
راهـنـمـــای مـــراقـبـت هــای راهـنـمـــای مـــراقـبـت هــای 
پزشـکی در دوره بحران جنگـپزشـکی در دوره بحران جنگـ

۱- اگر بیماری مزمــن ماننـد دیـابـت، فشـارخون، صــرع، 

پارکینســون یا ام اس داریـد، حتمـا داروهـای خــود را تا 

جایی که مــی توانیـد برای چند هفتـه آینده تهیــه کنیـد. 

در این شرایط، این داروهـا خیلی زود کـمیاب مـی شوند.

۲- داشتن یک کیف کمک های اولیه ضروری است. داخل

این کیف این موارد را حتما قرار دهید:

- داروهای روزمره

- بانداژ و ضدعفونی کننده

- تب بر و مسکن برای بزرگسالان و کودکان

- آنتی بیوتیک مانند سفیکسیم یا آموکسی کلاو

- آنتی هیستامین (ضد حساسیت)

- داروهای ضد اسهال مخصوص کودکان و بزرگسالان

- چراغ قوه

Nماسک ٩٥ -

   آب و غذاهای بسته بندی شده برای چند روز

از نـظر نوع شـــکایت هــایی که 

در این شـــرایط مـــردم دارنـد 

بیمـــاری هــا بـه دو دستـــــــه 

تــقـسـیـــــــــم مـــی شــونـــد:

 روانـــــــــــــی و جـسـمــــــــی

در مورد داروهای اعصاب، اگر پزشــک در دســترس 
بــی شــدید دســت داد،  نیســت و حملــه اضطرا
اســتفاده موقتــی از داروهــای بنزودیازپیــن مثل 
لورازپــام یــا الپرازولام می تواند کمک کننده باشــد؛ 
امــا برای یک یــا دو نوبت. مصرف طولانی مدت آن 
اصلا توصیــه نمی شــود چــون ممکن اســت باعث 
روهای  . دا رویــی شــود  وابســتگی یــا تداخــل دا
طولانی اثر مانند دیازپام یا کلونازپام نیز بهتر اســت 
اســتفاده نشــوند؛ چون احتمال تجمع دارو در بدن 
و وابســتگی را بالا می برند.بــرای مدیریت اضطراب 
یک تکنیک بســیار ســاده و علمی وجود دارد به نام 
«آه فیزیولوژیکــی». خیلی راحــت: یک نفس عمیق 
از بینــی بکشــید، بعــد بلافاصلــه یک نفــس کوتاه 
دیگر و بعد یک بازدم خیلی آروم و طولانی از دهان. 
همین کار ســاده می تواند سیســتم عصبی شــما را 

آرام کند.

 از نظر روانیــ 
خیلی هــا دچــار اضطراب، بی خوابی، افســردگی، حملات 

پانتیــک و حتــی افــکار منفی شــدند.یک ســری علایــم نیز 

هســتند که منشــا روانی دارند  و ممکن اســت با اســترس 

شــدید ایجاد شــوند مانند شکم درد، اســهال، تپش قلب، 

بی حســی یا ســوزن سوزن شدن بدن. خیلی وقت ها این ها 

نشــانه حمله پانتیک هســتند و معمولا خود به خود بعد از 

مدت کوتاهی بهتر می شــوند و تهدید کننده جان نیســتند؛ 

اما چون حس بد و ترســناکی دارند، در صورت دسترســی به 

مشــاور یا روان پزشک بهتر است مراجعه کنید.

 

همانطور که همه می دانیم، در شرایط
جنگی دسترسی به خدمات پزشکــی و

دارو خیلی سـخت می شود. مخصوصا 
با قطعــی اینترنت و تلفن، پیدا کردن
اطلاعات درست بسیار چالش بـرانگیز 
شده است. از این رو می خواهیـم چند 
نکته مهم و کاربردی پزشکـی را با شما 

به اشتراک بگذاریم.



در مورد خطر تشعشــع هســته ای، واقعیت این اســت که اطلاعات دقیقی در دســت نیســت. بعضی از خبرگزاری ها می گویند نشت رادیواکتیو رخ 
 در محــل حضور ندارد، نمی توانیم با اطمینان کامل چیــزی بگوییم.یک نکته خیلی مهم در مورد 

ً
نــداده، ولــی چــون هیــچ نهاد بین المللی فعلا

قرص ید (پتاســیم یدید) این اســت که فقط در مواجهه با ید رادیواکتیو مؤثر اســت. یعنی فقط از تیروئید محافظت می کند و هیچ کاری برای 
محافظت از بقیه اعضای بدن انجام نمی دهد. پس این را مثل یه قرص ضد رادیواکتیو عمومی نبینید. و فقط وقتی مصرف بشــود که از طرف 

منابع رســمی اعلام خطر شده باشد.

اگه ســطح تشعشــعات بالا باشــد، یا مقامات رســمی اعلام می کنند منطقه را ترک کنید، یا باید سریع همه ی در و 
پنجره هــا را ببندیــد، سیســتم تهویــه ی خانــه را خامــوش کنیــد و تــا جــای ممکــن داخــل خانــه بمانیــد. 
 ســخت اســت اما چیزی که همیشــه در مردم ایران دیده ایم این اســت که 

ً
در نهایت، می دانیم شــرایط واقعا

حتــی در ســخت ترین روزهــا، هــوای یکدیگــر را دارنــد. همیــن همدلــی و همراهــی بزرگترین قدرت ماســت. 
امیدواریــم ایــن روزای تاریــک زودتر تموم شــوند.

روز در  ر  ــا یکب ــرم  گ میلی   ۱۳۰ ــالان:  بزرگس
م گــر میلی   ۶ ۵  : ل ســا  ۱ ۲ تــا   ۳ ن  کا د کــو

 باید با پزشک مشورت بشود.
ً
زیر ۳ سال: حتما

ــکی در  ــای پزشـ ــای مـــراقـبـت هــ راهـنـمـــ
دوره بحران جنگـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  در مورد علائم جسمی 

بیشــتر شــکایت ها مربوط به تنگی نفس، ســرفه و مشــکلات تنفســی است؛ مخصوصا در کسانی که آسم یا COPD دارند. گرد و خاک، ریزش آوار 
و آلودگــی هــوا در ایــن شــرایط می توانــد بیماری هــا را تشــدید کنــد. از طرفــی، احتمــال عفونت های نادر ولــی خطرناک مثل قارچ ســیاه 
(موکورمایکوزیس)، کلســتریدیوم پرفرنژنس یا نوکاردیا که داخل خاک زندگی می کنند نیز بالا می رود، چون با انفجار و بمباران آزادمی شــوند.
صدای شــدید انفجارها هم می تواند باعث آســیب به گوش بشــود؛ از پارگی پرده گوش گرفته تا آســیب دائمی به ســلول های شــنوایی که ممکن 

است برگشت پذیر نباشد.

دوز پیشنهادی:


