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روابط عمومی دانشگاه علـوم پزشکـی مشهـد

تمرکز ویژه فعالیت های حوزه سلامت در ایام نوروز بر محدوده حرم مطهر رضوی استسلامتسلامتیاریار

جانشین ســتاد سلامت 
نــوروزی دانشــگاه علــوم 
پزشکی مشــهد و جانشین 
رئیس این دانشــگاه در کمیته بهداشــت، 
درمــان و محیــط زیســت ســتاد خدمــات 
ســفر خراســان رضوی گفــت: تمرکــز ویژه 
فعالیت هــای حوزه ســلامت در ایــام نوروز 
بــر محــدوده حــرم مطهــر رضــوی بــوده و 
بیمارســتان ها و داروخانه هــای این اطراف 

روزانه مورد بازدید قرار می گیرند.

بــه گــزارش وب دا، دکتــر محمدیوســف 
رحمتی در جریان بازدید از قرارگاه عملیاتی 
ســتاد خدمات ســفر مشــهد، اظهــار کرد: 
این قرارگاه در خیابان امام رضا)ع( ۹ واقع 
شــده ۱۲ کمیتــه ســتاد خدمــات ســفر در 
ایــام نــوروز ۱۴۰۳ مســتقر بــوده و یکــی از 
آنها کمیته بهداشــت و ســلامت است که 
مســئولیت آن بــا دانشــگاه علوم پزشــکی 

مشهد است.

وی تصریــح کــرد: در برنامه هــای کمیته 
بهداشــت و ســلامت و خدماتــی کــه در 
حوزه هــای بهداشــت، درمــان و دارو ارائــه 
می شود تمرکز ویژه بر محدوده حرم مطهر 
رضوی بوده و بیمارستان ها و داروخانه های 
این اطراف روزانه مورد بازدید قرار می گیرند 
تا که زائران و مجاوران امام رضا)ع( در این 

ایام دچار مشکل نشوند.

نــوروزی  ســلامت  ســتاد  جانشــین 
دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد بــا بیــان 
نماینــدگان حــوزه ســلامت در  اینکــه 
قرارگاه هــای عملیاتــی ســتادهای خدمات 
ســفر مشــهد و خراســان رضــوی مســتقر 
هســتند، خاطرنشــان کرد: ســتاد مشــهد 
به صورت ۲۴ ســاعته فعالیت دارد و ستاد 
استان هم که در اداره کل راهداری و حمل 
نقل جاده ای استان واقع شده از ساعت ۸ 

تا ۲۳ روزهای کاری و تعطیل فعال است.

دکتر رحمتی اضافه کرد: اعضای کمیته 
بهداشت و ســلامت قرارگاه های عملیاتی 
ستادهای خدمات سفر مشهد و خراسان 
رضــوی در ایــام نــوروز ۱۴۰۳ همــه روزه در 
خدمت زائــران و مجــاوران امام رضــا)ع( و 
مهمانان نوروزی امام مهربانی ها هســتند 
و پاسخگوی سوالات آنها در حوزه سلامت 
خواهند بود و اگر هم شکایتی در این حوزه 
به صــورت حضــوری یــا تلفنــی و پیامکــی 
بــه ثبــت رســید بلافاصلــه جهــت پیگیری 
موضوع و برخورد با فرد متخلف اقدام لازم 

را صورت می دهند.

وی بــا ذکــر ایــن نکتــه کــه در ایــن ایــام 
نظارت هــای ویژه و مســتمر در دســتور کار 
اعضــای ســتاد ســلامت نــورورز دانشــگاه 
علــوم پزشــکی مشــهد قــرار گرفته اســت، 
تاکیــد کرد: مــا همــواره معتقدیــم بهترین 
ناظر خود مردم هستند و به همین جهت از 
زائران و مجاوران امام رضا)ع( می خواهیم 
کــه در صــورت مشــاهده هرگونــه تخلــف 
بهداشــتی تذکر لازم را به آن فرد بدهند تا 
مشــکل به وجود آمــده برطرف شــود و یا با 
تلفن ۳ رقمی ۱۹۰ تمــاس گرفته و موضوع 
را به کارشناسان این حوزه جهت پیگیری و 
برخورد قانونی با فرد متخلف اعلام نمایند.

جانشین رئیس دانشگاه علوم پزشکی 
مشهد در کمیته بهداشت، درمان و محیط 
زیست ستاد خدمات سفر خراسان رضوی 
در پایــان گفــت: در ایــن ایــام تلفن هــای 
ســلامت  ســتاد   ۹ و   ۰۵۱۳۱۴۴۹۹۰۸
نوروزی دانشگاه علوم پزشکی مشهد هم 
پاســخگوی زائران و مجاوران امام رضا)ع( 
هستند، ضمن اینکه سامانه های پیامکی 
۱۰۰۰۸۹۱۹۰ و ۳۰۰۰۲۱۹۱ هم جهت دریافت 
نظرات، شکایات، انتقادات و پیشنهادات 
مــردم فعــال اســت؛ همچنیــن زائــران و 
مجاوران گرامــی می توانند جهــت اطلاع 
از مراکــز بهداشــتی و درمانــی فعــال در 
ایام تعطیلات نوروزی به آدرس اینترنتی 

safar.mums.ac.ir مراجعه نمایند.
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https://multimedia.mums.ac.ir/images/multimedia/site-fa/bulletin/1402/Shahrivar1402/28/papar/safar.pdf
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از فرصت تعطیلات پیش رو برای گذراندن وقت مفید وموثر با فرزندانتان استفاده کنید

رئیس گروه پیشــگیری و کاهش آسیب اعتیاد معاونت 
بهداشــت دانشــگاه علوم پزشــکی مشــهد گفت: والدین 
مهمترین چیزی را که باید به یاد داشــته باشــند آن اســت 
که از فرصت تعطیلات پیش رو برای گذراندن وقت مفید و موثر با 

فرزندانشان استفاده کنند.

دکتر فاطمه کبیری درگفتگو بــا وب دا افــزود: در این وقت های 
اختصاصــی بــرای فرزندتــان، یادتان باشــد 

تنهــا بــه او توجــه کنیــد و کار دیگــری 
انجــام ندهیــد؛ بــا فرزندانتــان 

فعالیتــی را ترتیــب دهیــد تــا 
هر دو از آن لــذت ببرید؛ 

به فرزندانتان بگویید 
دوستشــان دارید 

دوســت  بــرای  و 
شــرط  شــان  داشــتن 
نگذاریــد مثــلاً دوســت 
داشــتن او را مشروط به 

انجــام کار خاصــی نکنیــد زیــرا آنهــا باید 
مطمئن باشــند در هر شرایطی دوستشان 
داریــم هــر چنــد ممکــن اســت بــا برخــی از 

رفتارهای او موافق نباشیم .

وی اظهــار کــرد: براســاس سیاســتهای 
کلــی برنامــه ششــم توســعه ابلاغــی مقام 
معظم رهبری و مبــارزه همه جانبــه با مواد 
مخدر و روان گردانها، طرح جامع اقدامات 
پیشــگیرانه در نــوروز ۱۴۰۳ با هــدف ارتقاء 
سطح امنیت عمومی، ترویج سبک زندگی 
ســالم و بــا نشــاط، توســعه مشــارکتهای 
اجتماعــی در پیشــگیری از مصــرف مــواد 
و کاهــش دسترســی بــه مــواد مخــدر و 
روان گــردان از ۱۵ اســفند ۱۴۰۲ لغایــت ۳۱ 
فروردین ۱۴۰۳ آغاز و تا کنترل معضل مواد 
مخدر و روانگردان به شــکل مستمر ادامه 

خواهد داشت.

دکتر کبیری تصریح کرد: گروه هدف این 
برنامه در حوزه پیشگیری والدین، نوجوانان 
و جوانان هستند که با تمرکز بر ارائه مهارت 
های فرزندپروری بــه خانواده هــا و افزایش 
توانمندی های مخاطبــان در زمینه مهارت 
هــای اصلــی زندگــی نظیــر کنتــرل خشــم، 
کنترل اســترس، ارتبــاط موثر، دوســتیابی 

و ... و ارتقاء ســطح آگاهی آحــاد جامعه در 
خصوص عوارض و پیامدهای مصرف مواد 

اجرا می شود.

 رئیس گروه پیشــگیری و کاهش آسیب 
اعتیــاد معاونت بهداشــت دانشــگاه علوم 
پزشکی مشهد با بیان اینکه فرزندان بیش 
از توجه بــه گفتار به رفتارمــا عمل می کنند 
خاطر نشــان کرد: نکته مهم این اســت که 
ما والدین از انجام رفتارهای آســیب رســان 
همچون اســتعمال ســیگار و قلیان به خود 
و فرزندانمــان و دیگــران خــودداری کنیــم 
زیرا سیگار و قلیان عامل مهمی در گرایش 
نوجوانــان بــه مصــرف مواد آســیب رســان 

دیگر هم محسوب می شود.

دکتر کبیری از ترک سیگار به عنوان یگانه 
عامل دارای بیشترین اثر گذاری بر سلامت 
یاد کرد و هشدار داد: سیگار اعتیاد آورترین 
ماده ای اســت که ترک آن در واقع گاهی از 

ترک هروئین هم دشوارتر است.

وی با اشــاره بــه رونــد رو به رشــد مصرف  
ویــپ در بیــن نوجوانــان و جوانــان گفــت 
مصرف ویپ بیشتر اثرهای مضر استعمال 
ســیگار را به همراه دارد و نقــش آن در ترک 

سیگار یک دروغ تبلیغاتی بیش نیست.

