
۱۳۰ هزار تماس برای مقابله با خودکشی!
خط مداخله در بحران خودکشی چه می‌کند؟ خط مداخله در بحران خودکشــی »ره 

آوا« با شــماره ۵۴۴۶۷۰۰۰ حدود یک 
ســالی اســت که با تلاش روانپزشکان 
بیمارســتان روزبه راه اندازی شــده و 
کارشناسان این خط همه روزه و بدون 
تعطیلی از ساعت ۱۴ تا ۲۴ پاسخگوی 
افرادی هستند که در شــرایط بحران 
»خودکشــی« بــا ایــن خــط تماس 

می‌گیرند.
دکتر مریم طباطبایی مطلق، روانپزشک 
و عضو هیات علمی گروه روانپزشــکی 
دانشگاه علوم پزشــکی تهران در گفت 
و گو با ایســنا، درباره آغــاز به کار خط 
مداخله در بحران خودکشــی »ره آوا« 
اظهار کرد: راه انــدازی خط مداخله در 
بحران بیمارستان روزبه ایده دو دستیار 
روانپزشکی ما که دغدغه دسترسی افراد 
به خدمات مناسب در شرایط بحران را 
داشتند، بود و به همت این دستیاران و 
با پیگیری فعال آنها در سال ۱۴۰۰ این 

خط شروع به فعالیت کرد.
وی با بیان اینکه بودجه این برنامه در ابتدا 
در قالب طرح تحقیقاتی تأمین شد و پس 
از آن با حمایت مسئولان بیمارستان و 
دانشگاه علوم پزشــکی تهران به عنوان 
یکی از خدمات بیمارستان روانپزشکی 
روزبه دارای بودجه مشخص شد، ادامه 
داد: البته قســمت عمده‌ای از خدمات 
این خط توسط نیروهای داوطلب ارائه 
می‌شود که این موضوع هزینه‌های برنامه 
را به میزان قابل توجهــی کاهش داده 

است.
این روانپزشک درباره هدف از راه اندازی 
این خط، توضیح داد: در ابتدای راه هدف 

ما از راه اندازی این خــط آن بود که در 
ســاعات عصر و شــب که دسترسی به 
مراکز درمانی محدود است، دسترسی 
به خدمات مداخله در بحران با کیفیت را 
برای مردم فراهم کنیم. با وجود مشکلات 
متعدد اجرایی خوشبختانه در راه‌اندازی 
و تداوم این برنامه موفق بودیم ولی میزان 
نیاز جامعه و تماس با خط بسیار بیش از 
پیش‌بینی اولیه ما بود و از این رو نیروی 
انسانی و منابع ما پاسخگوی همه این نیاز 

نبوده است.
عضو هیــات علمی گروه روانپزشــکی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران در پاسخ به 
این سؤال که آیا کارشناسان پاسخگوی 

ایــن تماس‌ها دوره‌هــای تخصصصی 
خاصی را پشت سر گذاشته‌اند؟، توضیح 
داد: در حال حاضر پزشکانی که در حال 
گذراندن دوره تخصصی روانپزشــکی 
هستند و روانشناسان بالینی پاسخگوی 
تماس‌های این خط هستند و تمام این 
افراد دوره‌های آموزشی مربوط به مداخله 
در بحران تلفنــی را گذرانده‌اند. ضمناً 
این همکاران به صورت منظم با اساتید 
روانپزشکی برای ارتقای کیفیت خدمات 

این خط جلسات بالینی آموزشی دارند.
به گفته وی، بسیاری از این کارشناسان 
داوطلبانــه در ایــن برنامه مشــارکت 
می‌کنند و با وجود فشــار کاری زیاد، با 

اشتیاق و تعهد در ارائه خدمت و ارتقای 
این برنامه تلاش می‌کنند.

طباطبایی مطلق اولویت خط مداخله در 
بحران »ره آوا« را ارائه خدمات به افرادی 
که قصد خودکشی و یا فکر آسیب زدن 
به خود را دارند، عنــوان کرد و در عین 
حال این را هم گفت که کارشناسان این 
خط در سایر مواردی که افراد در شرایط 
بحرانی هستند و نیاز به کمک دارند نیز 

پاسخگوی تماس گیرندگان هستند.
عضو هیــات علمی گروه روانپزشــکی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران با بیان اینکه 
به طور کلی به مجموعــه تکنیک‌های 
تخصصی و اقدامــات درمانی که انجام 

می‌شود مداخله در بحران گفته می‌شود، 
درباره چرایی مداخله صرفاً غیر حضوری 
این خط، یادآور شــد: ما به چند علت 
مداخله حضوری نداریــم. اول آنکه از 
شهرها و روستاهای سراسر ایران با این 
خط تماس می‌گیرنــد و امکان مداخله 
حضوری به این شــکل گسترده در این 
برنامه وجود ندارد. از سوی دیگر تماس 
با خط بدون اخذ اطلاعات شخصی است 
و ما دسترسی به اطلاعات محل سکونت 
فرد تماس‌گیرنده نداریم. بنابراین این 
برنامه صرفاً بر مبنای مداخله در بحران 
تلفنی طراحی و اجرا شــده است. البته 
در اغلب موارد بعــد از مداخله تلفنی به 
افراد توصیه می‌شود برای ادامه درمان 
مراجعه حضوری به مراکز درمانی محل 
سکونت خود داشته باشند و همکاران ما 
در این مورد تماس‌گیرنده را راهنمایی 

می‌کنند.
این روانپزشک با بیان اینکه از آذر ۱۴۰۰ 
تاکنون بیــش از ۱۳۰ هــزار تماس با 
خط گرفته شده است، ادامه داد: غیر از 
تماس گیرندگانی که واقعاً نیاز به کمک 
اورژانسی داشته‌اند، برخی برای پرسیدن 
ســوالاتی در مورد مشــکلات سلامت 
روان تماس می‌گیرنــد و برخی نیز نیاز 
به مشاوره غیر اورژانسی دارند و متاسفانه 
بعضی تماس‌ها هم بــرای چک کردن 
خط یا به ندرت با شــکایات و مســائل 
ساختگی بوده است. این موارد تماس‌ها 
باعث اتلاف وقت و خســتگی همکاران 
ما می‌شود و امکان تماس کسانی را که 
واقعاً در آن لحظه نیاز به کمک دارند را 

محدود می‌کند.

 کنترل فشار بدن‌تان را دست بگیرید؛

درمان خانگی فشار خون بالا

فشــار خون بالا یک وضعیت خطرناک است که 
می‌تواند با گذشت زمان بر روی قلب تأثیر بسیار 
زیادی بگذارد. اگر فشار خون بالا کنترل نشود، خطر 
ابتلا به بیماری‌های قلبی و سکته را افزایش می‌دهد. 
اما خبر خوب این است که روش‌های طبیعی برای 
کنترل فشار خون بالا در دسترس هستند که ما در 

این مقاله به چند مورد از آن‌ها اشاره می‌کنیم.
1. پیاده‌روی و انجام فعالیت‌های ورزشی

نخســتین راه برای درمان خانگی و طبیعی فشار 
خون بالا انجام فعالیت‌های ورزشی است. با انجام 
فعالیت‌های ورزشــی به طور منظم، قلب شما در 
عملیات پمپاژ قوی‌تر شده و این امر باعث کاهش 
فشار خون داخل شریان‌ها می‌شود. 150 دقیقه 
ورزش خفیف و 75 دقیقه ورزش شدید در هفته به 
طور قابل توجهی در کاهش فشار خون مؤثر است. 

2. کاهش مصرف سدیم
مصرف نمک در سراسر جهان زیاد است. در بیشتر 
موارد، دلیل این موضوع مصرف غذاهای فرآوری 
شده و آماده است. بسیاری از مطالعات مصرف زیاد 
نمک را با فشــار خون بالا و حوادث قلبی از جمله 

سکته مغزی مرتبط می‌دانند.
3. در رژیم غذایی خود غذاهای حاوی پتانســیل 

بیشتری را قرار دهید
پتاسیم یک ماده معدنی مهم است. پتاسیم به بدن 
کمک می‌کند تا سدیم را از بین ببرد و فشار بر روی 
عروق خونی را کاهش می‌دهد. برای به دست آوردن 
تعادل بهتر پتاسیم و سدیم در رژیم غذایی خود، 
روی خوردن غذاهای کمتر فرآوری شده و غذاهای 
تازه و کامل بیشتر تمرکز کنید. غذاهایی که حاوی 
پتاسیم بالایی هستند عبارتند از: الف( سبزیجات، به 
ویژه سبزیجات برگ‌دار، گوجه فرنگی، سیب‌زمینی 
و سیب‌زمینی شیرین. ب( میوه شامل خربزه، موز، 
آووکادو، پرتقال و زردآلو. ج( لبنیات مانند شیر و 
ماست. د( ماهی تن و سالمون. ه( آجیل و دانه‌ها. 

و( لوبیا.
4. مصرف کافئین را کاهش دهید

اگر تا به حال یک فنجان قهوه را قبل از اندازه‌گیری 
فشار خون‌تان می‌نوشیده‌اید، باید بدانید که کافئین 
باعث افزایش فوری فشــار خون می‌شود. با این 
حال، شواهد زیادی مبنی بر اینکه نوشیدن منظم 
کافئین می‌تواند باعث افزایش پایدار فشــار خون 

شود، وجود ندارد. 
 https://www.medicalnewstoday.com/
articles
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انتقال ۱۹ زندانی ایرانی از قطر به زندان‌های داخل کشورایران پیگیر انعقاد توافقنامه انتقال محکومان میان کشورمان و اندونزی
ایرنا: رئیس دیوان عالی کشور در دیدار با رئیس دیوان عالی اندونزی بر گسترش همکاری در زمینه توافقنامه‌های قضایی، بویژه انعقاد 
توافقنامه انتقال محکومان تأکید کرد. محمد شــریف‌الدین رئیس دیوان عالی اندونزی و هیأت همراه که در ایران به سر می‌برند، روز 
گذشته با حجت‌الاسلام والمسلمین سید احمد مرتضوی مقدم رئیس دیوان عالی کشور و معاونین وی دیدار کردند. سیداحمد مرتضوی 
مقدم در این دیدار ضمن خیرمقدم به بالاترین مقام قضایی اندونزی و هیات همراه، ساختار تشکیلاتی و قضایی جمهوری اسلامی ایران 
و وظایف تعریف شده برای دیوان عالی کشور در قانون اساسی را تشــریح کرد. وی با اشاره به اینکه دیوان عالی کشور در قانون اساسی 
بالاترین مرجع قضایی است، توضیحاتی درباره وظایف این دیوان ازجمله نظارت بر احکام دادگاه‌ها، ایجاد وحدت رویه قضایی و نحوه 

رسیدگی به پرونده‌ها ارائه داد.

ایرنا: معاون حقوق بشر و امور بین‌الملل وزارت دادگستری از انتقال ۱۹ نفر از محکومان ایرانی از قطر به کشور خبر داد.
فتاح احمدی رییس کمیته انتقال محکومان اظهار داشت: در هفته‌های گذشته با تلاش و هماهنگی، زمینه انتقال تعداد قابل توجهی از 

محبوسان ایرانی از چند کشور همسایه فراهم شد.
وی ادامه داد: به همین منظور ۱۹ نفر از ایرانیانی که در قطر دستگیر و به حبس‌های طولانی مدت محکوم و بخش زیادی از دوران حبس 
خود را در زندان‌های این کشور سپری کرده بودند به زندان‌های داخل کشور منتقل شدند. معاون حقوق بشر و امور بین‌الملل وزارت 
دادگستری اضافه کرد: این اقدام با همکاری سفارت جمهوری اسلامی ایران در دوحه، وزارت امور خارجه، سازمان زندان‌ها، قوه قضاییه 

و سایر نهادهای ذیربط از طریق فرودگاه بین‌المللی شهید دستغیب شیراز انجام شد.
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سخنگوی سازمان اورژانس کشور ‌
خبر داد:

گرمازدگی بیش از ۱۰ هزار 
نفر از زائران اربعین

سخنگوی سازمان اورژانس کشوراز گرمازدگی 
۱۰ هزار و ۳۲۵ هزار نفر از هموطنان و زائران 
اربعین خبــر داد و گفت: علائم گوارشــی، 
گرمازدگی و سردرد شدید در این افراد مشاهده 
شدکه توسط همکاران ما در اورژانس درمان 
شدند. مجتبی خالدی در گفت و گویی اظهار 
داشت: با وجود پیش‍بینی و توصیه‌های کمیته 
بهداشت و درمان اربعین، بســیاری از زائران 
دچار درجات مختلفی از گرمازدگی از سردر 
دساده تا بستری در مراکز درمانی شده‌اند. وی 
اظهار داشت: پنجشنبه نیز تعداد ۴۲۵ نفر از 
زائران اربعین در مرزهای مختلف کشور دچار 
گرمازدگی شدند. وی با بیان اینکه بیشترین 
گرمازدگی در اســتان ایلام و در مرز مهران 
مشاهده شده اســت، تصریح کرد: به همین 
منظور سه دستگاه اتوبوس آمبولانس در این 
مرز مستقر شده و کارهای اورژانسی برای افراد 
در حدی انجام می‌شــود که با سرم درمانی و 
احیا بتوانند به مسیر خود ادامه دهند. خالدی با 
اشاره به اینکه در این فصل بسیار گرم بسیاری از 
مردم در ساعات اوج گرما حتی از کلاه استفاده 
نمی‌کنند، افزود: ساعت‌های گرم، پیاده‌روی 
به عنوان عامل تشدیدکننده گرمازدگی است 
بنابراین مردم باید در این زمینه نیز برنامه‌ریزی 

لازم را داشته باشند.
وی به مردم توصیه کرد که حتمــاً در زمان 
پیاده‌روی بــه ویژه در اوج گرمای تابســتان 
آب فراوان بنوشند و ســفر خود را به گونه‌ای 
تنظیم کنند که هنگام غروب به مرز برسند و 

پیاده‌روی از ساعت ۱۸ به بعد آغاز شود.

خبر ویژه


