
  احیای قلبی چیست؟
 احیای قلبــی ریوی عبــارت اســت از نجات 

جان بیمارانی که دچار ایست قلبی، تنفسی 

و مغزی شــده انــد بنابرایــن بــه اقداماتی که 

برای نجات جان این بیماران انجام می شود 

به اختصــار CPR یا احیای قلبــی ریوی گفته 

می شود. 

هدف از ایــن کار حفظ خــون و اکســیژن در 

بدن فردی است که تنفس و ضربان قلب وی 

متوقف شده است.

  اهمیت احیای قلبی 
در مطالعــه ای ثابــت شــده اســت کــه انجام 

احیای قلبــی ریوی ظــرف مدت کمتــر از 4 

دقیقــه از شــروع ایســت قلبــی و تنفســی با 

موفقیــت و نجات جــان بیمار همراه اســت و 

چنان چه CPR بلافاصله بعد از افتادن بیمار 

به علت ایست قلبی ریوی شروع شود شانس 

زنده ماندن او دو تا سه برابر می شود.

 CPR طــی تحقیقات انجــام شــده اگر رونــد

به طــور صحیح و ســریع انجام شــود بیمار به 

احتمال 50 تا 75 درصد زنــده می ماند. در 

این کار تنها سرعت عمل مهم نیست بلکه باید 

CPR به روش صحیحی انجام شــود تا نتیجه 

بخش باشد.‌

  قبل از انجام احیای قلبی چه باید 
کرد؟ 

حیاتــی  علایــم  بررســی    
ابتدا صحنه را بررســی کنید کــه خطر جدی 

وجود نداشته باشــد و در مواجهه با کسی که 

هوشــیار نیســت، اطمینان حاصل کنید که 

خود را در معرض خطر قــرار نمی‌دهید. اگر 

چیزی وجود دارد که می‌تواند شما یا فردی  را 

که دچار حمله قلبی شده به خطر  بیندازد، هر 

کاری که لازم اســت برای مقابله بــا آن انجام 

دهید.اگر کاری نتوانســتید بــرای مقابله با 

خطر انجام دهید بهترین راه جابه جایی فرد، 

قرار دادن یک پتو یا پالتوزیر او  و کشــیدن آن 

است.

  هوشیاری مصدوم
به آرامی روی شــانه مصدوم ضربــه بزنید و با 

صدای بلند و واضح، حالش را بپرســید. اگر 

با گفتن چیزی شبیه به بله، پاسخ داد نیازی 

به CPR نیست و اگر پاسخ گو نبود با اورژانس 

تماس بگیرید.

  کنترل تنفس
تنفــس مصــدوم را بررســی کنیــد و مطمئن 

شوید که راه تنفس مســدود نشده باشد. اگر 

دهان مصدوم بسته اســت سرش را به سمت 

عقب خــم کنید تــا باز شــود.اگر مصــدوم در 

حال ســرفه یا تنفس طبیعی اســت نیازی به 

CPR نیست.

  مراحل انجام احیای قلبی
    ماساژ قفسه سینه

ماساژ قفسه سینه برای رساندن خون از قلب 

به مغز است، شــما باید بدون وقفه خون را در 

مسیر نگه دارید. هر مکث یا تاخیری می‌تواند 

در جریان خون تاثیر بگذارد.

عمق و میزان فشــار بســیار مهم است. فشار 

نباید آن‌قدر باشد که قفسه ســینه یا اعضای 

داخلی بدن آسیب ببیند.

۱-  برای ماســاژ قفسه ســینه، بالای سر فرد 

زانو بزنید. دســتان خود را به صورتی که یک 

دســت باز و دســت دیگر روی آن قــرار ‌گیرد، 

آماده کنید سپس انگشتان دســت بالایی را 

در بین انگشــتان دســت پایین جفــت کنید. 

شــما باید کاملا عمود و در بالای قفسه سینه 

بیمار قرار بگیرید.

۲-کــف یــک دســت را در مرکــز ســینه قرار 

دهیــد، دســت دیگــر را روی آن بگذاریــد و 

انگشتان را قفل کنید.

۳-با بازوهای راست و عمودی، فشاری قاطع 

و آرام وارد کنیــد بــه طوری که قفســه ســینه 

حدود 5-6 سانتی متر پایین برود.

۴- حدودا 100 تا 120 ضربه در دقیقه باید 

انجام شود.

۵-30 بار ماساژ سینه را انجام دهید.

    تنفس مصنوعی  
توجه کنید،  اگر می‌خواهید تنفس مصنوعی 

انجام دهید، باید از درســت انجــام دادن آن 

مطمئن شوید.

1-ســر را به پشــت بچرخانید و چانه را کمی 

بالا بیاورید.

2-قسمت نرم بینی فرد را با دست ببندید.