رئیس گروه پیشــگیری و کاهش آســیب 
اعتیاد معاونت بهداشــت دانشگاه گفت: 
اکثر پژوهش های دنیا نشان می دهند که 
والدین در دوران نوجوانی فرزندانشان هنوز 
هم قوی ترین الگوی فرزندان خود هستند 
و  پدر ومــادر در صورت برخــورداری صحیح 
از مهــارت های فرزند پــروری مــی توانند در 
تقویت تاثیر مثبت دوســتان و جلوگیری از 
تاثیر منفی احتمالی نقش تعیین کننده ای 
داشته باشند و این حقیقت مسئولیت پدر 
ومادر را در ایجاد شــرایط مناســب و ســالم 

برای فرزندان افزایش می دهد.

دکتر کبیــری خاطرنشــان کرد: بســیاری 
از برنامــه هــای توانمنــد ســازی والدیــن که 
در مراکــز خدمــات جامــع ســلامت  اجــرای 
میشــود صــرف نظــر از جنبــه پیشــگیری از 
رفتارهای پرخطر و آسیب¬رســان همچون 
مصرف مواد الکل و دخانیات به طور عام به 
استحکام و ثبات خانواده، ارتباط مناسب 
اعضای خانواده با یکدیگر و رشــد و تکامل 
سالم فرزندان می انجامد لذا  از شهروندان 
درخواست می شود جهت ثبت نام در این 
دوره ها به نزدیکترین مرکز خدمات جامع 
سلامت محل زندگی خود مراجعه نمایند.

۳۹ هزار تماس با اورژانس ۱۱۵ در 
طرح سلامت نوروزی انجام شده  

رئیــس مرکــز اورژانــس پیش بیمارســتانی 
و مدیریت حــوادث دانشــگاه مشــهد:اظهار 
کــرد: از ابتــدای طــرح ســلامت نــوروزی تــا 
کنون  ۳۹هزار و ۲۵۰ تماس با اورژانس پيش 

بیمارستانی گرفته شده است.

دکتر علی یزدانی در گفتگو با وب دا با اشاره 
به اینکه بــرای ارائــه خدمات درمانــی بهتر به 
زائران و مجاوران رضوی؛ ناوگان آمبولانســی 
دانشگاه تجهیز شده است،خاطر نشان کرد: 
در ایام نوروز پيش بيني حضور ۱۰ میلیون زائر 

در شهر مشهد شده است.

وی تصریــح کرد: از ۱۵ اســفند مــاه تاکنون  
۱۲ هزار و ۲۰۲ ماموریت  ثبت شــده است که 
بیماران خدمات اورژانس پيش بیمارستانی 
دریافت کردند و از این تعداد هزارو ۳۴۰مورد 
مربوط به تصادفات و ۱۰ هزار و ۸۶۲ مأموریت 

عیر تصادفی بوده است.

وی بیان کرد: تقویت پایــگاه های اورژانس 
شــهری و جاده ای برای ارائه خدمات سریع و 
بــا کیفیت بــه بیماران قبل از ســتاد ســلامت 

نوروزی انجام شده  است.

لزوم رعایت فاصله اجتماعی مناسب در زمان ابتلا به بیماری های تنفسی ویروسی
دانشــیار گــروه عفونــی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی مشــهد گفــت: از افــراد بــا علائــم و 
مشــکلات تنفســی می خواهیــم کــه در زمــان 
دیدوبازدیدهــای نــوروزی ضمــن اســتفاده از 
ماســک، فاصلــه اجتماعــی مناســب را رعایت 

کنند.

دکتــر رزیتــا خداشــاهی در گفتگو بــا وب دا، 
اظهــار کــرد: در آســتانه فرارســیدن ســال نــو و 

شروع سفرها و دیدوبازدیدهای نوروزی توصیه 
بــر رعایــت نــکات بهداشــتی در جهــت حفــظ 
سلامت خودمان و اطرافیانمان داریم تا در این 
ایام دچار مشکلات عفونی و ویروسی نشویم.

وی تصریــح کرد: بــا توجه بــه افزایــش حجم 
ســفرها و وجــود بیماری هــای ویروســی  کــه در 
جامعــه در گــردش اســت به کســانی کــه دچار 
علائــم و مشــکلات تنفســی هســتند توصیــه 

می کنیم از افراد دارای بیماری زمینه ای و کسانی 
که دچار نقص سیستم ایمنی در بدن هستند و 
همچنین مادران باردار به دلیل شرایط خاصی 

که دارند به دور باشند.

دکتــر خداشــاهی خاطرنشــان کــرد: افــراد 
دارای بیمــاری زمینــه ای بهتر اســت کــه قبل از 
شروع سفر علاوه بر تأمین دارو های مصرفی و 

موردنیاز، با پزشک خود مشورت نمایند.
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سلامتسلامتیاریار
۵ حلقه ارتباطی در جهت ارائه 

خدمات درمانی به موقع و باکیفیت 
در ایام نوروز تعریف شده است

جانشین ستاد سلامت نوروزی دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
و جانشین رییس این دانشگاه در کمیته بهداشت، سلامت و 
محیط زیست ســتاد خدمات ســفر خراســان رضوی گفت: در 
طرح ســلامت نوروزی ۱۴۰۳ بیشــترین تمرکز مــا در حوزه های 
بهداشــت، درمــان و دارو در مســیرهای منتهــی به حــرم مطهر 
رضوی بــوده و در این خصوص ۵ حلقه ارتباطــی در جهت ارائه 

خدمات درمانی به موقع و باکیفیت تعریف شده است.

دکتر محمدیوســف رحمتی در گفتگــو بــا وب دا، اظهار کرد: 
برنامه ریزی هــای لازم بــرای اجــرای هرچــه بهتــر طرح ســلامت 
نوروزی ۱۴۰۳ از آبان ماه امسال آغاز شد و با تأکید ویژه ریاست 
دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد و تمامــی مســئولان اســتانی 
و شــهری محیط هــا و فضاهــای مناســبی در مراکز بهداشــتی و 
درمانی آمــاده کردیم تــا در این ایام بــه خوبی و به نحو احســن 
پاســخگوی نیازهای بهداشــتی و درمانی زائران و مجاوران امام 

رضا)ع( باشند.

وی تصریــح کــرد: در طی ایــن ۵ مــاه تلاش های گســترده ای 
در حوزه ســلامت صورت پذیرفت تــا که زائران و مجــاوران امام 
رضا)ع( در ایــام تعطیلات نوروزی مشــکلی در بحــث دریافت 

خدمات بهداشتی و درمانی مؤثر و به موقع نداشته باشند.

جانشین ستاد سلامت نوروزی دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
با بیــان اینکه اینکــه: تمام تــلاش ما در ایــن ایام این اســت که 
بسترهای بهداشتی و درمانی مناسب را طبق دستورالعمل های 
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی فراهم نماییم افزود: 
ما در راستای اجرای هرچه بهتر برنامه های طرح سلامت نوروزی 
۱۴۰۳ در کنــار حمایت هــای رئیــس و اعضــای هیئــت رئیســه 
دانشــگاه علوم پزشــکی مشــهد، از حمایت کامل اســتانداری 

خراسان رضوی، فرمانداری مشهد، ستاد خدمات سفر 
استان و شهرستان و دیگر مجموعه ها برخوردار هستیم.

وی بــا تأکیــد بــر اینکــه در ایــن ایــام بــه دنبــال تأمین 
نیازهای زائران و مجاوران امام رضا)ع( در حوزه سلامت 
هستیم، گفت: تمام تلاش ما در این ایام خاص بر این 
بوده که مهمانان امــام مهربانی ها هیچگونه دغدغه ای 
در جهــت دریافــت خدمــات به موقــع و باکیفیــت 

بهداشتی، درمانی و دارویی نداشته باشند.

جانشــین رییــس دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد 
در کمیتــه بهداشــت، ســلامت و محیط زیســت ســتاد 

خدمات سفر خراسان رضوی ادامه داد: استان خراسان رضوی 
با ۶۸ بیمارســتان فعــال بــرای ارائه خدمــات درمانــی مطلوب، 
باکیفیت و رضایت بخش آماده شده و در این راستا تمامی اتاق 
عمل ها، دپوی داروها، انبار تجهیزات مصرفی، کدهای ۲۴7 و 
7۲۴ بیماران قلبی و مغزی و غیره به طور ویژه دیده شده است.

دکتــر رحمتی بــا ذکر ایــن نکتــه کــه بیشــترین تمرکــز آن در 
حوزه های بهداشت، درمان و دارو در مسیرهای منتهی به بارگاه 
منور رضوی بوده است، تأکید کرد: با همکاری مدیرعالی حرم 
مطهر رضوی خدمات حوزه سلامت در ایام نوروز ۱۴۰۳ با تمرکز 

به این مکان مقدس خواهد بــود و اولین حلقه ارتباطی در این 
خصوص مدیریت درمانی حــرم مطهر رضوی اســت و در یکی 
از برنامه های این ایام حضور تیم های واکنش سریع را در زمان 
سال تحویل و شب های قدر در این حرم نورانی خواهیم داشت.

وی اضافــه کــرد: همچنیــن حلقــه دوم هــم اســتقرار 
آمبولانس هــا، اتوبــوس آمبولانس هــا، موتورلانس هــا و 
بیمارســتان های ســیار خواهد بود و پس از آن و در حلقه ســوم 
نیز ۵ بیمارستان شهید کامیاب، شهید هاشمی نژاد، موسی بن 
جعفر)ع(، امام زمان)عج( و جوادالائمه)ع( طبرسی به عنوان 

مراکز درمانی معین در این ایام دیده شده است.

