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ــر از کارشناســان جلــب  ــی داوطلــب کــه بهتریــن فرصــت جهــت تقدی ــه مناســبت 5 دســامبر روز جهان در ابتــدا ب

مشــارکت، مربیــان و داوطلبــان ســامت اســت ، تبریــک و تهنیــت عــرض مــی نمایــم.

داوطلبــان ســامت  افــرادی هســتند کــه همچــون حلقــه محکمــی ارتبــاط مســوولان بهداشــتی را با ســطوح محیطی 

جامعــه  برقــرار مــی کننــد و بــا شــرکت در کلاس هــای هفتگــی در مراکــز خدمــات جامــع ســامت آموختــه هــای 

خــود را بــه 40 خانــوار و افــراد تحــت پوشــش خــود منتقــل مــی کنــد و بــرای حفــظ ســامت خــود و خانوارهــای 

تحــت پوشــش تــاش مــی کننــد. ایشــان در جهــت ترویــج رفتارهــای ســالم در جامعــه نقــش فعالــی دارنــد.

امــروزه عمــده بــار بیمــاری هایــی کــه بــه جامعــه تحمیــل مــی شــود توســط خــود بشــر ایجــاد مــی شــود. مثــا 

بیشــترین عـــــامل مــرگ و میــر در جهــان نـــــاشی از بیمــاری هــای قلبــی و عروقــی اســت.

 افزایــش بــار بیمــاری هــای غیــر واگیــر و مخاطــرات ســامت، نقــش داوطلبــان ســامت را در جامعــه پررنــگ تــر 

از همیشــه مــی کنــد.

مهندس اسدالله احمدی
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی جیرفت
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فرصت های حوزه معاونت بهداشتی 

ــن  ــه طــرح تحــول نظــام ســامت ، مشــارکت خیری ــان در اجــرای برنام ــرم بهداشــت و درم ــر محت ــام وزی اهتم

ــی ــه خــود مراقبت ــردم در اجــرای برنام ــرم ســامت در توســعه بخــش بهداشــت ، مشــارکت م محت

اقدامات خیرین

. راه انــدازی بیمارســتان صحرایــی بــا محوریــت ســپاه پاســدارن وکمــک بــه وزارت بهداشــت ودرمــان و مجموعــه 
دانشــگاه علــوم پزشــکی جیرفــت از تاریــخ 95/9/23لغایــت 95/9/30)خدمــات پزشــکی ودرمانــی بــه مــردم رودبــار 

جنــوب بــه خصــوص جازموریــان و منطقــه زهکلــوت شهرســتان رودبــار ارائــه گردیــد.(

. ســاخت یــک بــاب پانســیون جهــت متخصصیــن بیمارســتان شــهدای شهرســتان قلعــه گنــج تـــــوسط خانــم 
خیــر فرهنگــی

ــه تامیــن تجهیــزات بیمارســتان شــهدای قلعــه گنــج توســط بنیــاد مســتضعفان کشــور در راســتای  . کمــک ب
اقتصــاد مقاومتــی

ــن   ــوسط خیری ــی تــــ ــهیلات زایمان ــت و تس ــز بهداش ــت ، مراک ــه بهداش ــاخت خان ــت س ــن جه ــداء زمی . اه
ــا  ــتان ه شهرس

ــام  ــول نظ ــرح تح ــرای ط ــتای اج ــته در راس ــاه گذش ــه م ــی س ــت ط ــکی جیرف ــوم پزش ــگاه عل ــن دانش همچنی

ســامت بــه خصــوص خدمــات دندانپزشــکی، 6 واحــد دندانپزشــکی جدیــد راه انــدازی نمــوده و تعــداد واحدهــای 

ــت  ــز جه ــر نی ــز دیگ ــال، 6 مرک ــان س ــا پای ــت و ت ــش یاف ــد افزای ــه 28 واح دندانپزشــکی در ســطح دانشــگاه ب

تکمیــل واحدهــای دندانپزشــکی راه انــدازی و در ایــن راســتا خدمــات قابــل توجهــی بــه گــروه هــای هــدف ارائــه 

گردیــده اســت. 

