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ما،  معلمین  بهترین  که  بود  نوشته  جایی  در 
با معنای  نام  منتقدانمان هستند. قطعاً قرار دادن 
معلم در این نوشته، علاوه بر زیبا کردن نوشته، 
موجب اعتماد و اطمینان دادن به مخاطبین بود 

که اهل منطق و حرف حساب اند.
اما صرف نظر از این مورد، احساس نقدپذیری 
و  ارزشمند  بسیار  نقش  ها  موفقیت  در 
پیامدی  نقدی  هر  که  چرا  دارد؛  تأثیرگذاری 
دارد و برطرف کردن یا توجه به آن، می تواند 
جلوی  که  بکاهد  قصور  و  کاستی  از  تنها  نه 
آنکه  شرط  به  بگیرد،  نیز  را  زمین خوردن ها 

گوش شنوایی باشد.
و  خیزها  و  افت  از  پر  سال  پایان  به  گرچه 
ها  شادکامی  و  تلخی  ها،  موفقیت  و  شکست 
 1395 غیرمنتظره  رویدادهای  از  بسیاری  و 
از  و  باز  اما  شویم،  می  نزدیک تر  و  نزدیک 
هم اکنون، نگاه ها به مهمترین رویداد سال 1396 
جمهوری  ریاست  های  انتخابات  برگزاری  که 
شده،  دوخته  روستاست  و  شهر  شوراهای  و 
ملی  و  ای  منطقه  سطح  در  که  هایی  انتخابات 
به  بیشتر  آینده  در  و  بود  خواهند  تأثیرگذار 
بخشی  لیکن  شد،  خواهد  پرداخته  و  اشاره  آن 
از این نگاه و توجه یا شاید بهتر باشد بگوییم، 
رقابت کردن ها، در قالب انتقاد از حسن روحانی 

رئیس جمهور دولت یازدهم می باشد.
 1392 سال  انتخابات  در  روحانی  حسن  دکتر 
به نوعی،  به میدان گذاشت که  پا  اعتدال  شعار 
راه وسط و میانه را پیش بگیرد و از دو جبهه 
پشتیبانی  و  حمایت  طلب  اصلاح  و  اصولگرا 
شود و از همه مهم تر، شریک کاری گیرد ولی 
با  کابینه،  اعضای  انتخاب  در  حتی  و  ادامه  در 
به ویژه جبهه  تندرو و  از طیف  مقاومت هایی 
آنکه  از  پیش  یعنی  گردید؛  روبرو  پایداری 
برابر  مقابله و مقاومت در  دولت تشکیل شود، 
دولت یازدهم و شخص ایشان آغاز شد که طی 
از  بسیاری  در  و  مختلف  عناوین  به  مدت،  این 
توافق  حتی  بود.  تأثیرگذار  ها  گیری  تصمیم 
دستاویزی  به  هم  برجام  و   5+1 با  ای  هسته 
برای رقابت برای دفاع از حقوق مردم و منافع 
و  کوتاهی  از  نظر  صرف  و  شد  تبدیل  کشور 

رسیدن  سرانجام  به  در  آمریکا  کاری  های  کم 
نیز  تند  و  غیراصولی  های  گیری  موضع  آن، 
و  اقتصادی  مشکلات  بروز  موجب  داخل،  در 
معیشتی بیشتر برای مردم گردید. روندی که با 
یازدهم  بیکاری همچنان عملکرد دولت  چالش 
طیف  های  خواسته  برخی  تحقق  عدم  کنار  را 
اصلاحات روبرو ساخته است؛ چرا که مردم در 
هر دوره ای به شخص یا گروهی رأی می دهند 
یا روی می آورند که به خواست و مطالباتشان 

نزدیک تر و معتقدتر باشد.
نیمی  و  سال  سه  حدود  طی  آنچه  به  توجه  با 
ریاست جمهوری  و  یازدهم  از عمر دولت  که 
شخص دکتر حسن روحانی گذشته است، موج 
انتقادات بیشتر و بیشتر شده است که برخی از 
بیکاری  و  مردم  معیشت  راستای  در  انتقادات 
دارد.  جناحی  و  سیاسی  جنبه  شماری  و  است 
تشخیص اینکه چه کسانی و چه شخصیت هایی 
در  گشایش  قصد  و  می کنند  دلسوزی  واقعاً 
انجام امور و توجه به مردم را دارند، از افرادی 
رقابت  به  تصمیم  و  زنند  می  مخالف  ساز  که 
اند،  سیاسی و کنار رفتن حسن روحانی گرفته 
شاخص  شاید  نیست.  دشواری  و  سخت  کار 
ترین چهره ای که طی یک ماه گذشته به نوعی 
این  انتقادات گسترده  برابر  در  از سکوت  پس 
دولت  از  انتقاد  و  انتخابات  به عرصه  پا  روزها 
نژاد  احمدی  محمود  است،  گذاشته  یازدهم 
باشد، چراکه ایشان طی هشت سال، از 1384 تا 
1392 مسئولیت سنگین ریاست جمهوری را در 
اختیار داشته است و خود مورد انتقاد بسیاری از 
کارشناسان و منتقدان و آحاد مردم بوده است. 
حال به این شکل و با طرفداری از شخصی خاص 
با ترفند  وارد کارزار شده که اگر موفق شود، 
اداره کشور سهیم  پوتین، مدودوف، در عرصه 
و  بوده  برانگیز  بحث  و  عجیب  بسیار  می شود، 
هنوز  که  هنوز  اینکه  برانگیزتر  تعجب  هست. 
است در مقابل اتهام ها و انتقادات که از نحوه 
ایشان  پولی  مالی و  امور  به ویژه در  مدیریت، 
می شود، بدون دادن آمار و اطلاعات کارشناسی 
از  مانع  که  بدهی  نوع  هر  انکار  و  رد  با  شده، 
فعالیت و حرکت قابل توجه دولت یازدهم شد، 

مدیریت  از  همچنان 
بی عیب و نقص خود و 

همکارانش می گوید.
اینکه  به  توجه  با  قطعاً 
به  آغاز  در  نگارنده 
کردن  انتقاد  از  دفاع 
و  نظرات  بیان  و 
نموده  اشاره  دیدگاه ها 

برخی  این روزها  نیست  بهتر  آیا  دارد،  باور  و 
های  شخصیت  و  سیاسی  مختلف  طیف های 
و...  اجتماعی  و  اقتصادی  فرهنگی،  علمی، 
یازدهم  دولت  عملکرد  از  شکوه  به  لب  که 
بر  مقدم  را  کشور  و  مردم  منافع  گشوده اند، 
تا  دهند  قرار  خود  گروهی  و  فردی  خواست 
فردی  انتخاب  و  عمومی  روشنگری  برای  راه 
چرا  واقعاً  شود؟  باز   96 انتخابات  در  شایسته 
امروز،  دنیای  ندارند که در  باور  ای هنوز  عده 
تحت  اقتصادی  و حتی غول های  همه کشورها 
گیرند؟  می  قرار  هم  مرزی  برون  عوامل  تأثیر 
چرا عده ای می خواهند پا روی حقایق و نقش 
و مسئولیت خود در بروز مشکلات پیش روی 
اشتغال و رفاه عمومی  به ویژه در حوزه  مردم، 
بگذارند؟ آیا گفتن اینکه برای مثال دولت نهم 
بانک ملی  به  نژاد( هیچ بدهی  و دهم )احمدی 
ندارد، کافی است؟ آیا این ادعا برای شفافیت 
اقتصادی و مالی کشور ما که مدام تحت نظارت 
سازمان های مالی بین المللی و بانک جهانی قرار 
دارد، روشن و بدیهی است؟ قطعاً اگر مدیرانی 
که پیش از این مسئولیت داشتند، قصد انتقاد از 
مخرب  ناکرده  خدای  حتی  یا  سازنده  نوعِ  هر 
کشور  اجرایی  و  اداری  نظام  از  ویرانگر  و 
که  مردم  کردن  متقاعد  راه  بهترین  دارند، 
 همانا قاضیان عادل و خوش انصافی هم هستند،

مستدل،  انتقادهای  و  ها  دیدگاه  نظرات،  بیان   
این  غیر  در  است،  شده  کارشناسی  و  علمی 
رقیب  برای  تبلیغ گسترده  عامل  صورت، خود 
بیش  امروز  که  چرا  بود؛  خواهند  حریفان  یا 
کشور،  فهیم  و  فرهیخته  مردم  زمانی،  هر  از 
آگاه، هوشیار و منطقی تر در مورد رویدادها و 

چالش ها، اندیشه و قضاوت می کنند.

ترومبوز وریدهای عمقیمردم، اندیشه و قضاوت می کنند

کلمه روان پرشی یا سایکوز برای توصیف 
روانی  وضعیت  و  ذهن  غیرطبیعی  شرایط 
فرد  ارتباط  آن،  طی  که  رود  می  کار  به 

حالات،  این  در  شود.  می  قطع  واقعیات  با 
علاوه بر قطع ارتباط با واقعیات، اختلال در 
تفکر، درک و قضاوت نیز بروز می کند.

روان پریشی  حالت  دچار  کسی  که  زمانی 
نامیده  سایکوتیک  یا  پریش  روان  شود، 
یا  سایکوز  یا  روان پریشی  می شود. 
بیماری  شدید  نوع  روانی،  شدید  اختلالات 
فقدان  آن،  عمده  ویژگی  که  است  روانی 
واقعیت سنجی یا قطع ارتباط با دنیای واقعی 
است. معمولًا بیمار رفتارها و صحبت های 
و  جسمی  های  فعالیت  دارد.  طبیعی  غیر 
روانی او به حدی دچار اختلال می شود که 

و  فردی  های  فعالت  ریختگی  به هم  باعث 
اجتماعی اش می شود. چنین بیماری معمولًا 
از بیماری خود آگاهی ندارد و خود را سالم 
می داند و از درمان خودداری می کند، در 
این نوع بیماری، اغلب ضایعه مشخصی در 
مغز مشاهده نمی شود. اگرچه روان پریشی 
ممکن است در هر گروه سنی دیده شود، اما 
بیشتر در افراد جوان اتفاق می افتد. حدود 3 
تا 5 نفر از هر نفر، حالاتی از روان پریشی 
از  بیشتر  میزان،  این  را تجربه می کنند که 

میزان شیوع دیابت )بیماری قند( است. 
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عالم دانه ای است در عالم
 هُو دانه ای بود    در هُو 

پیدایش از این قرار شد از دانه، دانه درآید
اعجاز اینجاست

فاصله دانه تا دانه شدن 
آری این همان تکامل یا اسرارخلقت است... 

آمدن دانه به این عالم، سبز شدن ورویدن است. 
باید قد کشید از نبودنمان به فراتر از بودنمان

عالم هستی باغی است، خدا، باغبان آن، ما هم 
دانه های آن.

با  می شود،  نهادینه  خاک  دل  در  دانه  وقتی   
تاریکی هم آغوش می شود. گذری از زمان را 
در این تاریکی وظلمات به سرمی برد، با حرارت 
یار در خود می شکند و قد می کشد به این عالم.

جوانه می زند هزاران دانه را در خود. آری این 
همان دانه عاشق است. عطر سبزینگی اش عالم 
را فرامی گیرد. رها می شود از حصار خویشتن 

و پیوند می یابد با عالم امکان. 
رسید   روشنی  به  تا  گذراند  را  تاریکی  باید  
از  گذری  باید  مادر  شکم  در  جنینی  همچون 
زمان را در بسترتاریکی ماند تا به سبزشدن راه 
یافت. این صبر است که دانه را سبز می کند... .

صبور باشید، هر دانه ای بهاری دارد.
به  هسته  است...از  دانه  در  دانه  جهان  این 
گردش  همچون  گردشیم،  درحال  هسته...مدام 

الکترون دور هسته.
به  ای  دانه  از  تولد.  در  مادر...تولد  در  مادر 

دانه ای دگر. از عالمی به عالمی دگر.
آمدیم سبز شویم...

سبز را چنین گویم...
هستی.  جهان  آغاز  یعنی  سبز  خدا.  یعنی  سبز 
سبز یعنی رسیدن به نور مطلق هستی. سبز یعنی 

تحقق یافتن خواسته حق.
را شکستن  یعنی خود  سبز  عاشقی.  یعنی  سبز 
یعنی  تولد. سبز  یعنی  از خود گذشتن. سبز  و 
را  قدس  عالم  نور  یعنی  سبز  ندیدن.  را  خود 
سبز  خود.  در  رویدن  یعنی  سبز  درک کردن. 
یعنی  سبز  خود.  نوعان  هم  در  روییدن  یعنی 
بودن.  یعنی  سبز  دگران.  در  دگران  رویاندن 
سبز یعنی دانه بودن.  سبز یعنی تسلیم او بودن. 
سبز یعنی پویایی و پیوسته در رشد بودن.        

سبز یعنی ترک خانه وکاشانه خود. 
و  گفتن   سبز  و  وسبزشنیدن  سبزدیدن  آری 
کار  دیدن،  سبز  را  جهان  اندیشیدن  سبز 

دلتنگ  یعنی  دیدن  سبز  است.  گمنام  عاشقان 
نفس.  تذهیب  یعنی  دیدن  سبز  محبوب بودن. 
و  بودن  انتهای  یعنی  سبزنگریستن  را  جهان 
های  های  دانه  بذرافشانی  و  نور  به  پیوستن 
سبز  رویدن.  وحدت  با  یعنی  سبزدیدن  عالم. 
دیدن یعنی جان بخشیدن به اطراف خود. سبز 
دیدن یعنی حیات بخشیدن به دیده های خود... 
را  محبوب  خلقت  حکمت  یعنی  سبزدیدن 
و  درون  صلح  یعنی  سبزدیدن  کردن...  درک 

برون را حیات بخشیدن... .
سبزدیدن یعنی سبزشدن همه راخواستن. آری 
نخواهیم،  را  نوعان  هم  سبزشدن  که  زمانی  تا 
سبز نخواهیم شد. عاشقان حقیقی، هر دانه در 

جوارشان رسد، سبز می گردانند آن را.
رویدن  بودنمان....  و  آمدن  از  هدف  آری. 

است، رویدن.....
محبوب عالم سبزشدن، کل عالم را می خواهد، 

نه رویدن تک دانه ها را... .
های  دانه  بهار  آمدن  امید  به  را  عزیزان  شما   

عالم می سپارم.
بیاید همچون دانه سبز باشیم.

         تقدیم به رهروان حقیقت   

 امروزه مصرف داروهای گیاهی بین مردم طرفداران 
برای  گیاهی  داروهای  مصرف  آیا  اما  دارد،  زیادی 
مفید  هم  هستند  مبتلا  قلبی  امراض  به  که  کسانی 
مورد  در  ناکافی  پزشکی  شواهد  حالیکه  در  است؟ 
درمان  برای  گیاهی  داروهای  بودن  مفید  و  ایمن 
و  داروها  این  اما  دارد،  وجود  قلبی  های  بیماری 
های  بیماری  به  مبتلایان  بین  در  ترکیبات، همچنان 
قلبی پرمصرف و پرطرفدار است. متخصصان ایتالیایی 
می گویند: پزشکان باید دانش و آگاهی خود را در 
مورد داروهای گیاهی ارتقاء دهند تا بتوانند پیامدها 
و مشکلات بالینی احتمالی مرتبط با مصرف آن ها را 
به طور صحیح بسنجند. همچنین دکتر گرازیانو اوندر 
گفت: پزشکان باید به بیماران خود توضیح دهند که 

مواد طبیعی همیشه برای سلامتی بی خطر نیستند.
 در آمریـکا داروهای گیاهی بدون آنکه آزمایشـی 
روی آن هـا انجام شـود، بـه فروش می رسـند و در 
نتیجـه، شـواهد و مطالعـات کافـی در مـورد ایمنی 
و مؤثـر بـودن آن هـا وجود نـدارد. سـازمان غذا و 
داروی آمریـکا تنهـا مـی توانـد ناایمن بـودن یک 
داروی گیاهـی را پـس از آنکـه بـه بـدن مصـرف 
کننـده ای آسـیب وارد کـرد تعییـن کنـد، هرچند 
ایـن مـورد هـم نمـی توانـد بسـیاری از مبتلایان به 
بیمـاری هـای قلبـی را از مصرف داروهـای گیاهی 
منصـرف کنـد. در ایـن تحقیـق، 42 داروی گیاهی 
کـه در درمـان بیمـاری های قلبـی، از جمله فشـار 
خـون بـالا، نارسـایی قلـب یـا سـفت شـدن رگ 

هـا مصـرف دارنـد، مطالعه و مشـخص شـد که در 
حـال حاضـر، شـواهد و بررسـی های کافـی بـرای 
نشـان دادن اثـرات احتمالی اسـتفاده از ایـن داروها 
و ترکیبـات وجود نـدارد و بنابراین، بـرای اطمینان 
از مصـرف آن هـا، انجـام مطالعـات بیشـتر و معتبر 

اسـت. ضروری 
مصرف  مورد  در  افراد  از  بسیاری  این،  بر  علاوه   
نمی  مشورت  خود  پزشک  با  گیاهی  داروهای 
نمی  داروها  این  که  ندارند  باور  چون  کنند، 
باشند؛  داشته  همراه  به  جدی  جانبی  عوارض   توانند 
در  بیماران  با  باید  پزشکان  متخصصان،  گفته  به  اما 
مورد خطرات بالقوه مصرف داروهای گیاهی صحبت 

کنند.

هریک از مواد تشکیل دهنده نوشابه ها، اعم 
اسید کربنیک،  از آب، شکر، طعم دهنده، 
دهنده  رنگ  افزودنی ها،  فسفریک،  اسید 
از  جلوگیری  )برای  نگهدارنده  مواد  و 
شکر  وجود  دلیل  به  نوشابه  کپک زدن 

استفاده می شود( می توانند مضر باشند.
باعث  نوشابه ها  این  درون  فسفریک  اسید 
اختلال در گوارش غذا، اسیدی شدن خون، 
دفع  خون،  به  استخوان ها  از  کلسیم  ورود 
کلسیم و درنهایت پوکی استخوان، فشار به 
کلیه ها و ایجاد سنگ کلیه و به هم خوردن 

تعادل فسفر- کلسیم بدن می شود.
از  کلسیم،  جذب  عدم  آن،  کربنیک  گاز 
شدید  ریفلاکس  و  دندان  مینای  رفتن  بین 
آب  دارد،  همراه  به  را  گوارشی  سیستم 
ایجاد  سبب  نوشابه  دهنده  تشکیل  گازدار 
باعث  آن،  بالای  قند  گوارشی،  مشکلات 
افزایش قندخون و درنهایت دیابت و چاقی 

می شود.

و  میوه  آب،  جای  به  نوشابه  جایگزینی 
آبمیوه، مصرف کننده را دچار کمبودهای 
درون  کافئین  همچین  و  می کند  ویتامینی 
عصبی  سیستم  قلب،  تپش  بر  علاوه  آن، 
مرکزی را تحریک و حس وابستگی ایجاد 
می کند. همانطور که همگان واقف هستند، 
پاک کنندگی  برای  مشکی  نوشابه های  از 
جرم و کثیفی )به خصوص برای تمیز کردن 
چربی روغن ماشین در تعمیرگاه ها( استفاده 
آن  قوی  اسیدیته  دلیل  به  این  و  شود  می 
به خاطر  مشکی  نوشابه های  رنگ  است. 
کارامل )وقتی قند را زیاد حرارت می دهند، 
به آن رنگ تبدیل می شود( بدون مشکل 
رنگ دهنده های  عوض،  در  ولی  است؛ 
زرد،  نوشابه های  به  شده  اضافه  مصنوعی 

باعث ایجاد سرطان های مختلف می شود.
باتوجه به اینکه ضرر تمام نوشابه ها یکسان 
است و تفاوت رنگ آن ها ماجرا را عوض 
دلیل  )به  سفید  نوشابه  های  ابتدا  کند،  نمی 

)با  مشکی  سپس  ها(،  رنگدانه  نداشتن 
داشتن کارامل تقریباً بی ضرر( و در نهایت 
مصنوعی(،  رنگ دهنده های  دلیل  )به  زرد 
به ترتیب، در وضعیت بهتری نسبت به هم 
به  آن ها  از  هیچ یک  اما  شوند؛  می  مطرح 

دیگری ارجحیت ندارند.
ایران مقام اول را برای مصرف نوشابه در 
دنیا دارد؛ چرا که سرانه مصرف نوشابه در 
دنیا، حدود 10 تا 12 لیتر، اما در ایران، بیش 

از 40 لیتر است.
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طبیعی  مکانیسم  یک  که  خون  شدن  لخته 
منحرف  خود  مسیر  از  که  صورتی  در  است، 
شود، می تواند منجر به ایجاد لخته در وریدهای 
اندام تحتانی شود. )این لخته  عمقی، مخصوصاً 
و  سینه  قفسه  فوقانی،  اندام  در  است  ممکن 
عارضه  این  ایجاد شود(.   نیز  بدن  نقاط  دیگر 
 Deep Vein( عمقی  عروق  ترومبوز 
 DVT می شود.  نامیده   )Thrombosis
می تواند بطور کامل یا نسبی جلوی جریان خون 
را بگیرد و درد و تورم حاد یا مزمن ایجاد کند. 
باشد،  ساق  وریدهای  به  محدود  می تواند  لخته 
ولی گاهی تا ران و حتی لگن گسترش می یابد. 
لخته می تواند کنده شود و به قلب و ریه منتقل 
شود. این می تواند موجب آسیب یا حتی مرگ 

شود.
را   DVT احتمال  که  هایی  جراحی   
جریان  که  هایی  جراحی  می کنند:  زیاد 
می کنند                                                   کم  را  اندام  از  قسمتی  خون، 
ران،  ساق،  زانو،  هیپ،  روی  بزرگ  جراحی 

شکم، یا قفسه سینه
 جراحی های اصلاحی مانند تعویض مفصل و 
هر عاملی که بی حرکتی بیش از سه روز ایجاد 
از  بسیاری  کند.  ایجاد    DVT می تواند  کند، 
بیماری های داخلی می تواند خطر آن  را افزایش 

دهد.
علت افزایش خطر DVT پس از جراحی:

 انتقال ذرات بافتی، پروتئین و چربی به داخل 
ورید ها، آسیب دیواره وریدها، بی حرکتی پس 

از جراحی
علائم و نشانه ها

اگر شما یکی از موارد زیر را داشتید، به پزشک 
مراجعه کنید: تورم در یک یا هر دو ساق

ساق                                      دو  هر  یا  یک  در  حساسیت  یا  درد   
گرما در پوست ساق مبتلا

مبتلا                                ساق  پوست  در  رنگ  تغییر  یا  قرمزی 
وریدهای سطحی قابل رؤیت

 خستگی ساق
اگر لخته کنده شود و به ریه برسد، آمبولی ریه 
نامیده می شود و می تواند کشنده باشد. آمبولی 
سرفه  اگر  ولی  باشد،  علامت  بی  می تواند  ریه 
ناگهانی )گاهی خونی(، درد قفسه سینه، تنفس 
تند یا تنگی نفس داشتید یا منگی شدید داشتید، 

به 115 زنگ بزنید.
و  سونوگرافی  توسط  شایع  به طور  تشخیص: 
انجام  آی  آر  ام  یا  ونوگرافی  روش  به  گاهی 

می شود.
: DVT عوارض

انتقال  و  لخته  شدن  کنده  اصلی،  خطر 

ریوی  آمبولی  یا  ریه  شریان های  به 
 )Pulmonary Embolism / PE(
است که می تواند بسیار خطرناک باشد. علائم 
گاهی  ناگهانی،  سرفه  از:  عبارتند  ها  نشانه  و 

همراه خلط خونی.
در  حتی  ناگهانی  نفس  تنگی  یا  تند  تنفس   
نفس  با  گاهی  که  سینه  قفسه  درد  استراحت، 
عمیق، سرفه، خوردن یا خم شدن تشدید می شود

 تندی ناگهانی ضربان قلب
درمان این عوارض اورژانسی است، باقی ماندن 
لخته داخل ورید می تواند موجب آسیب ورید 
و  موضعی  عوارض  و  شود  آن  های  دریچه  و 
و  تورم  درد   : می کند  ایجاد  را  زیر  مشکلات 
های  ورید  زخم  پوست؛  شدن  تیره  اندام،  ادم 
دار                         خم  و  پیچ  گاهی  و  متورم  رنگ،  آبی 

.PE یا DVT عود
-پیشگیری:

کواگولانت  آنتی  داروهای  مصرف   
دوره  در  نگارنده  که  دارویی  )رقیق کننده(. 
می کند،  تجویز  جراحی  از  پس  بی حرکتی 
است  انوکساپارین  تجاری  نام  با  انوکساپارین 
نیم ساعت  بیمار روزی  تا زمانی که  را  و آن 

توانایی راه رفتن داشته باشد، ادامه می دهد.
جریان  افزایش  برای  مرتب  نرمش های  انجام   
خون. حرکت دادن مرتب مچ )ساعتی یک بار( 

به سمت بالا و پایین بسیار مفید است.
 خروج از بستر در اولین زمان ممکن پس از 

جراحی
 اسـتفاده از جـوراب هـای مخصـوص ضـد 
لختـه )متفـاوت بـا جـوراب ضـد واریـس(

 بالا نگهداشتن اندام جهت کاهش تورم
درمان:

درمـان لختـه خون ایجاد شـده، معمولًا شـامل 
خـون  کننـده  رقیـق  داروهـای  از  اسـتفاده 

)ماننـد هپاریـن و وافاریـن( اسـت.
منابـع: برونـر و سـودارث 2014-  مجموعـه 
جراحـی:  داخلـی  پرسـتاری  دروس  کامـل 
)لاکمـن(   بلـک  فیپـس،  برونـر،  خلاصـه 
شـریعت،  اسـماعیل  ذوالفقـاری،  میتـرا 
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