاهر شد و در بازی آخر برابر سوریه 
توانست عملکرد خوبی داشته باشد و با 3۹ امتیاز اختلاف به 

برتری برسد. طبق آمار بازی، ملی پوشان ایران در فاکتورهایی 
چون پرتاب های سه امتیازی، دو امتیازی و پرتاب آزاد عملکرد 
بهتری نسبت به سوریه داشتند و دقت بالای ایران در پرتاب ها 
در نیمه دوم باعث شد فاصله امتیازها بیشتر شود. ایران 4۱ 
ریباند و در مقابل سوریه 32 ریباند داشتند که نشان دهنده 
این است که ملی پوشان ایران در دفاع و حمله وضعیت بهتری 
داشتند و ایران کنترل کامل حلقه را داشت. ایران همچنین 
اشتباهات کمتری داشت که منجر به امتیازگیری بیشتر شد. 
نیمکت ایران هم نقش مهمی در حفظ برتری داشت اما سوریه 

در نفوذ نزدیک به حلقه بهتر عمل کرد. 
در پایان ایران با شوت زنی دقیق، ریباند بهتر، دفاع فشرده 
و گردش توپ بهتر سوریه را شکست داد. تنها قوت سوریه در 
این دیدار امتیازگیری بیشتر در داخل منطقه رنگی بود اما این 

برتری جزئی نتوانست فاصله ایجاد شده را کم کند. 
سوریه در حالی مغلوب تیم ملی بسکتبال ایران شد که در 
دوره پیشین کاپ آسیا در همین مرحله گروهی مقابل ایران تن 
به شکست داده بود. ملی پوشان سوریه با شکست مقابل ایران، 

بدون برد به کار خود در کاپ آسیا پایان دادند.

ستاره ها زير ذره بين
در این دیدار ارسلان کاظمی با کسب ۶ امتیاز، ۱2 ریباند، 
پنج پاس گل، سه توپ ربایی، سه بلاک و کارایی 24 بهترین 
عملکرد را داشــت. اما باز هم این چهره های جوان تیم ملی 
بودند که نظر فدراسیون جهانی را جلب کردند. در این مسابقه 
سینا واحدی با ۱۹ امتیاز، متین آقاجانپور با 24 امتیاز و نوید 
رضایی فر با هشــت امتیاز نقش موثری در این برد داشتند و 

درنهایت فدراسیون جهانی به تمجید از واحدی و آقاجانپور 
پرداخت. 

واحدی، گارد جوان و آینده دار تیم ملی با عملکرد پرانرژی و 
حرکات چشم نوازش در کاپ آسیا به چشم آمد. او با دریبل های 
سریع و پاس های دقیقش به قدری زیبا عمل کرد که از نظر 

فیبا »یک کلاس رقص« در زمین مسابقه را برگزار می کند. 

نگاه ويژه به ماشين گلزنی 
اما گــزارش مفصل فدراســیون جهانی دربــاره متین 
آقاجانپور ماشین گلزنی تیم ملی نیز خواندنی است. گارد 24 
ساله تیم ملی در جریان مسابقات کاپ آسیا و در دیدار برابر 
سوریه با 24 امتیاز و ۶ پرتاب سه امتیازی درخشید. عملکردی 
که این گزارش فدراسیون جهانی را به دنبال داشت:»وقتی 
متین آقاجانپور توپ را پرتاب می کند، معمولا لازم نیست 
نگاه کنید کجا می افتد. در بازی با سوریه، این گارد 24 ساله 
با پرتاب های روان، 24 امتیاز، دو ریباند و ۶ سه امتیازی را از 
خود به جای گذاشت. این عملکرد نشــان داد که هم چقدر 
در شوت زنی دقیق است و هم چقدر نقش مهمی در تیم ملی 
پیدا کرده است. ایران با نتیجه 82 بر 43 به راحتی برابر سوریه 
برنده شد، اما برای آقاجانپور این بازی یک فرصت دیگر بود تا 
جایگاهش را به  عنوان ستاره نسل جدید تیم ثابت کند. او در 
تیمی که بازیکنان باتجربه و جوانی دارد کم کم اعتماد گرفت 

تا شوت های بزرگ را بزند و گل کند.« 
اما بخش قابل توجه این گزارش به هشداری است که فیبا 
به رقبای ایران می دهد:»سال ها سبک بازی ایران بر قدرت 
بدنی و بازی در زیر سبد استوار بود. حالا با حضور بازیکنانی 
مثل آقاجانپور که می توانند از دور پرتاب کنند، تیم بعُد تازه ای 
پیدا کرده است. این باعث می شــود حریفان مجبور شوند 
همه زمین را دفاع کنند و جا برای نفوذ و بازی بلند باز شود. 
چیزی که بیشتر جلب توجه می کند، آرامش آقاجانپور در 
لحظات حساس است. هیچ ترسی یا تردیدی ندارد؛ چه اول 
بازی باشد چه زیر فشار مدافع، همیشه با اعتماد به نفس شوت 
می زند. این ویژگی در بازی های حذفی که هر توپ مهم است، 
خیلی ارزش دارد. با ورود ایران به مرحله نهایی، فشار مسابقات 
بیشتر می شود. برای آقاجانپور این یعنی فرصتی برای ادامه 
گل زنی و نشان دادن اینکه یکی از رهبران آینده تیم است. اگر 
همین فرم شوت زنی را حفظ کند، حریفان ایران شاید در این 

تورنمنت فقط دنبال توپ و ریباندهای بلند باشند.« 

چين تايپه، حريف بعدی ايران
با برگزار شدن بخشی از دیدارهای مرحله پلی آف، تیم ملی 
حریف خود را در گام بعدی شناخت. روز گذشته چین تایپه 
و اردن برای صعود به مرحله بعدی مقابل هم قرار گرفتند و 
درنهایت این چین تایپه بود که 78 بر۶7 رقیب خود را شکست 
داد تا در گام بعدی به مصاف تیم ملی برود. نگاهی به چین تایپه 
نشــان می دهد که این تیم هم مثل گوام و سوریه نمی تواند 
دردسرساز شود ولی به هر حال تیم ها دیگر وارد مرحله حذفی 
شده اند و یک اشتباه و سهل انگاری حکمی سنگین و حذف از 

رقابت ها را به دنبال دارد. به همین خاطر آسمانخراش های 
کشورمان نباید با دست کم گرفتن حریف وارد زمین شوند و 
باید مثل سه دیدار گذشته، با هشیاری کامل به میدان بروند. 

هدایت تیم ملی چین تایپه از سال گذشته بر عهده جانلوکا 

توچی، مربی ۵۵ ساله ایتالیایی اســت و تقابل او با سرمربی 
یونانی تیم ملی ایران، دیگر بخش های دیدنی این رقابت را 

رقم می زند. 
همچنین همین تازگی تیم ملی بسکتبال زنان در فینال 

رقابت های دیویژن B مقابل چین تایپه قرار گرفتند و با قبول 
شکســت مقابل این تیم، از صعود بازماندند. حالا باید دید 
مردان ایران برای گرفتن انتقام تیم زنان از چین تایپه ای ها چه 

برنامه ای را در دستور کار خود دارند. 

منهای فوتبال

تيم ملی بسکتبال مستقيم به حذفی آسيا رسيد 

صعود‌بی‌شکست

نگار رشيدی

رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران همزمان با ایام پیاده روی اربعین مطرح کرد:

الزامات رعایت نکات بهداشتی برای افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای 
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء 
سطح آگاهی مردم دیار همیشه سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و 
حفظ این گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی 

سعی بر بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. 

در گزارشی که می خوانید آنچه را که باید در باره نکات بهداشتی و اجتماعی برای حفظ 
سلامتی  به زائران اربعین حسینی را مورد بررسی قرار داده است.  

پیاده روی اربعین یکی از بزرگ ترین تجمعات مذهبی جهان است که میلیون ها زائر از نقاط 
مختلف جهان، به ویژه شیعیان، در مسیر نجف تا کربلا شرکت می کنند. این سفر معنوی، با 
وجود ارزش های روحی و اجتماعی، بعضاً برخی فشارهای جسمی و بهداشتی را نیز به همراه 
دارد. آگاهی از نکات سلامت و رعایت اصول بهداشتی می تواند کیفیت این سفر را ارتقاء داده 
و از بروز بیماری ها و آسیب های جسمی جلوگیری کند.با توجه به گرمای شدید هوا به کار 

گیری نکات بهداشتی در این سفر معنوی بیش از گذشته اهمیت دارد.
مراقبت از بدن، تغذیه مناسب، پیشگیری از بیماری ها و توجه به نیازهای جسمی، بخشی از 
احترام به مسیر زیارت و حفظ کرامت انسانی است. زائر آگاه، زائری سالم و موفق خواهد بود. 
دکتر محمد صادق رضایی رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران در گفت و گویی، ضمن 
تشریح اهم اقدامات صورت گرفته از سوی این دانشگاه برای اربعین حسینی 1404، به باید ها 

و نباید هایی پرداخته است که رعایت آنها برای سلامتی زائران عزیز الزامی است.
دکتر محمد صادق رضایی رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران از اعزام 23 موکب درمانی 
شامل 130 پزشک و پیراپزشک و 610 نفر کادر درمانی و بهداشتی همه ارگان های حوزه 
سلامت استان جهت خدمت در مواکب مستقر در مرکز و داخل کشور عراق به زائرین 
پیاده روی اربعین حسینی خبرداد و گفت : از اقدامات انجام شده در این زمینه می توان به 
آماده باش EOC دانشگاه، ، آماده باش مراکز بهداشتی و درمانی جهت پذیرش مصدومین 
و بیماران احتمالی کاروان ها و اعزام 13 بازرس ویژه بهداشت محیط و درمان به این مواکب 

بر شمرد.
وی به تشکیل جلسات هماهنگی با شبکه های بهداشت و درمان و مراکز درمانی استان و 
تشکیل جلسات هماهنگی کمیته بهداشت و درمان ستاد اربعین حسینی استان با حضور 
دستگاه های استانی با حدود 20 مصوبه و ابلاغ موضوعات به دستگاه های عضو کمیته 
اشاره کرد و افزود : فعال سازی سامانه ثبت نام داوطلبین کادر درمان جهت فعالیت داوطلبانه 
در موکب ها)Mazhc.ir(،  تهیه محتوای آموزشی ویژه زائرین و عوامل موکب ها و تدوین 
گایدلاین آموزشی و  راهنمای بالینی ویژه پزشکان مواکب در خصوص 20 بیماری شایع در 
کشور عراق از دیگر اقدامات دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای تمهیدات لازم برای 

برگزاری با شکوه این آیین معنوی می باشد 
دکتر رضایی از تخصیص 4 میلیارد ریال توسط دانشگاه و 5 میلیارد ریال از کمک های مردمی 
برای تأمین داروهای حیاتی، خاص و ویژه و سرم برای مواکب اربعین و پوشش دارویی 12 
شهرستان و 1۹ موکب خبر داد و تصریح کرد : در صورت کمبود دارویی، از سوی هلال احمر 

تخصیص و تامین می گردد.
وی اضافه کرد : موکب های دارای مرکز درمانی باید در سایت هلال احمر ثبت نام کنند و 
تحت نظر هلال احمر در کشور عراق اقدام به درمان نمایند. همچنین تحویل دارو به مواکب 

دارای مراکز درمانی در صورت ثبت در این سایت انجام خواهد شد.
رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران از همکاری لازم با شرکت های پخش دارویی برای برای 
تأمین هرچه سریع تر داروهای مورد نیاز اضطراری مواکب خبر داد و تاکید کرد : تمهیدات 
و سازوکار تحویل دقیق و سریع دارو به موکب ها از طریق انباردارویی دانشگاه و شرکت های 

توزیع دارو انجام شده است.
وی تصریح کرد : اطلاع رسانی در خصوص اعلام فهرست داروهای ممنوعه برای ورود به کشور 

عراق و توصیه های لازم به زائرین دارای بیماری های مزمن نیز صورت گرفت.
دکتر رضایی با اشاره به برگزاری جلسات آموزشی برای عوامل طبخ و پذیرائی موکب ها 
اظهار کرد : تیم های بازرسی بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران، بهداشت محیط محل 
استقرار مواکب و اسکان عوامل و همچنین نحوه ارائه خدمات به زائرین  را در مواکب مستقر 

در کشور عراق ارزیابی می کنند.

ضرورت رعایت نکات بهداشتی و اجتماعی برای حفظ سلامتی
دکتر محمدصادق رضایی” رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران در این خصوص به زائران 
اربعین توصیه کرد: ضمن رعایت بهداشت دست و خودداری از دست دادن و روبوسی با 

دیگران، در مناطق شلوغ و پرتجمع از ماسک استفاده کنند. وی افزود: لازم است زائران 
شستشوی دست ها را به خصوص بعد از اجابت مزاج، تماس با فرد بیمار، قبل و بعد از آماده 
کردن غذا، قبل از صرف غذا و بعد از تماس با مواد غذایی خام، حیوانات و زباله ها جدی بگیرند.
وی تاکید کرد: زائران می توانند در صورت عدم دسترسی به آب و صابون، از ژل ضدعفونی 

کننده الکلی استفاده کنند.
دکتر رضایی با بیان اینکه زائران اربعین به مصرف غذاهای تازه پخته شده و گرم توجه جدی 
داشته باشند، اظهار داشت: بهتر است زائران از مصرف سالاد، سبزیجات، ماهی، لبنیات غیر 
پاستوریزه، غذاهای دارای سس و کشک همچنین کنسروهایی با قوطی بادکرده، زنگ زده، 

سوراخ و با بوی نامطبوع خودداری کنند.
وی با اشاره به اینکه زائران نباید غذا و مایعات را در ظروف مشترک مصرف کنند، 

تاکید کرد: لازم است زائران از سلامت آب آشامیدنی خود مطمئن باشند 
و از میوه های دارای پوست )بعد از شستشو و کندن پوست میوه( 

استفاده کنند.
رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران در ادامه، بر استفاده از 
کفش راحت و مخصوص پیاده روی در زیارت اربعین تاکید 
کرد و گفت: شستشوی مکرر پاها، خشک نگه داشتن پاها 
و کفش، استفاده از 2 جوراب یا جوراب حوله ای و استراحت 
کوتاه بین مسیر پیاده روی از جمله راه های پیشگیری از 

تاول زدگی پا در پیاده روی اربعین است.
وی در خصوص راه های پیشگیری از انقباضات عضلانی ناشی 

از محیط گرم، در حالت  نیز اضافه کرد: خروج  از گرمازدگی 
استراحت قرار دادن عضلات منقبض و استفاده از آب خنک و نمک 

) یا دوغ( از جمله روش هایی است که می توان برای سلامت هرچه بیشتر 
زائران برشمرد.