جانشــین ســتاد ســلامت نــوروزی دانشــگاه علــوم پزشــکی 
مشــهد بیــان کــرد: پــس از ۵ مرکــز درمانــی اعــلام شــده بــه 
عنــوان حلقــه ســوم، تمامــی بیمارســتان های دانشــگاهی، 
غیردانشــگاهی، دولتــی، غیردولتــی، خصوصــی، خیریــه ای، 
نظامی و انتظامی مشهد به عنوان حلقه چهارم و پس از آن نیز 
تمامی بیمارستان های استان به عنوان حلقه پنجم برنامه های 
نوروزی در حوزه سلامت دیده شده اســت و در این ایام تمامی 

نیروهای درمانی در آماده باش کامل هستند .

دکتر رحمتی بــا ذکر ایــن نکته کــه در حوزه بهداشــت تعداد 
بیش از ۲۵۰ بازرس و ناظر بهداشــتی در طرح سلامت نوروزی 
۱۴۰۳ مشــارکت و همــکاری دارنــد، تأکید کــرد: ایــن نیروها از 
ماه ها قبل کار خود را با تمرکز بر حریم مطهر رضوی و محل های 

اسکان و پذیرایی در این محدوده آغاز کرده اند.

وی خاطرنشــان کــرد: تیم هــای مشــترک بهداشــتی در ایــن 
ایــام بازدیدهــای مســتمری را از هتل هــا، هتــل آپارتمان هــا، 
مهمانســراها، مهمانپذیرهــا، مســافرخانه ها، مجمتع هــای 
اقامتی، تفریحی و پذیرایی، نانوایی ها و رســتوران های شــهری 

و جاده ای دارند.

جانشــین رییس دانشــگاه علــوم پزشــکی مشــهد در کمیته 
بهداشت، سلامت و محیط زیست ستاد خدمات سفر خراسان 
رضوی به فعالیت ۲۴ ساعته تمامی داروخانه های شبانه روزی 
و فعالیــت تــا ســاعت ۲۴ داروخانه هــای روزانــه اطــراف حــرم 
مطهر رضوی اشاره کرد و گفت: در این ایام به جز فعالیت ۱۱۴ 
داروخانه شبانه روزی که به صورت ۲۴ ساعته فعال هستند، به 

۱۱ داروخانه روزانه که مســیرهای منتهی به حــرم مطهر رضوی 
واقع شده اند مجوز فعالیت تا ساعت ۲۴ داده شده است تا که 
زائران و مجاوران امام رضا)ع( مشکلی در جهت تهیه و تأمین 

داروهای موردنیازشان نداشته باشند.

دکتر رحمتی افزود: همچنین باید اشــاره کنیم که با پیگیری 
صورت گرفته از سوی معاونت غذاودارو دانشگاه علوم پزشکی 
مشهد تمامی داروها متناسب با نیاز بیماران تأمین شده و در 

اختیار داروخانه ها قرار گرفته است.

توزيع بيش از سه هزار جلد کتابچه توصیه 
های غذایی و دارویی در سفر جهت سلامت 

مسافران و زائران
ســه هزار جلد کتابچه توصیه های غذایــی و دارویی 
در سفر جهت سلامت مســافران و زائران بارگاه منور 
رضوی به همــت معاونت غــذا و دارو دانشــگاه علوم 

پزشکی مشهد تدوین و توزیع شد.

معاون غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی مشهد  در 
گفتگو بــا وب دا خاطر نشــان کرد: در ایــن کتابچه ها 
ضمن رعایت مــوارد آموزشــی و توصیه هــای دارویی 
در مــاه مبــارک بــه معرفــی مــواردی چــون: برچســب 
اصالت و سلامت،نشانگرهای رنگی تغذیه ای،مرکز 
اطلاع رســانی داروها و ســموم با شــماره تماس ۱۹۰و 
... پرداختــه شــده و همچنین در خصــوص اطلاعات 
تماس با معاونت غذا و دارو دانشگاه، داروخانه های 
شــبانه روزی و ... در تعطیلات نوروزی اطلاع رســانی 

شده است.

وی همچنین بر رعایت موازین بهداشتی، پیشگیری 
از مسمومیت ها در ســفر، اطمینان از سلامت مواد 
غذایی، پرهیز از مصرف غذای مانده در طول ســفر و 
خودداری از خرید اقلام غیرمعتبر و کالاهایی که تاریخ 
مصرف آنها به پایان رســیده اســت، از ســوی زائران و 

مسافران نوروزی تاکید کرد.

دکتــر روحبخــش خاطــر نشــان کــرد: برنامــه هــای 
ســلامت نــوروزی معاونــت غــذا و دارو در بخش های 
اطــلاع رســانی، آموزشــی و نظارتــی بــه اجــرا درآمده 

است.

معاون غذا و دارو دانشــگاه در پایان اظهار داشــت: 
در راســتای حفــظ ســلامت مصــرف کنندگان،زائران 
و مجاوران بــارگاه مطهر رضــوی که در ایــام تعطیلات 
نوروز به شهر مقدس مشــهد عزیمت میکنند، طرح 
بسیج سلامت نوروزی در حوزه های مدیریت نظارت 
بر مواد غذایی،آرایشــی و بهداشــتی؛ مدیریــت امور 
دارو و مواد تحت کنترل؛ مدیریت آزمایشگاه کنترل 
غــذا و دارو؛ مدیریــت نظــارت و ارزیابــی ملزومــات 
و تجهیــزات پزشــکی؛ اداره نظــارت بر فــرآورده هــای 
طبیعی،سنتی،مکمل و شیرخشک به منظور تشدید 
نظارت ها از اول اسفند ماه سال جاری آغاز و تا نيمه 

فروردين ۱۴۰۳ ادامه خواهد داشت.

شایان ذکر است: نظارت ها توسط تيم هاي بازرسي 
حــوزه هــای مختلــف معاونــت غــذا و دارو دانشــگاه 
بصورت روزانه و در بازه های زماني تعيين شده انجام 
و اقدامات قانونی لازم در خصوص مشاهده هرگونه 
تخلــف، توســط معاونــت غــذا و دارو دانشــگاه علوم 

پزشکی مشهد صورت خواهد پذیرفت.
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تغذیه ی مناسب در مـاه  رمضــانمـاه  رمضــان    شامل استفاده از همه گروه هـــای غذایــی استسلامتسلامتیاریار

اگر بخواهیــم یک تناســبی بیــن وعده های غذایــی در نظر 
بگیریــم و ببینیــم کــدام وعــده، معــادل کــدام وعــده اســت 
می توانیم بگوییــم که صبحانه می شــود وعده افطــار ) یعنی 
آنچه که فــرد می توانــد در یک وعــده صبحانه اســتفاده کند 
را باید در وعده افطار مصرف کند( و آن چیــزی را که در وعده 
ناهار صرف می کرده، در وعده ســحر اســتفاده کند و آنچه را 
که به عنوان شــام قبلاً می خورده الان هــم می تواند در وعده 
شام استفاده کند؛ البته این شام می تواند با فاصله نزدیک از 

افطار باشد و یا با فاصله دورتر.

دکتر علی نژاد در خصوص شرایط روزه داری در ماه رمضان 
پیــش رو و محتوای مصرفــی غذاهــا در این ایام نیــز گفت: با 
توجه بــه اینکه امســال وضعیــت آب و هــوا گرم نیســت و در 
ایام نوروز افراد فعالیت ســنگین فیزیکی ندارنــد، روزه داری 
آسان تری خواهند داشت چون هرچه طول ساعات روزه داری 
بیشتر باشد و دمای هوا گرمتر و فرد فعالیت فیزیکی بیشتر 
داشته باشد، روزه داری سخت تر خواهد بود. مصرف مایعات 
در ایام ماه مبارک خیلی مهم است و در ساعات بین افطار تا 
سحر توصیه میشود که حداقل ۶ تا ۸ لیوان نوشیدنی مصرف 
شــود. منتها چــای را جــز مایعــات مصرفــی روزانه محســوب 
نکنند، چون چای و قهوه به عنوان حجم مایعات روتین نیست 
و حتی به خاطر اینکه مقداری اثــر ادرار آور دارد از تاثیری که 

خوردن آب دارد هم کم می کند .

وی مصرف میوه و ســبزیجات و تنوع در رژیــم غذایی افراد 
روزه دار را نیــز مهم دانســت و گفــت: در بین اوقــات افطار تا 
ســحر افراد مصرف مــواد غذایی فــوق را بــا تنوع لازم داشــته 
باشــند تا دچار یبوســت نشــوند. همینطور مصرف پروتئین 
در وعــده ســحری می تواند کمــک کند کــه فرد کمتر گرســنه 
بشود . البته توجه داشته باشیم که مصرف پروتئین احساس 
تشنگی را تشدید می کند و مصرف پروتئین ها و چربی ها در 
وعده سحر سبب می شود که فرد زودتر تشنه بشود. بنابراین 
مصرف گوشت ها و سرخ کردنی ها حدالامکان در وعده سحر 
توصیه نمی شود و در عوض آن می توان یک برنج و خورشت 
معمولی و یــا مخلوط پلوی معمــول را در وعده ســحر مصرف 
کرد. عــلاوه بــر آن بــرای اینکه دیرتــر افراد گرســنه بشــوند از 
قندهای ساده در وعده ســحری پرهیز کنند یعنی مثلاً فردی 
اگر در وعــده ســحری زولبیا یــا بامیه و شــیرینی های مشــابه 
مصرف کند، حدود دو ساعت بعد گرسنه خواهد شد. چون 
قند خون بالا می رود و انسولین ترشح می شود و بعد قند خون 
از سطح پایین پایین تر می رود و احساس گرسنگی را تحریک 
می کند. بنابراین از خوردن وعده شیرینی های ساده در وعده 
سحری پرهیز شود اما در زمان افطار می توانند میزان متعادلی 
از این شــیرینی ها را بخورند و یا تا آخر شــب کــه می خواهند 

بخوابند از این خوراکی ها استفاده کنند.

