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دکترعلی اصغر طاهر
معاون بهداشتی دانشکده علوم پزشکی ایرانشهر

 تهیه وتنظیم: ساره بامری کارشناس جلب مشارکت مردمی دانشکده علوم پزشکی ایرانشهر

ــوزاد کــم وزن یکــی از شــاخص هــای مهــم  ــد ن شــیوع تول

بهداشــتی اســت نوزادانــی کــه بــا وزن کمتــر از 2500 گــرم 

متولــد مــی شــوند بیشــتر در معــرض ابتــا بــه ســوء تغذیــه 

ــر  ــوده و خط ــهال ب ــه اس ــف از جمل ــای مختل ــاری ه و بیم

مــرگ و میــردر آنــان بیشــتر از نوزادانــی اســت کــه بــا وزن 

طبیعــی متولــد شــده انــد . دو ســوم کل مــرگ هــای نــوزادی 

ــوزادان کــم وزن اســت. درکشــورهای درحــال  ــه ن ــوط ب مرب

توســعه ، ســوء تغذیــه مــادر در بــدو حاملگــی ، وزن گیــری 

ــه علــت دریافــت ناکافــی غــذا وکوتاهــی قــد  نامطلــوب او ب

ــوزاد کــم وزن مــی باشــد .  ــد ن ــل تول ــن عل ــادر مهــم تری م

بنابرایــن ســوء تغذیــه مــادر مهــم تریــن شــاخص بــرای تولــد 

نــوزاد کــم وزن در کشــورهای در حــال توســعه اســت ، لــذا 

اجــرای برنامــه هــای حمایتــی و تخصیــص ســبدهای غذایــی 

بــه ایــن گــروه از جملــه اقداماتــی اســت کــه مــی توانــد آمــار 

شــیوع تولــد نــوزادان کــم وزن را کاهــش دهــد.

بنيــاد علــوي از ســال 1387 به دســتور رياســت محتــرم بنياد 

مســتضعفان بــا همــكاري وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش 

پزشــكي اقــدام بــه توزيــع ســبد غذايــي بيــن مــادران بــاردار 

و شــيرده دچــار ســـوء‌تغذيه در مناطــق كمتــر توســعهي‌افته 

كشــور كــرده اســت. پیــرو تفاهــم نامــه بــه عمــل آمــده بــا 

ــه  ــود تغذی ــر بهب ــوی و دفت ــاد عل ــه بنی ــئولین موسس مس

جامعــه وزارت بهداشــت و بــا هماهنگــی کارشناســان بهبــود 

تغذیــه جامعــه در اســتان سیســتان و بلوچســتان )شهرســتان 

ــال  ــبدغذایی در س ــاص 500 س ــگان ( اختص ــهر و دل ایرانش

ــه انتخــاب  ــدی منطق ــای نیازمن 1388براســاس شــاخص ه

ــان  ــه زن ــن برنام ــد. در ای ــاز گردی ــرح آغ ــن ط ــده و ای ش

بــاردار حائــز شــرایط از ابتــدای مــاه چهــارم حاملگــی تــا 6 

مــاه پــس از زایمــان بــه مــدت 12مــاه تحــت پوشــش قــرار 

مــی گیرنــد در ایــن برنامــه زنــان شــیرده هــدف درحقیقــت 

ــارداری تحــت  ــان شــیردهی هســتندکه از دوران ب همــان زن

پوشــش برنامــه قــرار گرفتــه بودنــد تــا ایــن کــه از شــیردهی 

موفقــی برخــوردار شــوند.

ایــن برنامــه در مناطــق روســتایی اجــرا مــی گــردد و گــروه 

ــه در  ــوء تغذی ــه س ــا ب ــتایی مبت ــان روس ــه زن ــدف برنام ه

خانوارهــای نیازمنــد مــی باشــد لازم بــه ذكــر اســت: مــادران 

واجــد شــرايط توســط مراكــز بهداشــت شناســايي و از مـــاه 

چهـــارم بـــارداري تــا پـــايان مـــاه ششـــم شــيردهي تحــت 

پوشــش ایــن طـــرح قــرار مــي گيرنــد. 

پــس از اســتقرار دانشــکده علــوم پزشــکی ایرانشــهردر ســال 

13935مــادران تحــت پوشــش ایــن طــرح )1400مــادر( 



6  6

در شهرســتان هــا بــه شــرح ذیــل مــی باشــند:

ــهر:400مادر،  ــتان نیکش ــادر، شهرس ــتان فنوج:230م ــادر، شهرس ــتان دلگان:150م ــهر320مادر، شهرس ــتان ایرانش شهرس

شهرســتان قصرقند:100مــادر، شهرســتان ســرباز200 مادراثربخشــي توزيــع ســبدغذايي بــه مــادران مشــمول طــرح شــامل 

ــد:  ــل مي‌باش ــوارد ذي م

. مطلوب بودن روند رشد كودكان متولد شده 
. مطلوب بودن وضعيت وزن‌گيريِ اكثريتِ مادران باردار 

. روند مناسب وزن‌‌گيري كودكان زير 6 ماه 
. اثرات مثبت رواني در حمايت از تغذيه مادر و كودك

. افزايش يكفي در ارائه خدمات آموزشي به مادران باردار

هدف از اجرای این طرح: 

ــه ای  ــاردار نیازمنــد تحــت پوشــش برنامــه حمایــت تغذی ــادران ب ــه م ارتقــاء وضعیــت تغذی

مــی باشــد.

امیــد اســت بــا اجــرای ایــن برنامــه بــا همــکاری موسســه بنیــاد علــوی و آمــوزش صحیــح 

و بــا اســتفاده از تغذیــه مناســب وکافــی در پیشــگیری از عــوارض بیمــاری هــای مختلــف در 

ایــن دوران ، تولــد نــوزاد کــم وزن و ارتقــای ســامتی مــادران بــاردار و شــیرده گامــی برداریم. 

مصاحبه با داوطلب متخصص
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- لطفــا خودتــان را معرفــی کنیــد و بفرمائیــد از چــه 

ســالی فعالیــت خــود را بــه عنــوان داوطلــب متخصص 

آغــاز کــرده ایــد ؟

ــال  ــتم از س ــا هس ــاری ه ــناس بیم ــی کارش ــی دریجان مجتب

ــوم  ــگاه عل ــی دانش ــارکت مردم ــب مش ــد جل ــا واح 1392  ب

ــم . ــی کن ــکاری م ــم هم ــکی ب پزش

2-  هــدف و انگیــزه شــما از اینکــه داوطلــب متخصص 

شــده ایــد چه بــوده اســت ؟

ابتــدا رضایــت خداونــد متعــال ســپس ارتقــائ ســطح دانــش 

ــزم در حــوزه بهداشــت و ســامت عمومــی  هموطنــان عزی

ــز  ــوزش مرک ــه آم ــم در برنام ــور منظ ــه ط ــا ب 3- آی

ــد؟  ــی کنی ــرکت م ــت ش بهداش

بله

4- چــه فعالیتــی را در زمینــه افزایــش ســواد ســامت 

کارکنــان ســازمان خــود و جامعــه انجــام داده ایــد ؟

برگــزاری کلاس هــای آموزشــی بــرای خیریــه همراهــان 

ســپهر،کارکنان کمیتــه امــداد و مــدد جویــان ، آمــوزش 

داوطلبــان ســامت 

ــرای بهبــود ســامت خــود انجــام  ــا فعالیتــی ب 5- آی

ــد ؟ داده ای

بلــه . از مطالبــی کــــــه در کلاس هـــــای آموزشــی مطــرح 

مــی شــود اســتفاده مــی کنــم و بــه دیگــران انتقــال مــی دهم.

ــما  ــا ش ــان ب ــدد جوی ــکاران و م ــایر هم ــا س 6- آی

ــد؟  ــبی دارن ــکاری مناس هم

بله

ــه  ــا چ ــص ت ــب متخص ــما داوطل ــر ش ــه نظ 7- ب

ــر  ــه موث ــامت جامع ــائ س ــد در ارتق ــدی میتوان ح

ــد ؟ باش

 خیلی زیاد 

8- چه روش آموزشی را مفید می دانید ؟

چهره به چهره

9- چــه پیشــنهادی بــرای نمــو و پیشــبرد داوطلبان 

متخصــص در جامعــه دارید؟

بــر اســاس نیازهــای جامعــه آمــوزش هــای خــود را طبقــه 

ــه داوطلبــان ســامت جهــت آگاه ســازی  بنــدی کــرده و ب

مــردم انتقــال دهنــد .

10- انتظــار شــما از مســئولین بهداشــتی شهرســتان 

؟ چیست

ــزار گــردد ، اردوهــای  کلاس هــای آموزشــی بیشــتری برگ

زیارتــی و ســیاحتی بــرای داوطلبــان در طــول ســال تــدارک 

دیــده شــود .

ــاکرم  ــد را ش ــیار خداون ــر: بس ــخن آخ س

ــز  ــان عزی ــه هموطن ــه توفیــق خدمــت ب ک

دارم. را 

مصاحبه با داوطلب متخصص
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معرفی خیــرین

شیخ عبدالجلیل قاسمی

شــیخ عبدالجلیــل قاســمی در ســال ۱۳۲۶ در ســوزا  از توابــع 

ــی چشــم  ــل و مذهب ــواده ای اصی شهرســتان قشــم ودر خان

بــه جهــان گشــود.

ــار  ــه آث ــت ک ــه اس ــای منطق ــدود شــخصیت ه ــیخ از مع ش

خدمتــش را مــی تــوان در جــای جــای شهرســتان ســیریک 

و اســتان هرمــزگان دیــد. پــدر بزرگــوارش کدخــدای ســوزا 

ــه  ــود، شــیخ ســال ۶۱  ب ــزرگان آن جــا ب و پدربزرگــش از ب

ــان  ــد و از آن زم ــیریک آم ــه س ــی ب ــت تبلیغ ــراه جماع هم

ــام داده  ــتان انج ــرای شهرس ــادی را ب ــات زی ــون خدم تاکن

اســت.

مجمــوع طرح‌هــا و پروژه‌هایــی کــه توســط  ایــن خیــر 

علمــی،  زمینه‌هــای  در  شهرســتان  ســطح  در  بزرگــوار 

ــع  ــی، مناب ــتی درمان ــی، بهداش ــی، مذهب ــی، فرهنگ آموزش

طبیعــی و آب خیــزداری، مســکونی، حمایت‌هــای تحصیلــی، 

ــه بیمــاران صعب‌العــاج، ایتــام و مددجویــان اهــدا  کمــک ب

ــان اســت. ــارد توم ــر ۳۰ میلی ــغ ب ــده بال گردی

ــی،  ــه ســاخت بیــش از ۱۰ مدرســه مختلــف ابتدای کمــک ب

راهنمایــی، متوســطه، ۹ خانــه پزشــک، ســه مرکــز خدمــات 

بهداشــتی درمانــی بــا تجهیــزات کامــل، پنــج خانــه بهداشــت 

روســتایی، ۱۵ بــاب منــزل مددجویــی کمیتــه امــداد، اهــدای 

دو دســتگاه آمبولانــس، ســاخت ۱۰ بــاب مســجد و نمازخانــه 

در مــدارس، کمــک دو میلیــاردی بــه شــهرداری بــرای 

ــر ،  ــه و معاب ــفالت کوچ ــردخانه، آس ــتان، س ــاخت آرامس س

ــی  ــه مال ــد ماشــین زباله‌کــش، پرداخــت ســالیانه هزین خری

ــام و  ــجویان ایت ــوزان و دانش ــر از دانش‌آم ــش از ۶۵۰ نف بی

ــتی و  ــداد و بهزیس ــه ام ــت کمیت ــت حمای ــت تح بی‌بضاع

ــار مدرســه شــبانه‌روزی شهرســتان از  ــه چه ــی ب کمــک مال

مهم‌تریــن طرح‌هــا و مــوارد کمک‌هــای اهدایــی جــاری 

اســت.

اقدامات ایشان در حوزه بهداشت ودرمان
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مهــارت هــای ارتباطــی خــوب مســتلزم داشــتن ســطوح بالایــی از خودآگاهــی مــی باشــند .آگاه بــودن 
فــرد از ســبک ارتباطــی خویــش مــی توانــد بــه برقــراری ارتباطــی کارآمــد و مســتمر بــا دیگــران منجــر 
شــود . اگــر فــرد بدانــد کــه چــه اثــری روی دیگــران مــی گــذارد ، آنــگاه مــی توانــد تصمیــم بگیــرد کــه 

آیــا ایــن واقعــا همــان ارتباطــی اســت کــه او مایــل بــه برقــراری آن بــوده اســت یــا خیــر ؟

 سه سبک اصلی )سبک های سالم و ناسالم ( در برقراری ارتباط وجود دارد :
ســبک پرخاشــگرانه : در ایــن ســبک فــرد بــا تهدیــد کــردن ، تضییــع حــق دیگــران و توهیــن آمیــز برخــورد کــردن ، 

بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار مــی کنــد و مــی خواهــد از ایــن راه بــه اهــداف خــود برســد .
ــگاری خــود تمامــی افــکار ،  ــا عــذر خواهــی افراطــی و کوچــک ان ــه : در ایــن ســبک ارتبــاط فــرد ب ســبک منفعلان

ــه نفــع طــرف مقابــل نادیــده مــی گیــرد . احســاس هــا و حقــوق شــخصی خــود را ب
ســبک جــرات مندانــه : ارتبــاط جــرات مندانــه گونــه ای از ارتبــاط اســت کــه در آن هــر احساســی بــه جــز اضطــراب 
بــه راحتــی ابــراز شــده و نتیجــه آن حرکــت بــه ســمت اهــداف و مقاصــد شــخصی بــدون ضایــع کــردن حــق دیگــران 

اســت . 
اشکال در رفتار جرات مندانه می تواند مشکلاتی برای فرد ایجاد کند از قبیل :

افســردگی ، عصبانیــت از خــود ، احســاس درماندگــی ، ناامیــدی و احســاس عــدم کنتــرل در زندگــی کــه مــی توانــد 
منجــر بــه افســردگی شــود .

رنجیدگــی ، عصبانیــت از دیگــران و احســاس اینکــه آنهــا مــرا کنتــرل کــرده و یــا از مــن سوءاســتفاده مــی کننــد کــه 
باعــث رنجــش و دلخــوری فــرد از دیگــران مــی شــود .

ناکامی در بسیاری از موقعیت هایی که فرد نمی تواند به خواسته خود برسد . 

مهارت رفتار جـــرات مندانه
تهیه و تنظیم : سهیلا بابایی کارشناس جلب مشارکت مردمی دانشگاه هرمزگان
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ــه شــیوه ای مناســب  ــراز خشــم ب انفجــار خشــم ، عــدم اب
باعــث مــی شــود ایــن خشــم انباشــته شــده و در مــواردی 

ــراز شــود . ــه شــکلی نامناســب و پرخاشــگرانه اب ب
اضطــراب ، ضعــف در روابــط بیــن فــردی و ناتوانــی در بیــان 
احساســات مثبــت و منفــی ، مشــکلات جســمانی از قبیــل 
ســردرد ، زخــم معــده ، فشــار خــون بــالا و تجربــه اســترس 

و ....
مهــارت جــرات منــدی بــه فــرد کمــک مــی کنــد 

کــه بتوانــد :

. به خود اطمینان داشته باشد .
. اعتماد به نفس خود را افزایش دهد .

. احترام دیگران را جلب کند .
. توانایی تصمیم گیری خود را بهبود بخشد .

. حقوق خود را حفظ کند . 
. احساســات خــود را ابــراز کنــد و روابــط خــود را بهبــود 

بخشــد .

. اعتراض کند .
. نظر خود را بیان کند .

. درخواست کند .
. نه بگوید .

یکــی از دلایــل رفتارهــای غیــر جــرات مندانــه عــدم 
ــا  ــر ت ــارت دیگ ــه عب ــردی اســت . ب ــوق ف ــا حق آشــنایی ب
وقتــی کــه بــا حقــوق خــود آشــنا نباشــیم ، نمــی توانیــم از 

ــم . ــاع کنی ــوق دف آن حق

بــه طــور کلــی مــی تــوان رفتارهــای قاطعانــه را بــه 
ســه گــروه کلــی تقســیم کــرد :

1 . بیان احساسات مثبت و منفی 
2 . قبــول نکــردن و مقاومــت در برابــر خواســته هــای نابــه 

جــای دیگــران
3 . ابراز نظرات شخصی

چگونه جرات مندانه رفتار کنیم ؟
تقریبــا همــه افــراد تجربــه قــرار گرفتــن در موقعیــت هایــی 
ــد  ــوده ، داشــته ان ــن برایشــان مشــکل ب ــه « گفت ــه » ن ک
ــران را  ــای دیگ ــی خواســته ه ــایل درونــ ــم تمـــ و علیرغ

ــن امــر : ــد . شــاید دلیــل ای پذیرفتــه ان

.  تــرس از دســت دادن روابــط یــا آســیب زدن بــه رابطــه 
بــا فــرد مقابــل 

. احســاس گنــاه در مــورد نــه گفتــن و رنجیــدن یــا ناراحت 
ــدن دیگران ش

. اعتقــاد بــه اینکــه اگــر از قبــول درخواســت دیگــران ســر 
بــاز زنیــد آدم بــد و خودخواهــی هســتید
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ــاع از  ــن و امتن ــه« گفت ــرای » ن ــی ب ــه های توصی
ــران : ــول دیگ ــته نامعق ــام خواس انج

. مطمئــن شــوید کــه چــه مــی خواهیــد ، آیــا مــی خواهید 
ــتید ،  ــن نیس ــر مطمئ ــه « ؟ اگ ــا » ن ــه « ی ــد » بل بگویی
بگوییــد کــه بایــد در مــوردش فکــر کنیــد و زمانــی را بــرای 

دادن پاســخ خــود مشــخص کنیــد .

. اگــر مطمئــن نیســتید کــه چــه چیــزی از شــما خواســته 
شــده ، توضیــح بیشــتری بخواهیــد .

. تــا جایــی کــه مــی توانیــد پاســخ کوتاهــی داده و از دادن 
توضیحــات طولانــی و آوردن دلایــل زیــاد خــودداری کنیــد 

ــه  ــد و ب ــتفاده کنی ــن« اس ــر » م ــا ضمی ــی ب . از عبارات
ــرح  ــه مط ــری ب ــردن دیگ ــوم ک ــا محک ــرزنش ی ــای س ج

ــد .  ــوع بپردازی ــردن موض ک

. بــه جــای عباراتــی ماننــد » فکــر نمیکنــم بتوانــم ...« از 
کلمــه » نــه «اســتفاده کنیــد .  

. بــه جــای قضــاوت کــردن ، مــواردی را کــه وجــود دارد 
مطــرح کنیــد .

. درخواســت خــود را بــه صــورت واضــح و مســتقیم بیــان 
کنیــد . مثــا بــه جــای اینکــه بــه هــم اتاقــی خــود بگوییــد  
چــرا ظــرف هــا را نمــی شــویی ؟ » بگوییــد « امشــب نوبــت 

توســت ، لطفــا ظــرف هــا را بشــوی 

. ســعی کنیــد حــرکات غیــر کلامــی تــان بــا پیامــی کــه 
مــی دهیــد همخوانــی داشــته باشــد .

ــم « بگوییــد » ایــن کار  ــه جــای گفتــن » نمــی توان .  ب
را نخواهــم کــرد«

. اگــر علیرغــم ایــن کــه چنــد بــار نــه گفتیــد فــرد مقابــل 

ــوع  ــا موض ــرده ی ــکوت ک ــه داد ، س ــود ادام ــرار خ ــه اص ب
صحبــت را تغییــر دهیــد.در مــــــوارد بــــــحرانی حتــــی 

مــی توانیــد بــه گفتگــوی خــود پایــان دهیــد .
پیامدهای منفی رفتار جرات مندانه 

ــام  ــه انج ــم ب ــه تصمی ــن ک ــش از ای ــی پی ــر موقعیت در ه
یــک رفتــار جــرات مندانــه بگیریــد ، ابتــدا پیامدهــای هــر 
رفتــاری را در نظــر بگیریــد . هرچنــد معمــولا رفتــار جــرات 
مندانــه نتایــج مثبتــی بــه دنبــال دارد ولــی برخــی افــراد در 

برابــر آن واکنــش منفــی نشــان مــی دهنــد . 
ــار  ــوان از نظــر شــدت رفت ــی ت ــه را م ــار جــرات مندان رفت
ــاد  ــه زی ــم ب ــد از ک ــی گذارن ــران م ــه روی دیگ ــری ک و اث
ــه طــور معمــول در هــر موقعیتــی  درجــه بنــدی کــرد . ب
ــم  ــی کنی ــر م ــه فک ــاری ک ــن رفت ــت از کمتری ــر اس بهت
موثــر اســت شــروع کنیــم . در صورتــی کــه آن رفتــار موثــر 
نبــود مــی توانیــم از رفتــاری یــک درجــه بالاتــر اســتفاده 
کنیــم . ایــن امــر باعــث مــی شــود احتمــال واکنــش منفــی 
ــه مــا کمتــر شــود .  ــر رفتــار جــرات مندان دیگــران در براب
ــودن ،  ــم ب ــر  ملای ــن پاســخ موث ــای کمتری از مشــخصه ه
عــدم وجــود تهدیــد ، ســطح متوســطی از بلنــدی صــدا و 
اســتفاده انــدک از ژســت هــا و نشانـــــه هــای بــــــدنی 

مــی باشــد .
جرات مندی افزاینده : 	

ــه  ــه خاصــی فــرد را ب در صورتــی کــه رفتــار جــرات مندان
ــار را  ــدت آن رفت ــوان ش ــی ت ــانده ، م ــود نرس ــداف خ اه
افزایــش داد . افزایــش شــدت رفتــار جــرات مندانــه شــامل 
ــر  ــای غی ــر رفتاره ــاوت و تغیی ــات متف ــتفاده از جم اس

ــی باشــد .  ــی م کلام
منبع : کتاب مهارت رفتار جرات مندانه

نویسندگان : فرشته موتابی ، مهرداد کاظم زاده 
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اهداف آموزشی بیماری هاری:
. ارتقــاء ســطح اگاهــی عمــوم جامعــه در مــورد پیشــگیری 

از بیمــاری هــاری

.کاهش بروز مواردحیوان گزیدگی
.آشــنایی بــا ایمــن ســازی، مراقبــت و درمــان فــرد حیــوان 

گزیــده

داوطلبــان  بهداشــتی،  هدف:کارشناســان  گــروه 
ســامت، عمــوم مــردم و دانــش آمــوزان

مقدمه:
هــاری یــک بیمــاری ویروســی قابــل پیشــگیری اســت 

ــردد  ــی گ ــل م ــات منتق ــی حیوان ــق گازگرفتگ ــه از طری ک

ــکیل  ــار را تش ــات ه ــی حیوان ــع اصل ــی منب ــات اهل وحیوان

ــژه درحیــات وحــش همــواره  ــه وی مــی دهنــد . شــیوع آن ب

باعــث ابتــای سایرحیــــــوانات ازجملــه نشــخوارکنندگان، 

ســگ هــا وگـــــربه هایــی کــه درتمــاس بیشــتری بــا انســان 

هســتند یــده شــده است.درکشــور مــا ایــران، 

ــه  ــا وگرب ــت ســگ ه ــه افزایــش جمعی ــد رو ب رون

هــای ولگــرد درحاشــیه شــهرهای بــزرگ و روســتاها و آمــار 

رو بــه گســترش مــوارد حیــوان گــــــزیدگی در بسیــــــاری 

ــرل  ــه کنت ــتر ب ــه بیش ــزوم توج ــور، ل ــای کش ــتان ه از اس

بیمــاری هــاری را درجمعیــت هــای انســانی بیــش از پیــش 

خاطــر نشــان مــی ســازد . هــاری از بیمــاری هــای زئونــوز یــا 

مشــترک خطرنــاک بیــن انســان و حیــوا نــات مــی باشــد.)1( 

ــروس  ــه وی ــرد ب ــای ف ــورت ابت ــت درص ــفانه بایدگف متاس

هــاری، مــرگ او طــی چنــد روز پــس ازشــروع اولیــن علایــم 

ــرفت  ــا پیش ــروزه ب ــبختانه ام ــد. خوش ــی باش ــی م آن قطع

علــم وســاخت واکســن بیمــاری هــای مختلــف،  هــاری قابــل 

پیشــگیری مــی باشــد.

ــه  ــورا ب ــد ف ــوده شــد، بای ــروس هــاری آل ــه وی ــردی ب اگــر ف

ــرود و واکســن هــاری تزریــق کنــد. در ایــن  ــی ب مراکزدرمان

صــورت امــکان نجـــــات از مــــــرگ افزایــش پیدا مــی کند.

در اکثرکشــورها ، انســان هــا در اثرگازگرفتگــی توســط 

ــن  ــه ای ــاری ، ب ــروس ه ــه وی ــوده ب ــی آل ــات وحش حیوان

ــه در  ــی ک ــترین حیوان ــوند و بیش ــی ش ــا م ــاری مبت بیم

اری
ه

تهیه وتنظیم: ساره بامری کارشناس جلب مشارکت مردمی ایرانشهر

12
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اری
انتقــال ایــن ویــروس خطرنــاک ، نقــش ایفــا مــی کنــد، ســگ ه

ــد. ــی باش م

ــی  ــروس، از راه گازگرفتگ ــن وی ــال ای ــن راه انتق ــی تری اصل

ــوارش،  ــتگاه گ ــد دس ــی مانن ــق راه های ــا از طری ــت، ام اس

ــد. ــی کن ــدا م ــال پی ــز انتق ــت نی ــاط و پوس مخ

پــس از بــروز علائــم هــاری،  بیماری دیگــر درمان ‌پذیرنیســت 

ــا دو  ــک ی ــی ی ــل ، ط ــای کام ــود مراقبت‌ه ــا وج ــار ب و بیم

هفتــه جــان خــود را از دســت خواهــد داد )2(

علایم بیماری هاری:
. سرفه

. خستگی
. تب

. سردرد
. بدن درد

. سوزش در محل گازگرفتگی
. کاهش اشتها
. احساس تهوع

. دردعضلانی
. گلودرد

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه ایــن علایــم چنــد روز و یــا 

چنــد هفتــه پــس از آلودگــی فــرد بــه ویــروس هــاری نیـــــز 

ــورد  ــردی کــه م ــد ف ــن نبای ــد ایجــاد شــود. بنابرای مــی توان

ــر  ــم ذک ــت، علای ــه اس ــگ قرارگرفت ــن س ــه و گازگرفت حمل

ــرد. شــده را دســت کــم بگی

مرحلــه نهایــی بیمــاری هــاری، دوره حــاد عصبــی نــام دارد. 

در طــول ایــن دوره، ویــروس هــاری سیســتم عصبــی مرکــزی 

فــرد را  آلــوده مــی کنــد. علایــم نهایــی هــاری عبــارت اســت 

از :

. اضطراب
. رفتارهای خشونت آمیز

. توهم و افسردگی
. تــرس از آب ) تــرس از آب بــه دلیــل بیــرون آمــدن کــف 

از دهــان بیمــار(

. مشکل در صحبت کردن و تکلم
. فلج شدن فک و ناتوانی در بلع

. حرکت غیرطبیعی عضله دیافراگم
. دوبینی

. ایست قلبی
. مشکلات تنفسی

. در نهایت مرگ بیمار)3(

راه هاي انتقال:
۱( گازگرفتن:

اصلــي تريــن راه ســرايت بيمــاري از طريــق گازگرفتــن 

ــه ســانان  ــه وگرب ــات هــار مــي باشــدكه در مــورد گرب حيوان

از طـــــريق كشيـــدن پنجــه نيــــز انتقال بيماري صـــــورت 

ــرد. 13مــي گي
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۲( پوست:

ــل ســرايت نيســت ،  بيمــاري هــاري از راه پوســت ســالم قاب

يــا زخمــي در پوســت وجــود ولــي اگركوچــك تريــن خــراش 

ــوده قابــل انتقــال  ــا ترشــحات آل داشــته باشــد ، در تمــاس ب

خواهــد بــود.

۳( ساير راه ها:

انتقــال بيمــاري بــه نــدرت از طريــق دســتگاه تنفــس، 

ــوده،  ــايل آلــ ــا، جفت،وس ــد اعض ــوارش، پيونـــ ــتگاه گ دس

مخــاط هــا و ســرانجام از انســان بــه انســان امــكان پذيرمــي 

ــد.)4( باش

پیشگیــری و کنتــرل :  
بــا توجــه بــه اهمیــت بیمــاری هــاری ، مشــکلات و تنگناهایی 

کــه در راه کنتــرل بیمــاری هــاری وجــود در ســطح کشــور 

 ، پیشــگیری  راه  تریــن  عاقلانــه  بنابرایــن  دارد.  وجــود 

ــدف  ــن ه ــه ای ــل ب ــت نی ــد . جه ــی باش ــیون م واکسیناس

ــود.)5( ــی ش ــه م ــی توصی ــات خانگ ــیون حیوان واکسیناس

درمان بیماری هاری:
بــرای درمــان بایــد بــرای اولیــن بــار یــک دوز ایمونوگلوبولین 

هــاری انســانی بــا آنتــی بــادی بــه فــرد تزریــق شــود.

ســپس بیمــار بایــد 3 تــا 5 ســری واکســن هــاری را دریافــت 

کنــد. ایــن مقــدار بــه میــزان پیشــرفت بیمــاری فــرد بســتگی 

دارد.

ــی و  ــی قلب ــای تنفس ــا احی ــه دارو، ی ــار ب ــت بیم ــن اس ممک

ــدا کندکــه پزشــک متخصــص  ــاز پی ــژه نی مراقبــت هــای وی

ــد.)6( ــی کن ــار، آن را تجویزم ــرایط بیم ــه ش بناب

نتيجه گيري  :
انجــام درمــان pos –exposure prophylaxis ) پیشــگیری 

قبــل از درمــان ( بــرای افــرادی کــه مــورد حیــوان گزیدگــی 

ــار بیمــاری  ــل توجهــی از ب ــه میــزان قاب ــد ب ــرار مــی گیرن ق

ــه مــی کاهــد. )7( ــاری درجامع ه

منابع:

www.aftab ir .com:1(:دکترمهرداد حلوائی سایت(

)2(:سایت پزشکان،دکترسلام

)3(:رجوع شود به مرجع )2(

htpp://www.:ســایتparvaz2006: مقالــه  کننــده  )4(:ثبــت 

niazmarkazi.com

)5(:رجوع شود به مرجع )2(

)6(: رجوع شود به مرجع )2(

پـــــزشکی  دانشــکده  مجلــه   – جهـــــاددانشگاهی  ســایت   :)7(

 637-630 هــای  صفحــه   9 شــماره   -72 آذر93-دوره 

نـــــویسنده: فیـــــروزاسماعیــــــــل زاده بـــــــاهمکاران)ناهید 

ــجاد  ــم انعامی،س ــم رجبی،میث ــمعیل زاده،عبدالحلی ــا اس حاتم،ژی

واحدی،حســن میرزایــی(
14
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مقدمه:

اکثــر عوامــل خطــر اصلــی در بیمــاری هــای غیــر واگیــر شــناخته شــده انــدو حــذف یــا کنتــرل آنهــا مــی توانــد مانــع بــروز 

بیــش از 80 درصــد بیمــاری هــای قلبــی، ســکته مغــزی، دیابــت و نیــز 40 درصــد ســرطان هــا شــود. مهمتریــن عوامــل 

خطــر در بیمــاری هــای قلبــی عروقــی عبارتنــد از : تغذیــه نامناســب، چاقــی ، فعالیــت بدنــی ناکافــی، دیابــت، مصرف ســیگار

بیماری های قلبی عروقی و عوامل خطر آن :

داشــتن قلــب ســالم بــرای حیــات انســان ضــروری اســت، هــر چنــد بســیاری از بیمــاران قلبــی آموختــه انــد کــه چگونــه بــا 

داشــتن قلــب بیمــار یــک زندگــی کامــل و مولــد داشــته باشــند بیمــاری هــای قلبــی عروقــی بــه ســن یــا جنــس خاصــی 

اختصــاص ندارنــد و همــه افــراد در هــر ســن و جنســی ممکــن اســت در معــرض ابتــا بــه ایــن بیمــاری هــا باشــند. بــا ایــن 

حــال مــی تــوان بــا انجــام اقدامــات موثــر و بــه موقــع خطــر ابتــا یــا عــوارض حاصــل از آن را کاهــش داد. بعضــی افــراد بــه 

علــت زمینــه ارثــی یــا شــیوه ی زندگــی نامناســب ، بیشــتر در معــرض ابتــا بــه بیمــاری قلبــی عروقــی هســتند و بنابرایــن 

ــرای پیشــگیری و کنتــرل بیمــاری هــای قلبــی  ــن عوامــل ب ــراد دارای ای ــه اف ــن بیمــاری هــا ب اطــاع از عوامــل خطــر ای

عروقــی کمــک مــی کنــد .

روش های کاهش خطر بروز سکته قلبی :

1-کنترل منظم فشار خون  

 2- مصرف نکردن دخانیات   

 3- حفظ کلسترول و قند خون در حد مطلوب

قلب سالم
تهیه کننده : 

فرزانه لرستانی نژاد کارشناس جلب مشارکت مردمی معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی بم
 فرنگیس جوانمرد مسئول جلب مشارکت مردمی مرکز بهداشت شهرستان بم  

 با همکاری داوطلب سلامت ایمان جزینی، مرکز بهداشتی و درمانی  باغخان             
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4- کم کردن وزن    

 5- فعالیت بدنی یا ورزش منظم  

 6 - معاینات پزشکی منظم         

7- مصرف نکردن مشروبات الکلی

تغذیه : 

ــان  ــامت انس ــر س ــر ب ــی موث ــل اصل ــی از عوام ــه یک تغذی

ــه  ــی را چــرا و چگون ــه چــه غذای ــن ک اســت و دانســتن ای

ــت.  ــامت اس ــظ س ــی در حف ــرط اساس ــم، ش ــرف کنی مص

ــک ،  ــری و پرنم ــرب پرکال ــای چ ــرف غذاه ــش مص افزای

ــزون از  ــتفاده روز اف ــبزی و اس ــوه و س ــرف می ــش مص کاه

غذاهــای آمــاده نمونــه هایــی از تغذیــه نامناســب اســت کــه 

مهــم تریــن نتیجــه آن افزایــش میــزان بــروز بیمــاری هــای 

ــوارض ناشــی از آن اســت. ــی و ع ــی عروق قلب

ــدی(  ــته وقن ــواد نشاس ــا )مــــ ــدرات ه کربـــــوهیــــــ

ــی و آب  ــاح معدن ــن ها،ام ــن ها،ویتامی ــی ها،پروتئی چرب

شــش نــوع مــاده مغــذی مــی باشــند کــه مــورد نیــاز بــدن 

ــتند. هس

ــر  ــی و ورزش ب ــت بدن ــودمند فعالی ــرات س اث
ــروق: ــب و ع قل

فعالیــت بدنــی مناســب و ورزش از دو طریــق اثــرات مفیــد 

ــد،  ــی کن ــال م ــدن اعم ــر ب ــود را ب ــت خ و مثب

ــی  ــب م ــه قل ــت عضل ــبب تقوی ــرف س ــک ط از ی

شــود، بــا ضربانــی قــوی تــر، منظــم تــر و گنجایــش بیشــتر 

کــه در نتیجــه موجــب ادامــه حیــات و زندگــی مــی شــود، از 

طرفــی دیگــر فعالیــت بدنــی مناســب موجــب تقویــت ســایر 

ــا گشــاد شــدن عــروق و افزایــش  ــدن شــده و ب عضــات ب

جریــان خــون و تعــداد ضربــان قلــب، مانــع از تنگــی عــروق 

در اثــر رســوب مــواد چربــی در داخــل رگ هــا مــی شــود.

دیابت:

ــق  ــه از طری ــت ک ــده ای اس ــوان کنن ــاری نات ــت بیم دیاب

ــه  ــرعت دادن ب ــی و س ــروق خون ــه ع ــاندن ب ــیب رس آس

رونــد ایجــاد تصلــب شــرایین )آترواســکلروز( بـــــاعث بــروز 

ــردد. ــی گ ــی م ــی و عروق ــای قلب ــاری ه بیم

 درد قلبی یا آنژین صدری :

آنژیــن صــدری احســاس ناراحتــی یــا درد در قفســه ســینه 

ــد. ایــن حالــت  ــرای چنــد دقیقــه ادامــه مــی یاب اســت و ب

زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه قلــب بــه علــت تنگــی عــروق 

ــت اکســیژن  ــه دریاف ــادر ب ــی ق ــدت کوتاه ــرای م ــر ب کرون
16



1717

ــر نیســت . آنژیــن  و مــواد مــورد نیــاز خــود از عــروق کرون

صــدری معمــولا در وســط قفســه ســینه احســاس مــی شــود 

ولــی مــی توانــد در شــانه هــا ، پشــت فــک تحتانــی ،گــردن، 

بازوهــا و دســت چــپ نیــز احســاس شــود.

سکته قلبی :

ــر  ــرگ و می ــت م ــن عل ــی اولی ــی عروق ــای قلب ــاری ه بیم

ــه  ــوط ب ــران اســت کــه عمــده ایــن مــوارد مــرگ مرب در ای

ــروق  ــی ع ــب یعن ــه قل ــان ب ــون رس ــای خ ــداد رگ ه انس

ــی از  ــترول )یک ــی کلس ــوب تدریج ــد. رس ــی باش ــر م کرون

ــواد در  ــا( و م ــی ه ــایر چرب ــون و س ــای خ ــی ه ــواع چرب ان

دیــواره داخلــی ســرخرگ )شــریان( هــای بــدن باعــث ایجــاد 

پلاکــت هایــی در جــدار ایــن عــروق مــی شــود کــه منجــر 

ــواره رگ هــا خواهــد  ــه تنــگ، ســفت و ســخت شــدن دی ب

ــکلروز  ــا آترواس ــرایین ی ــب شــ ــت تصل ــن حال ــه ای ــد ب ش

گفتــه مــی شــود. بــا گذشــت زمــــان افزایــش رســوب چربی 

مــی توانــد تنگــی و باریــک شــدن شــریان هــا را بــه دنبــال 

ــا  ــت ه ــه باف ــی ب ــع خــون رســانی کاف داشــته باشــد و مان

شــود. در صورتــی کــه چنیــن اتفاقــی در عــروق کرونــر قلــب 

رخ دهــد مــی توانــد خــون رســانی بــه عضلــه قلــب کــم یــا 

حتــی قطــع کنــد بــه ایــن حالــت کــه در آن خــون کافــی 

ــد.  ــب مــی گوین ــب نمــی رســد ایســکمی قل ــه قل ــه عضل ب

ــن  ــا آنژی ــی )ی ــاد درد قلب ــبب ایجــــ ــت س ــن وضعی ای

ــی  ــای چرب ــی شــود. گاهــی ســطح پلاکــت ه صــدری ( م

ــار  ــورد و دچ ــی خ ــرک م ــرونر ت ــریان کـــــ ــدار ش در ج

پــــــارگی مــی شــود ایــن پدیــده باعــث تجمــع پلاکــت هــا 

)عناصــری کــه وظیفــه انعقــاد خــون در زمــان خــون ریــزی 

دارنــد( و ایجــاد لختــه در ایــن ناحیــه مــی شــود کــه بــه آن 

ترومبــوز مــی گوینــد . ایــن لختــه ســبب تنــگ تــر شــدن 

مجــاری عــروق کرونــر و کاهــش بیشــتر خــون رســانی بــه 

ــا ادامــه محرومیــت عضلــه قلــب  عضلــه قلــب مــی شــود. ب

از اکســیژن،  قلــب دچــار آســیب مــی شــود.اگر ایــن لختــه 

خــون بــه حــدی بــزرگ شــود بــه طــور کامــل مســیر جریان 

خــون را مســدود کنــد. بخشــی از بافــت از جملــه قلــب کــه 

ــه  ــرد کــه ب ــم مــی شــود مــی می توســط آن شــریان تنظی

ایــن وضعیــت حملــه قلبــی یــا ســکته قلبــی مــی گوینــد.
علایم سکته)حمله(قلب :

1-احســاس ناراحتــی در قفســه ســینه : بیشــتر 

حمــات قلبــی بــا احســاس ناراحتــی در مرکــز قفســه 
17
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ســینه شــروع مــی شــود ایــن درد بــرای چنــد دقیقــه طــول 

مــی کشــد. ممکــن اســت فعالیــت موجــب ایجــاد آن شــده 

ــک  ــه صــورت ی ــی ممکــن اســت ب باشــد. احســاس ناراحت

فشــار نامطلــوب دردنــاک ، احســاس ســنگینی یــا درد روی 

قفســه ســینه باشــد.گاهی درد و ناراحتــی در قســمت هــای 

ــن  ــل درد بی ــی شــود مث ــز احســاس م ــه نی ــالا تن ــر ب دیگ

ــا  ــازوی راســت ی ــا احســاس ســنگینی در ب ــف .درد ی دوکت

چپ،گــردن، فــک تحتانــی و قســمت بــالای معــده)درد ســر 

دل(

2- احســاس تنگــی نفــس در فعالیــت کــه اخیــرا یــا ناگهــان 

ــا  ــه غالب ــس ک ــی نف ــوع تنگ ــن ن ــت . ای ــده اس ــاد ش ایج

ــی در قفســه ســینه هــم اســت  ــا احســاس ناراحت همــراه ب

ــی اســت . ــه( قلب ــن ســکته )حمل گاهــی اولی

3- احساس سوزش در زیر جناغ قفسه سینه

4- تپــش قلــب ناگهانــی بــدون ســابقه قبلــی بــه خصــوص 

در میانســالان و ســالمندان

5- ضعــف شــدید ناگهانــی بــدون ایــن کــه عللــی بــرای آن 

یافــت شــده باشــد .

6- تعریق سرد فراوان

ــاس  ــتهایی، احس ــی اش ــواب ، ب ــال در خ ــم اخت 7- علای

ســبکی ســر، ســنکوپ کــه ممکــن اســت بــه علــت ســکته 

ــا از  ــت آن ه ــا اهمی ــد. ام ــی باش ــه( قلب )حمل

علایمــی کــه در فــوق ذکــر شــده کمتــر اســت.

اقدامــات لازم در برخــورد بــا فــردی کــه علایم 
ــکته قلبی دارد: س

1- فوراً با اورژانس 115 تماس بگیرید.

ــپرین 325  ــک آس ــا ی ــرم ی ــی گ ــپرین 80 میل 2- دو آس

میلــی گرمــی بــه او بدهیــد تــا بجــود. )اگــر قادربــه جویــدن 

ــی باشــد.( ــورت دادن م و ق

3- از قــرص زیــر زبانــی بعــد از ایــن کــه اطمینــان حاصــل 

کردیــد کــه فشــار خــون ماکزیمــم یــا سیســتول بیشــتر از 

100 میلــی متــر جیــوه اســت اســتفاده کنیــد .

4- از حرکــت دادن فــردی کــه مشــکوک بــه ســکته )حمله( 

ــه  ــرد ب ــن ف ــال ای ــرای انتق ــد و ب ــز کنی ــت پرهی ــی اس قلب

مراکــز بهداشــتی درمانــی از برانــکارد اســتفاده کنیــد .

ــی  ــه( قلب ــکته )حمل ــان س ــرای درم ــان ب ــن زم 5- بهتری

ــدن  ــر ش ــت. منتظ ــم اس ــی از علای ــد از آگاه ــه بع بلافاصل

بــرای اطمینــان از ایــن کــه ایــن علایــم مربــوط بــه ســکته 

)حملــه( قلبــی اســت یــا خیــر منجــر بــه آســیب جــدی بــه 

ــا حتــی مــرگ مــی شــود . ــه قلــب و ی عضل

منابع:

راه های پیشگیری و کنترل بیماری های قلبی عروقی )معاونت بهداشت 

واحد بیماری های غیر واگیر( 
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    یکــی از گــروه هــای ســنی مهــم گــروه ســنی بزرگســالان اســت کــه نیمــی از جمعیــت کشــور هــای در حــال توســعه 
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خدمــات بــه ایــن گــروه از جمعیــت و ارتقاءســطح ســامت ایشــان، از ســال 1384 تاســیس گردیــد . بــا راه انــدازی  ایــن 

اداره، برنامــه خدمــات جامــع ســامت میانســالان در کنــار ســایر برنامــه هــا بــرای گــروه ســنی زنــان و مــردان 60-25 ســال 

طراحــی شــده اســت . ایــن برنامــه در قالــب دو برنامــه ســبا )ســامت بانــوان ایرانــی ( وســما ) ســامت مــردان ایرانــی ( 

مــی باشــد. در ایــن برنامــه هــا کاهــش بــار بیمــاری هــا در گــروه هــدف از طریــق مشــاوره و ارتقــای شــیوه زندگــی ســالم ، 

بــا تــــــــــــاکید بــــــر ســطوح مختلــف پیشــگیری و تشــخیص زود هنــگام بیمــاری هــا مــی باشــد . 
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ــرگ و  ــده م ــل عم ــی از عل ــرطان یک ــروز س ــان ام درجه

ــورها  ــی از کش ــوده و در بعض ــری بــــ ــع بش ــر درجوام می

پــس از بیمــاری هــای غیــر واگیــر بــه ویــژه بیمــاری هــای 

قلبــی و عـــــــروقی مهمتــــــــرین علــت مــرگ و میــر را 

تشــکیل مــی دهــد. شــیوه زندگــی کنونــی، افزایــش مصــرف 

ــی در  ــرطان زای محیط ــل س ــا عوام ــورد ب ــات و برخ دخانی

افزایــش ابتــا بــه ســرطان ســهم عمــده ای دارنــد .ســرطان 

ــتات و  ــرطان پروس ــان و س ــم در زن ــه رح ــتان و دهان پس

مثانــه در مــردان دربســیاری از کشــورها جــزء شــایع تریــن 

ــات و  ــع معاین ــه موق ــام ب ــدکه انج ــی باش ــا م ــی ه بدخیم

ــاپ  ــه پ ــی ازجمل ــی و پاراکلینیک ــام آزمایشــات کلینیک انج

ــح  و  ــه شــیوه صحی ــات کلینیکــی ســینه ب اســمیر و معاین

ــی در  ــش مهم ــد نق ــی توان ــان م ــن در زن ــل معی درفواص

ــع داشــته باشــد . ــه موق ــان ب تشــخیص و درم

ــر و  ــرگ و می ــه ،کاهــش م ــدت برنام ــی و دراز م هــدف کل

عــوارض بیمــاری هــا و بهبــود کیفیــت زندگــی گــروه هــدف 

ــاه مــدت آن شــامل ارتقــای شــیوه زندگــی ،  و اهــداف کوت

ــوامل  ــگام عـــ ــخیص زودهن ــری و تش پیشگیـــ

ــروه هــدف  ــک از گ ــر ی ــم در ه ــای مه ــاری ه خطــر و بیم

مــی باشــد کــه دستیـــــابی بــه آن از طــــــریق اســتراتژی 

ــر مــی باشــد : هــای زی

. کنترل عوامل خطر قابل مداخله زمینه ای ، رفتاری 
. تشخیص زود هنگام عوامل خطر و بیماری ها

ــتای  ــازی در راس ــد س ــرای توانمن ــاوره ب ــوزش و مش . آم
بهبــود رفتــار و ارتقــای شــیوه زندگــی و تقویــت خودمراقبتی 

خدمات جامع سلامت میانسالان شامل :

. شیوه زندگی سالم : تغذیه، فعالیت فیزیکی ،دخانیات 
. ســامت بــاروری : یائســگی، اختــال عملکــرد زناشــویی، 
ــان و  ــایع زن ــای ش ــرطان ه ــی ، س ــای آمیزش ــاری ه بیم

مــردان ،خونریــزی هــای غیــر طبیعــی، اختــالات اوروژنیتال  

نابــاروری 

. ســامت عمومــی : کنتــرل عوامــل خطــر و پیشــگیری از 
بیمــاری هــای شــایع دوران میانســالی 

. خود مراقبتی
ــل  ــه دلی ــری ب ــع بش ــن جوام ــدگی امروزی ــره زنــــ چه

ــور  ــوژی وحض ــرفت تکنول ــی از پیش ــای ناش ــی ه پیچیدگ

20
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روز افــزون مدرنیتــه در وجــوه مختلــف آن، بــه طورســریع و 

ــا تغییراتــی گردیــده کــه برهمــه  اجتنــاب ناپذیــر مواجــه ب

عرصــه هــا از جملــه عرصــه ســامت تاثیــر گذاشــته اســت 

ــی  ــردی وخانوادگ ــت ف ــای بهداش ــرایطی معن ــن ش در چنی

ــف ســنتی آن اســت. روزگاری برداشــت  ــر از تعاری ــز فرات نی

ــه آن  ــود ک ــای آن ب ــه معن ــردی ب ــت ف ــی از بهداش همگان

چــه در پیشــگیری از بیمــاری هــای عفونــی و واگیــر نقــش 

موثــری بــازی مــی کنــد رعایــت شــود . بــا تغییــرات مهمــی 

ــواجه  ــا آن مــ ــاری ب کــه درچــــــهره ســامت و بیمـــــ

ایــم  بیمــاری هــای عفونــی و واگیــــــــر جــای خــود را بــه 

بیمــاری هــای مزمــن غیــر واگیــر داده انــد و پیشــگیری از 

بیمــاری هــا نیــز حیطــه وســیعی را بــه خــود اختصــاص داده 

اســت کــه شــیوه زندگــی ســالم بــا تمــام ابعــاد و اجــزای آن 

ــای  ــاری ه ــه بیم ــرد ب ــی و محــور عمــده رویک هســته اصل

ــرگ  ــای م ــاری ه ــگیری از بیم ــه پیش ــر و لازم ــر واگی غی

آفریــن و ناتــوان کننــده عصــر حـــــاضر و ارتقــای ســامت 

همــه گــروه هــای ســنی وجنســی اســت .

یکــی از مهمتریــن اجــزای شــیوه زندگــی ســالم ، فعالیــت 

ــه نحــوی کــه حفــظ  جســمانی منظــم و مســتمر اســت . ب

ســامت و ارتقــای آن بــه ویــژه پیشــگیری از بیمــاری هــای 

قلبــی عــــــــــروقی و عـــــوامل خطــر آنهــا ، ســرطان ها، 

ــه آن  ــدت ب ــه ش ــاب  و روان و...  بــــ ــالات اعص واختلـــ

وابســته انــد .

در بررســی هــای بــه عمــل آمــده ملاحظــه مــی شــود کــه 

ــزان  ــن می ــال از کمتری ــان میانس ــژه زن ــه وی ــالان ب میانس

ــار  ــر رفت ــوند . تغیی ــی ش ــد م ــره من ــمانی به ــت جس فعالی

ــد  ــار ســالم نیازمن ــه رفت ــن گــروه از رفتارهــای ناســالم ب ای

ــی باشــد : ــر م ــم زی اتخــاذ دو اســتراتژی مه

ــد  ــی تردی ــه : ب ــر جامع ــی ب ــار مبتن ــر رفت 1-تغیی

اتخــاذ رفتارهــای ســالم توســط انســان هــا کــه از ویژگــی 

مهــم زندگــی اجتماعــی بــر خودارنــد ، بــدون فراهــم شــدن 

شــرایط محیطــی واجتماعــی لازم مقــدور و میســر نیســت به 

ویــژه آن کــه عمــده عوامــل خطــر بیمــاری هــای غیرواگیــر 

بــا عوامــل اجتماعــی موثــر بــر ســامت ارتبــاط دارد.

2-تغییــر رفتــار مبتنــی برفــرد: ایــن اســتراتژی 

ــه دهنــدگان خدمــات  نیازمنــد مســلط و مجهــز شــدن ارائ

ــاوره  ــا مش ــط ب ــای مرتب ــارت ه ــه مه ــتی ب بهداش

ــدگان  ــه کنن ــا نیازهــای مراجع ــوزش متناســب ب وآم
21



22  22

ــی :  ــیوه زندگ ــت.  ش ــتی اس ــات بهداش ــدگان خدم وگیرن

ــرف  ــوی مص ــود الگ ــده بهب ــه کنن ــی مراجع ــدف از بررس ه

ــواد  ــرم م ــاس ه ــر اس ــار ب ــر رفت ــت تغیی ــی او در جه غذای

ــر  ــت تغیی ــمانی او در جه ــت جس ــود فعالی ــی و بهب غذای

رفتــار بــر اســاس اســتاندارد بــرای حداقــل فعالیت جســمانی 

تامیــن کننــده ســامتی فــرد مــی باشــد . همچنیــن پرهیــز 

ــرک اســتعمال آن مدنظــر  ــا ت ــات ی ــواع دخانی از مصــرف ان

ــرد. ــرار مــی گی ق

بــه گفتــه محققــان، انجــام ورزش هــای ســاده نظیــر پیــاده 

ــد موجــب افزایــش امیــد  ــدن مــی توان ــا دوی روی ســریع ی

بــه زندگــی شــود.

ــد  ــی ده ــان م ــج نش ــگاه کمبری ــان دانش ــات محقق مطالع

انجــام فعالیــت هــای فیزیکــی نظیــر پیــاده روی ســریع یــا 

دویــدن بــه مــدت حداقــل یــک ســاعت در روز مــی توانــد 

موجــب از بیــن رفتــن ریســک مــرگ ناشــی از نشســتن ۸ 

ــا بیشــتر در روز شــود. ســاعت ی

ــش  ــا افزای ــی ب ــرک فیزیک ــدم تح ــان، ع ــه محقق ــه گفت ب

ریســک ابتــا بــه بیمــاری قلبــی، دیابــت و 

ــوده و  ــط ب ــا مرتب ــرطان ه ــی س ــن برخ همچنی

عامــل بــروز بیــش از ۵ میلیــون مــورد مــرگ در ســال اســت.

بــرای بســیاری از افــراد بــه دلیــل شــرایط کاری یــا ســفری 

یــا در خانــه بــودن، نشســتن هــای طولانــی مــدت اجتنــاب 

ناپذیــر اســت. بــا ایــن حــال، یــک ســاعت فعالیــت فیزیکــی 

در روز ایــده آل اســت، امــا در صــورت عــدم امــکان، حداقــل 

ــک  ــن ریس ــش ای ــه کاه ــد ب ــی توان ــام ورزش در روز م انج

کمــک کنــد.

ــه ۸ ســاعت در روز  ــرادی ک ــد اف ــی ده ــات نشــان م مطالع

ــا  ــد در مقایســه ب ــی دارن ــا تحــرک فیزیک ــی نشــینند ام م

ــت  ــا فعالی ــته ام ــول روز نشس ــر در ط ــه کمت ــانی ک کس

فیزیکــی ندارنــد، بــه مراتــب کمتــر در معــرض خطــر مــرگ 

ــد. ــرار دارن ق

ــه  در حقیقــت افزایــش ریســک مــرگ ناشــی از نشســتن ب

مــدت ۸ ســاعت در روز بــا انجــام حداقــل روزی یــک ســاعت 

ورزش از بیــن مــی رود.

افــرادی کــه تحــرک و فعالیــت فیزیکــی ندارنــد بیــن ۲۸ تــا 

۵۹ درصــد بیشــتر در معــرض مــرگ زودهنــگام قــرار دارنــد 

ــا ریســک ناشــی از ســیگار کشــیدن و چاقــی  کــه مشــابه ب

اســت. 22
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ــه  ــا ۷۵ دقیق ــد ۶۰ ت ــی ده ــان م ــات نش ــن مطالع همچنی

ورزش شــدید تــا متوســط در روز کــه معــادل بــا ۵.۵ 

ــا ۱۶ کیلومتــر دوچرخــه  کیلومتــر پیــاده روی در ســاعت ی

ــک  ــردن ریس ــن ب ــرای از بی ــت، ب ــاعت اس ــواری در س س

مــرگ زودهنــگام مرتبــط بــا نشســتن بیــش از ۸ ســاعت در 

ــت. ــی اس روز کاف

 فعالیت جسمانی درمیانسالان

امــروزه علیرغــم پیشــرفت هــای علمــی برجســته در زمینــه 

بهداشــت و درمــان ، زندگــی ماشــینی وعــادات غلــط غذایــی 

وکــم تحرکــی ، شــاهد روزافــزون بیمــاری هــای مزمــن در 

ــا اصــاح شــیوه زندگــی ، مــی توانیــم  دنیــا هســتیم کــه ب

نقــش موثــری در بهبــود عوامــل مختلفــی کــه مــی تواننــد 

ــی از  ــیم . یک ــته باش ــد ، داش ــش دارن ــا نق ــامتی م درس

مهمتریــن اجــزای شــیوه زندگــی ســالم فعالیــت جســمانی 

ــظ ســامت  ــه حف ــه نحــوی ک منظــم و مســتمر اســت ، ب

ــی  ــای قلب ــاری ه ــگیری از بیم ــژه پیش ــه وی ــاء آن ب و ارتق

ــا ، بیمــاری هــای اســکلتی  ــروقی و عوامــل خطــر آنه عـــ

ــه  ــاب و روان ب ــالات اعص ــا و اخت ــرطان ه ــی ، س عضلان

ــد . ــه آن وابســته ان شــدت ب

ــه  ــازمان یافت ــای س ــت ه ــه ای از فعالی ــه مجموع ورزش ب

ــای  ــارت ه ــب مه ــور کس ــه منظ ــه ب ــود ک ــی ش ــاق م اط

ــت  ــاد رقاب ــی و ایج ــای بدن ــت ه ــش قابلی ــی ، افزای حرکت

انجــام مــی شــود . ورزش و فعالیــت جســمانی فوایــد زیــادی 

دارد و بیشــتر ایــن فایــده هــا وقتــی بــه فــرد مــی رســد کــه 

فعالیــت هــای ورزشــی منظــم و مســتمر باشــد .

فواید ورزش منظم :

. ســامت قلــب و عــروق : ورزش چربــی هــای مضــر خــون 
را پــــــایین مــی آورد و چــــــربی مفیــد خــون را افزایــش 

مــی دهــد و اثــرات مفیــد دردرمــان فشــار خــون دارد .

. ســامت عصبــی و روانــی : اثــرات مفیــد ورزش برعملکــرد 
عصبــی روانــی شــامل بهبــود خــواب ، بیمــاری هــای خلقــی 

ماننــد افســردگی و عملکــرد اجتماعــی افــراد اســت .

23. سلامت دستگاه گـــــوارش : ورزش یبـــــوست را 
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کــم مــی کنــد .

ــبب  ــم س ــتخوانها : ورزش منظ ــات و اس ــامت عض . س
افزایــش قــدرت عضلانــی ، افزایــش چابکــی ، افزایــش 

تعــادل بــدن و قــدرت و اســتحکام اســتخوان هــا مــی شــود .

ــر را  ــکات زی ــمانی و ورزش ن ــت جس ــام فعالی درانج

مــد نظــر قــرار دهیــد :

۱-زمــان انجــام ورزش : باتوجــه بــه پاییــن بــودن ظرفیــت 

قلبــی عروقــی میانســالان نســبت بــه جوانــان توصیــه مــی 

شــود عصرهــا و در صورتــی کــه هــوا ســرد باشــد بــا پوشــش 

کافــی ورزش کننــد .

۲- مــدت انجــام فعالیــت جســمانی : بــا توجــه بــه ایــن کــه 

در گــروه میانســالان توصیــه بــه فعالیــت ورزشــی بــا شــدت 

متوســط مــی شــود بــرای حداکثــر بهــره بــرداری از فوایــد 

ورزش بهتــر اســت حداقــل ۵ روز درهفتــه هــر بــار بــه مــدت 

۳۰دقیقــه افزایــش یابــد تــا بــه 30 دقیقــه برســد . افزایــش 

تدریجــی مــدت انجــام فعالیــت ورزشــی اهمیــت دارد.

۳-شــدت فعالیت ورزشــی : شــدت فعالیت ورزشــی براســاس 

میــزان افزایــش ضربــان قلــب و ظرفیت هــوازی افــراد تعیین 

مــی شــود امــا بــه طــور ســاده وکاربــردی ، فــرد 

بایــد بــه گونــه ای فعالیــت ورزشــی انجــام دهــد 

کــه درطــی ۶۰- ۲۰دقیقــه فعالیــت ورزشــی بتوانــد حــرف 

بزنــد .

ــت ورزشــی  ــوع فعالی ــن ورزشــی : انتخــاب ن ــوع تمری ۴- ن

بســتگی بــه نیازهــا ، علاقــه ، ســن وجنــس و میــزان 

آمادگــی و اســتقامت جســمانی فــرد و هــدف فــرد از انجــام 

ــی دارد . ــت ورزش فعالی

متــداول تریــن نــوع ورزش هــای مــورد اســتفاده میانســالان  

ورزش هــای هــوازی هســتند کــه شــامل : پیــاده روی 

ــی  ــوه پیمای ــدن آهســته ، شــنا ، دوچرخــه ســواری ،ک دوی

دویــدن درجــا ، دوچرخــه ثـــــابت و ورزش هــای آبـــــی 

ــی باشــند . م

درانجــام برنامــه تمرینــات بدنــی ســه مرحلــه بایــد 

رعایــت شــود :

. مرحلــه اول : گــرم کــردن بــدن کــه ۵- ۳دقیقــه طــول 
مــی کشــد و بـــــه صــــــورت راه رفتــن یــا دویـــــدن آرام 

مــی باشــد .

. مرحلــه دوم : فعالیــت ورزشــی اصلــی کــه ۴۰- ۱۵ 
دقیقــه طــول مــی کشــد و بــه صــورت تمرینــات هــوازی یــا 

قدرتــی و اســتقامتی مــی باشــد کــه ســبب افزایــش کارآیــی 

عضــات بـــــــدن و قلــب و عــــــروق و تحمــل خســتگی 
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مــی شــود .

. مرحلــه ســوم : ســرد کــردن بــدن کــه ۵- ۳  دقیقــه طول 
مــی کشــد و بــه منظــور برگردانــدن آرام ضربــان قلــب بــه 

حالــت اســتراحت و توزیــع جریــان خــون بــه قســمت هــای 

مختلــف بــدن مــی باشــد .

ورزش برای چه کسانی ممنوع است :

ــی  ــای قلب ــکته ه ــل س ــی مث ــرایط خاص ــز درش ــه ج . ب
ــوع  ــدارد و ن ــی ن ــاده ، ورزش ممنوعیت ــاق افت ــازه اتف ــه ت ک

ــراد  ــرای بعضــی اف ورزش ممکــن اســت متفــاوت باشــد و ب

ــت انجــام شــود . ــا محدودی ب

ــا  ــت ب ــی ، دیاب ــی عروق ــای قلب ــراد دچــار بیمــاری ه . اف
کنتــرل ضعیــف و برخــی بیمــاری هــای چشــمی و عصبــی 

ــا پزشــک  ــوع و شــدت ورزش ب ــن ن ــرای تعیی لازم اســت ب

متخصــص مشــاوره داشــته باشــند.

ــه پوکــی اســتخوان نبایــد فعالیــت هــای  . افــراد مبتــا ب
ــام  ــه انج ــتفاده از وزن ــا اس ــولا ب ــه معم ــی ک ــی قدرت ورزش

مــی شــود انجــــــام دهنــــــد و بهتــر اســت از ورزش های 

غیــر متحمــل وزن مــــانـــــند ورزش هــای آبــی اســتفاده 

کننــد . 

فعالیــت جســمانی در همــه ســنین نقــش مهمــی درتامیــن ، 

حفــظ و ارتقــای ســامت و تندرســتی دارد. داشــتن تحــرک 

و فعالیــت جســمانی تنهــا مختــص بــه افــراد خاصــی نیســت 

بــرای لــذت بــردن از زندگــی و داشــتن زندگــی فعــال کافــی 

ــی  ــه ورزش ــام برنام ــا انج ــه ب ــرا ک ــد چ ــت ورزش کنی اس

منظــم ســامت اســتخوان هــا و عضــات ، ســامت قلــب و 

عــروق و ســامت روانتــان را تضمیــن مــی کنیــد. 

  منابع :

- کتابچه ورزش و فعالیت جسمانی در میانسالان سالم و بیمار 	

- کتاب راهنمای فعالیت جسمانی میانسالان در سلامت و بیماری

نویسندگان دکتر فرزانه ترکان - دکتر لاله حاکمی

- راهنمای فعالیت جسمانی میانسالان در سلامت وبیماری 

دکتر محمد اسماعیل مطلق  مدیر سلامت جمعیت ،خانواده ومدارس
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مقابله با بلایــــای طبیعی
تهیه و تنظیم :  فاطمه صادقی نژاد  ، بهورز مربی  ، شهر امین شهر از  شهرستان انار ،  دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان

مقدمــه : هــر اتفــاق طبيعــي غيــر مترقبــه و در مــوارد ناگهانــي كــه موجبــات تضعيــف و نابــودي توانمنــدي هــاي اقتصــادي، 

اجتماعــي و فيزكيــي ماننــد خســارات جانــي و مالــي، تخريــب تاسيســات زيربنائــي، منابــع اقتصــادي و زمينــه هــاي اشــتغال 

ــه، ســيل،  ــوان زلزل ــارز آن مــي ت ــق ب ــاي طبيعــي تعريــف مــي شــود كــه از مصادي ــه عنــوان بيلا جامعــه را فراهــم آورد ب

خشكســالي، پيشــروي آب دريــا ، آتشفشــان، لغــزش لايــه هــاي زميــن، رانــش، طوفــان و آفــات طبيعــي را نــام بــرد. بيلاــاي 

طبيعــي در طــول زندگــي بشــر بــه فراوانــي رخ داده انــد. هــر ســاله هــزاران نفــر قربانــي گردبــاد، فــوران آتشفشــان، ســيل، 

خشكســالي، زلزلــه و حــوادث مشــابه آن مــي شــوند گردبادهــا دورتريــن مناطــق را درمــي نوردنــد و ســلايب هــاي ناگهانــي 

حتــي خشــك تريــن بيابــان هــا را نيــز مــورد تاخــت و تــاز قــرار مــي دهنــد. متأســفانه كشــورهاي در حــال توســعه، بيــش از 

همــه از اثــر بــا هــاي طبيعــي رنــج مــي برنــد . اغلــب ايــــن كشــورها فاقــد سيســتم هشــدار دهنــده بــوده، ســازمان هــاي 

دفــاع غيــر نظامــي آن هــا نيــاز بــه تقويــت داشــته و اقتصــاد شــكننده شــان بــه آن هــا توانايــي كافــي بــراي ايســتادگي در 
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مقابله با بلایــــای طبیعی

مقابــل بــار عظيــم مالــي خســارات ناشــي از فاجعــه را نمــي 

دهــد. بايــد توجــه داشــته باشــيم كــه يــك حادثــه طبيعــي 

ناگــوار زمانــي تبديــل بــه يــك بــاي طبيعــي مــي شــود كه 

موجــب تحميــل تلفــات و خســاراتي بــه جوامــع و فعاليــت 

هــاي انســاني گــردد. بلاهــاي طبيعــي گــر چــه نمــي تــوان 

ــار و  ــوان آث ــي ت ــي م ــرد ول ــري ك ــا جلوگي ــوع آن ه از وق

عواقــب فــــــاجعه آميــز آن هــا را بــه كمــك برنامــه ريــزي 

ــراري  ــات اضط ــام اقدام ــراي انج ــي ب ــي و آمادگ ــاي قبل ه

كاهــش داد. در حــال حاضــر ســازمان هواشناســي كشــور بــا 

ايجــاد سيســتم هــاي پايــش، پيــش بينــي و صــدور اخطاريه 

ــته  ــدت، توانس ــد م ــاه و بلن ــي كوت ــاي زمان ــاس ه در مقي

اســت نقــش موثــر خــود را در كاهــش خســارات بــه منصــه 

ظهــور رســاند. ايـــــن ســازمان هــم چنيــن در بســياري از 

پــروژه هــاي تحقيقاتــي كاربــردي بــا موضــوع كاهــش اثــرات 

بيلاــاي طبيعــي، حضــوري فعــال داشــته اســت .

كاربــرد واژه طبيعــي در عبــارت بلایــای طبیعــی اشــاره بــه 

ــرزه،  ــن ل ــيل، زمي ــوزي، س ــش س ــد: آت ــي مانن ــده هاي پدي

تـــــوفان، صاعقــه، تگرگ، بهمن، ... دارد ،.بنـــــابراين پديده 

ــاني،  ــترده انس ــارات گس ــب خس ــه موج ــي ك ــاي طبيع ه

مــادي و محيطــي شــود و جامعــه آمادگــي و توانايــي كافــي 

جهــت مقابلــه بــا آن را نداشــته باشــد بــه عنــوان يــك بــای 

طبيعــي بيــان مــي گــردد. بــه طــور كلــي بيلاــاي طبيعــي 

بــر اســاس عوامــل بــه وجــود آورنــده شــان كــه مــي توانــد 

طبيعــي يــا ناشــي از دخــــــالت بشــر باشــد طبقــه بنــدي 

مــي شــوند : 

الف( بلاياي طبيعي ناگهاني :

1- بيلاايــي كــه منشــاء زميــن شــناختي دارنــد، نظيــر زلزله، 

رانــش زميــن، بهمــن، آتشفشــان و امــواج عظيــم دريايي .

ــد: نظيــر ســيل،  ــي دارن ــي كــه منشــاء آب و هواي 2- بيلااي

ــان هــاي شــديد، گردبادهــا، ســرما و گرمــاي شــديد.  طوف

ــالي،  ــر خشكس ــي : نظي ــي تدريج ــاي طبيع ب( بيلا

قحطــي و بيمــاري هــاي فراگيــر كــه بــه تدريــج جامعــه را 

تحــت تأثيــر قــرار مــي دهنــد .بــا بررســي هــاي بــه عمــل 

آمــده از ســوي كارشناســان دخيــل در امــر مديريــت بحــران 

ــطح  ــي در س ــاي طبيع ــوع بيلا ــل ن ــش از چه ــوانح بي و س

جهــان تشــخيص داده شــده كــه هــر گــروه از آنهــا خــود بــه 

ــا  ــه ديگــر تقســيم مــي شــوند، ب ــر مجموع ــد زي چن

توجــه بــه ارزيابــي هــاي بــه عمــل آمــده در ســرزمين 
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ــول  ــي در ط ــدد طبيع ــاي متع ــوادث و رويداده ــد ح ــابقه دارد. هرچن ــی س ــاي  طبیع ــوع بيلا ــوع 31 ن ــل وق ــران حداق اي

حيــات بشــر در جوامــع مختلــف منجــر بــه بــروز خســارات جانــي، مالــي فراوانــي شــده و مــي شــود امــا جوامــع پيشــرفته 

بــا اســتفاده از فنــاوري تــوان علمــي و فنــي و ســازماندهي اصولــي توانســته انــد بــه مقابلــه بــا ايــن بيلاــا برخاســته و ميــزان 

خســارات ناشــي از وقــوع حــوادث را بــه حداقــل كاهــش دهنــد.  پهنــاور بــــــودن ســرزمين ايـــــران و ويژگــي هــاي خاص 

جغرافيايــي، اقليمــي و زيســت محيطــي آن ســبب شــده كــه ســيل و زميــن لــرزه در ايــن ميــان بيشــترين ســهم را بــه خــود 

اختصــاص داده، بــه نحــوي كــه هرازگاهــي كيــي از ايــن دو ســانحه طبيعــي بخشــي از كشــور را تخريــب كــرده و خســارات 

زيــادي وارد مــي ســازد.     بــا ايــن حــال بيلاــاي طبيعــي شــامل زلزلــه، ســيل، بهمــن، طوفــان، آتشفشــان، رانــش زميــن و 

خشكســالي بــه عنــوان بخشــي از واقعيــت هــاي گريــز نــــــاپذير زندگــي تلقــي مــي شــوند كه بـــــايد بــــــراي پيشــگيري 

و مــــــديريت بحــران هــاي ناشــي از آن بيــش از پيــش تــاش شــود. 

عمده‌ترین بلایای طبیعی که در کشور ما رخ می‌دهد چه مواردی است ؟  

ــی و  ــت اجتماع ــه موقعی ــورد ک ــم بخ ــه‌ای رق ــه گون ــاق ب ــه اتف ــم ک ــف می‌کنی ــور تعری ــه را این‌ط ــا حادث ــران ی ــا بح م

ــه اقدامــات فوق‌العــاده داشــته باشــد، بنابرایــن اگــر بخواهیــم  اقتصــادی یــک منطقــه را تحــت تاثیــر قــرار دهــد و نیــاز ب

ــا ایــن تعریــف بــه حوادثــی کــه در کشــور رخ می‌دهــد نــگاه کنیــم اولیــن مــورد تصادفــات جــاده‌ای اســت کــه بیشــتر  ب

مــرگ و میــر و حــوادث را بــه خــود اختصــاص می‌دهــد و معمــولا ســالانه حــدود 20 هــزار نفــر در چنیــن حوادثــی کشــته 

ــک از  ــچ ‌ی ــه در هی ــه البت ــه در کشــور ماســت ک ــن حادث ــن مهم‌تری ــم مجــروح می‌شــوند. ای ــر ه ــزار نف و حــدود 150 ه

ــای  ــم بلای ــر بخواهی ــا اگ ــش دارد، ام ــان‌ در آن نق ــه انس ــت ک ــی اس ــزو اتفاقات ــد و ج ــی نمی‌گنج ــای طبیع ــف بلای تعاری

ــی هســتند و در  ــن حــوادث طبیع ــی پرتعدادتری ــه، ســیل و آب گرفتگ ــم، زلزل ــران را بررســی کنی ــداد در ای ــی پرتع طبیع

درجــات بعــد حــوادث جزئی‌تــری ماننــد حــوادث شــهری و کوهســتانی و حوادثــی ماننــد رانــش زمیــن، صاعقــه 

و... قــرار دارنــد. 28



2929

ــای طبیعــی  ــرای پیشــگیری از بلای ــا راهــی ب آی

ــود دارد؟ وج

ــا  ــود م ــه خ ــی ب ــای طبیع ــی از بلای ــد. بخش ــد درص ص

برمی‌گــردد و در قســمتی از ماجــرا هــم طبیعــت نقــش دارد 

ــا نیســت. مثــا در بخــش ســیل و  کــه آن دیگــر دســت م

ــیم.  ــته باش ــش داش ــم نق ــا می‌توانی ــا م ــی قطع آب گرفتگ

ــت  ــا را درس ــم، پل‌ه ــازی کنی ــای آب را بهس ــر جوی‌ه اگ

ــا در  ــوند، قطع ــت ش ــت هدای ــا درس ــر آب‌ه ــازیم و اگ بس

کاهــش تلفــات و خســارات موفــق خواهیــم بــود. ایــن 

مــوارد بــه سیســتم‌های مهندســی، شهرســازی و شــهرداری 

ــه  ــاده‌ای ک ــتم‌های ج ــن سیس ــود. همچنی ــوط می‌ش مرب

امنیــت کافــی و لازم را در آن منطقــه ایجــاد کننــد و راه‌های 

برون‌رفــت و تخلیــه آب داشــته باشــند، می‌تواننــد از ســیل 

پیشــگیری کننــد. در بعضــی کشــورها در 24 ســاعت شــبانه 

روز یــک ســره بــاران می‌بــارد، امــا یــک قطــره آب یــا یــک 

چالــه آب در خیابــان دیــده نمی‌شــد. ایــن در حالــی اســت 

کــه بــاران خیلــی بیشــتر و ســهمگین‌تر از باران‌هــای 

معمــول کشــور مــا بــود و ایــن هــم بــه ایــن خاطــر بــود کــه 

ــود  ــده ب ــه ش ــم تعبی ــوب و منظ ــدر خ ــاخت‌ها آن ق زیر‌س

کــه آب را هدایــت و از آن اســتفاده بهینــه می‌کــرد. بنابرایــن 

اگــر مــا هــم بتوانیــم زیرســاخت‌ها را آمــاده، جوی‌هــای آب 

ــی  ــای آب را زهکش ــا و کانال‌ه ــازی و رودخانه‌ه را بهینه‌س

ــا  ــق شــویم، ام ــم در پیشــگیری موف ــا می‌توانی ــم، قطع کنی

دربــاره زلزلــه مــا نمی‌توانیــم جلــوی آن را بگیریــم و فقــط 

ــر  ــم. اگ ــش دهی ــی از آن را کاه ــارت ناش ــم خس می‌توانی

خانه‌هایمــان را محکــم بســازیم، حتــی زلزلــه‌ای بــا 7 یــا 8 

ــن کار در  ــه ای ــد. نمون ــا نمی‌زن ــه م ــیبی ب ــم آس ــتر ه ریش

ژاپــن انجــام شــده اســت و وقتــی زلزلــه 7/5 یــا 8 ریشــتری 

ــد. ــی نمی‌افت ــچ اتفاق ــد، هی می‌آی

ــای طبیعــی  در چــه مناطقــی از کشــور مــا بلای

ــت؟ ــل آن چیس ــد و دلی ــتری رخ می‌ده بیش

ــا اقلیم‌هــای متفــاوت اســت و  ــران یــک کشــور پهنــاور ب ای

شــاید تنهــا کشــوری در دنیــا باشــیم کــه فصــول مختلف‌مان 

هــم نعمت‌هــای زیــاد و هــم حــوادث مختلــف دارد. ماهیــت 

کشــور مــا ایــن چنیــن اســت. در بعضــی اســتان‌های ایــران 

ــایع‌ترین  ــی از ش ــه یک ــان زلزل ــارس و کرم ــد ف مانن

ــی از  ــه بعض ــد ک ــاق می‌افت ــه اتف ــت ک ــی اس 29حوادث
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ــمالی  ــای ش ــتان ‌ه ــه دارد و اس ــه مداخل ــاز ب ــم نی ــا ه آنه

هــم ماننــد گیــان، مازنــدران، خراســان شــمالی و گلســتان 

ــام  ــی در ای ــیل و آب گرفتگ ــه س ــتند ک ــتان‌هایی هس اس

ــد  ــی مانن ــی حوادث ــد. از طرف ــر می‌کن ــا را درگی ــاران آنه ب

ــرقی و  ــان ش ــد آذربایج ــتان‌هایی مانن ــولاک اس ــرف و ک ب

غربــی و کردســتان را درگیــر می‌کنــد. محورهــای جــاده‌ای 

ــای  ــن محوره ــم بزرگ‌تری ــارس ه ــران، مشــهد، ف ــل ته مث

ــا  ــتند. تقریب ــاده‌ای هس ــوادث ج ــاظ ح ــز از لح حادثه‌خی

می‌تــوان گفــت هــر کــدام از اســتان‌های مــا حــوادث 

ــد. خــاص خودشــان را دارن

ــه در  ــوع زلزل ــگام وق ــی هن ــای ایمن توصیه‌ه

ــزل من

ــا داشــتن  اگــر در هنــگام وقــوع زلزلــه در منــزل هســتید ب

ــس  ــام عک ــری و انج ــاه گی ــی پن ــورد چگونگ ــی در م آگاه

العمــل مناســب و ســریع مــی توانیــد جــان خــود و بســتگان 

ــت  ــه رعای ــوع زلزل ــان وق ــذا در زم ــد. ل خــود را نجــات دهی

مــوارد زیــر ضــروری اســت:

ــکان  ــه ام ــد و وســایلی ک ــای بلن ــا و از کمده . از پنجره‌ه
افتــادن آنهــا زیــاد اســت دور شــوید 

. زیرمیزهــا و نیمکــت و یــا تخــت پنــاه بگیریــد و اگــر بــر 
اثــر لــرزش زلزلــه حرکــت کردنــد پایه‌هــای آنهــا را محکــم 

بــا دســت نــگاه داریــد و بــا آن حرکــت کنیــد .

. گوشــه‌های دیوارهــای درونــی ســاختمان پنــاه بگیریــد و 
بــا بــازوان از ســرتان محافظــت کنیــد. 

. از پلکان و آسانسور استفاده نکنید.               
ــی  ــد و در جای ــی نداری ــی دسترس ــای امن ــه ج ــر ب . اگ
مثــل راهــرو هســتید بــه کنــار دیــواری برویــد و بــه حالــت 

ــا  ــرده و آن را ب ــم ک ــا خ ــرف زانوه ــه ط ــر را ب ــته س نشس

بازوهــا بپوشــانید و کــف دســت هــا را در پشــت ســر بــه هــم 

قلاب کنید. 

ــه در  ــوع زلزل ــگام وق ــی هن ــای ایمن توصیه‌ه

ــز اداری مراک

ــا رعایــت یــک  هنــگام وقــوع زلزلــه اگــر در اداره هســتید ب 30
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ســری دســتورات ایمنــی مــی توانیــد در نجــات جــان خــود 

و همــکاران خــود  همــت کنیــد. بــه کارکنــان آمــوزش داده 

شــود کــه در ایــن مواقــع:

. اعتمــاد بــه نفــس داشــته باشــند و آرامــش خــود را حفــظ 
 . کنند

. از پنجره‌هــا و یــا فایــل هایــی کــه در جــای خــود محکــم 
نیســتند، دور شوند .

. از وســایل برقــی کــه احتمــال حرکــت، افتــادن، یــا پرتاب 
آنهــا وجــود دارد فاصلــه بگیرند .

. از وسایل قابل اشتعال و خطرناک دور شوند. 
. به سمت درهای خروجی عمومی هجوم نبرند .

. از پلکان و آسانسور استفاده نکنند .
. بــا ســرعت در جاهــای امــن ســاختمان ماننــد: چهارچوب 

در، گوشــه دیــوار و زیرمیــز کار خــود پنــاه بگیرند. 

توصیه‌هــای ایمنــی هنــگام وقــوع زلزلــه بــرای 

ــکان عمومی ــد م چن

در محیط باز :

ــر  ــتید در زی ــاختمان هس ــک س ــاده رو نزدی ــر در پی . اگ
ــا  ــاختمان ه ــا س ــا و ی ــای مغازه‌ه ــا، دره ــوب دره چهارچ

پنــاه بگیریــد و خــود را از اشــیایی ماننــد آجــر، ســنگ نمــا، 

ــدن  ــه ش ــکان ریخت ــه ام ــاختمان ک ــات س ــه و تزئین شیش

ــد . ــه داری ــوظ نگ ــد محف دارن

. در فضــــــای بــاز، دور از بــــــالکن‌های ســاختمان هــا، 
درختــان، دیوارهــای شکســته و وســایل در حــال ســقوط و 

ــد . ــاه بگیری ــا پن ــن شیشــه‌ای مغازه‌ه ویتری

ــای  ــل ه ــد، پ ــای بلن ــاختمان ه ــا از س ــان ه . در خیاب
ــرق  ــراغ ب ــای چ ــوی و تیره ــار ق ــای فش ــیم ه ــذر، س روگ

دوری کنیــد .

. در خیابــان هــا و کوچه‌هــای باریــک نزدیــک دیــوار 

31
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خارجــی یــک ســاختمان ترجیحــاً یــک طبقــه بنشــینید و 

ــد. ــرار دهی ــود ق ــردن خ ــر و گ ــا را روی س دســت ه

درون اتومبیل:

. در هنــگام وقــوع زلزلــه اگــر در حــال رانندگــی هســتید، 
اتومبیــل خــود را متوقــف کنیــد .

ــان،  ــه دور از درخت ــما ب ــن ش ــید محــل ام . مواظــب باش
ــرق و  ــراغ ب ــای چ ــواره رو، تیره ــر و س ــای عاب ــل ه ــر پ زی

ــد . ــد باش ــای بلن ــاختمان ه ــوی و س ــرق ق ــای ب ــیم ه س

ــه صــورت نشســته ســرتان را . درون اتومبیــل  بمانیــد و ب

ــرتان  ــا از س ــت ه ــا دس ــرده و ب ــم ک ــن خ ــرف پایی ــه ط ب

ــد.  محافظــت کنی

. رادیــو اتومبیــل را بــرای گرفتــن اطلاعــات بــاز نگــه دارید 
و تــا اتمــام زلزلــه در اتومبیــل باقــی بمانید.

در فروشگاه: 

. از هجوم به درهای خروجی دوری کنید.
ــی  ــای امن ــقوط در ج ــل س ــاس قاب ــه دور از اجنــــ . ب

ــد . ــت کنی ــرتان محافظ ــا از س ــت ه ــا دس ــته و ب نشس

ــک  ــا نزدی ــا و ی ــوی درب فروشــگاه ه ــر تابل . زی

ــد. ــاه نگیری ــا پن ــازه ‌ه ــه‌های مغ ــن شیش ویتری

در سینما: 

. در هنــگام زلزلــه در اماکــن عمومــی مانند ســالن ســینما، 
تأتــر و ورزش، هجــوم جمعیــت بــه طــرف درهــای خروجــی 

مــی توانــد خطــر آفریــن باشــد. بنابرایــن محــل امنــی بــرای 

پنــاه گیــری بیابیــد .

. در صــورت عــدم امــکان در صندلــی خــود بمانیــد. ســر 
ــا از آن  ــت ه ــا دس ــرده و ب ــا ب ــل زانوه ــه داخ ــود را ب خ

ــد. ــت کنی محافظ
منبع :  

کتاب واژه شناسی کاهش خطر و بلایا  ترجمه دکتر علی اردلان 

 کتــاب مدیریــت بحــران و کاهــش آســیب پذیــری در برابــر بلایــای طبیعی 

از مریــم هــادی زاده بزاز

  کتاب گزارش ملی آمادگی خانوارهای ایرانی در بلایای طبیعی
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هدف: آشنایی با اصول صحیح مقاله نویسی

گــروه هــدف: پرســنل بهداشــتی، اعضــای هیئــت تحریریــه و کلیــه خواننــدگان محتــرم 

ــه تحقیــق و پژوهــش علاقمنــد ب

ماننــد همــه علــوم دیگــر تحقیــق نیــز از ابتــدای خلقــت انســان وجــود داشــته اســت. در دنیــای 

امــروز نیــز تحقیــق و پژوهــش از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت و بــه جــرات مــی تــوان گفــت 

تمامــی پیشــرفت هایــی کــه امــروزه مــا شــاهد آن هســتیم بــر پایــه تحقیــق و پژوهــش اســتوار 

اســت.)1(

همــان گونــه کــه مــی دانیــد مهمتریــن شــیوه ارائــه نتایــج یــک مطالعــه و تحقیــق علمــی، تهیــه 

مقالــه اســت . شــاید در ابتــدای امــر تصــور تهیــه یــک مقالــه و تحقیــق کار دشــواری بــه نظــر 

برســد ، ایــن در حالــی اســت کــه اگــر فــرد بدانــد یــک تحقیــق را از کجــا بایــد شــروع کنــد، 

بدانــد از چــه بخــش هایــی تشــکیل مــی شــود و یــا  ایــن کــه چگونــه بنویســد بخــش اعظمــی 

از مســیر را طــی کــرده اســت.

به طور کلی هر مقاله پژوهشی شامل اجزای اصلی زیر است:

. عنوان
. نام نویسنده یا نویسندگان

. چکیده
. واژگان کلیدی

. مقدمه
. مبانی نظری تحقیق

ی
س

وی
ول مقاله ن

ص
ا

شتی زاهدان
ت بهدا

شبکه معاون
ش 

ستر
س گ

شنا
ت-کار

س
تهیه و تنظیم: خدیجه یزدان پر
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. روش تحقیق 
. یافته های تحقیق

. بحث و نتیجه گیری
. فهرست منابع)2(

ــاس،  ــات تم ــنده، اطلاع ــام نویس ــوان، ن ــن عن ــن بی  از ای

چکیــده و واژگان کلیــدی در ایــن شــماره بــه اختصــار 

بیــان و ســایر مــوارد در شــماره بعــدی نشــریه توضیــح داده 

ــد . ــد ش خواه

عنوان مقاله:

اولیــن بخــش یــک مقالــه عنوان اســت کــه بایــد اشــتراکاتی 

بــا موضــوع اصلــی تحقیــق داشــته باشــد بــه همیــن دلیــل 

آن را مشــابه تابلــوی ســر در مغــازه هــا تلقــی مــی نماینــد 

ــر  ــذاب و مختص ــب، ج ــود جال ــی ش ــعی م ــولا س ــه معم ک

طراحــی شــود. نــکات زیــر در انتخــاب عنــوان مقالــه قابــل 

توجــه هســتند:

1( عنــوان مقالــه حتــی الامــکان بایــد جملــه خاصــی باشــد 

کــه نــکات اصلــی و عمــده موضــوع را در بــر 

ــد. ــته باش داش

ــر  ــه( و در ب ــن 15 – 8 کلم ــولا بی ــد )معم ــاه باش 2( کوت

ــد. ــق باش ــی تحقی ــدف کل ــده ه گیرن

ــر  ــذاری اکث ــام گ ــه همیشــه( در ن ــه طــور معمــول )ن 3( ب

ــه مــی شــود : چــه  ــکات در نظــر گرفت ــن ن ــا ای ــق ه تحقی

چیــزی را مــی خواهیــم بررســی کنیــم، در چــه جامعــه ای، 

ــی  ــه م ــک مقال ــوان ی ــا عن ــی. مث ــه زمان ــا و در چ در کج

ــد ایــن باشــد:  توان

بررســی رابطــه ســطح ســواد مــادران و تغذیــه کــودکان در 

شــهر تهــران ســال 1386

ــوان  ــه عن ــد. ب ــش داوری« باش ــد پی ــد » فاق ــوان بای 4( عن

مثــال، انتخــاب ایــن عنــوان بــرای یــک مقالــه، مناســب بــه 

ــدگان  ــی رانن ــی علاقگ ــل ب ــی عل ــد:  بررس ــی رس ــر نم نظ

ــی!)3( ــد ایمن ــه بســتن کمربن نســبت ب

نویسندگان و آدرس ها:

ــرکت  ــه ش ــه در مطالع ــی ک ــندگان و همکاران ــامی نویس اس

ــن  ــود. همچنی ــر ش ــل ذک ــور کام ــه ط ــد ب ــد بای ــته ان داش

نویســنده اصلــی کــه مســئول ارتبــاط بــا خواننــدگان اســت 

بایــد مشــخص شــده و آدرس کامــل و شــماره تلفــن وی در 

اختیــار خواننــدگان قــرار گیــرد.
34
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چکیده تحقیق:

ــای  ــش ه ــایر بخ ــتر از س ــوان بیش ــس از عن ــده پ چکی

ــمت  ــده قس ــود و در چکی ــی ش ــده م ــه خوان ــک مقال ی

ــا  ــداف، روش ه ــه، اه ــامل مقدم ــه ش ــف مقال ــای مختل ه

ــود .  ــی ش ــر م ــه ذک ــورت خلاص ــه ص ــق ب ــج تحقی و نتای

ــه طــور کامــل در دســترس  ــه هــا ب متــن بســیاری از مقال

ــه  ــدن تمــام مقال ــرای خوان ــا نیســت و گاهــی فرصــت ب م

نداریــم و از ایــن رو چکیــده مقالــه اهمیــت زیــادی دارد. در 

اکثــر مجــات تعــداد کلمــات چکیــده 150 تــا 250 کلمــه 

محــدود اســت.

واژگان کلیدی:

چنــد واژه کلیــدی کــه از اهمیــت زیــادی در مطالعــه 

برخوردارنــد، در ایــن قســمت ذکــر مــی شــود. ضمــن ایــن 

کــه بــا ذکــر واژه هــای کلیـــــدی در ســایت هــای علمــی 

ــه نیــز گشــت.به طــور معمــول  مــی تــوان بــه دنبــال مقال

ــه  ــن واژه هــا حــدود 5 - 6 کلمــه در نظــر گرفت تعــداد ای

مــی شــود.)4(

منابع:

1-دکتر رخشانی فاطمه، 1382، نگاهی نو به روش تحقیق، 128، انتشارات سیمین دخت، صفحه 7

2--حامد روحی سعدآباد، 1391، اصول مقاله نویسی در 20 دقیقه، نشرسایت مقاله آباد اینجاست

3-رجوع شود به مرجع شماره )1( صفحه 19

4-رجوع شود به مرجع شماره)2(
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خــون ریــزی از بینــی در صورتــی کــه خــون زیــادی 

ــت.  ــاک اس ــود ، خطرن ــارج ش ــدوم خ ــدن مص از ب

خــون ریــزی از بینــی بــه طــور شــایع در اثــر پــاره 

ــی کوچــک داخــل بینــی رخ  شــدن رگ هــای خون

مــی دهــد‏، ایــن رگ هــا یــا در اثــر ضربــه بــه بینــی 

و یــا در نتیجــه عطســه کــردن، دســت کاری بینــی 

بــا انگشــت پــاره مــی شــوند. فشــار خــون بــالا باعث 

ــزی  ــون ری ــود ، خ ــی ش ــی م ــزی از بین ــون ری خ

ــن  ــه ایـــ ــت چراک ــاک اس ــی خطرن ــق و آبک رقی

ــه  ــیب جمجم ــی از آس ــد ناش ــی توان ــزی م خونری

باشــد . بــه منظــور  بنــد آمــدن خــون بینــی اول از 

همــه بهتــر اســت از مصــدوم بخواهیــد کــه از دهــان 

ــی اش را فشــار  ــی بین ــس بکشــد و قســمت نرم نف

دهــد و اگــر بیــش از 30 دقیقــه خــون ریــزی ادامــه 

ــل  ــتان منتق ــه بیمارس ــد ب ــدوم را بای ــت، مص یاف

کنیــد. صحبــت کــردن، بلعیــدن غــذا، ســرفه کردن، 

بیــرون انداختــن آب دهــان یــا بــالا کشــیدن بینــی 

ــه  ــون و ادام ــای خ ــه ه ــی لخت ــه جای ــث جاب باع

خــون ریــزی مــی شــود.

 کمــردرد بــدون علــت، زنــگ 

پوکــی  بــرای  اســت  خطــری 

اســتخوان 

بــا توجــه بــه ایــن کــه پوکــی اســتخوان در مراحــل 

ــدارد ، کمــر دردهــای  ــژه ای ن ــه علامــت وی اولیـــ 36
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ــگ  ــد زن ــی توان ــان میانســال م ــژه در زن ــه وی ــل ب ــی دلی ب

ــه  ــتخوان ب ــی اس ــد. پوک ــه باش ــن عارض ــرای ای ــری ب خط

ــون اســتروژن و کاهــش  ــدن ســطح هورم ــن آم ــل پایی دلی

فعالیــت هــای بدنــی و عوامــل ارثــی ایجــاد مــی شــود کــه 

در مراحــل اولیــه علامــت چندانــی نــدارد. امــا بررســی هــا 

نشــان داده انــد در مراحــل حــاد ممکــن اســت بــا دردهــای 

اســتخوانی شــدید در مناطقــی از کمــر و پــا و حتــی دســت 

هــا خــود را نشــان دهــد و حتــی مناطقــی از اســتخوان هــا 

ــا شکســتگی  ــرک ی ــه و اتفــاق خاصــی دچــار ت ــدون ضرب ب

شــود کــه در ایــن مراحــل ناتــوان کننــده مــی شــود. البتــه 

اســتفاده از داروهــای کورتونــی و اشــعه درمانــی بــرای 

ــز در  ــن نی ــیم و پروتئی ــود کلس ــدان و کمب ــرطان تخم س

ــر اســت.  ــه ایــن عارضــه موث ابتــا ب

مصــرف منظــم لبنیــــــات کــــــم چـــــرب و ورزش هایی 

ــر  ــن ام ــری از ای ــه منظــور جلوگی ــز ب ــاده روی نی ــر پی نظی

مفیــد اســت.

10رفتــار اشــتباه کــه باعــث وارد آمــدن 

آســیب بــه مغــز مــی شــود !!!

1 . نخــوردن صبحانــه: کســانی کــه صبحانــه نمی‌خورنــد 

قنــد خونشــان بــه ســطح پائیــن تــری افــت می‌کنــد. ایــن 

امــر باعــث عــدم تامیــن مناســب مــواد غذائــی بــرای مغــز و 

در نتیجــه افــت فعالیــت مغــزی می‌شــود.

ــرائین  ــب ش ــث تصل ــر باع ــن ام ــرخوری:  ای 2. پــــ

)ســختی دیــواره رگ هــای مغــز ( شـــــــده و منجــــــر به 

ــود. ــی می‌ش ــدرت ذهن ــاهش قـــــ 37کــــ
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ــه آلزایمــر  ــری مغــز و منجــر ب ــیدن: ایــن امــر باعــث کوچــک شــدن چنــد براب ــیگار کش ــات و س ــرف دخانی 3. مص

می‌شــود.

4. مصــرف زیــاد قنــد و شــکر: مصــرف زیــاد قنــد و شــکر جــذب پروتئیــن و مــواد غذائــی را متوقــف می‌کنــد و منجــر 

بــه ســوء تغذیــه و احتمــالا اختــال در رشــد مغــزی خواهــد شــد. 

ــوده باعــث کاهــش  ــدن ماســت. دمیــدن هــوای آل ــده اکســیژن در ب ــن مصــرف کنن ــزرگ تری ــز ب ــوا: مغ ــی ه 5. آلودگ

ــود. ــز می‌ش ــی مغ ــش کارآی ــه کاه ــر ب ــده و منج ــز ش ــی مغ اکســیژن تامین

۶. کمبــود خــواب: خــواب بــه مغــز اجــازه اســتراحت می‌دهــد. دوره طولانــی کاهــش خــواب منجــر بــه شــتاب گیــری 

مــرگ ســلول هــای مغــزی خواهــد شــد.

7. پوشــاندن ســر بــه هنــگام خــواب: خوابیــدن بــا ســر پوشــیده باعــث افزایــش تجمــع دی اکســید کربــن و کاهــش 

تجمــع اکســیژن شــده و منجــر بــه تأثیــرات مخــرب مغــزی خواهــد شــد.

8.کار کشــیدن از مغــز در هنــگام بیمــاری: کار ســخت یــا مطالعــه در زمــان بیمــاری ممکــن اســت منجــر بــه کاهــش 

کارآئــی مغــز و در نتیجــه صدمــه مغــزی شــود.

9.کاهــش افــکار مثبــت: فکــر کــردن بهتریــن راه بــرای تمریــن دادن بــه مغــز اســت. کاهــش افــکار مثبــت مغــزی ممکــن 

اســت باعــث کوچــک شــدن مغز شــود.

10.کم حرفی: مکالمات انتزاعی منجر به رشد کارآئی مغز خواهد شد.

منبع : مجله پزشکی مادر
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ص خوراکیها
خوا

انگور 

انگــور یکــی از میــوه هــای مقــوی و بســیار لذیــذی اســت 

ــامتی  ــرای س ــادی ب ــی زی ــی و داروی ــواص درمان ــه خ ک

بــدن دارد . عــاوه بــر میــوه انگــور، بــرگ ،  هســته و کلیــه 

ــان  ــت. از درم ــتفاده اس ــل اس ــت قاب ــای درخ ــمت ه قس

چاقــی تــا ســرطان و خــواص ضــد پیــری و... در ایــن میــوه 

نهفتــه شــده اســت.

 پوست انگور

ــارات پتاســیم ، اســید هــای آزاد و مــواد  ــن ، تارت دارای تان

معدنــی مــی باشــد .

هسته انگور

ــت.  ــود اس ــن موج ــن و تان ــداری روغ ــور مق ــته انگ در هس

ــه رنــگ زرد مایــل  روغــن هســته انگــور Grape seed oil ب

ــی  ــو و دارای طعم ــد ب ــن فاق ــن روغ ــت . ای ــبز اس ــه س ب

مطبــوع مــی باشــد . روغــن هســته دارای تــری گلیســیرید ، 

اســید اولئیــک ، اســید پالمتیــک ، اســید لینولئیــک، اســید 

اســتئاریک و اســید آراشــیک مــی باشــد . 

انگور بر طبق طب قدیم ایران گرم و تر است . 

1( اخلاط بدن را متعادل می کند . 
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2( بسیار مقوی و مغذی است .

3( تصفیه خون

4( تمیز کردن سینه و ریه

5( برطرف کننده یبوست 

6( درمان ورم معده و روده 

7( موثر در درمان سل ریوی و سیاه سرفه 

8( استفاده در درمان اسهال خونی 

9( مفید برای بیماران مبتلا به نقرس

10( آن هایــی کــه معــده ضعیــف دارنــد بایــد انگــور را بدون 

پوســت بخورنــد زیــرا پوســت آن دیــر هضــم اســت و موجــب 

دل درد ، نفــخ و عــوارض دیگــر مــی گــردد .

11( انگــــــور بهتریــن میــــــوه بــرای کســانی اســت کــه 

ــد  ــود را از اسیــــ ــدن خ ــوند و ب ــر ش ــد لاغ ــی خواهن م

اوریــک ، ســنگ های صفــراوی و مســمومیت های مـــــزمن 

ــد. ــاک کنن ــوه ( پ ــا جی ) مســمومیت از ســرب ی

 

ترب سیاه

دوست دستگاه گوارش

نقطــه قــوت تــرب ســیاه ایــن اســت کــه باعــث 

افزایــش ترشــح و دفــع صفــرا و ســم‌‎زدایی از کبــد می‌شــود. 

زمانــی کــه بــه عنــوان مثــال داروی زیــادی می‌خوریــد بعــد 

ــو  ــن عض ــم‌زدایی از ای ــر س ــه فک ــه ب ــت ک از آن لازم اس

حســاس بــدن باشــید. ایــن تــرب همچنیــن خاصیــت ملینی 

جزیــی نیــز دارد. توجــه داشــته باشــید در صــورت انســداد 

مجــاری صفــراوی نبایــد از تــرب ســیاه اســتفاده کــرد.

مقابله با سرفه

ــی راه نفــس آدم  ــی در پ ــه ســرفه‌های پ ــی ک ــان از زمان ام

را بنــد مــی‌آورد. در ایــن صــورت هیچ‌چیــز بــه انــدازه تــرب 

ســیاه یــک درمــان مفیــد و طبیعــی نیســت. شــربت تــرب 

ــه مخــاط برونشــیت روان شــده و  ســیاه باعــث می‌شــود ک

ــرای درمــان ســرفه و  ــه همیــن دلیــل هــم ب ــع شــود. ب دف

ــت. ــاده اس ــی فوق‌الع ــکلات تنفس مش

روش مصرف

ــرد  ــپس خ ــد و س ــت بگیری ــته و پوس ــیاه را شس ــرب س ت

کنیــد. ترب‌هــای خــرد شــده را کــف ظــرف بچینیــد و روی 

آن را بــا یــک لایــه نــازک شــکر یــا قنــد بپوشــانید. اجــازه 

ــد.  ــا شــربت آن در بیای ــد ت ــه مــدت یــک روز بمان ــد ب دهی
40
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شــربت بــه دســت آمــده را در یــک پیالــه ریختــه و روزانــه 4 

تــا 6 قاشــق میــل کنیــد. شــربت بــه دســت آمــده را بیــش 

از 48 ســاعت نگهــداری نکنیــد. در صــورت انســداد مجــاری 

صفــراوی از تــرب ســیاه اســتفاده نکنیــد .

موقــع خریــد ترب‌هایــی را انتخــاب کنیــد کــه کامــا 

ــک باشــند. توجــه  ــدون ل ــدون زدگــی و ب ســفت، ســالم، ب

ــرب  ــه ت ــه مــدت چنــد هفت داشــته باشــید کــه می‌شــود ب

ســیاه را در یخچــال نگهــداری کــرد البتــه بــه شــرط اینکــه 

آن‌هــا را نشســته باشــید و داخــل یــک کیســه پلاســتیکی 

ــد . ــداری کنی ــوراخ نگه سوراخ‌س

کشمش

کشــمش سرشــار از آهــن، پتاســیم، کلســیم و ویتامین‌هــای 

ــی  ــواص آنت ــمش دارای خ ــی کش ــت. از طرف ــروه B اس گ

اکســیدانی اســت و از تخریــب ســلولی جلوگیــری می‌کنــد.

ــا  ــه ب ــور اســت ک ــوه‌ی رســیده و خشــک انگ کشــمش، می

توجــه بــه نــوع انگــور، روش و شــرایط خشــک کــردن و مواد 

افزودنــی مجــاز موجــود در آن بــه نام‌هــای مختلفــی در بــازار 

ــام  ــکبارها در تم ــر خش ــد دیگ ــد و مانن ــروش می‌رس ــه ف ب

ــود .  ــت می‌ش ــال یاف س

فیبــر موجــود در کشــمش از ســرطان کولــون و از رشــد غیــر 

ــرل  ــب کنت ــد و موج ــری می‌کن ــلول‌ها جلوگی ــول س معم

ــی نظمــی  ــان ب ــرای درم ــدن می‌شــود و ب ــد خــون در ب قن

معــده و یبوســت مفیــد اســت.

مصــرف کشــمش سســتی و رخــوت را از بــدن دور می‌کنــد 

ــدن  ــود، ب ــدن می‌ش ــی ب ــن آب اضاف ــن رفت و موجــب از بی

را تقویــت می‌کنــد، دهــان را خوشــبو می‌کنــد و منبــع 

مناســبی از فیبــر، آنتــی اکســیدان و انــرژی در بــدن اســت.

متخصصــان تغذیــه معتقدنــد خــوردن چنــد عــدد کشــمش 

در روز بــه تقویــت حافظــه کمــک کــرده و افــراد را از ابتــا 

بــه بیمــاری آلزایمــر مصــون مــی‌دارد. 

ــه کاهــش کلســترول  ــاد در کشــمش ب ــر زی ــن فیب همچنی

ــار آن  ــد. در کن ــک می‌کن ــا کم ــرد روده‌ه ــود عملک و بهب

ــه موجــب کاهــش  ــرد ک ــام ب ــوان ن ــیم را می‌ت پتاس
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ــود دارد . ــمش وج ــی در کش ــزان کاف ــه می ــود و ب ــدن می‌ش ــات ب ــع مایع ــری از دف ــارخون و جلوگی فش

ــتخوان  ــی اس ــت و از پوک ــد اس ــتخوان‌ها مفی ــامت اس ــرای س ــراوان ب ــیم ف ــتن کلس ــل داش ــه دلی ــمش ب ــرف کش مص

جلوگیــری می‌کنــد .

ــای A و B در  ــری از ویتامین‌ه ــن مقادی ــت. همچنی ــی اس ــت عال ــرای پوس ــمش ب ــود در کش ــلنیوم موج ــن س همچنی

ــد.  ــن می‌کن ــی تأمی ــروه ویتامین ــن گ ــه ای ــدن را ب ــاز ب ــه نی ــود اســت ک ــمش موج کش

 عمــده قنــد انگــور فروکتــوز اســت کــه بــرای افــراد مبتــا بــه دیابــت بــه انــدازه گلوکــز مشکل‌ســاز نیســت. همچنیــن در 

ســال‌های اخیــر، وجــود فلــز کــروم در انگــور تشــخیص داده شــده کــه بــه کاهــش قنــد خــون کمــک بیشــتری می‌کنــد. 

البتــه خــواص مهــم انگــور کــه تاکنــون مــورد تاییــد قــرار گرفتــه اســت شــامل اثــرات ضــددرد، ضدچســبندگی پلاکت‌هــا، 

ــری،  ــد ادم، ضدباکت ــرطان، ض ــد، ضدس ــظ کب ــا، محاف ــدن رگ‌ه ــخت ش ــفت و س ــد س ــر، ض ــرژی، ضدآلزایم ضدآل

ــدن،  ــی ب ــرک ایمن ــترول، مح ــده کلس ــب، کاهش‌دهن ــده قل ــن، ادرارآور، تقویت‌کنن ــی، ملی ــوای جنس ــده ق افزایش‌دهن

کاهش‌دهنــده چربــی خــون و محافظت‌کننــده در برابــر اشــعه‌ها )آفتــاب( اســت کــه می‌تــوان تــا حــدودی بــه کشــمش 

آن نیــز نســبت داد.

ــتخوان  ــی اس ــت و از پوک ــد اس ــتخوان‌ها مفی ــامت اس ــرای س ــراوان ب ــیم ف ــتن کلس ــل داش ــه دلی ــمش ب ــرف کش مص

جلوگیــری می‌کنــد.

ــی  ــواص آنت ــی کشــمش دارای خ ــروه B اســت. از طرف ــای گ ــیم، کلســیم و ویتامین‌ه ــن، پتاس ــار از آه کشــمش سرش

اکســیدانی اســت و از تخریــب ســلولی جلوگیــری می‌کنــد و بــرای ســامت اســتخوان‌ها و جلوگیــری از پوکــی اســتخوان 

نقــش مهمــی بــر عهــده دارد و بــه همیــن دلیــل مصــرف آن بــرای زنــان قبــل از یائســگی بســیار مفیــد اســت.
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ریزه کاری های خانه داری
شیماایرندگانی کارشناس جلب مشارکت شهرستان نیکشهر- دانشگاه علوم پزشکی ایــــــرانشهر
 سعیده فخری کارشناس جلب مشارکت مردمی شهرستان میناب- دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان

مریم حسینی کارشناس جلب مشارکت مردمی شهرستان خمیر- دانشگاه علوم پزشکی هرمــزگان 
فــــرزانه لـــــرستانی نــــژاد کارشناس جلب مشــــــارکت مردمی دانشگاه علــــــوم پزشکی بـــم
مهدیــــــه طاهری - کـــــارشناس جلــــب مشارکت مــــــــردمی دانشگاه عـــلوم پـــــــزشکی زابل

کاربردهای نمک در منزل  :

. نمــک بــه همــراه آبلیمــو بهتریــن ترکیبــی اســت کــه مــی 
توانیــد روی تختــه گوشــت بمالیــد و بــه ایــن ترتیــب آن را 

تمیــز کنیــد.

ــد از  ــک بع ــرم و نم ــول آب گ ــا محل ــان ب ــتن ده . شس
ــود. ــی ش ــکین درد م ــاعث تس ــدان بــــ ــیدن دن کش

. بــرای دورکــردن حشــرات کوچــک ســیاه کنــار پنجــره هــا 
ــید. نمک بپاش

. بــرای پیشــگیری از بــد بــو شــدن ظــروف پلاســتیکی درب 
بســته ای کــه هــوا وارد آن نمــی شــود مقــداری نمــک در 

آن بریزیــد.

رفع سوزش ناشی از گزش حشرات در منزل:

. بــا آب و نمــک خمیــر درســت کنیــد و آن را ده دقیقه روی 
ــال  ــری از انتق ــرای جلوگی ــد ب محــل گــزش حشــره بگذاری

بیمــاری حتمــا پیــش از ایــن کار محــل گــزش را بــه 

خوبــی بشــویید.
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نحوه تمیز کردن سطوح:

ــای  ــیدنی ه ــویی از نوش ــرم دستش ــردن ج ــن ب ــرای از بی ب

گازدار )نوشــابه( اســتفاده کنیــد . تـــــا حــــــدود زیــادی 

ــا خاصیــت اســیدی آنهــا از بیــن  ــوان جــرم هــا را ب مــی ت

ــرد . ب

ضدعفونی‌کردن ظرفشویی آشپزخانه                                      

ــپزخانه، از  ــویی آش ــینک ظرفش ــردن س ــرای ضدعفونی‌ک ب

ــه جــای آنهــا از  ــد، ب محلول‌هــای شــیمیایی اســتفاده نکنی

محلــول نمــک اســتفاده کنیــد تــا عــاوه بــر رعایــت نــکات 

بهداشــتی از آســیب‌های ناشــی از مــواد شــیمیایی روی 

ــان در امــان باشــید . ــدن خودت ب

دیوارهــای  و  گاز  اجــاق  روی  چربــی  تمیزکــردن 

آشــپزخانه 

ــرده،  ــن منظــور پارچــه‌ای را در ســرکه خیــس ک ــرای ای  ب

روی آن بمالیــد بهتــر و آســان‌تر تمیــز مــی 

ــود. ش

بوی پیاز

ــود  ــت خ ــد دس ــاز، می‌توانی ــوی پی ــردن ب ــن ب ــرای از بی ب

ــرکه  ــی س ــه کم ــاز، ب ــدن پی ــت کن ــد از پوس ــل و بع را قب

ــد . ــته کنی آغش

نکات ریز آشپزی

. بــرای حفــظ ســفیدی برنــج ، هنــگام پخــت چنــد قطــره 
آب لیمــو بــه آب برنــج اضافــه کنیــد.

.  بهتریــن روش بــاز شــدن یــخ ماهــی، قــرار دادن ماهــی 
ــن  ــی را از بی ــم یخــی ماه ــیر طع ــت. ش ــیر اس در درون ش

ــه آن طعــم تازگــی مــی دهــد. ــرد و ب مــی ب

ــوه  ــا می ــراه ب ــک هم ــیدن کی ــری از پاش ــرای جلوگی .  ب
خشــک و یــا کشــمش، آن هــا را کمــی در آرد آغشــته کنیــد 

و ســپس بــه مایــه کیــک اضافــه کنیــد.
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. افــزودن نمــک بــه گوشــت خــام قبــل از پخــت، طعــم آن 
را از بیــن مــی بــرد در حالــی کــه افــزودن کمــی نمــک بــه 

ماهــی قبــل از پخــت بــه طعــم آن مــی افزایــد.

ــان کار  ــت، در پای ــا گوش ــبزی ی ــت دادن س ــگام تف  . هن

مقــدار کمــی شــکر، عســل یــا آب میــوه را اضافــه کنیــد تــا 

ــر شــود. لعــاب داده و طعــم آن بهت

. ادویــه جــوز هنــدی را در آخــر بــه غــذا اضافــه کنیــد زیــرا 
حــرارت، طعــم آن را از بیــن مــی بــرد.

.  هنگامــی کــه کاهــو را بــرش مــی زنیــد، اســتفاده از چاقــو 
باعــث تغییــر رنــگ گوشــه هــای بــرش خــورده کاهــو مــی 

شــود بنابرایــن کاهــو را بــا دســت تکــه کنیــد.

چطور پوست پرتقال را به شوینده تبدیل کنیم؟

ــود  ــه خ ــی ک ــواک و محلول ــا مس ــال را ب ــدد پرتق   12ع

درســت مــی کنیــد )1 پیمانــه جــوش شــیرین و 3 پیمانــه 

ــاک  ــواد شــیمیایی آن پ ــی و م ــا آلودگ ــد ت ــز کنی آب( تمی

ــز  ــای تمی ــت پرتقال‌ه ــد. پوس ــی کنی ــپس آبکش ــود. س ش

ــد . ــده را بکنی ش

پوســت پرتقال‌هــا را در ظــرف شیشــه‌ای تمیــز بریزیــد 

ــه را  ــانید. در شیش ــفید بپوش ــرکه س ــا س ــا را ب و روی آن‌ه

ــه  ــک نگ ــای تاری ــاه در ج ــک م ــل ی ــم بســته و حداق محک

ــد. داری

پــس از ایــن مــدت ، محلــول را خــوب تــکان دهیــد. صافــی 

را روی ظــرف دهــن گشــاد قــرار دهیــد. محلــول را از صافــی 

ــددا  ــد و مج ــق کنی ــه آب رقی ــا ½ پیمان ــد. آن را ب رد کنی

ــرای  ــه ب ــپری ریخت ــل اس ــد. آن را داخ ــم بزنی ــوب ه خ

ــد . ــه‌داری کنی مصــارف مناســب نگ
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دلکی

مواد لازم :

. بلغور گندم : 5 پیمانه
. گوشت مرغ یا گوسفند :250 گرم

. پیاز متوسط : 2عدد
. گشنیز تازه خرد شده :100 گرم )6  قاشق غذاخوری(

. روغن مایع : 1 قاشق غذاخوری
روش پخــت :  ابتــدا بلغــور گنــدم را بــه مــدت 3-4 ســاعت 

ــاز را در روغــن تفــت داده   در آب مــی خیســانیم. ســپس پی

ــه،  ــداری زردچوب ــم و مق ــی کنی ــه م ــه آن اضاف گوشــت را ب

ــه آن مــی افزاییــم. بعــد  نمــک، ادویــه و فلفــل ب

ــوش  ــه ج ــم. آب ک ــی کنی ــه م ــذا اضاف ــه غ ــوان آب ب 4 لی

ــار، بلغــور گنــدم و گشــنیز را اضافــه کــرده مــی  آمــد رب ان

ــا نــان صــرف مــی شــود. گذاریــم کامــا بپــزد. ایــن غــذا ب

نظر متخصصین تغذیه:

ایــن غــذا 50% تــا60% نیــاز روزانــه بــه پروتئیــن را تامیــن 

ــان  ــرای کــودکان در حــال رشــد و زن مــی کنــد؛ بنابرایــن ب

ــذا،  ــده غ ــم کنن ــنیز هض ــود . گش ــی ش ــه م ــاردار توصی ب

تقویــت کننــده معــده و کاهــش دهنــده قنــد خــون اســت .

ــوب  ــع خ ــذا از مناب ــن غ ــود در ای ــات موج ــبزیجات و غ س

ــگیری از  ــوده و در پیش ــی ب ــای گیاه ــده فیبره ــن کنن تامی

ــتند . ــد هس ــت مفی یبوس

غذاهای محلی
 تهیه و تنظیم : خدیجه یزدان پرست کارشناس گسترش شبکه معاونت
بهداشتی زاهدان
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اشکنه تخم مرغ :

مواد لازم :

. پیاز متوسط : یک عدد
.گوجــه فرنگــی متوســط : 2عــدد یــا رب گوجــه فرنگــی :1  

قاشــق غــذا خــوری

. نمک و زردچوبه : به مقدار لازم
. روغن : دو قاشق غذا خوری

. آب : 3  لیوان 
. سیب زمینی متوسط : 2 عدد

. تخم مرغ :4 عدد
. مرزه خشک :1 قاشق چای خوری 

ــی  ــت م ــن تف ــی روغ ــاز را در کم ــدا پی ــت: ابت روش پخ

دهیــم. ســپس گوجــه فرنگــی خــرد شــده ، ســیب زمینــی 

ــرده  ــه ک ــه آن اضاف ــرزه را ب ــه، نمــک و م خــرد شــده، ادوی

تفــت مــی دهیــم. بعــد آب را اضافــه کــرده و مــی گذاریــم 

بپــزد. در انتهــا تخــم مــرغ را در ظرفــی شکســته بــه آرامــی 

بــه غــذا اضافــه مــی کنیــم. دقــت نماییــد تــا پختــه شــدن 

تخــم مــرغ هــا غــذا را هــم مــی زنیــم. ایــن غــذا همــراه بــا 

ــان خــورده مــی شــود. ن

نظر متخصصین تغذیه:

ایــن غــذا نیمــی از کالــــــری روزانـــــه مــورد نیــاز را تامین 

مــی کنــد.

ــن  ــد؛  بنابرای ــی باش ــن م ــل پروتئی ــع کام ــرغ منب ــم م تخ

ــود. ــی ش ــه م ــان توصی ــودکان و نوجوان ــرای ک ب

اســتفاده از گوجــه فرنگــی بــه دلیــل وجــود لیکوپــن در آن 

بــه عنــوان یــک آنتــی اکســیدان عمــل مــی کنــد.

ــر  ــن و فیب ــن غــذا سرشــار از ویتامیــن آ و ســی، بتاکاروت ای

ــرد  ــی و عملک ــتم ایمن ــت سیس ــرای تقوی ــد و ب ــی باش م

ــود. ــی ش ــه م ــده توصی ــب مع مناس
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رفسنجان

گزارش جلسه آموزشی ترویج تغذیه شیر مادر داوطلبان سلامت رفسنجان

جلســه آموزشــی ترویــج تغذیــه بــا شــیر مــادر بــا حضــور گــروه حامــی شــیر مــادر و داوطلبــان ســامت در تاریــخ 95/3/10 

در ســالن کنفرانــس معاونــت بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی رفســنجان برگــزار گردیــد.

در ایــن جلســه آموزشــی خانــم دکتــر مریــم میرمطلبــی پزشــک مســئول مشــاوره شــیردهی در خصــوص اهمیــت و مزایــای 

شــیر مــادر، مشــکلات شــیردهی مــادران، نحــوه تغذیــه شــیرخواران، باورهــای غلــط شــیردهی، تمــاس پوســتی مــادر و نــوزاد 

و .... مطالــب مفیــدی ارائــه نمودنــد.در پایــان بــه ســوالات حاضریــن در خصــوص تغذیــه کــودک بــا شــیرمادر و مشــکلات 

مــادران در امــر شــیردهی پاســخ داده شــد.

اخبــــار
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جیــرفترفسنجان
جلسه آموزشی آشنایی با بیماری های منتقله از ناقلین 

مــورخ 95/5/29جلســه آموزشــی کتــاب آشــنایی بــا بیمــاری هــای منتقلــه از ناقلیــن بــا همــکاری خانــم بســتی پــور مربــی 

ــد در ایــن جلســه اهمیــت  ــاب برگــزار گردی ــی فاری داوطلبــان ســامت جهــت داوطلبــان ســامت مرکــز بهداشــتی درمان

بیمــاری هــای منتقلــه از ناقلیــن وعوامــل موثــر در ایجــاد بیمــاری هــای منتقلــه از ناقلیــن ، راه هــای پیشــگیری از ابتــای 

بــه بیمــاری هــای منتقلــه از ناقلیــن  مباحــث ارائــه گردیــد.

 

 

عملکرد  داوطلبان سلامت شهرستان رودبار

- آموزش به داوطلبان سلامت پنج شنبه هر هفته توسط مربی داوطلبان سلامت شهری 

- شرکت 50 داوطلب شهری فعال در کلاس های آموزشی به صورت هفتگی

- همکاری داوطلبان سلامت در طرح قطره فلج اطفال در منطقه شهری- روستایی

- همکاری داوطلبان سلامت شهری در سرشماری ابتدای سال

- همکاری 2 داوطلب سلامت شهری فعال در ساعات کاری پزشک خانواده جهت پرونده های سلامت

- همکاری داوطلبان سلامت در امر اطلاع رسانی مادران باردار جهت گرفتن خوارو بار

- همکاری داوطلبان سلامت با همکاران واحد بهداشت خانواده و واحد تغذیه هنگام توزیع سبد کالای زنان باردار
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یـــزد
همایــش ملــی جمعیــت بــا حضــور داوطلبــان ســامت، 
جمعــی از پرســنل ادارات شهرســتان در ســالن ارشــاد 

برگــزار شــد .

ــم مصطفــوی کارشــناس مســئول  در ابتــدای ایــن مراســم خان

ســامت خانــواده مرکــز بهداشــت در خصوص وضعیــت جمعیت 

و شــاخص هــای شهرســتان مطالبــی را بیان، ســپس کارشــناس 

ــا موضــوع آســیب هــای  ارشــد روانشناســی آقــای بذرافشــان ب

ــه  ــدارهای لازم را ارائ ــدی هش ــک فرزن ــای ت ــاق و پیامده ط

نمــود. در ادامــه اجــرای موســیقی توســط هنرمنــدان شهرســتان 

ــه تعــدادی از شــرکت  ــه قیــد قرعــه ب ــان ب اجــرا شــد و در پای

کننــدگان جوایــزی اهــدا شــد .

ــک روزه   ــش ی ــامت در همای ــان س ــور داوطلب حض

ــيرمادر   ــا ش ــه ب ــج تغذی تروی

ــا  ــه ب ــت تغذي ــوع اهمي ــا موض ــک روزه ب ــش ي ــزاري هماي برگ

شــيرمادر در دوران 1000 روز طلايــي و تاثيــر آن در رشــد 

ــور  ــا حض ــخ 95/5/18 ب ــودک  در تاري ــل ک و تکام

ــه  ــادر نمون ــر از م ــد.  تقدي ــام ش ــان ســامت انج داوطلب

ــط  ــرود توس ــه و س ــراي دکلم ــی ، اج ــیر ده ــر ش در ام

ــر  ــج( از دیگ ــدي ) ع ــرت مه ــرآن حض ــد ق ــالان مه نونه

ــود.  ــش ب ــن همای ــای ای ــه ه برنام

داوطلــب  توســط  آموزشــی  کلاس  برگــزاری 

ســامت شهرســتان بافــق 

آمــوزش مزایــای تغذیــه بــا شــیر مــادر توســط داوطلــب 

ســامت مرکــز ســامت جامعــه شــهری شــماره 3 

ــبت روز  ــه مناس ــات ب ــیج مح ــگاه بس ــتان در پای شهرس

ــورخ 95/5/14 ــیرمادر م ــی ش جهان
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کــرمانیـــزد
طرح ارتقاء سلامت دهان و دندان

ــه  ــتان ارزوئی ــت شهرس ــز بهداش ــامت مرک ــان س ــکاری داوطلب ــا هم ب

وارنیــش فلورایــد 3500 دانــش آمــوز مقطــع ابتدایــی بــه مــدت 2 هفتــه 

ــرا شــد. ــتان اج ــدارس شهرس در م

ــارکتهای  ــب مش ــت جل ــته خدم ــی بس ــزاری کارگاه آموزش برگ
مردمــی و هماهنگــی بیــن بخشــی در مرکز بهداشــت شهرســتان

شهربابک دانشگاه علوم پزشکی  کرمان

ایــن کارگاه در تاریــخ 3 و 4 اردیبهشــت جهــت کلیه کاردانان، کارشناســان 

بهــورزان و همچنیــن کلیــه مربیــان داوطلبان ســامت شــهری و روســتایی 

ــر  ــال ت ــارکت فع ــی و مش ــور پویای ــه منظ ــن کارگاه ب ــد. ای ــزار گردی برگ

برنامــه داوطلبــان ســامت در برنامــه تـــــامین و ارتقــای مراقبــت هــای 

اولیــه ســامت در مناطــق شــهری و روســتایی برگــزار گردیــد.

حضورداوطلبــان ســامت  درهمایــش جمعیــت وخانــواده 
ســالم بــا محوریــت تربیــت فرزنــد و پیامدهــای تــک فرزنــدی 

ــاد       ــالن ارش ــل س ــخ:95/3/31  درمح درتاری
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بــم برگزاری کلاس آموزشی با موضوع  زئونوز 

جهــت 22 نفــر از داوطلبــان ســامت مرکــز بهداشــتی 

ــی  ــه مل ــگان درهفت ــتان ری ــاد شهرس ــت آب ــی رحم درمان

زئونــوز »13 لغایــت 18 تیرمــاه« 

برگزاری کلاس آموزشی جهت داوطلبان سلامت

ــاد  ــت آب ــاد و رحم ــلتوک آب ــی ش ــتی درمان ــز بهداش  مرک

ریــگان بــه مناســبت روز جهانــی هپاتیــت در تاریــخ هفتــم 

مــرداد مــاه 

برگزاری کلاس آموزشی در هفته ملی شیر مادر

ــبا،  ــما و س ــه س ــام یافت ــای ادغ ــت ه ــت مراقب ــا محوری  ب

ــر از  ــت 40 نف ــارداری جه ــارداری و ب ــش از ب پی

داوطلبــان ســامت مرکــز بهداشــت محمدآبــاد ریــگان 

 95/5/12 مــورخ 

برگــزاری جلســه آموزشــی جهــت 23 نفــر از 
داوطلبــان

ــایع روان  ــالات ش ــا اخت ــنایی ب ــوع آش ــا موض ــامت ب  س

پزشــکی و ترویــج تغذیــه بــا شــیر مــادر در تاریــخ 95/5/25 

در مــکان ســالن آمــوزش شــبکه و مرکــز بهداشــتی و 

ــرج ــتان فه ــی شهرس درمان
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هرمزگانبــم

آشنایی داوطلبان سلامت با بیماری های منتقله از ناقلین

در تــــــاریخ 95/5/3 جــــلسه آموزشــی آشنــــایی بـــــا بیمــاری های منتقلــه از ناقلین جهت داوطلبان ســامت شهرســتان 

ــی شــهید  ــم دکترفاطمــه بهمنــی پزشــک مرکــز بهداشــتی درمان ــن جلســه آموزشــی خان ــد . در ای ســیریک برگــزار گردی

مــردان ، در خصــوص اهمیــت بیمــاری هــای منتقلــه از ناقلیــن ، عوامــل موثــر در ایجــاد و راه هــای پیشــگیری از ابتــای بــه 

ایــن بیمــاری هــا مطالبــی بیــان نمودنــد .جلســات آموزشــی بــا مبحــث آشــنایی بــا 

بیمــاری هــای منتقلــه از ناقلیــن در ســایر شهرســتان هــای تابعــه اســتان نیــز برگــزار 

گردیــد .

آموزش داوطلبان سلامت در زمینه ترویج تغذیه با شیر مادر

ــش  ــا هــدف افزای ــادر ، جلســه ای ب ــا شــیر م ــه ب ــج تغذی ــه تروی ــا هفت ــان ب همزم

ــامت  ــان س ــور داوطلب ــا حض ــیرمادر ب ــت ش ــوص اهمی ــادران در خص ــی م آگاه

ــم  ــن جلســه آموزشــی ســرکار خان ــد . در ای ــزار گردی ــاد برگ شهرســتان حاجــی آب

ــد .  ــا شــیر مــادر را آمــوزش دادن ــه ب ــای تغذی نوشــین قاســمی کارشــناس مامایــی اهــداف برنامــه ســامت مــادران و مزای

برگزاری نمایشگاه عکس و پوستر توسط داوطلب متخصص شهرستان بستک

برگــزاری نمایشــگاه عکــس و پوســتر بــا موضــوع پیشــگیری از آســیب هــای اجتماعــی 

توســط آقــای حســین ارجمنــد داوطلــب ســامت متخصــص، در محــل روســتای دهتل 

تحــت پوشــش مرکــز بهداشــتی درمانــی رودبــار شهرســتان بســتک
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زاهـدان اجرای کمپین تالاسمی در استان سیستان و بلوچستان با همکاری داوطلبان سلامت

بــا توجــه بــه ایــن کــه اســتان سیســتان و بلوچســتان جــزء اســتان هایــی اســت کــه بالاتریــن مــوارد 

بیمــاری تالاســمی را در ســطح کشــور بــه خــود اختصــاص داده اســت، بــه منظــور پیشــگیری از تولــد 

بیمــار مبتــا بــه بتــا تالاســمی مــاژور در ســطح شهرســتان هــای تحــت پوشــش دانشــگاه علــوم پزشــکی زاهــدان، بــار دیگــر 

ــه یــاری سیســتم بهداشــتی بســتند و از خــرداد مــاه ســال 1395 پــس از دریافــت  نیــز داوطلبــان ســامت کمــر همــت ب

آمــوزش هــای لازم همــکاری خــود را در اجــرای کمپیــن تالاســمی آغــاز کردند.کمپیــن تالاســمی کــه در روســتاها و حاشــیه 

ــه درب منــازل خانوارهــای  شــهر هــا در حــال اجــرا مــی باشــد دارای ســه مرحلــه اســت: مرحلــه اول مراجعــه داوطلــب ب

ــل در  ــر دلی ــه ه ــه ب ــه تالاســمی)زوجینی ک ــکار ســوم برنام ــن واجــد شــرایط راه تحــت پوشــش جهــت شناســایی زوجی

ــا قبــل از ســال 1376 ازدواج  ــدو ی ــر ثبــت ازدواج و مرکــز مشــاوره قبــل از ازدواج مراجعــه نکــرده ان ــه دفات زمــان ازدواج ب

کــرده انــد( مــی باشــد.در مرحلــه دوم پیگیــری و همــکاری جهــت ارجــاع زوجیــن ناقــل و مشــکوک پرخطــر کــه تاکنــون 

بــه هــر دلیــل موفــق بــه انجــام آزمایــش تشــخیص قبــل از تولــد نشــده انــد توســط داوطلبــان و مراقبیــن ســامت صــورت 

ــا مراقبیــن ســامت جهــت ارجــاع زوجیــن ناقــل و  ــه ســوم کمپیــن پیگیــری و همــکاری ب ــرد و نهایتــا در مرحل مــی پذی

مشــکوک پــر خطــر باردار)هفتــه 10-12 بــارداری( جهــت انجــام آزمایــش تشــخیص قبــل از تولــد توســط داوطلبــان محتــرم 

انجــام مــی شــود. بــه طــوری کــه طبــق آمــار تنهــا یــک هفتــه پــس از آغــاز کمپیــن فقــط در شــهر زاهــدان49 داوطلــب 

درگیــر طــرح بودنــد کــه 2065 زوج را شناســایی کــرده انــد کــه واجــد شــرایط  راهــکار ســوم برنامــه تالاســمی بودنــد ایــن 

ــه  داوطلبــان ضمــن اینکــه آمــوزش هــای لازم در مــورد بیمــاری تالاســمی را ب

صــورت چهــره بــه چهــره و بــه زبــان محلــی بــه افــراد مــی دهنــد بــا ارائــه دادن 

کارت طراحــی شــده بــرای ایــن منظــور آنهــا را بــرای مراجعــه بــه مرکــز مشــاوره 

راهنمایــی مــی نماینــد. 

  

54



5555

زابــل

برگزاری جشنواره غذای سالم

 در راســتای ارتقــای فرهنــگ تغذیــه ســالم توســط داوطلبــان ســامت شهرســتان نیمــروز جشــنواره غــذای ســالم برگــزار 

گردیــد و در پایــان بــه قیــد قرعــه جوایــزی بــه شــرکت کننــدگان اهــدا گردیــد.

آموزش داوطلبان در خصوص کتاب سل

در راســتای ارتقــای آمــوزش مربیــان و داوطلبــان جلســه آموزشــی در شــبکه بهداشــت و درمــان نیمــروز برگــزار گردیــد و در 

پایــان بــا پرســش و پاســخ میــزان اطلاعــات حاضریــن جلســه مــورد ارزشــیابی قــرار گرفــت .
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خاطره 

یــک روز بــه اتفــاق مربــی داوطلبــان ســامت بــرای 

ــه یکــی از محــات رفتیــم . خــدا را شــکر در  سرشــماری ب

هــر خانــه ای کــه مــی رفتیــم بــا مــا در تکمیــل فــرم هــای 

ــرم  ــادی از ف ــداد زی ــد. تع ــی کردن ــکاری م ــماری هم سرش

هــا را تکمیــل کردیــم تــا ایــن کــه بــه یــک خانــه قدیمــی 

رســیدیم چنــد بــار در خانــه را زدیــم کســی در را بــاز نکــرد 

منتظــر شــدیم و دوبــاره در را زدیــم خلاصــه چشــمتان روز 

ــت  ــا حال ــه ب ــل خان ــر از داخ ــک نف ــم ی ــد ، دیدی ــد نبین ب

ــد  ــد و آم ــدر در میزن ــن ق ــاد کشــید کــی ای عصبانیــت فری

ــه  ــزرگ ک ــکل ب ــا هی ــم ب ــه خان ــم ی ــرد ، دیدی ــاز ک در را ب

ــرون  ــده بی ــر ژولی ــا ظاه ــت ب ــاب و روان داش ــکل اعص مش

آمــد و  بــا تنــدی گفــت چــه کار داریــد چــرا ایــن قــدر در 

مــی زنیــد مــا کــه از تــرس نمــی دانســتیم چــه کار کنیــم 

، گفتیــم آمدیــم بــرای آمارگیــری ، کلمــه آمارگیــری کــه از 

دهانمــان بیــرون آمــد بیشــتر عصبانــی شــد و گفــت هیــچ 

ــد  ــی آیی ــه م ــه دقیق ــد دم ب ــری نداری کار دیگ

ــرد ، در  ــدا ک ــرو ص ــه س ــروع ب ــری و ش آمارگی

فرصتــی کــه خــم شــد از روی زمیــن چــوب و ســنگ بــردارد 

و دنبالمــان کنــد مــن و مربــی پــا بــه فــرار گذاشــتیم. نمــی 

ــی دو  ــا یک ــه ت ــم خلاص ــه در بروی ــدام کوچ ــتیم از ک دانس

کوچــه دنبالمــان دویــد و بالاخــره از دســتش در رفتیــم .آن 

روز خیلــی بــه مــا ســخت گذشــت و حســابی شــوکه شــده 

ــا خــودم مــی گفتــم دیگــر نمــی روم آمارگیــری  بودیــم . ب

ــت  ــه اکثری ــدم ک ــردم دی ــرش را ک ــه فک ــدش ک ــی بع ول

مــردم بــا مــا همــکاری مــی کننــد و کلــی تحویلمــان مــی 

گیرنــد و بــه خاطــر خدماتمــان از مــا تقدیــر و تشــکر مــی 

کننــد پشــیمان شــدم و بــا خــودم گفتــم یــک مــورد را بایــد 

گذشــت کــرد و تصمیــم گرفتــم همــکاری را ادامــه دهــم و 

هروقــت مربــی از مــا تقاضــای همــکاری بــرای آمارگیــری و 

لکــه گیــری مــی کــرد تــا کنــون بــا او همــکاری کــرده ام. از 

آن موقــع کــه ایــن اتفــاق برایــم افتــاده بــا ایــن کــه آن روز  

روز پــر هیجانــی بــود ولــی بــه عنــوان یــک خاطــره جالــب 

ــاد مــی کنــم. از آن ی

ــه  ــامت جامع ــز س ــامت مرک ــب س ــگان ، داوطل ــه اخی مرضی

ــزد ــتان ی ــق  اس ــتان باف ــه ، شهرس ــماره س ــهری ش ش

آثار داوطلبان سلامت
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سپاست باد ای درس وفا ای رابط بهداشت

سپاست باد ای شعر وفا ای رابط بهداشت

تویی روشن تر از خورشید ، جاری همچو دریایی

تو عطر دلپذیر زندگی مانند گل هایی

به هر گامی که برمی داری گل امید می روید

نگاهت با نگاه من کلام عشق می گوید

توئی همسایه خوبی ، توئی معنای روئیدن

توئی سرچشمه عشق و تلاش و رمز پوییدن

تو در باغ دل افسردگان ، آلاله می کاری

تو در بزم محبت باده عشق و صفا داری

گل من اجر تو با ایزد منان

سپاست باد ای سرچشمه خورشید بی پایان

زهرا عبداللهی ، داوطلب سلامت مرکز سلامت جامعه 

روستایی مبارکه  شهرستان بافق، استان یزد
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در یــک روز برفــی در ســال 1393 بــرای اجــرای طــرح پولیــو  

بــا بهــورز زن خانــه بهداشــت خانــم قربانــی و همســرش آقای 

اســماعیلی مشــغول انجــام وظیفــه بودیــم کــه در نیمــه راه 

ــده  ــران ش ــرد .حی ــدن ک ــه باری ــروع ب ــدیدی ش ــرف ش ب

ــدید  ــوری ش ــرف ط ــم . ب ــد برگردی ــه بای ــه چگون ــم ک بودی

بــود کــه لباســمان کامــاً ســفید شــده بــود و دســت هایمــان 

ــک  ــتند ی ــه حــس نوشــتن نداش ــد ک ــخ زده بودن ــوری ی ط

ــر 5 ســال داشــت  ــود کــه کــودک زی ــالای کــوه ب ــوار ب خان

ــان  ــد حتمــاً قطــره دریافــت مــی کــرد همســر بهورزم و بای

ــه صــورت داوطلــب ســامت فعالیــت مــی کــرد  کــه هــم ب

ــوه  ــه ســختی از ک ــرد ب ــی ک ــی م ــا را همراه و در آن روز م

ــالا رفــت کــه کــودک را قطــره دهــد کــه ناگهــان دیدیــم  ب

صــدای نزدیــک شــدن ماشــین از دور بــه گــوش مــی رســد 

ماشــین  از مرکــز بهداشــت شهرســتان بــود کــه کارشــناس 

واحــد بیمــاری هــا بــرای نظــارت از طــرح پولیــو بــه منطقــه 

ــرف و کــولاک در حــال  ــود مــا را دیدندکــه در آن ب آمــده ب

قطــره دادن هســتیم و از ایــن وضعیــت مــا متاثــر شــدند و به 

خاطــر ایــن همــه  ایثــار  تشــکر کردنــد بعــد از اتمــام طــرح 

چنــد روز بــه شــدت بیمــار شــدم و فقــط تســکین 

ــود . ــت و خوشــحالی ب دردم احســاس رضای
قربانــی نــژاد داوطلــب ســامت خانــه بهداشــت دهبکــری دانشــگاه علــوم 

پزشــکی بم

ــاردار را  ــان ب ــری زن ــه کار پیگی ــت ک ــال اس ــدت ده س م

انجــام مــی دهــم و در ایــن مــدت خاطــرات تلــخ و شــیرین 

ــم  ــری خان ــرای پیگی ــا پیــش ب بســیاری داشــته ام ســال ه

ــه درب  ــم وقتــی کــه ب ــان رفت ــه روســتای بمبوی ــارداری ب ب

ــی  ــدان خوب ــه چن ــی ن ــع مال ــه وض ــاردار ک ــم ب ــزل خان من

داشــت مراجعــه کــردم متوجــه شــدم کــه در منــزل زایمــان 

ــزی شــدیدی شــده و حــال وخیمــی  ــرده و دچــار خونری ک

ــتی  ــز بهداش ــن مرک ــک تری ــه نزدی ــرعت او را ب ــه س دارد ب

ــه  ــک او را ب ــط پزش ــه توس ــات اولی ــس از معاین ــرده و پ ب

بیمارســتان افلاطونیــان بــم بــردم در تمــام مــدت انتقــال او 

بــه بــم نگرانــی زیــادی داشــتم ولــی در پایــان کــه بــه نجــات 

جــان آن مادرختــم شــد بســیار خوشــحال شــدم و خــدا رو 

شــکر کــردم کــه بــه مــن توفیــق خدمــت بــه بندگانــش را 

عطــا کــرده اســت .

اشــرف آبیــار  داوطلــب ســامت پایــگاه شــهری محمــد آبــاد ریــگان ، 

شهرســتان ریــگان ، دانشــگاه علــوم پزشــکی بــم
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تقدیم  به کودکان سوریه به مناسبت هفته جهانی شیر مادر

بخـــور مـــادر ! بخور از قطـــره های آخــــرین شیــرم              ببخش از اینکــــه دیگر تــــوی آغوشت نمـــی گیـــرم

فــــدای دست هـــای کــــوچک و روی گِل آلـــــودت             فــــدایت طفـل معصوم و بـــــدون هیچ تقصیــــــــرم

از ایــــن که نیستم دیگــــر کنــــــار بی کسی هایت                نمــــی دانی چه غمگینم، نمــــی دانی چــــه دلگیــرم

نمی دانم  تـــو  را  دستـــی  نوازش  می کند  یـــــا  نه             نمی دانم چه خواهد شـد پس از ایـــــن ها که می میــرم

دو پـــلکم خیس و خـــون آلود افتـــــاده ست روی هم               صدای  گــــریه ای  می آید  از  آن  ســــوی  تقـــدیرم

دلــم خــــون است دلبندم ! هـــــزاران درد و غــم دارم             از این دنیــــای پر از سفره ی خـــــالی چه جــان سیرم

هوای ســـــربی آکنده ست از بــــاروت بـــــی رحــمی             شقایــــق های پر داغنــــد جــــای زخـــم هر تیــــرم

نمانده فرصتـــی بــــاید به ناچـــــاری از اینجـــــا رفت            صدایــــم می زند یک سایه ی غمگین، شـــــده دیـــرم

خــــــداحافظ گلم! طاقت بیــــاور این زمستـــــــان را              شکوفـــــــه می زند آزادی  از  خـــــاک مدافعین حـرم

پروین اخلاص پور مسئول مشارکت های مردمی شهرستان بافت-دانشگاه کرمان
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داوطلب سلامت چه کسی است؟

زنــان یــا مــردان گمنــام عاشــقی در کوچــه هــای آشــنای محلــه روستایی/عشــایری/افاغنه/متخصص بــه هــر حــال درب هــا را 

بــرای دوســتی بــه صــدا در مــی آورد و دســت هــا را بــرای آشــنایی مــی فشــارد نصیحــت هایــش مــادر گونــه تــر یــا پدرانــه 

تــر از هــر مــادر و پــدری اســت وهدفــش مقــدس تــر از هــر عشــقی انتظــار کاشــتن بــذر خوبــی هــا دارد و دانــه هــا را بــه 

امیــد بــارور شــدن مــی کارد بــا عشــق آبیــاری مــی کنــد و بــا احســاس ایمــان نگهــداری مــی کنــد بــه امیــد فــردا

فردایی که با فرهنگ سازی لبریز از تلالو زندگی سالم و افراد سالم و جامعه سالم است

ســرباز گمنامــی اســت کــه در تکــه کاغــذی هویــت دارد امــا هویــت او بــرای آشــنایان مطــرح نیســت آنهــا کــه بــا او دوســت 

هســتند مهــرش را بــاور دارنــد و بــه کارش ارج مــی نهنــد کــودکان بــرای حضــورش لحظــه شــماری مــی کننــد در اجــرای 

برنامــه هــای ســامت کــودکان ، امــا پیــران در اجــرای طــرح ســامت ســالمندان کمتــر بــاورش دارنــد ولــی خــودش بــه 

کارش ایمــان دارد و بــر بــاور خــود در اجــرای تمــام برنامــه هــا اســتوار

 مریم جعفر آقایی داوطلب سلامت پایگاه سلامت شماره 1 شهرستان بافت-دانشگاه کرمان
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جاذبه های گردشگری
شهرستان ایرانشهر

ایرانشــهر در قســمت مركــزی بلوچســتان در فاصلــه ســیصد 

ــت.  ــده اس ــع ش ــدان واق ــری زاه ــج یكلومت ــصت و پن و ش

ایرانشــهر كیــی از شــهرهای قدیمــی ایــران اســت كــه قبــاً 

فهــره یــا فهــرج نامیــده می‌شــد. در » اوســتا « از ایــن شــهر 

بــه نــام » پهلــه« یــا » پهــره« نــام بــرده شــده اســت. معــرب 

ــه  ــت ك ــزرگ اس ــهر ب ــای ش ــه معن ــره ب ــه فه ــن دو كلم ای

ــته و  ــت داش ــم مركزی ــكان در قدی ــن م ــد ای ــان می‌ده نش

ــوده  ــران ب ــن شــهرهای بلوچســتان و ای ــزرگ تری كیــی از ب

ــاد و  ــه اســكندر، منطقــه‌ای آب است.ایرانشــهر در زمــان حمل

ــر آب و  ــه اگ ــته‌اند ك ــی نوش ــن ایران ــود و مورخی ــبز ب سرس

ــیده  ــكندر نرس ــون اس ــه داد قش ــرگ ب ــای په ــف و خرم عل

ــد. ــی نمی‌مان ــده باق ــی كســی زن ــود حت ب

ــه  ــتان ب ــی بلوچس ــار، وال ــاه قاج ــن ش ــان ناصر‌الدی در زم

ــی در آن  ــه قلعه‌های ــن منطق ــوب ای ــوای خ ــل آب و ه دلی

ــرد. ــاد ك ایج

ایرانشــهر بــا توجــه بــه قدمــت تاریخــی و گســترش تدریجــی 

بــه نمونــه‌ای از شــهر معاصــر تبدیــل شــده اســت.

قلعه ناصریه ایرانشهر

 بنابــر نوشــته متــون و مورخيــن معاصــر، در عهــد قاجاريــه 

شــخصي بــه نــام ناصرالدولــه فرمانفرمــا كــه در ســال 1285 

هجــري شمســي حاكــم وقــت ايــالات كرمــان و بلوچســتان 

بــود ؛ پيشــنهاد ســاخت يــك دژ نظامــي عظيــم را در فهــرج 

64



6565

ــرج  ــد. فه ــی ده ــار م ــاه قاج ــن ش ــه ناصرالدی ــره ، ب ــا په ي

ــه در ســال 1308  ــم ایرانشــهر اســت ک ــام قدی ــره ن ــا په ی

ــواي  ــط ق ــهر توس ــن ش ــرف اي ــا تص ــي ب ــري شمس هج

ــد.  ــام مــي یاب ــام ايرانشــهر تغييــر ن ــه ن رضاخــان پهلــوي ب

موزه قرآن و عترت

ایــن بنــا در ســال ۱۳۷۰ توســط آقــای پرویــز فاضلــی مالــک 

بنــا بــه عنــوان یادبــودی از دوران تبعیــد حضــرت آیــت الله 

خامنــه ای بــه ســازمان میــراث فرهنگــی اهــدا گردیــد. ایــن 

ــان  ــال میزب ــک س ــدت ی ــه م ــال ۱۳۵۶ ب ــاختمان در س س

ــرآن و  ــوزه ق ــوان م ــه عن ــون ب ــم اکن ــوده و ه ــه ب معظــم ل

عتــرت یــادآور حضــور ایشــان مــی باشــد 

چشمه آبگرم بزمان

ــرار  ــهر ق ــمال ایرانش ــری ش ــمه در 100 کیلومت ــن چش ای

دارد. محــل خــروج آب ایــن چشــمه در خاکســترهای 

آتشفشــانی دوران ســوم زمین‌شناســی بــا حــرارت 36 

ــا  ــطح دری ــر از س ــاع 920 مت ــانتی‌گراد در ارتف ــه س درج

قــرار دارد 

 تمســاح پوزه کوتاه)کروکدیل یا گاندو(

ــود  ــن موج ــته تری ــتان، برجس ــی بلوچس ــل باتلاق کروکدی

ــه طــور طبیعــی  ــه ســرباز اســت کــه ب وحشــی دره رودخان

ــد ــت می‌کن ــا زیس در آن ج

کروکدیل‌هــا یــا بــه گویــش محلــی »گانــدو« از هندوســتان، 

ســلاین تــا پاکســتان غربــی و بلوچســتان جنوبــی پراکنــده 

. ند ا

ــل در  ــی کروکدی ــه زندگ ــن نقط ــرباز غربی‌تری ــه س رودخان

ــی  ــن الملل ــی و بی ــن رو دارای ارزش مل آســیا اســت و از ای

اســت .
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گلفشان آب باد کاشی

ــن گلفشــان در غــرب اســتان سیســتان و بلوچســتان در در 12 کیلومتــری روســتای  ای

کاشــی در مــرز اســتان هــای سیســتان و بلوچســتان و هرمــزگان واقــع اســت. 

 

چشمه آبگرم کنتی

ایــن چشــمه در بــالای تپــه ماهورهــا در فاصلــه 160 کیلومتــری شــمال غــرب ایرانشــهر 

و 25 کیلومتــری شــمال شــرقی دلــگان در مســیر جــاده آســفالته دلــگان- هودیــان واقــع 

شــده اســت.

 

آبشار پیپ

 در اســتان سیســتان و بلوچســتان واقــع اســت. آبشــار پیــپ بــا نــام محلــی گواتامیــچ در 

شــرق روســتای پیــپ از توابــع بخــش لاشــار شهرســتان نیک‌شــهر واقــع شــده اســت.

 

قلعه سربــاز

ایــن قلعــه از شــاخص تریــن بناهــای تاریخــی در جنــوب اســتان و واقــع در شــهر ســرباز 

اســت کــه فاصلــه آن از مرکــز شهرســتان ۷۶ کیلومتــر اســت.

ایــن کــه قلعــه مذکــور در اوایــل دوران اســامی ‌پــس از تســلط اعــراب بــر منطقــه مکــران 

ســاخته شــده، قطعی اســت.

اسامی برندگان مسابقه نشریه شماره 10 :  مریم فرامرزی )دانشگاه هرمزگان( ،  حمیده دلاوری )دانشگاه یزد)
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ضمــن تشــکر از خواننــدگان محتــرم نشــریه داوطلبــان ســامت ، بــه اطــاع مــی رســاند 
در بخــش مســابقه پیامکــی نشــریه از بیــن پاســخ هــای صحیــح ارســالی بــه قیــد قرعــه 
بــه ســه نفــر از برگزیــدگان ، از ســوی دانشــگاه مربوطــه هدایایــی اهــداء خواهــد شــد .

شــما عزیــزان مــی توانیــد پــس از یافتــن رمــز مربــوط بــه مســابقه ، پاســخ را همــراه 
ــان  ــان آب ــا پای ــر ت ــکی حداکث ــوم پزش ــگاه عل ــام دانش ــی و ن ــام خانوادگ ــام و ن ــا ن ب

ــد . ــال فرمایی ــماره 09015326411 ارس ــه ش ــال 95 ب س

لازم به توضیح است پاسخ هایی که نام دانشگاه در آنها ذکر نشده باشد در مسابقه شرکت داده 
نخواهند شد .

1- بهترین سبک در برقراری ارتباط کدام است ؟
سبک پرخاشگرانه                           2( سبک منفعلانه                             3( سبک جرات مندانه                            4( همه موارد

2- کدامیک از نتایج مثبت رفتار جرات مندانه نمی باشد ؟
1( افزایش اعتماد به نفس                                                                                  2( ناامیدی و احساس عدم کنتـــرل در زنــدگی   

3( بهبود توانایی تصمیم گیری                                                                             4( ابراز احساسات و بهبود روابط
3- کدام گزینه از علائم بیماری هاری می باشد؟

1( سرفه ، خستگی، سردرد، تب                                                                         2( ســـــرفه ، تشنـــج،کاهش اشتها، خستــــگی
3( تهوع و استفراغ، تب ولرز، خستگی                                                                4( درد مفاصل ، سرفه، گلودرد

4- اصلی ترین راه سرایت بیماری هاری کدام گزینه می باشد؟
1( پوست سالم، پیوند اعضا                                                                               2( به ندرت دستــگاه تنفس ودستگاه گـــوارش     

3( گازگرفتن حیوانات هار	                                                                                4( جفت ،وسایل آلوده
5-  ایجاد پلاکت های چربی در جداره عروق که منجر به سفت و سخت شدن دیواره رگ ها می شود چه نام دارد ؟

1(ایسکمی قلب                         2( آنژین قلبی                              3( تصلب شرایین یا آترواسکروز                          4( ترومبوز
6- کدام بیماری اولین علت مرگ و میر در ایران است  ؟

1( بیماری های قلبی و عروقی                                      2( دیابت                                   3( آسم                                   4( سرطان
7- عدم تحرک فیزیکی با افزایش ریسک ابتلا به چه بیماری هایی همراه است ؟

1( بیماریهای قلبی                                 2( دیابت                                              3( سرطان                                        4( همه موارد
8- متداول ترین نوع ورزش مورد استفاده میانسالان ، ورزش های هوازی هستند که شامل .........

1( پیاده روی                         2( دویدن آهسته                                      3( دوچرخه سواری                                   4( همه موارد
9-کدامیک جزء بلایای طبیعی ناگهانی محسوب می شوند ؟ 

1( آتشفشان                                 2 ( خشکسالی                                        3( قحطی                                    4( بیماری های واگیر        
10- بلایایی مانند کولاک ، زلزله، سیل و حوادث جاده ای به ترتیب  در کدام استان های کشور احتمال وقوعشان بیشتر است ؟

1(کردستان- گلستان- تهران- کرمان      2( کردستان- کرمان- گلستان- تهران        3( تهران- گلستان- کرمان- کردستان
4( گلستان- کردستان-  تهران- کرمان

اسامی برندگان مسابقه نشریه شماره 10 :  مریم فرامرزی )دانشگاه هرمزگان( ،  حمیده دلاوری )دانشگاه یزد)
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ــتان  ــت شهرس ــز بهداش ــان مرک ــت گرده ــه بهداش ــامت خان ــان س داوطلب

نیکشــهر: آقایــان عبدالصمــد ورکاتــی و محمــد پــرورش ورکاتــی و داوطلبــان 

ســامت پایــگاه شــهری مرکــز بهداشــت شهرســتان قصرقنــد : ســرکارخانم 

پریســا گرنگیــش و خانــم ریحانــه باشــنده و داوطلــب ســامت مرکــز 

ــی: ــکاران گرام ــم و هم ــتان ب ــری شهرس ــی دهبک بهداشــتی و درمان

ــارکت  ــرم مش ــئول محت ــاری مس ــره مخت ــم طاه ــرکار خان س

ــم زلیخــا  ــدان  و ســرکار خان ــکی زاه ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش مردم

دهــواری کارشــناس محتــرم مشــارکت مردمــی شهرســتان ســیب و ســوران 

ــدان ــگاه زاه دانش

ــما  ــه ش ــان را ب ــی ت ــان زندگ ــن ارمغ ــی تری ــن و اهورای ــن تری ــد نازنی تول

ــه یمــن آمــدن فرشــته کوچکتــان  دوســتان عزیــز تبریــک مــی گوییــم و ب

بــه زمیــن بــا آســمانی تریــن آرزوهــا بــرای پــر خیــر و برکــت بــودن قــدم 

هــای کوچکشــان و روح بخشــیدن بــه زندگــی تــان شــاد بــاش مــا را پذیــرا 

باشــید.

ــی  ــز بهداشــتی درمان ــب ســامت مرک ــم دلمــرادی داوطل  ســرکارخانم مری

ــادی  ــت آب ــه هم ــهر و مهدی ــتان ایرانش ــت شهرس ــز بهداش ــوب مرک نوکج

ــاد انصــاری ، رضــوان کمــال  ــت آب ــان ســامت مرکــز بهداشــت دول داوطلب

الدینــی مرکــز بهداشــتی و درمانــی خواجــه عســکر ، فاطمــه پــور اســماعیلی 

مرکــز بهداشــتی و درمانــی دهبکــری شهرســتان بــم ، و جنــاب آقــای محمــد 

علیــزاده مرکــز بهداشــتی و درمانــی جنــت آبــاد گنبکــی شهرســتان ریــگان 

ــل و  ــارکت، تحم ــاد، مش ــق، اعتم ــر عش ــک عم ــای ی ــروع زیب ــاز و ش آغ

ــم.... ان شــاء الله  ــه شــما تبـــــــریک مــی گویی پشــتکار را ب

ــید...  ــق باش ــم عاش ــار ه ــال درکن ــای س ــال ه س

پیام تسلیت

ــه  ــامت خان ــب س ــی داوطل ــد ورکات ــای عبدالصم آق

ــوز و  ــر دلس ــی خواه ــرگ ناگهان ــان م ــت گرده بهداش

مهربانــت را بــه شــما تســلیت عــرض نمــوده مــا را در 

ــد. ــریک بداری ــود ش ــم خ غ

 ضایعــه درگذشــت داوطلــب متخصــص مرحــوم دکتــر 

ــی  ــامت عل ــع س ــز جام ــک مرک ــاب پزش ــادی حب ه

ــیر  ــتان نرماش ــت شهرس ــز بهداش ــن مرک ــاد تدی آب

ــه دلیــل تصــادف  ــم کــه ب دانشــگاه علــوم پزشــکی ب

دار فانــی را وداع گفتنــد در واژه هــا نمــی گنجــد تنهــا 

مــی توانیــم از خداونــد بــرای خانــواده ایشــان صبــری 

ــب  ــاد و آرام طل ــی ش ــوم روح ــرای آن مرح ــم و ب عظی

ــم . کنی
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گرامی سلام هخوانند   

اطلاع از  .شدیک نشریه پربار تنها با استفاده از نظرات، تجربیات و حمایت هاي جمعی و گروهی امکان پذیر می با بی شک انتشار
والات خواهشمند است  با ارائه پاسخ هاي  مناسب به سلذا . باشد مسیر مهم در این راهگشاي ما می تواند بزرگواران شما نظرات 

به نشانی  20/6/94تصویر فرم زیر را تکمیل نموده و تاتاریخ  بدین منظور.زیر ما رادر نیل به اهداف  این نشریه  یاري فرمایید
ال فرمایید.ارس الکترونیکی و یا دفاتر پستی پست ) به صورت (آدرس موجود در صفحه دوم نشریهدفتر نشریه داوطلبان سلامت  

   □راهنمایی   □ابتدایی:   تحصیلات                       □مجرد    □متاهل    وضعیت تاهل:         □مرد   □زن  .سن به سال..........   جنس:
□دکتري   □فوق لیسانس   □لیسانس   □فوق دیپلم   □دیپلم  

      □کارشناس ستادي      □کاردان یا کارشناس مرکز بهداشتی درمانی     □بهورز     □داوطلب متخصص     □داوطلب سلامت   شغل: 
 □)تانرییس مرکز بهداشت شهرس_مسوول واحد -مدیر گروه - مدیر(معاون بهداشتی      □پزشک مرکز بهداشتی درمانی روستایی یا شهري

□سایر            

      □اهدانسایت دانشگاه علوم پزشکی ز   □سایت مرکز مدیریت شبکه وزارت بهداشت       ؟چگونه استنحوه دسترسی شما به نشریه 
.........سایر   □نسخه چاپی نشریه  □سی دي نشریه  □پورتال معاونت بهداشتی    

.........................   ؟ن سلامت را مطالعه کرده ایداتاکنون چند شماره از نشریه داوطلب  
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فلوچـارت تـایید صحت علمی مقـالات
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فلوچارت دسترسی به نشریه مجازی داوطلبان سلامت قطب زاهدان
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چک لیست پایش برنامه جلب مشارکت مردمی در پایگاه های سلامت
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