3- یک نفس طبیعی بکشید. اطراف دهان 

را کاملا ببندید و روی دهــان بیمار بگذارید. 

باید مراقب باشید که نفس شما زیادی عمیق 

و سنگین نباشد.

4-قفســه ســینه فرد باید بالا بــرود و دوباره 

پایین بیاید.

5-ســر خود را بالا بیاورید. یــک نفس دیگر 

بگیرید و نفس نجات دوم را انجام دهید. بین 

دو تنفس نباید بیشتر از 5 ثانیه طول بکشد و 

بیشتر از دو بار  نباشد.

  تا کی این کار را ادامه دهیم؟
چرخه ای که در بالا گفته شد شامل 30 فشار 

قفسه سینه و دو تنفس مصنوعی است. باید 

این کار را تا زمانی که تنفس و هوشیاری فرد 

برگردد انجام دهید.
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 آفوگاتو
 طعم قهوه  و خنکی بستنی 

 در کوچه ، خیابان یا مهمانی ممکن است با فردی مواجه شویم 
 که دچار ایست قلبی و تنفسی شده ؛داشتن اطلاعاتی درباره

 احیای قلبی می تواند به نجات جان  یک انسان کمک کند 

 زندگی‌سلام
 دوشنبه   

 ۳۱ مرداد ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۳۴

 زیرشاخه  امیکرون 
در کمین کودکان   

یک متخصص ویروس شناسی می گوید زیر شاخه 
امیکرون  BA5  در کودکان بیشتر بوده و قابلیت سرایت 

بالایی دارد 

 احیای قلبی
  یک ضرورت

 پزشکی 

شیوع علایم گوارشی واریانت امیکرون در کودکان بیشتر 

اســت که تهوع، اســتفراغ، اســهال و شــکم درد را شامل 

می‌شود.

 علایم تنفسی امیکرون هم در برخی کودکان و نوزادان تا 

حدودی شدید است که علت آن باریک بودن مجاری تنفسی 

کودکان و به ویژه نوزادان است که بر اثر التهاب دچار گرفتگی  

می شود و ورود و خروج هوا را مختل می‌کند. بیشتر کودکان مبتلا 

به امیکرون علایمی همچون خروسک و گلودرد دارند.

 خروســک حالتی از گرفتگی گلــو و مجاری هوایی اســت که در آن به دلیل ملتهب شــدن 

راه‌های هوایی صدای کودک خشــن  می شــود و نفس کشــیدن او با خــس خس و صدای 

سوت همراه است.

مهم ترین علایم امیکرون در کودکان عبارت اند از:
  آبریزش بینی

  عطسه

  تهوع، استفراغ، اسهال و شکم درد

  درد عضلانی

  خستگی و بی‌حوصلگی

  خروسک مثل صدای خشن و سرفه‌های خشک

  گرفتگی صدا و ملتهب شدن حنجره

در صورت بروز چنین علایمی کودک باید سریع‌تر توسط پزشــک معاینه شود تا داروهای 

ضد التهابی و تقویتی برای او تجویز شود.

با توجه به افزایش شــیوع و بستری ناشــی از این زیر ســویه در کودکان متخصصان توصیه 

می کنند خانواده ها برای  تزریق واکســن به کودکان به ترتیب اولویت سنی  به خانه های 

بهداشت و مراکز واکسیناسیون مراجعه کنند .

مهسا کسنوی | روزنامه‌نگار
 به تازگی فیلمی در فضای مجازی دســت به دســت می‌شــود که نشــان 

می‌دهد یک خانــم در نانوایی دچار حمله قلبی می‌شــود و فردی که به پزشکی 

احیای قلبی مســلط اســت، فرشــته نجات او می شــود و آن زن را نجات 

می‌دهد. به بهانه بازنشــر شــدن این فیلم در شــبکه‌های اجتماعی به 

اهمیت و نحوه انجام احیای قلبی پرداختیم.

شیوع علایم گوارشی زیر شــاخه جدید امیکرون در کودکان 
بیشتر است.آذرخش آذران، متخصص ویروس شناسی پزشکی آنتی کرونا

می‌گوید:»زیر شاخه امیکرون BA5 در کودکان بیشتر است و 
بســیار عفونی و با قابلیت ســرایت بالاست و بیشــتر سیستم 

تنفسی فوقانی و سیستم گوارشی  را  درگیر می‌کند.«
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مواد لازم 
  بستنی وانیلی: دو اسکوپ

  اسپرسوی داغ: ۵۰ میلی گرم

  بیســکویت و شــکلات: مقــداری بــرای 

تزیین

اگر عاشق طعم قهوه هستید و دوست دارید یک دســر خوشمزه با این طعم قوی برای  

بالا بردن سطح انرژی در روزهای تابستانی درســت کنید، به شما آفوگاتو را پیشنهاد 

می‌کنیم.این دسر گزینه خوبی برای پذیرایی در مهمانی ها ی روزهای گرم است .

