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 w w w . h a m s h a h r i o n l i n e . i r
۱۷شهید و ۱۱۵مصدوم در حملات اخیر آمریکا به ایران

براســاس اعلام وزارت بهداشــت، در حمله هوایی آمریکا به ۶ شــهر کشــور در ۱۷ و ۱۸ تیر ۱۴۰۵، ۱۱۵نفر مصدوم 
شدند که ۲نفر از آنان خانم بودند. تا دیروز ۱۴عمل جراحی انجام شده و ۱۰۲نفر پس از درمان ترخیص شده‌اند و 

متأسفانه، ۱۷هموطن به شهادت رسیده‌اند که یک نفر از شهدا نیز خانم است.

ترک سیگار ممکن است خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش دهد
به نقل از مدیسن نت، محققان چینی گزارش دادند افرادی که سیگار را ترک می‌کنند، به‌خصوص اگر پس از آن اضافه 
وزن نداشته باشند، با خطر کمتر ابتلا به زوال عقل مواجه هستند. به‌طور کلی، طبق مطالعات افرادی که سیگار را 
ترک کردند، در مقایسه با افرادی که به سیگار کشیدن ادامه دادند، ۱۶درصد خطر ابتلا به زوال عقل کمتری داشتند.

مریم سرخوش | روزنامه‌نگار |   نارین، نوجوان ۱۵ساله سنندجی که چند هفته پیش انتشار تصاویر تکان‌دهنده‌اش افکار عمومی را تحت‌تأثیر قرار داد، 

پس از پشت سر گذاشتن روزهای سخت درمان، از بیمارستان ترخیص شد. او که به همراه خواهر کوچکش ۴۰روز از سوی پدرش در سرویس بهداشتی گزارش
خانه زندانی و بر اثر خشونت‌های شدید دچار شکستگی‌های متعدد شده بود، حالا چند روزی است مسیر تازه‌ای را برای بازگشت به زندگی آغاز کرده 
است. با گذشت حدود ۵۰روز از انتشار تصاویر تلخ چهره تکیده و رنج‌کشیده او در فضای مجازی، حالا تصویر بهبو‌د و لبخند نارین جایگزین شده؛ اتفاقی که با تلاش 
شبانه‌روزی ریاست و کادر درمان دانشگاه علوم پزشکی کردستان و حمایت مسئولان کشوری و استانی رقم خورد. فرشاد ارغوانی، مدیر روابط‌عمومی دانشگاه علوم 

پزشکی کردستان، در گفت‌وگو با همشهری از جزئیات روند درمان این نوجوان و حمایت‌های ادامه‌دار از او و خواهرش می‌گوید.

۵۰ روز نبرد برای نجات »نارین«‌
روایت همشهری از بهبود دختر سنندجی که تیم ۳۰۰ نفره کادر درمان برای نجاتش پای کار آمدند

 افزایش طول عمر
 با تمرین‌های قدرتی 

درحالی‌که ورزش‌های هوازی می‌توانند بدن شما را سالم نگه 
دارند و کمک کنند تا عمر طولانی‌تری داشته باشید، متخصصان 
می‌گویند اضافه‌کردن تمرینات قدرتی می‌تواند تضمین کند با 

افزایش سن، کیفیت زندگی بهتری داشته باشید.

  برادر نادیده‌گرفته‌شــده: اســتوارت فیلیپــس، محقق 
فیزیولوژی عضلات در دانشــگاه مک‌مســتر کانادا می‌گوید: 

قدرت، برادر نادیده‌گرفته‌شده‌ میز شام سلامت است.
  چالش: اگر تمرین شما خیلی آسان به‌نظر می‌رسد، به تعداد 
ست‌های تمرین خود اضافه کنید، زیرا با گذشت زمان و افزایش 
قدرت، بدن ما با چالش سازگار می‌شود. فیلیپس می‌گوید: نیازی 
نیست که این کار خیلی چشمگیر باشد. افزایش‌های کوچک و 
مکرر در طول ماه‌ها، جادو می‌کند. به‌عنوان مثال، وقتی شروع 
می‌کنید، ممکن اســت فقط بتوانید کمتر از 15ثانیه پلانک را 
نگه دارید، اما به‌تدریج می‌توانید با قوی‌تر شدن بدن، این زمان 

را افزایش دهید.
  مثل یک حیوان زخمی از باشگاه خارج نشوید: فیلیپس 
اضافه می‌کند که ســطح تمرین باید چالش‌برانگیز اما در عین 
حال قابل کنترل باشد. او می‌گوید: نیازی نیست مانند یک حیوان 
زخمی از باشگاه بیرون بیایید. به‌تدریج پیشرفت کنید. بهتر است 
که مداومت داشته باشید تا اینکه بخواهید خیلی زیاد تمرین کنید. 
اگر انگیزه خود را از دست دادید، به یاد داشته باشید مانند تمام 
توصیه‌های ورزشــی، تمرینات کوتاه‌مدت بهتر از هیچ هستند. 
تمرین منظم تقویت عضلات، شــانس بیشــتری برای زندگی 
طولانی‌تر به شما می‌دهد. طبق نتایج یک مطالعه بزرگ، تمرینات 
قدرتی می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی، سرطان، 
دیابت و مرگ زودرس را کاهش دهد. این مطالعه نشــان داد که 
فقط 30 تا 60دقیقه فعالیت تقویت عضلات در هفته با کاهش 10 

تا 17درصدی مرگ‌ومیر به هر دلیلی مرتبط است.
  تمرینات قدرتی در هر سنی: تحقیقات نشان می‌دهد در هر 
سنی باشیم، از مزایای ورزش قدرتی بهره‌مند می‌شویم. جس 
گورزلیتز، اپیدمیولوژیست دانشــگاه آیووا دریافته است خطر 
مرگ کمتری بزرگسالان بالای 70ســال را که به‌طور منظم با 
وزنه تمرین می‌کنند، در مقایسه با کسانی که هیچ تمرینی انجام 
نمی‌دهند تهدید می‌کند. گورزلیتز می‌گوید: به‌ویژه با افزایش 
سن، می‌توانیم شــاهد بهبود در عملکرد، فعالیت بدنی و توده 

عضلانی باشیم.

صفحه‌آرا: بهروز قلی‌پور

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

مشاوره رایگان؛ راهی برای پیشگیری از کودک‌آزاری
ارغوانی در پایان با تأکید بر اهمیت پیشگیری از کودک‌آزاری می‌گوید: »در مراکز جامع خدمات 
سلامت، روانشناسان و متخصصان سلامت روان آموزش‌دیده حضور دارند و خدمات مشاوره در 
زمینه ازدواج، آیین همسرداری، فرزندپروری، مشکلات خانوادگی، اعتیاد و حتی پیشگیری 
از خودکشی را ارائه می‌کنند.« او ادامه می‌دهد: »هزینه دریافت خدمات روانشناسی در مراکز 
خصوصی و مطب‌ها بین ۵۰۰ هزار تا یک میلیون تومان است، اما این خدمات در مراکز جامع 
سلامت به‌صورت رایگان در اختیار مردم قرار می‌گیرد.« ارغوانی تأکید می‌کند: »بهترین راه 
این است که خانواده‌ها پیش از ازدواج، فرزندآوری یا در زمان بروز مشکلات خانوادگی از این 
خدمات استفاده کنند. روانشناسان این مراکز علاوه بر ارائه مشاوره، روند درمان و وضعیت 

مراجعه‌کنندگان را نیز پیگیری می‌کنند.« 

جوش‌خوردن شکستگی‌ها بدون درمان

ارغوانی می‌گوید: »نارین، خواهر بزرگ‌تر آسیب‌های 
بسیار شــدیدی دیده بود. فک، بینی، جمجمه، ران و 
بخش‌های مختلف بدنش دچار شکستگی‌های متعدد 
شده بود. در شــرایط عادی، هر شکستگی بلافاصله 
درمان می‌شــود، اما در مورد نارین تمام شکستگی‌ها 
بدون درمان جوش خورده بودند و همین موضوع کار 

متخصصان را بسیار دشوار کرده بود.« 

۳۰۰ نفر از کادر درمان پای کار آمدند

ارغوانی با اشــاره به ورود مســتقیم رئیس دانشگاه 
علوم پزشــکی کردســتان به این پرونده می‌گوید: 
»‌از‌همان روز نخســت، دکتر شعله شاه‌غیبی، رئیس 
دانشگاه علوم پزشــکی کردستان که متخصص زنان 
و زایمان نیز هستند، مســئولیت هدایت تیم درمان 
را برعهده گرفتند. در مجموع ۳۰۰نفر از کادر درمان 
و ۱۲تیم تخصصی برای درمان این دو خواهر بســیج 
شــدند.« به‌گفته او، به‌دلیل شکســتگی‌های متعدد 
نارین، متخصصان رشــته‌های مختلف ازجمله مغز 
و اعصــاب، جراحی فــک و صورت، داخلی و ســایر 
تخصص‌ها در روند درمان مشارکت داشتند. از سوی 
دیگر، او حــدود ۴۵روز غذای مناســبی نخورده و با 
سوءتغذیه شدید مواجه بود؛ به‌همین دلیل تیم‌های 
 تخصصی تغذیــه و گــوارش نیز در کنــار جراحان

وارد عمل شدند.

از اتاق عمل تا پانتومیم‌درمانی

مدیر روابط‌عمومی دانشگاه علوم پزشکی کردستان 
با اشاره به محل بســتری نارین می‌گوید: »او ابتدا در 
بیمارستان کوثر سنندج بستری شــد؛ بیمارستانی 
فوق‌تخصصی که در ســفر ســال ۱۳۸۸ رهبر شهید 
به استان کردستان به مردم این اســتان اهدا شد و از 
مراکز درمانی کم‌نظیر کشــور به شــمار می‌رود. بعد 
از پایــان جراحی‌ها در بیمارســتان کوثــر، نارین به 

بیمارســتان فوق‌تخصصی مادر و کودک 
منتقل شــد و به‌مدت ۱۵روز تحت‌نظر 
تیم روانپزشــکی اطفال، روانشناسان 
کودک و متخصصان ســامت روان 
قرار گرفت. به‌گفته این مســئول، در 
کنار درمان‌های پزشکی، تلاش شد به 
وضعیت روحی او نیز توجه ویژه‌ای شود. 

بر این اساس گروه پانتومیم 
برای کاهش اســترس و 

کمــک به برقــراری 
ارتبــاط بــا نارین 

وارد عمل شــد. 
در حال حاضر 

وضعیت روحی نارین به‌مراتب بهتر شده و در تکلم 
نیز مشکلی ندارد. اما آیلین، خواهر کوچک‌تر او که 
حدود ‌3تا‌‌4سال دارد، همچنان دچار ترس شدید است 

و نمی‌تواند به راحتی صحبت کند.«‌

آرزوی نارین: معلم شدن

ارغوانی دربــاره وضعیت کنونی ناریــن هم توضیح 
می‌دهد: »او چهارشــنبه هفته گذشته از بیمارستان 
ترخیص شــد و اکنون برنامه‌ریزی کرده‌ایم روی 
توانمندی‌هــا و آینده او تمرکــز کنیم. نارین 
دوســت دارد معلم شــود و هر حمایتی که 
برای رسیدن به این آرزو نیاز داشته باشد، 
فراهم خواهد شــد.« او به ایــن نکته هم 
اشــاره می‌کند که طی این مدت شخص 
استاندار، دادگستری، بهزیســتی استان و 
مردم منطقه حمایت‌های زیادی از 
این دو خواهر داشــتند. 
از همان روز نخســت 
نیز وزیر بهداشــت و 
معاون درمان وزارت 
بهداشــت رونــد 

درمان آنهــا را پیگیری می‌کردنــد. همچنین دکتر 
کرمانپور، رئیس مرکز روابط‌عمومی وزارت بهداشت، 
به‌طور مستمر پیگیر وضعیت این دو خواهر بود و پس 
از اطلاع از ترخیص نارین، ابراز خوشحالی کرد. برخی 
دیگر از دســتگاه‌های اجرایی نیز مســتقیما با نارین 

تماس گرفتند و جویای حال او شدند.

۹۵درصد درمان تکمیل شده است

مدیر روابط‌عمومی دانشگاه علوم پزشکی کردستان 
درباره ادامه درمان نارین می‌گویــد: »اکنون حدود 
۹۵درصد درمان او تکمیل شده است. فک او توسط 

تیم جراحی دوباره شکسته و به شکل صحیح ترمیم 
شد. دندان‌هایش نیز به‌طور کامل بازسازی شده‌اند. 
به‌دلیل شکســتگی لگن، برای او پلاتین کار گذاشته 
شده است.« او درباره تصاویری که نارین را روی ویلچر 
نشان می‌دهد، توضیح می‌دهد: »این کودک در حال 
حاضر مشکلی در راه رفتن ندارد، اما پزشکان توصیه 
کرده‌اند فعلا برای کاهش فشار به لگن و پلاتینی که 
دارد از ویلچر اســتفاده کند.« به‌گفته ارغوانی تمام 
هزینه‌های درمان این دو خواهــر تا هر زمان که لازم 
باشد، رایگان خواهد بود و طبق دستور رئیس دانشگاه 
علوم پزشکی کردستان، این حمایت‌ها تا پایان عمر 

ادامه پیدا می‌کند.«