وی استفاده از کلاه لبه دار و کرم ضدآفتاب را در پیشگیری از گرمازدگی و عرق سوز شدن، 
بسیار موثر عنوان و خاطرنشان کرد: استفاده از عینک آفتابی، پوشیدن لباس مناسب )گشاد 
با الیاف نخی( و رفتن به جای خنک و نوشیدن مایعات خنک در صورت گرمازدگی از دیگر 

راه های پیشگیری از گرمازدگی است.
وی به راه های پیشگیری از عقرب و مارگزیدگی اشاره کرد و گفت: بررسی کفش ها قبل از 
پوشیدن، خودداری از رها کردن کوله پشتی در فضای باز بدون بستن در آن، خودداری از 

دویدن پس از گزش، مراقبت از گزش مجدد و کمک خواستن از امدادگران از جمله راه های 
پیشگیری از عقرب و مارگزیدگی است.

دکتر رضایی همچنین  به زائران اربعین توصیه کرد که پس از بازگشت از سفر در صورت 
داشتن هرگونه علائم مشکوک به بیماری به نزدیک ترین پایگاه یا مرکز بهداشتی مراجعه کنند 
و خاطرنشان کرد: لازم است زائران از آوردن مواد غذایی فله ای و بدون بسته بندی، دست دادن 

و روبوسی کردن و برگزاری دورهمی یا مهمانی در زمان بازگشت خودداری کنند.

الزامات رعایت نکات بهداشتی برای افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای 
رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران همچنین با تاکید بر رعایت نکات بهداشتی برای 
افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای در پیاده روی اربعین گفت: افراد مبتلا به 
بیماریهای زمینه ای مانند دیابت، فشارخون و بیماری های قلبی و عروقی 

باید نکات بهداشتی را در پیاده روی اربعین رعایت کنند.
وی ادامه داد: همراه داشتن کارت شناسایی بیمار و داروهای 
مورد نیاز به مقدار کافی و همچنین مصرف به موقع داروها 

باید مورد توجه قرار گیرد.
دکتر رضایی خاطرنشان کرد: افرادی که سابقه بیماری 
قلبی و عروقی دارند، باید از فعالیت بدنی شدید و سنگین 
پرهیز کرده و با کوچکترین علائم مانند درد قفسه سینه 
و تنگی نفس، تعریق سرد و تهوع باید پیاده روی را قطع 
و استراحت کنند و اگر علائم رفع نشد فورا به پایگاه ها و 
مراکز بهداشتی و درمانی که در طول مسیر اربعین وجود دارد 

مراجعه کنند.
وی با بیان اینکه بیماران دیابتی نیز باید نکات لازم را در راستای حفظ 
سلامت و کنترل قند خون خود رعایت کنند، افزود: همراه داشتن داروهای کنترل 

قندخون و کارت شناسایی دیابت، تجهیزات کنترل قندخون در سفر امری ضروری است.
وی بیان کرد: تجهیزات کنترل قندخون و داروهایی مانند انسولین باید درون کیف های خنک 

کننده حمل شود تا در اثر گرمای هوا دچار آسیب نشوند.

داروهای ممنوعه برای ورود به عراق
به گفته رئئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران، بر اساس اطلاعیه وزارت امور خارجه داروهای 

ممنوعه برای ورود به کشور عراق اعلام شد که شامل داروهای مخدر، شبه مخدر، آرام بخش و 
روانگردان است و زائران باید به این موضوع توجه ویژه داشته باشند. 

وی افزود: افرادی که نیاز به مصرف این نوع داروها دارند، باید قبل از سفر، موضوع را با پزشک 
حج و زیارت مطرح کرده و تأییدیه های لازم را دریافت کنند. 

سایر بیماران دارای بیماری های مزمن از جمله دیابت و فشار خون نیز باید داروهای خود را 
در بسته بندی اصلی و با برچسب مشخص همراه داشته باشند و در صورت امکان، دستگاه 

اندازه گیری قند یا فشار خون را نیز در سفر به همراه داشته باشند. 
وی در ادامه گفت: درباره بیماری های گوارشی ، در صورت بروز علائمی مانند تب، اسهال 
خونی، استفراغ یا درد شکمی، مراجعه فوری به مراکز درمانی ضروری است. همچنین استفاده 
از محلول های خوراکی یا قرص های جوشان ORS برای جبران مایعات بدن در این شرایط 

توصیه می شود. 
دکتر رضایی تاکید کرد:با توجه به اهمیت پیشگیری از بیماری های تنفسی در مسیر پیاده روی 
اربعین ، رعایت بهداشت فردی اهمیت زیادی دارد و شستن دست ها با آب و صابون به مدت 
حداقل 20 ثانیه یا استفاده از محلول های الکلی از راه های مؤثر در کاهش خطر انتقال 

ویروس هاست.
وی با تاکید بر اینکه استفاده از ماسک در کنترل ویروس هایی که از طریق قطرات تنفسی 
منتقل می شوند بسیار مؤثر است، ادامه داد: در صورت بروز علائمی مانند تب، گلودرد، سرفه 
یا آب ریزش بینی، توصیه می شود از حضور در اجتماعات پرهیز شود.همچنین استراحت کافی 

و مصرف مایعات گرم می تواند روند بهبودی را تسریع کن.د
با توجه به گرمای هوا، غذاهایی که در فضای باز عرضه می شوند ممکن است به سرعت 
باکتری هایی مانند سالمونلا، E.coli  و استافیلوکوک را جذب کنند. این باکتری ها عامل بروز 
اسهال، استفراغ، تب و درد شدید شکمی هستند و در چنین شرایطی، مراجعه به پزشک در 

این شرایط ضروری است.

نکات مهم بهداشت تغذیه و سلامتی مواد غذایی
دکتر محمد صادق رضایی در این باره گفت: با توجه به اینکه مقدار غذای ارائه شده به صورت 
نذری در اربعین بسیار زیاد است، لزومی به حمل مواد غذایی نیست، پیاده روی اربعین در 
مناطق گرم و شرجی نیازمند توجه ویژه ای به تغذیه و هیدراسیون است تا از بروز مشکلاتی 
مانند گرمازدگی، کم آبی و خستگی شدید جلوگیری شود. در زیر به نکات مهم تغذیه ای که 
باید در هنگام پیاده روی اربعین با توجه به شرایط آب و هوایی منطقه رعایت شود، اشاره 

می کنم:
 همیشه به بدن خود گوش دهید و علائم غیرمعمول را جدی بگیرید.

 در صورت بروز هرگونه علائم نگران کننده، سریعاً اقدام به درمان نمایید و در موارد شدید، به 
پزشک مراجعه کنید.

 پیشگیری همیشه بهتر از درمان است؛ بنابراین با رعایت نکات بهداشتی و تغذیه ای از بروز 
مشکلات جلوگیری کنید.

 رعایت این نکات و توجه به علائم بیماری های ناشی از مشکلات تغذیه ای می تواند به شما 
کمک کند تا پیاده روی اربعین را با سلامتی و آرامش بیشتری تجربه کنید.

 در صورت داشتن بیماری خاص مانند دیابت، فشار خون بالا یا بیماری های گوارشی، قبل 
از سفر با پزشک خود مشورت کنید.

 داروهای مورد نیاز خود را به همراه داشته باشید و در زمان مناسب مصرف کنید.
 مصرف آب: به طور مرتب و در حجم کم آب بنوشید، حتی اگر احساس تشنگی نکنید. از 

نوشیدن آب گرم یا داغ خودداری کنید.
 مصرف غذا : وعده های غذایی را به طور منظم و در حجم کم میل کنید. از غذاهای سالم، 

کم چرب و پرانرژی استفاده کنید.
 میوه و سبزیجات : میوه ها و سبزیجات تازه را در برنامه غذایی خود بگنجانید.

 غذاهای ممنوع : از مصرف غذاهای فاسد، مانده، پرچرب، شور و تند خودداری کنید.
 رعایت بهداشت : قبل از غذا خوردن و دستشویی رفتن، دست های خود را با آب و صابون 

بشویید.
 ظروف و لیوان : از ظروف و لیوان های شخصی و تمیز استفاده کنید.

 زباله: زباله های خود را در مکان های مناسب قرار دهید.
 از مصرف غذای خیابانی خودداری کنید.

 در صورت مشاهده علائم بیماری گوارشی، به مراکز درمانی مراجعه کنید.
*از مصرف داروهای بدون نسخه خودداری کنید و در صورت نیاز با پزشک مشورت کنید.

رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران همزمان با ایام پیاده روی اربعین مطرح کرد:

الزامات رعایت نکات بهداشتی برای افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای 
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء 
سطح آگاهی مردم دیار همیشه سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و 
حفظ این گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی 

سعی بر بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. 

در گزارشی که می خوانید آنچه را که باید در باره نکات بهداشتی و اجتماعی برای حفظ 
سلامتی  به زائران اربعین حسینی را مورد بررسی قرار داده است.  

پیاده روی اربعین یکی از بزرگ ترین تجمعات مذهبی جهان است که میلیون ها زائر از نقاط 
مختلف جهان، به ویژه شیعیان، در مسیر نجف تا کربلا شرکت می کنند. این سفر معنوی، با 
وجود ارزش های روحی و اجتماعی، بعضاً برخی فشارهای جسمی و بهداشتی را نیز به همراه 
دارد. آگاهی از نکات سلامت و رعایت اصول بهداشتی می تواند کیفیت این سفر را ارتقاء داده 
و از بروز بیماری ها و آسیب های جسمی جلوگیری کند.با توجه به گرمای شدید هوا به کار 

گیری نکات بهداشتی در این سفر معنوی بیش از گذشته اهمیت دارد.
مراقبت از بدن، تغذیه مناسب، پیشگیری از بیماری ها و توجه به نیازهای جسمی، بخشی از 
احترام به مسیر زیارت و حفظ کرامت انسانی است. زائر آگاه، زائری سالم و موفق خواهد بود. 
دکتر محمد صادق رضایی رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران در گفت و گویی، ضمن 
تشریح اهم اقدامات صورت گرفته از سوی این دانشگاه برای اربعین حسینی 1404، به باید ها 

و نباید هایی پرداخته است که رعایت آنها برای سلامتی زائران عزیز الزامی است.
دکتر محمد صادق رضایی رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران از اعزام 23 موکب درمانی 
شامل 130 پزشک و پیراپزشک و 610 نفر کادر درمانی و بهداشتی همه ارگان های حوزه 
سلامت استان جهت خدمت در مواکب مستقر در مرکز و داخل کشور عراق به زائرین 
پیاده روی اربعین حسینی خبرداد و گفت : از اقدامات انجام شده در این زمینه می توان به 
آماده باش EOC دانشگاه، ، آماده باش مراکز بهداشتی و درمانی جهت پذیرش مصدومین 
و بیماران احتمالی کاروان ها و اعزام 13 بازرس ویژه بهداشت محیط و درمان به این مواکب 

بر شمرد.
وی به تشکیل جلسات هماهنگی با شبکه های بهداشت و درمان و مراکز درمانی استان و 
تشکیل جلسات هماهنگی کمیته بهداشت و درمان ستاد اربعین حسینی استان با حضور 
دستگاه های استانی با حدود 20 مصوبه و ابلاغ موضوعات به دستگاه های عضو کمیته 
اشاره کرد و افزود : فعال سازی سامانه ثبت نام داوطلبین کادر درمان جهت فعالیت داوطلبانه 
در موکب ها)Mazhc.ir(،  تهیه محتوای آموزشی ویژه زائرین و عوامل موکب ها و تدوین 
گایدلاین آموزشی و  راهنمای بالینی ویژه پزشکان مواکب در خصوص 20 بیماری شایع در 
کشور عراق از دیگر اقدامات دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای تمهیدات لازم برای 

برگزاری با شکوه این آیین معنوی می باشد 
دکتر رضایی از تخصیص 4 میلیارد ریال توسط دانشگاه و 5 میلیارد ریال از کمک های مردمی 
برای تأمین داروهای حیاتی، خاص و ویژه و سرم برای مواکب اربعین و پوشش دارویی 12 
شهرستان و 1۹ موکب خبر داد و تصریح کرد : در صورت کمبود دارویی، از سوی هلال احمر 

تخصیص و تامین می گردد.
وی اضافه کرد : موکب های دارای مرکز درمانی باید در سایت هلال احمر ثبت نام کنند و 
تحت نظر هلال احمر در کشور عراق اقدام به درمان نمایند. همچنین تحویل دارو به مواکب 

دارای مراکز درمانی در صورت ثبت در این سایت انجام خواهد شد.
رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران از همکاری لازم با شرکت های پخش دارویی برای برای 
تأمین هرچه سریع تر داروهای مورد نیاز اضطراری مواکب خبر داد و تاکید کرد : تمهیدات 
و سازوکار تحویل دقیق و سریع دارو به موکب ها از طریق انباردارویی دانشگاه و شرکت های 

توزیع دارو انجام شده است.
وی تصریح کرد : اطلاع رسانی در خصوص اعلام فهرست داروهای ممنوعه برای ورود به کشور 

عراق و توصیه های لازم به زائرین دارای بیماری های مزمن نیز صورت گرفت.
دکتر رضایی با اشاره به برگزاری جلسات آموزشی برای عوامل طبخ و پذیرائی موکب ها 
اظهار کرد : تیم های بازرسی بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران، بهداشت محیط محل 
استقرار مواکب و اسکان عوامل و همچنین نحوه ارائه خدمات به زائرین  را در مواکب مستقر 

در کشور عراق ارزیابی می کنند.

ضرورت رعایت نکات بهداشتی و اجتماعی برای حفظ سلامتی
دکتر محمدصادق رضایی” رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران در این خصوص به زائران 
اربعین توصیه کرد: ضمن رعایت بهداشت دست و خودداری از دست دادن و روبوسی با 

دیگران، در مناطق شلوغ و پرتجمع از ماسک استفاده کنند. وی افزود: لازم است زائران 
شستشوی دست ها را به خصوص بعد از اجابت مزاج، تماس با فرد بیمار، قبل و بعد از آماده 
کردن غذا، قبل از صرف غذا و بعد از تماس با مواد غذایی خام، حیوانات و زباله ها جدی بگیرند.
وی تاکید کرد: زائران می توانند در صورت عدم دسترسی به آب و صابون، از ژل ضدعفونی 

کننده الکلی استفاده کنند.
دکتر رضایی با بیان اینکه زائران اربعین به مصرف غذاهای تازه پخته شده و گرم توجه جدی 
داشته باشند، اظهار داشت: بهتر است زائران از مصرف سالاد، سبزیجات، ماهی، لبنیات غیر 
پاستوریزه، غذاهای دارای سس و کشک همچنین کنسروهایی با قوطی بادکرده، زنگ زده، 

سوراخ و با بوی نامطبوع خودداری کنند.
وی با اشاره به اینکه زائران نباید غذا و مایعات را در ظروف مشترک مصرف کنند، 

تاکید کرد: لازم است زائران از سلامت آب آشامیدنی خود مطمئن باشند 
و از میوه های دارای پوست )بعد از شستشو و کندن پوست میوه( 

استفاده کنند.
رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران در ادامه، بر استفاده از 
کفش راحت و مخصوص پیاده روی در زیارت اربعین تاکید 
کرد و گفت: شستشوی مکرر پاها، خشک نگه داشتن پاها 
و کفش، استفاده از 2 جوراب یا جوراب حوله ای و استراحت 
کوتاه بین مسیر پیاده روی از جمله راه های پیشگیری از 

تاول زدگی پا در پیاده روی اربعین است.
وی در خصوص راه های پیشگیری از انقباضات عضلانی ناشی 

از محیط گرم، در حالت  نیز اضافه کرد: خروج  از گرمازدگی 
استراحت قرار دادن عضلات منقبض و استفاده از آب خنک و نمک 

) یا دوغ( از جمله روش هایی است که می توان برای سلامت هرچه بیشتر 
زائران برشمرد.

وی استفاده از کلاه لبه دار و کرم ضدآفتاب را در پیشگیری از گرمازدگی و عرق سوز شدن، 
بسیار موثر عنوان و خاطرنشان کرد: استفاده از عینک آفتابی، پوشیدن لباس مناسب )گشاد 
با الیاف نخی( و رفتن به جای خنک و نوشیدن مایعات خنک در صورت گرمازدگی از دیگر 

راه های پیشگیری از گرمازدگی است.
وی به راه های پیشگیری از عقرب و مارگزیدگی اشاره کرد و گفت: بررسی کفش ها قبل از 
پوشیدن، خودداری از رها کردن کوله پشتی در فضای باز بدون بستن در آن، خودداری از 

دویدن پس از گزش، مراقبت از گزش مجدد و کمک خواستن از امدادگران از جمله راه های 
پیشگیری از عقرب و مارگزیدگی است.

دکتر رضایی همچنین  به زائران اربعین توصیه کرد که پس از بازگشت از سفر در صورت 
داشتن هرگونه علائم مشکوک به بیماری به نزدیک ترین پایگاه یا مرکز بهداشتی مراجعه کنند 
و خاطرنشان کرد: لازم است زائران از آوردن مواد غذایی فله ای و بدون بسته بندی، دست دادن 

و روبوسی کردن و برگزاری دورهمی یا مهمانی در زمان بازگشت خودداری کنند.

الزامات رعایت نکات بهداشتی برای افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای 
رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران همچنین با تاکید بر رعایت نکات بهداشتی برای 
افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای در پیاده روی اربعین گفت: افراد مبتلا به 
بیماریهای زمینه ای مانند دیابت، فشارخون و بیماری های قلبی و عروقی 

باید نکات بهداشتی را در پیاده روی اربعین رعایت کنند.
وی ادامه داد: همراه داشتن کارت شناسایی بیمار و داروهای 
مورد نیاز به مقدار کافی و همچنین مصرف به موقع داروها 

باید مورد توجه قرار گیرد.
دکتر رضایی خاطرنشان کرد: افرادی که سابقه بیماری 
قلبی و عروقی دارند، باید از فعالیت بدنی شدید و سنگین 
پرهیز کرده و با کوچکترین علائم مانند درد قفسه سینه 
و تنگی نفس، تعریق سرد و تهوع باید پیاده روی را قطع 
و استراحت کنند و اگر علائم رفع نشد فورا به پایگاه ها و 
مراکز بهداشتی و درمانی که در طول مسیر اربعین وجود دارد 

مراجعه کنند.
وی با بیان اینکه بیماران دیابتی نیز باید نکات لازم را در راستای حفظ 
سلامت و کنترل قند خون خود رعایت کنند، افزود: همراه داشتن داروهای کنترل 

قندخون و کارت شناسایی دیابت، تجهیزات کنترل قندخون در سفر امری ضروری است.
وی بیان کرد: تجهیزات کنترل قندخون و داروهایی مانند انسولین باید درون کیف های خنک 

کننده حمل شود تا در اثر گرمای هوا دچار آسیب نشوند.

داروهای ممنوعه برای ورود به عراق
به گفته رئئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران، بر اساس اطلاعیه وزارت امور خارجه داروهای 

ممنوعه برای ورود به کشور عراق اعلام شد که شامل داروهای مخدر، شبه مخدر، آرام بخش و 
روانگردان است و زائران باید به این موضوع توجه ویژه داشته باشند. 

وی افزود: افرادی که نیاز به مصرف این نوع داروها دارند، باید قبل از سفر، موضوع را با پزشک 
حج و زیارت مطرح کرده و تأییدیه های لازم را دریافت کنند. 

سایر بیماران دارای بیماری های مزمن از جمله دیابت و فشار خون نیز باید داروهای خود را 
در بسته بندی اصلی و با برچسب مشخص همراه داشته باشند و در صورت امکان، دستگاه 

اندازه گیری قند یا فشار خون را نیز در سفر به همراه داشته باشند. 
وی در ادامه گفت: درباره بیماری های گوارشی ، در صورت بروز علائمی مانند تب، اسهال 
خونی، استفراغ یا درد شکمی، مراجعه فوری به مراکز درمانی ضروری است. همچنین استفاده 
از محلول های خوراکی یا قرص های جوشان ORS برای جبران مایعات بدن در این شرایط 

توصیه می شود. 
دکتر رضایی تاکید کرد:با توجه به اهمیت پیشگیری از بیماری های تنفسی در مسیر پیاده روی 
اربعین ، رعایت بهداشت فردی اهمیت زیادی دارد و شستن دست ها با آب و صابون به مدت 
حداقل 20 ثانیه یا استفاده از محلول های الکلی از راه های مؤثر در کاهش خطر انتقال 

ویروس هاست.
وی با تاکید بر اینکه استفاده از ماسک در کنترل ویروس هایی که از طریق قطرات تنفسی 
منتقل می شوند بسیار مؤثر است، ادامه داد: در صورت بروز علائمی مانند تب، گلودرد، سرفه 
یا آب ریزش بینی، توصیه می شود از حضور در اجتماعات پرهیز شود.همچنین استراحت کافی 

و مصرف مایعات گرم می تواند روند بهبودی را تسریع کن.د
با توجه به گرمای هوا، غذاهایی که در فضای باز عرضه می شوند ممکن است به سرعت 
باکتری هایی مانند سالمونلا، E.coli  و استافیلوکوک را جذب کنند. این باکتری ها عامل بروز 
اسهال، استفراغ، تب و درد شدید شکمی هستند و در چنین شرایطی، مراجعه به پزشک در 

این شرایط ضروری است.

نکات مهم بهداشت تغذیه و سلامتی مواد غذایی
دکتر محمد صادق رضایی در این باره گفت: با توجه به اینکه مقدار غذای ارائه شده به صورت 
نذری در اربعین بسیار زیاد است، لزومی به حمل مواد غذایی نیست، پیاده روی اربعین در 
مناطق گرم و شرجی نیازمند توجه ویژه ای به تغذیه و هیدراسیون است تا از بروز مشکلاتی 
مانند گرمازدگی، کم آبی و خستگی شدید جلوگیری شود. در زیر به نکات مهم تغذیه ای که 
باید در هنگام پیاده روی اربعین با توجه به شرایط آب و هوایی منطقه رعایت شود، اشاره 

می کنم:
 همیشه به بدن خود گوش دهید و علائم غیرمعمول را جدی بگیرید.

 در صورت بروز هرگونه علائم نگران کننده، سریعاً اقدام به درمان نمایید و در موارد شدید، به 
پزشک مراجعه کنید.

 پیشگیری همیشه بهتر از درمان است؛ بنابراین با رعایت نکات بهداشتی و تغذیه ای از بروز 
مشکلات جلوگیری کنید.

 رعایت این نکات و توجه به علائم بیماری های ناشی از مشکلات تغذیه ای می تواند به شما 
کمک کند تا پیاده روی اربعین را با سلامتی و آرامش بیشتری تجربه کنید.

 در صورت داشتن بیماری خاص مانند دیابت، فشار خون بالا یا بیماری های گوارشی، قبل 
از سفر با پزشک خود مشورت کنید.

 داروهای مورد نیاز خود را به همراه داشته باشید و در زمان مناسب مصرف کنید.
 مصرف آب: به طور مرتب و در حجم کم آب بنوشید، حتی اگر احساس تشنگی نکنید. از 

نوشیدن آب گرم یا داغ خودداری کنید.
 مصرف غذا : وعده های غذایی را به طور منظم و در حجم کم میل کنید. از غذاهای سالم، 

کم چرب و پرانرژی استفاده کنید.
 میوه و سبزیجات : میوه ها و سبزیجات تازه را در برنامه غذایی خود بگنجانید.

 غذاهای ممنوع : از مصرف غذاهای فاسد، مانده، پرچرب، شور و تند خودداری کنید.
 رعایت بهداشت : قبل از غذا خوردن و دستشویی رفتن، دست های خود را با آب و صابون 

بشویید.
 ظروف و لیوان : از ظروف و لیوان های شخصی و تمیز استفاده کنید.

 زباله: زباله های خود را در مکان های مناسب قرار دهید.
 از مصرف غذای خیابانی خودداری کنید.

 در صورت مشاهده علائم بیماری گوارشی، به مراکز درمانی مراجعه کنید.
*از مصرف داروهای بدون نسخه خودداری کنید و در صورت نیاز با پزشک مشورت کنید.