   طرز تهیه
1-یک لیوان شیشه‌ای محکم را داخل فریزر بگذارید. لذت خوردن آفوگاتو زمانی بیشتر 

می‌شود که بستنی و ظرف آن در سردترین حالت ممکن باشد.

2-دو اسکوپ از بستنی را  که تازه از فریزر بیرون آورده اید بردارید و داخل لیوان بیندازید.

3-یک شــات دبل اسپرسو  درست کنید و مســتقیم روی بســتنی بریزید. می‌توانید برای 

مهمان‌هــا اسپرســو را جدا در شــات 

اسپرسو و بستنی را در ظرف بستنی 

ســرو کنید تا خودشــان اسپرســو را 

روی بستنی بریزند.

4-بــرای تزییــن کــردن آن از پــودر 

وانیــل، بیســکویت رول، ترافــل ریز 

یا پــودر قند اســتفاده کنیــد و از یک 

ترکیب ســرد و گــرم و تلخ و شــیرین 

فوق‌العاده لذت ببرید.

 

علایمی که نشان می دهد مامان شده اید! 
خانم‌ها از زمــان اقدام بــرای بــارداری تا قطعی شــدن آن 

روزهای پراسترســی را پشت ســر می‌گذارند. نشانه‌هایی 

وجود دارد که هر چند ممکن اســت تعیین‌ کننده بارداری 

نباشــد اما در کنار هم قرار گرفتن چند مورد از آن‌ها نشان 

می‌دهد فرد به مادر شدن نزدیک شده است.آزمایش‌های 

تشخیص بارداری هم جزو قدم‌های تکمیلی بعدی ‌است. 

در این مطلب از چند نشانه اصلی و اولیه بارداری در خانم‌ها 

خواهیم گفت.

 قطع قاعدگی
اگر دوره قاعدگی‌تان منظم است قطع یا به تاخیر افتادن آن 

می‌تواند از نشانه‌های بارداری باشــد. یک هفته تا 10 روز 

بعد از قطع  قاعدگی می‌توانید با اســتفاده از بی بی‌ چک و 

آزمایش خون از بارداری خود مطمئن شوید.

 افزایش دمای بدن
دمای پایه بدن بعــد از تخمک‌گذاری افزایــش می‌یابد و تا 

قاعدگــی بعدی در همان ســطح باقــی می‌مانــد. افزایش 

ادامه‌دار دمــای پایه بدن به ویژه صبح‌‌ها بیــش از دو هفته، 

ممکن است به این معنی باشد که شما باردار هستید.

 تهوع صبحگاهی
هفته ششم به بعد جزو هفته‌های پر نشــانه بارداری است. 

در این هفته ممکن است با تهوع صبحگاهی احساس کنید 

بیمار شده‌اید اما این یکی از نشانه‌های مادر شدن است که 

در تمام مادران باردار به یک اندازه و شدت نیست.

 حساسیت و ورم سینه 
حدود دو هفتــه بعد از تخمک‌گذاری، ســینه خانم‌ها برای 

آماده‌سازی شــیر دادن به نوزاد تغییر شــکل می‌دهد. این 

تغییرات می‌تواند شامل بزرگ شدن، نمایان شدن رگ‌ها، 

ترشحات‌ و برجستگی‌های تیره اطراف نوک سینه باشد.

 تکرر ادرار
هفته ششم تا هشتم بارداری نیاز مادر به سرویس بهداشتی 

بیشتر می‌شود و معمولا  خانم‌ها در این هفته‌ها با تکرر ادرار 

مواجه خواهند شــد. این یکی از دلایل مشخص و شناخته‌ 

شده بارداری است.

 خون ریزی لانه‌گزینی
خــون ریــزی لانه‌گزینــی معمــولا 6  تــا 12 روز بعــد از 

تخمک‌گــذاری اتفــاق می‌افتــد و نبایــد با عــادت ماهانه 

اشتباه گرفته شــود. خون ریزی لانه‌گزینی، اغلب شدید 

نیســت و بــه شــکل لکه‌بینــی خواهد بــود. معمــولًا رنگ 

روشــن‌تری دارد و جریــان آن نســبت بــه عــادت ماهانــه 

کندتر است.

 تغییر خلق‌و‌خو و خستگی
ممکن اســت تغییرات هورمونی در دوره بارداری شما را با 

روحیات متفاوتی مواجه کند. داشتن حس خستگی شدید 

یکی دیگر از علایم بارداری است که در این دوران، به ویژه 

در سه ماه اول بسیار دیده می‌شود.

بانوان
سلامت 

��


