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77 ثانیه برای  ثانیه برای 33 زندگی زندگی

B12 اعصاب راحت و احساس سرزندگی با
دکتر مریم مناجاتی، متخصص نانوفناوری دارویی گفت: ویتامین B12 یکی از مهم‌ترین ریزمغذی‌های موردنیاز 
بدن برای حفظ سلامت اعصاب، خون‌سازی و تولید انرژی اســت و کمبود آن می‌تواند با علائمی مثل خستگی و 

ضعف مداوم ناشی از کم‌خونی، گزگز یا بی‌حسی دست، اختلال در تمرکز، فراموشی و احساس گیجی بروز کند.

قصه پرستار بیمارستان خاتم‌الانبیا که 3نوزاد را از راهروهای دودگرفته و جنگ‌زده به آغوش مادرانشان رساند

مریم سرخوش | روزنامه‌نگار | میان دود، 

غبار و انفجار و فروریختن سقف‌های گزارش
کاذب که یکی پس از دیگری بر ســر ‌ 
بیماران خاتم‌الانبیا می‌ریزد، این فقط دوربین‌ها هستند 
که آرام و بی‌هیچ هیاهویی تصاویر را ثبت می‌کنند؛ 
تصاویری که نیمه‌های اســفند1404 ضبط، اما اواخر 

فروردین امسال پخش شدند. آنقدر صحنه‌های عجیبی 
دارد که به سرعت وایرال شود و آن روزی را روایت کند 
که اطراف ایــن مرکز درمانی مورد اصابت موشــک 
آمریکایی -صیهونی قرار گرفت. این فیلم دقیقا نشان 
می‌دهد که جنگ، بیش از هر چیــز، با ترس تعریف 
می‌شود. اما گاهی، در دل همان ترس، آدم‌هایی پیدا 

می‌شوند که تعریف را عوض می‌کنند. آدم‌هایی که 
میان انفجــار و آوار، زندگــی را بغل می‌کنند و 
می‌دوند. درست مثل ندا سلیمانی، پرستار بخش 
نوزادان بیمارســتان خاتم‌الانبیا که در 7ثانیه 
تصاویر دوربین مداربسته کاری کرد که عجیب به 

دل ایرانی‌ها نشسته است.

قدردان انسانیت 
آن روز، فقط بیمارستان خاتم‌الانبیا آسیب ندید؛ چندین 
بیمارستان )سوانح ســوختگی مطهری و ولیعصر( و حتی 
دانشکده علوم پزشکی هم خسارت دیدند، اما در دل همین 
ویرانی، چیزی ســرپا ماند: تعهد کادر درمان؛ کسانی که 
بعضی‌شان تا 10دقیقه بعد از انفجار، وقتی ساختمان هنوز 
در حال لرزیدن بود و دود و گرد و خاک، هوایی برای نفس 
کشیدن‌شان نگذاشــته بود، کنار بیماران ماندند تا امکان 
انتقالشان فراهم شود. سلیمانی خودش معتقد است کاری 
که کرده، بخشــی از وظیفه‌اش بوده و البته فداکاری سایر 
همکارانش هم ارزشمند و قابل تقدیر. اما فیلمی که از آن 
لحظات منتشر شد، برای خیلی‌ها فقط یک »وظیفه« نبود؛ 
تصویری بود از انســانیتی که زیر فشــار جنگ هم عقب 
نمی‌نشیند. انسانیتی که بعد از انتشار آن فیلم عجیب به 
مذاق ایرانی‌ها خوش آمده، خیلی‌ها بعد از انتشــار فیلم  با 
بیمارستان تماس گرفته‌ و تشکر کرده‌اند. همسایه‌ها جلوی 
خانه‌اش آمده و گفته‌‌اند که با دیدن آن صحنه گریه کرده‌اند. 