وی نوشــیدن متناوب آب در فاصلــه افطار تا ســحر را مورد 
تاکیــد قــرار داد و گفت: افــراد برای اینکــه در طول روز تشــنه 
نشــوند، در طــول فاصلــه افطــار تا ســحر بطــور متنــاوب آب 

بخورند و فکــر نکنند که همه آن یک پارچ آبی که در ســحری 
می نوشند باعث می شود که در طول روز تشنه نشوند؛ اتفاقاً 
مقدار آب زیاد در بدن سبب میشود که این آب زودتر از بدن 
دفع شــود. بنابراین یــک دفعه آب خــوردن کمکی بــرای رفع 

تشنگی در طول روز نخواهد بود.

این متخصص تغذیه بالینی خاطر نشــان کــرد: افراد برای 
اینکه تشــنه نشــوند مصرف نمک را تا حدی پاییــن بیاورند؛ 
مخصوصــاً غذاهایــی کــه خــوش نمــک هســتند را نخورنــد. 
همچنین مصرف گوشت زیاد در وعده سحری و پروتئین زیاد 
نداشته باشــند و همینطور چربی و غذاهای سرخ کردنی در 
وعده سحری استفاده نشود که این می تواند به عدم تشنگی 
و گرسنگی در طول روز کمک کند. برای یبوست نگرفتن هم 
لازم اســت کــه آب کافــی دریافــت کننــد و همینطــور میوه و 

سبزیجات را در طول افطار تا سحر مصرف کنند.

وی در رابطه با مصرف خوراکی ها در وعده افطار هم گفت: 
افراد روزه دار ترجیحاً وعده افطاری را با مایعات گرم باز کنند 
و اگر مشکل گوارشی خاص ندارند و می توانند سوپ مصرف 
کنند در وعده افطار، سوپ غذای مناسبی خواهد بود .چون 
می توانــد دســتگاه گــوارش را کــه ســاعت ها خالی بــوده آرام 
آرام تحریــک به حرکــت  کند. مصــرف نان، پنیر و ســبزی هم 
می تواند وعــده مناســبی در این زمان باشــد. بهتر اســت که 
از ســرخ کردنی چه در وعده افطار و چه وعده شــام استفاده 
نشود. شــام هم می تواند در همان وعده های معمول که در 
دیگر روزها مصرف میشود، اســتفاده کنند .ترجیحاً اگر بین 
فاصله شام تا سحری خیلی زیاد نیســت سعی کنند که یک 
غذای سبک تر مصرف کنند تا در وعده سحری اشتها داشته 
باشند. این یک رژیم غذایی ســالم در ماه مبارک رمضان در 

افراد عادی است.

دکتــر علینــژاد در رابطــه بــا روزه داری افــراد دارای شــرایط 
خــاص هــم گفــت: در وضعیت خاصــی مثــل دیابت، فشــار 
خون یا بیماری های قلبــی، پیرامون اینکه فــرد روزه بگیرد یا 
خیر بحث وجــود دارد. اما بطور کلی اگر فــرد مبتلا به دیابت 
است ) دیابت تیپ۱ ( و انسولین می زند حق ندارد روزه بگیرد. 
همچنین اگر دیابت تیپ ۲ دارد و تازه کنترل شده، یا با داروی 
دوز بالا کنترل می شود نباید روزه بگیرد اما دیابتی که با یک 
دوز خیلی کم دارو به راحتی کنترل می شود در اینصورت فرد 
می توانــد روزه بگیــرد امــا در عین حــال باید مواظب شــرایط 
افزایش یا کاهش قند خون باشد و اگر حین روزه داری کنترل 

قند خون او را به هم ریخت نباید روزه بگیرد.

وی همچنین گفت: در مواردی که فرد مشــکلات گوارشی 
مثل ریفلاکس معده دارد برای روزه گرفتن در وهله اول باید 
با پزشک خود مشورت کند. ضمن اینکه بیمارانی مثل زخم 
گوارشــی و کســانی که ریفلاکس معــده آنها در حدی اســت 
کــه می توانــد بــه مــری آســیب برســاند، نبایــد روزه بگیرنــد. 
بنابراین باید بررســی شــود که مشــکل گوارشــی آنهــا در چه 

حدی اســت و طبیعتاً پزشــک معالج بهترین کسی است که 
می تواند این شــدت مشکل را بررســی کند. توصیه هایی که 
برای روزه داری یک فرد ســالم گفته شــد می تواند کمک کند 
که اختلالات گوارشــی در این افراد هم کمتر شود؛ منتها اگر 
کسی ریفلاکس یا زخم معده و یا مشکلات معده یا مری دارد 
مصرف ســبزیجات خــام و میوه هــای خــام ممکن اســت او را 
اذیت کند، بنابراین باید مقدار مصرف این مواد غذایی را کمتر 
کنند و یا به صورت پخته شده آنها را مصرف کنند که از ایجاد 
یبوست هم پیشگیری می کند و حتماً مصرف مایعات و غذا 
با فاصله انجام بشــود مثلاً پس از صرف چای در وعده افطار 
در فاصله ۱۰ دقیقه بعد از آن غذا را مصرف کند. اگر می تواند 
سوپ مصرف کند و در غیر این صورت همان غذای خشک را 
استفاده کند ولی باز هم توصیه می شود که با فاصله زمانی 

از مصرف مایعات باشد.

در افراد مبتلا به فشار خون هم اگر فشار خون کنترل شده 
است یا فرد تک دوز دارو مصرف می کند ) یعنی زمان مصرف 
دارو با روزه داری تداخل ندارد( شخص می تواند روزه بگیرد. 
همچنین در مورد بیماران قلبی عروقی باید با پزشک معالج 
مشــورت شــود. در مورد مــادران باردار هــم اگر در ســه ماهه 
اول یا سوم بارداری قرار دارند نباید روزه بگیرند چون ممکن 
است مشــکلات جنینی ایجاد شود. اما در ســه ماهه دوم به 
شــرط اینکه طول مدت روزه داری طولانی نباشد و مادر وزن 
گیری مناسب در طی بارداری داشته باشد، روند رشد جنین 
روند سالمی باشد، مادر در هیچ گونه بیماری زمینه ای قبل از 
بارداری و یا مشکلی در حین بارداری نداشته باشد، هوا هم 
خیلی گرم نباشــد در ایــن صورت میتوانــد روزه بگیــرد؛ البته 
حتماً هم ســحری مصرف شود. مادران شــیرده هم در شش 
ماه اول بهتر است که روزه نگیرند پس از شش ماهگی هم اگر 
فرزندی دارند که غذای کمکی به میزان کافی مصرف می کند 
و رشــد کودک نیز مناسب اســت و مادر میزان شیر مناسبی 

دارد و مادر دچار استرس نیست میتواند روزه بگیرد.

این متخصص تغذیه بالینی در خصــوص روزه گرفتن روزه 
اولی ها در سنین نوجوانی هم گفت: مطالعات نشان داده که 
نوجوانان روزه دار، اختلالی در شــرایط رشــدی شان در حین 
روزه داری ایجاد نمیشــود و با توجه به اینکه دغدغه برخی از 
والدین این اســت که روزه داری بر رشــد فرزندشان تاثیر می 
گذارد باید گفت کــه مطالعات موجود نشــان مــی دهد روزه 
داری نــه تنها اختلالاتــی در رشــد فرزند ایجــاد نمی کند بلکه 
کمی احساس گرسنگی باعث افزایش هورمون رشد در بدن 
آنها هم می شــود. البته اگر بچه ای رشــدش عقب افتاده و یا 
مشــکل یا بیماری دارد و یا شرایط ســوء تغذیه دیگری دارد، 
در اینجا حتماً با پزشک مشورت بشود و باز هم تاکید بر این 
است که حتماً سحری مصرف شود و غذا به گونه ای باشد که 
منجر به گرسنگی نشــود همچنین رژیم غذایی متنوع باشد 
و افطاری و ســحری مصرف بشود، شــام را هم بهتر است که 

دریافت کند.

متخصص تغذیه بالینــی و عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشــکی مشــهد با بیــان اینکه یــک تغذیــه ســالم در مــاه مبارک 
رمضان شــامل بهره گیری از همه گروه های غذایی است افزود: 
افرادیکه دارای بیماری یا شرایط خاص جسمی هستند حتما قبل 

از اقدام به روزه داری با پزشک خود مشورت کنند.

 دکتر مریم علی نژاد در گفتگو با وبــدا پیرامون الگوهای تغذیه 
ای مناسب در ماه رمضان گفت: به طور معمول یک فرد سالم که 

بیماری مزمن و زمینه ای مثل دیابت، فشــار خون، سنگ کلیه و 
... ندارد و در شرایط فیزیولوژیک خاص مثلاً بارداری یا شیردهی، 
سن رشــد و یا ســالمندی هم نیســت، با رعایت یک سری اصول 

خاص و کلی می تواند یک روزه داری سالم را داشته باشد.

وی افزود: اصول کلی در روزه داری این افراد این است که حتماً 
فرد وعده ســحری و همینطور وعده افطار را مصــرف کنند. وعده 
شــام را هم می تواند به افطار اضافــه کند یا اینکه بــا فاصله میل 