همه داشتند به یک چیز واکنش نشان می‌دادند: امید.‌

اولین جرقه از تجربه جنگ اولین جرقه از تجربه جنگ 1212روزه روزه 
دقایق زندگی را نفس می‌کشند. همان‌هایی که مادرانشان هنوز در اتاق می‌دود. برای نجات 3کودکی که تازه متولد شده و هنوز گرمای نخستین صدای انفجار، به جای پناه گرفتن، به سمت نوزادان آرمیده زیر وارمرها سلیمانی، پرستار بخش نوزادان که دقیقا در همان لحظه‌ شنیده شدن تصویری که نه از ویرانی که از ایثار و شجاعت ثبت می‌شد. تصویری از ندا آشوب، جایی در بخش نوزادان، تصویری دیگر در حال رقم خوردن بود؛ شیشه‌ها شکستند و هوا با بوی دود و خاک پر شــد. اما در دل همین انفجار تا عمق بخش‌ها خزید و دیوارها را لرزاند. سقف‌های کاذب لرزیدند، حوالی ساعت۱۲، وقتی موشک‌ها روبه‌روی بیمارستان فرود آمدند، موج 

بود؛ سپری انسانی در برابر تکه‌های احتمالی سقف و دیوار.‌عمر تولدشان به اندازه یک نیم روز هم نبود. دست‌هایش را حائل کرده آن راهروهای نیمه‌ویران، تهدیدی باشد برای فرشته‌های کوچکی که کوچک‌شان، مراقبت در مسیر و مراقبت از هر چیزی که می‌توانست در هر حرکتش را باید حساب‌شــده انجــام می‌داد؛ مراقبت از ســرهای دومی، بعد ســومی. فقط چند ثانیه برای همه این کارها وقت داشت. اولین نوزاد را از دستگاه و پالس جدا می‌کند و در آغوش می‌گیرد. بعد همین تصویر کافی بود تا به سرعت خودش را پای تخت آنها برساند.که آن روزها به سرعت فرو می‌ریختند، آواری که بی‌خبر پایین می‌آمد. تجربه جنگ 12روزه، مثل جرقه‌ای در ذهنش روشن شد: سقف‌هایی زایمان هستند.

فقط چند دقیقه...فقط چند دقیقه...
راهروها پر از دود بود و نفس کشــیدن سخت. همکارانش 
یکی‌یکی به او پیوستند؛ سرپرستار یکی از نوزادها را گرفت 
و کمک پرستار هم آن دیگری را. راهروی بیمارستان پر بود 
از هیاهوی نجات. یکی بیمــاری را با تخت حرکت می‌داد، 
آن یکی دنبال راهی امن‌تر می‌گشت. اما در آن هرج‌ومرج، 
یک نظم نانوشته شکل گرفته بود: هیچ‌چیز مهم‌تر از جان 
بیماران نیست. نه تنها سلیمانی که تمام پرسنل بیمارستان 
در تمام روزهای جنگ می‌دانستند که ممکن است نوبت به 
بیمارستان آنها هم برسد و بنابراین برای همه چیز همیشه 
آماده بودند. در آن لحظه، نه ترس معنا داشــت و نه حتی 
مرگ؛ تنها چیزی که ذهن سلیمانی را پر کرده بود، این بود 
که این 3 امانت کوچک به آغوش مادرانشان برسند. میان 
آن دود و صدا، زیر لب از خدا فقط چند دقیقه وقت خواسته 
بود؛ چند دقیقه برای تحویل فرشته‌هایی که در آغوششان 

امانت بودند.
به پناهگاه می‌رســند، شــلوغ و آشــفته... صداها درهم 
می‌پیچند. اسامی مادران را با صدای بلند فریاد می‌زنند تا 
میان جمعیت پیدا شوند. و بعد، لحظه‌ای که شاید تمام آن 
دقایق را معنا کرد: نوزادان در آغوش مادرانشان آرام گرفتند، 
بغض همه شکست و اشک‌‌شــان جاری شد؛ اشک‌هایی از 

جنس رهایی، از جنس رسیدن.‌

چرا زیاد بیمار می‌شویم؟
بالاخره از شر آن سرفه خلاص می‌شوید و دوباره احساس 
عادی‌بودن می‌کنید. کاروزندگی خود را از سر می‌گیرید، 
و شاید برای 3 روز همه‌‌چیز عادی به‌نظر برسد. اما دوباره 
گلویتان شروع به خارش می‌کند و تا آخر هفته دچار تب 
می‌شــوید. دلیل ابتلای مداوم به بیماری‌ها ناشی از یک 
مشکل نیست، بلکه ترکیبی از چیزهای کوچک‌تر است. 
اگر این وضعیت برایتان آشنا به‌نظر می‌رسد، تنها نیستید. 
بسیاری از مردم خود را در این چرخه می‌بینند؛ یک یا دو 
هفته بیماری، چند روز بهبودی نسبی و سپس بازگشت به 
بیماری. این بیماری‌های مداوم یا گاه‌به‌گاه دلایلی دارند که 

در این مطلب به آنها می‌پردازیم.

   بازگشت زودهنگام به روتین زندگی: خیلی معمول است 
زمانی که احساس بهبود پیدا می‌کنیم و درحالی‌که واقعا حال‌مان 
کاملا خوب نشده، دوباره کار و فعالیت روزانه را از سر می‌گیریم. با 

این کار در واقع بهبودی را پشت گوش می‌اندازیم.

   نادیده گرفتن کم‌خوابی: چند شب کم‌خوابی یا دیرخوابی 
می‌تواند در نوع واکنش بدن به بیماری‌ها مؤثر باشد. کم‌خوابی 

یکی از دلایل خاموش ابتلای مداوم به بیماری است.

   در معرض ویروس‌ها قرار گرفتن: در زمان شــیوع یک 
ویروس یا بیماری بهتر اســت کمتر خود را در معرض ابتلا به 
ویروس قرار دهیم، کمتر در اداره حضور پیدا کنیم یا در جمع‌ها 

حضور نداشته باشیم و کمتر از وسایل نقلیه استفاده کنیم.

   استرس در پس‌زمینه قرار دارد: استرس مداوم با اینکه 
همیشــه به‌نظر خطرناک نمی‌رســد، اما در بیمارشدن افراد 
تأثیر دارد. استرس مداوم می‌تواند مداوا و بازیابی از بیماری را 
طولانی‌تر کند و بر خواب فرد نیز تأثیر بگذارد و بدن را در برابر 

عفونت‌ها ضعیف‌تر کند.

   معالجه علائم و نه علت بیماری: خیلی از افراد فقط به 
علائم بیماری می‌پردازند و ســعی در درمان آن دارند؛ یعنی 
فقط به درمان تب یا گلو درد می‌پردازند بدون اینکه علت اصلی 
بیماری را مورد توجه قرار داده باشــند. اگرچه توجه به علائم 
می‌تواند در کوتاه‌مدت کمک‌کننده باشد اما همیشه نمی‌تواند 
منجر به بهبود کامل شــود. مخصوصا اگر روند مصرف داروها 
زودتر از زمان لازم متوقف شــود یا اینکه فــرد داروها را بدون 
تشخیص دقیق بیماری صرف کند؛ یعنی داروها واقعا مرتبط 

با بیماری وی نباشند.

درمان دائمی دیسک کمر واقعیت ندارد
دامون آزاد، فوق تخصص درد گفت: مگر دیابت یا فشارخون با یک‌بار مصرف قرص برای همیشه درمان می شود 
که انتظار داریم دیسک کمر با تزریق دارو یا عمل جراحی، برای همیشه درمان شود. با یک بار تزریق یا عمل جراحی، 
نمی توان انتظار درمان دائمی داشت. مشکل دیسک کمر را باید مدیریت کنید و حذف کامل آن ممکن نیست.