هدف از اجرای این طرح:  6
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1-لطفاً خودتان را معرفی کنید؟

مریم فرج زاده متولد سال 1342 متأهل دارای  3 فرزند

ــنا  ــامت آش ــان س ــه داوطلب ــا برنام ــه ب 2-چگون

ــدید؟ ش

در ســال 1380 هنــگام مراجعــه بــه مرکــز بهداشــتی درمانی 

جهــت مراقبــت فرزنــدم از طریــق کارکنــان مرکــز بهداشــتی 

درمانــی بــا برنامــه آشــنا و مشــتاقانه قبــول کــردم و در حــال 

حاضر50خانــوار تحت پوشــش دارم. 

3-هدف شما از همکاری با این برنامه چیست؟

ــات  ــاندن اطلاع ــد بهداشــتی و رس ــب مفی اســتفاده از مطال

ــای  ــا و خانواره ــایه ه ــوام، همس ــدان، اق ــه فرزن ــل ب کام

ــن دســتاوردهای  ــد از آخری ــا بتوانن تحــت پوشــش خــود ت

بهداشــتی کمــال اســتفاده را بــرده و در زندگــی خــود آن را 

ــی ســازند. عمل

4-به نظر شما داوطلب سلامت کیست؟ 

کســی کــه بــدون چشمداشــت وقــت خــود را بــرای ارتقــاء 

ــالم و آگاه  ــه ای س ــا جامع ــذارد ت ــی گ ــه م ــامت جامع س

ــه مســائل بهداشــتی داشــته و داوطلــب ســامت خــود را  ب

ــد در ایــن راه پلــی بیــن مرکــز بهداشــتی  موظــف مــی دان

درمانــی و مــردم باشــد و اطلاعــات روز را به دیگران برســاند.

5-بــه نظــر شــما داوطلــب ســامت چــه خصوصیاتی 

باید داشــته باشــد؟ 

بایــد فــردی باشــد کــه نســبت بــه ســامت جامعــه علاقمنــد 

بــوده و بــرای رفــع مشــکلات هموطنــان خــود از هیــچ لطــف 

و کمکــی دریــغ نداشــته و آنچــه را کــه فــرا مــی گیــرد عینــاً 

ــه مســائل  ــد ب ــد علاقمن ــد و بای ــل نمای ــان منتق ــه اطرافی ب

اجتماعــی باشــد و همچنیــن مــورد اعتمــاد مــردم باشــد.

6-داوطلبــان ســامت چــه فعالیــت هایــی در مراکــز 

و پایــگاه بهداشــتی درمانــی انجــام مــی دهنــد ؟

حضــور در کلاس هــای آموزشــی و انتقــال مفاهیم بهداشــتی 

ــر ،  ــه ای بهت ــر و جامع ــالم ت ــی س ــج زندگ ــت تروی در جه

ــدف و  ــای ه ــروه ه ــار و گ ــراد بیم ــایی اف ــری و شناس پیگی

ــی، همــکاری در  ــز بهداشــتی ودرمان ــه مراک ــا ب ــی آنه معرف

سرشــماری ،گــزارش وقایــع حیاتــی

7-انتظارات شما از مسئولین چیست؟

ــه  ــه برنام ــتری ب ــه بیش ــم توج ــار داری ــئولین انتظ از مس

داوطلبــان ســامت داشــته و مدیــران و مســئولین بیــش از 

پیــش در جـــــریان بــــــرنامه قـــــرار گیرنــد و همچنیــن 

ــز  ــامت مجه ــان س ــی داوطلب ــای آموزش کلاس ه

ــردد . گ

مصاحبـه با داوطلب سلامت
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مصاحبه با مربی داوطلبان سلامت

 لطفا خودتان را معرفی کنید؟

ــامت  ــان س ــی داوطلب ــتم، مرب ــر هس ــدوی ف ــه مه  محدث

مصطفــوی  شــهید  ســامت  جامــع  خدمــات  مرکــز 

شهرســتان زرنــد

چند سال مربی داوطلبان سلامت هستید؟ 

حــدود ده ســال اســت کــه افتخــار مربــی گــری داوطلبــان 

ســامت را برعهــده دارم.

ــری  ــی گ ــوولیت مرب ــول مس ــما از قب ــدف ش ه

داوطلبــان ســامت چیســت؟ 

ــی  ــواد علم ــطح س ــاء س ــث ارتق ــه باع ــی ک ــی از عوامل یک

ــه  ــا ب ــا آنه ــداوم ب ــاط رودررو و م ــود ارتب ــی ش ــردم م م

عنــوان آمــوزش دهنــده و تکــرار مــداوم اطلاعــات ســامت 

ــی  ــداوم هفتگ ــاط م ــذا ارتب ــت ،  ل ــب اس ــن مخاط در ذه

مــا بــا داوطلبــان ســامت بــه عنــوان قشــری کــه داوطلبانــه 

خواهــان افزایــش ســطح دانــش بهداشــتی خــود 

هســتند فرصــت مناســبی را بــرای ایــن منظــور 

ــط  ــتی توس ــات بهداش ــال اطلاع ــد و انتق ــی کن ــم م فراه

ــطح  ــاء س ــه ارتق ــر ب ــردم منج ــه م ــامت ب ــان س داوطلب

ســامت جامعــه مــی شــود ، یکــی از دلایــل اصلــی قبــول 

ــت. ــل اس ــن عام ــن همی ــط م ــئولیت توس مس

لطفــا اطلاعاتــی را دربــاره برنامــه داوطلبــان 

ســامت مرکــز تحــت پوشــش خــود بیــان کنیــد؟

مصطفــوی  شــهید  ســامت  جامــع  خدمــات  مرکــز   

نفــر  و 49  خانــوار  نفــر جمعیــت 4979  دارای17996 

ــد  ــدود 40درص ــی ح ــد. یعن ــی باش ــامت م ــب س داوطل

جمعیــت تحــت پوشــش داوطلبــان ســامت مــی باشــند و6 

نفــر داوطلــب ســامت متخصــص نیــز بــا مرکــز همــکاری 

ــد. دارن

در مرکــز شــما چــه برنامــه هایــی بــرای داوطلبــان 

ســامت در حــال اجراســت؟

 عــاوه بــر برگــزاری جلســات آموزشــی هفتگــی و تدریــس 

ــرنامه داوطلبـــــان ســامت ، براســاس  کتــاب هــای بــــ

.تهیه و تنظیم: حکیمه خالقی کارشناس جلب مشارکت مردمی شهرستان زرند
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اولویــت هــای بهداشــتی روز، مطالــب علمــی در اختیــار آنها 

قــرار مــی گیــرد ، همچنیــن از حضــور داوطلبــان متخصــص 

در زمینــه فرزنــد پــروری ، پیشــگیری از اعتیــاد و مباحــث 

دیگــر نیــز بهــره مــی بریــم . برنامــه آمــوزش آشــپزی نیــز 

بــه صــورت مشــارکتی توســط خــود داوطلبــان ســامت در 

ایــن مرکــز در حــال اجراســت.

از وجــود داوطلبــان ســامت در چــه برنامــه هایــی 

اســتفاده مــی کنیــد؟

 عــاوه بــــــر اســتفاده از داوطلبــــــان ســامت در 

ــه  ــا در برنام ــور آنه ــتی از حض ــای بهداش ــام ه ــال پی انتق

ــامت  ــن س ــذ ب خیری ــایی و ج ــماری ، شناس ــای سرش ه

ــا ،  ــوادث و بلای ــروری در ح ــدامات ضــــ ــوزش اقــــ ، آم

ــوارد  ــری م ــر و پیگی ــر واگی ــای غی ــاری ه ــری بیم غربالگ

ــم . ــی بری ــره م ــا و .... به ــت ه ــروری مراقب ض

ــه  ــامت ارائ ــا ن س ــه داوطلب ــدماتی را ب ــه خــ چ

ــد؟ ــی دهی م

1- رایــگان بــودن خدمــات ویزیــت پزشــک بــرای داوطلــب 

وخانــواده درجــه یــک ایشــان

دنــدان  و  دهــان  بهداشــت  مســوول  بــا  2-هماهنگــی 

شهرســتان جهــت ارائــه برخــی از خدمــات دندانپزشــکی بــه 

ــد . ــه ان ــی در مضیق ــر مال ــه از نظ ــی ک داوطلبان

3-برگزاری مراسم جشن روز جهانی داوطلب در مرکز

ــه مناســبت روز  ــان ســامت ب ــه داوطلب ــا ب 4-اهــدای هدای

ــی داوطلــب جهان

5- هماهنگــی بــا ســتاد شهرســتان جهــت اعــزام داوطلبــان 

ــیاحتی درون و  ــی-  س ــای زیارت ــه اردوه ــه ب ســامت نمون

بــرون اســتانی

ــب  ــه جل ــود برنام ــت بهب ــی را جه ــه راهکارهای چ

ــد؟ ــی کنی ــنهاد م ــی پیش ــای مردم ــارکت ه مش

 از آنجایــی کــه تــا بــه حــال برنامــه جلــب مشــارکت هــای 

مردمــی فاقــد بودجــه مشــخص جهــت اجــرای برنامــه بــوده 

ــامل جهــت اجــرای  ــن عــــ ــرفتن ای اســت در نظــر گــــ

ــداری  ــذب و نگه ــش ، ج ــی درافزای ــای انگیزش ــه ه برنام

ــر  ــن بهت ــت، همچنی ــر اس ــیار موث ــامت بس ــان س داوطلب

اســت در کنــار برنامــه هــای آموزشــی، برنامــه هــای تفریحی 

ــان و  ــودن داوطلب ــم ب ــار ه ــرای در کن ــازی ب و توانمندس

ــا یکدیگــر ، پیــش بینــی شــود . انتقــال تجربیــات آنهــا ب
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مهــارت همدلــی )Empathy(  جــز مهــارت هــای ده گانــه زندگــی اســت کــه توســط ســازمان بهداشــت جهانــی 

پیشــنهاد شــده انــد. مهــارت هــای زندگــی مجموعــه ای از توانایــی هــا هســتند کــه زمینــه ســازگاری و رفتــار مفیــد 

را بــرای فــرد فراهــم مــی آورنــد. ایــن توانایــی هــا فــرد را قــادر مــی ســازند تــا مســئولیت هــا و نقــش اجتماعــی 

خــود را بپذیــرد و بــدون لطمــه زدن بــه خــود و دیگــران،  بــا خواســت هــا، انتظــارات و مشــکلات روزانــه بــه شــکل 

موثــری رو بــه رو شــود.

ــد.  ــی مــی گوین ــت عاطفــی مشــابه و مناســب، همدل ــا حال ــت عاطفــی دیگــران را ب ــه حال ــل پاســخ دهــی ب تمای

ــد  ــه اســت، یعنــی اینکــه فــرد بتوان ــرای دیگــری چگون ــی، توانایــی تصــور کــردن ایــن اســت کــه زندگــی ب همدل

شــرایط زندگــی دیگــران را حتــی زمانــی کــه در آن موقعیــت قــرار نــدارد، درک کنــد و بتوانــد انســان هــای دیگــر 

ــه آنهــا احتــرام بگــذارد. ــا تفــاوت هــای فــراوان بپذیــرد و ب را، ب

همدلــی بــه فــرد كمــك مــی كنــد تــا بتوانــد انســان هــای دیگــر را حتــی وقتــی بــا آنهــا متفــاوت اســت،  بپذیــرد 

و بــه آنهــا احتــرام بگــذارد. همدلــی روابــط اجتماعــی را بهبــود مــی بخشــد و بــه ایجــاد رفتارهــای حمایــت 

كننــده و پذیرنــده، نســبت بــه انســان هــای دیگــر منجــر مــی شــود.

.تهیه و تنظیم: ساره بامری،کارشناس جلب مشارکت مردمی دانشگاه علوم پزشکی ایرانشهر
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تفاوت همدلی و همدردی

ــاد  ــال ایج ــه دنب ــا ب ــدردی )Sympathy( م در هم

حــس همراهــی و هــم عقیــده بــودن و تســاوی و برابــری 

عاطفــی هســتیم در حالــی کــه در همدلــی، قــرار نیســت 

ــل همســان باشــیم  ــرد مقاب ــا عقیــده و احســاس ف ــا ب م

ــق  ــاس او مواف ــا احس ــده ی ــا عقی ــت ب ــن اس و گاه ممک

نباشــیم. ولــی چــه موافــق باشــیم و چــه موافــق نباشــیم 

تــاش مــی کنیــم تــا در زمــان درک عمیــق احساســات 

ــم. ــل، او را قضــاوت نکنی ــرد مقاب ــات ف و هیجان

فواید همدلی

ــود و  ــان خ ــا اطرافی ــق ب ــط موف ــتن رواب ــرای داش . ب
ــدن  ــد فهمی ــه، نیازمن ــا جامع ــری ب ــیع ت ــطح وس در س

ــات  ــا و احساس ــته ه ــا، خواس ــه نیازه ــت دادن ب و اهمی

ــتیم. ــران هس دیگ

.  همدلــی بــه مــا کمــک مــی کنــد تــا دیگرانــی را کــه 
ممکــن اســت بــا مــا متفــاوت باشــند، بپذیریــم؛ کــه ایــن 

ــی  ــود م ــا را بهب ــی م ــات اجتماع ــود تعام ــه خ ــه نوب ب

بخشــد و میــل بــه شــرکت در فعالیــت هــای گروهــی را 

افزایــش مــی دهــد.

ــات  ــود و درک احساس ــات خ ــان احساس ــی، بی  . همدل
دیگــران را آســان مــی کند.همدلــی یکــی از مولفــه هــای 

هــوش هیجانــی ماســت و زمینــه شــناخت بهتــر و بیشــتر 

از دیگــران را فــــــراهم مــی کنــد.

مهارت های همدلی

الف. مهارتهای کلامی

ــی اســت.  ــوع همدل ــن ن ــن ســاده تری ــکاس: ای . انع
مثــاً در مواجهــه بــا دوســتتان کــه ناراحــت اســت مــی 

ــد: گویی

»بــه نظــر میرســه کــه در ایــن مــورد ناراحتــی!«  یــا »من 

مــی فهمــم کــه تــو ناراحت هســتی!«

. توجیــه کــردن: منظــور ایــن اســت کــه شــما خــود 
را در موقعیــت دیگــری قــرار دهیــد. ایــن خیلــی ســخت 

اســت مگــر اینکــه خودتــان موقعیــت مشــابهی را تجربــه 

کــرده باشــید:

»مــن مــی تونم بفهمم که چــــــرا احســاس نـــــاراحتی 

ــی کنی!« م

. حمایــت: منظــور کمــک کــردن بــه دیگــری در یــک 
مســیر ســازنده اســت:

»مــن کنــارت هســتم، اگــر ســوالی داری یــا بــه مشــورتی 

داری!« نیاز 

.  تشــکیل یــک تیــم دو نفره: شــما بــا فــرد مقابل، 
بــرای حــل مشــکل تشــکیل یــک تیــم مــی دهید:

ــن  ــم در ای ــا بفهمی ــم ت ــی کنی ــاش م ــم ت ــا ه ــا ب »م

ــه!« ــی بهترین ــورد چ م

ــتن: تحســین کــردن مســیری کــه  ــرام گذاش . احت
فــرد بــرای مواجهــه بــا موقعیــت مشــکل زا برگزیــده 

اســت.
11
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ــکل خیلــی خــوب مواجــه شــدی!  »تــو بــا ایــن مش

احســنت«

ب. مهارت های غیرکلامی:

 ایــن مهــارت هــا از طریــق لحــن و آهنــگ صــدا، حــالات 

ــت روی  ــتن دس ــاً گذاش ــی )مث ــالات فیزیک ــره و ح چه

ــه  ــی شــما را ب ــراز مــی شــوند و همدل شــانه دیگــری( اب

ــد. ــل مــی کنن ــرد منتق ف

خطاهای رایج در ابراز همدلی:

ــه راه  ــی دادن و ارای ــردن، راهنمای ــت ک . نصحی
ــروز بحــران هــای  حــل: معمــولاً انســان هــا، در زمــان ب

عاطفــی و هیجانــی، نیــاز بــه مراقبــت دارنــد نــه راه حــل. 

در بســیاری از مــوارد شــنیدن نصیحــت و راهنمایــی، 

تشــدید کننــده احســاس بــی کفایتــی، ناکامــی، رنجــش و 

ــراد مــی شــود. حتــی عصبانیــت در اف

. ســرزنش کــردن: ایــن نــوع برخــورد نیــز بــا تشــدید 
احســاس ناکامــی و بــی کفایتــی باعــث رنجــش دیگــران 

مــی شــود.

. بــه رخ کشــیدن و مقایســه کــردن: از نظــر اخلاقی 
درســت نیســت کــه در زمــان بــروز هیجــان هــای منفــی و 

یــا رویارویــی بــا مســایل و مشــکلات بــه جــای 

ــا  ــان را ب ــی خودم ــای عاطف ــی، تســویه حســاب ه همدل

بــه رخ کشــیدن و مقایســه کــردن انجــام دهیــم.

ــا  ــوزی ی ــای دلس ــه ج ــم: ب ــا ترح ــوزی ی . دلس
ترحــم بـــــرای دیگــران، کمــک کنید تــــــا از شــرایط و 

مــــوقعیت هــای هیجانــی و عاطفــی منفــی، زودتــر خارج 

شــوند.

ــمردن  ــک ش ــوه دادن و کوچ ــت جل ــی اهمی .  ب
مشــکل: وقتــی مســاله ای بــی اهمیــت و کوچک شــمرده 

مــی شــود، فــرد مقابــل احســاس بــی کفایتــی و ناکامــی 

بیشــتری مــی کنــد.

ــن  ــر ای ــته در براب ــودش نتوانس ــان خ ــه گم ــه ب ــرا ک  چ

ــود. ــربلند ش ــت س ــی اهمی ــا ب ــک و ی ــاله کوچ مس

ــزرگ کــردن مشــکل: در  ــوه دادن و ب . مهــم جل
بسیــــــاری از مــوارد احســاس اضطــراب را در افـــــزایش 

مــی دهــد.

منبع:

رهیــاب  یوز،کدمطلب:2662تاریــخ انتشار:1394پنجشــنبه 22مرداد 

. نویســنده دکترســعید مشتاقی
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در مورد کلیه ها بیشتر بدانیم

مقدمه:

بــه طــور معمــول در هــر فــرد ســالم دو کلیــه وجــود دارد کــه هــر یــک در یــک طــرف ســتون مهره‌هــا و زیــر دنده‌هــای 

تحتانــی واقــع شــده انــد. کلیه‌هــا بــه رنــگ قرمــز متمایــل بــه قهــوه‌ای بــوده و از نظــر شــکل شــبیه لوبیــا می‌باشــند. کار 

اصلــي کليــه، تصفيــه و حفــظ تعــادل خــون اســت. ايــن کار از طريــق تصفيــه مــداوم خــون و گــردش مايعــات بــدن )ترشــح 

و بازجــذب( انجــــــام مي شــود. 

ــه صــورت  ــود و ب ــه می‌ش ــا نقصــان مواج ــدن ب ــا در ب ــی آن‌ه ــرد حیات ــا، عملک ــال در کار کلیه‌ه ــه اخت در صــورت هرگون

ــا دو طرفــه کلیــوی مــی شــود؛ در صــورت عــدم  ــه ی ــی، فــرد دچــار درجاتــی از نارســایی‌های یک‌طرف ــا ناگهان تدریجــی ی

ــل برگشــت نیســت. ــع و مناســب، عملکــرد نرمــال کلیه‌هــا قاب ــه موق پیشــگیری و درمــان ب
 وظایف کلیه‌ها

ــس از  ــدن می‌باشــد. پ ــه ب ــه شــده ب ــدن خــون تصفی ــد از خــون و بازگردان ــواد زائ ــا برداشــت م ــه کلیه‌ه ــن وظیف مهم‌تری

اینکــه خــون تصفیــه شــد خــون تصفیــه شــده از طریــق ســیاهرگ‌های کلیــوی بــه بــدن بــاز می‌گــردد. داخــل هــر کلیــه 

متجــاوز از یــک میلیــون واحــد بســیار ریــز عملکــردی بــه نــام نفــرون وجــود دارد. نفــرون در کلیــه بــه عنــوان صافــی 

عمــل مــی کنــد.

. تهیه و تنظیم: مهدیه طاهری کارشناس جلب مشارکت مردمی دانشگاه علوم پزشکی زابل
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ــدا  ــون ج ــی از خ ــن صاف ــط ای ــد توس ــواد زائ آب و م

ــدا  ــان پی ــه داخــل لوله‌هــای کوچــک جری می‌شــوند و ب

ــای  ــط لوله‌ه ــن آب توس ــده ای ــمت عم ــد. قس می‌کنن

ــه صــورت  ــد ب ــواد زائ ــاز جــذب می‌شــود و م کوچــک ب

ــای  ــد. ادراره ــع گردن ــا دف ــوند ت ــظ وارد ادرار می‌ش غلی

ــی  ــمت قیف ــک وارد قس ــای کوچ ــده از لوله‌ه ــع ش جم

ــق  ــه شــده و ســپس از طری ــام لگنچــه کلی ــه ن شــکل ب

ــه آن را  ــه می‌شــود. مثان ــای وارد مثان ــام میزن ــه‌ای بن لول

ــس از  ــد. پ ــداری می‌کن ــد نگه ــه ادرار کنی ــی ک ــا زمان ت

مثانــه ادرار از طریــق لولــه‌ای بنــام میــزراه از بــدن خــارج 

ــا ۲  ــک ت ــول ی ــه طــور معم ــالم ب ــه ی س می‌شــود. کلی

لیتــر ادرار در روز و بــر اســاس میــزان مایعــات دریافتــی 

ــد.  ــد می‌کن تولی

سه وظیفه اصلی کلیه‌ها

1-کلیه‌ها آب بدن را تنظیم می‌کنند:

 بــرای اینکــه بــدن شــما بــه درســتی و بــه نحــو مطلــوب 

فعالیــت کنــد لازم اســت کــه دارای حجــم مناســب آب 

باشــد. یکــی از مهم‌تریــن وظایــف کلیه‌هــا برداشــت آب 

اضافــی یــا حفــظ آب بــدن در مــوارد ضــرورت می‌باشــد.

2-کلیه‌هــا مــواد زائــد را برداشــت می‌کننــد: بســیاری از 

ــدازه  مــواد در خــون و مایعــات بــدن بایــد در ان

ــه  ــدن ب ــا ب ــند ت ــته باش ــود داش ــب وج مناس

ــه  ــی کــه کلیه‌هــا ب درســتی عملکــرد داشــته باشــد. زمان

درســتی فعالیــت کننــد، مــواد زائــد از بــدن به داخــل ادرار 

ــایر  ــم س ــا در تنظی ــن کلیه‌ه ــوند. همچنی ــح می‌ش ترش

مــواد معدنــی در بــدن ماننــد: کلســیم و فســفر کــه بــرای 

تشــکیل اســتخوان لازمنــد، کمــک می‌کننــد. مــواد زائــد 

ماننــد: اوره و کراتینیــن نیــز بایــد از بــدن خــارج شــوند. 

ــی  ــدن پروتئین‌های ــه ب ــی ک ــد زمان ــواد زائ اوره و ســایر م

ــوند.  ــکیل می‌ش ــد، تش ــه می‌کن ــت را تجزی ــد گوش مانن

کراتینیــن یــک محصــول زائــد ماهیچــه اســت. اگــر 

ــز در  ــن نی ــا کاســته شــود، اوره و کراتینی ــت کلیه‌ه فعالی

خــون افزایــش می‌یابنــد. بســیاری از محصــولات زائــد اگــر 

از مایعــات بــدن جــدا نشــوند بــرای بــدن ســمی هســتند .

ــک  ــالم پی ــای س ــازند: کلیه‌ه ــون می‌س ــا هورم ۳- کلیه‌ه

ــا  ــام هورمون‌ه ــه ن ــی ب ــیمیایی مهم ــای ش ــام بر(‌ه )پیغ

را نیــز می‌ســازند. ایــن هورمون‌هــا در جریــان خــون 

گــردش کــرده و بعضــی از عملکردهــای بــدن ماننــد: فشــار 

ــز و برداشــت کلســیم از  ــای قرم خــون، ســاخت گویچه‌ه

ــد. ــم می‌کنن ــا را تنظی روده‌ه

نشانه‌های بیماری کلیوی

بیمــاری کلیــوی معمــولاً بــی ســر و صــدا پیشــرفت 

ــب  ــکایت موج ــه ش ــر گون ــاد ه ــش از ایج ــد و پی می‌کن

ــه  ــرد کلی ــت و عملک ــده‌ای از فعالی ــمت عم ــب قس تخری
14
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می‌گــردد. بنابرایــن افــراد در معــرض خطــر پیشــرفت بیمــاری کلیــوی بایــد بــه طــور مرتــب مــورد ارزیابــی قــرار 

ــت ، پرفشــاری خــون، بیمــاری عروقــی و  ــه بیمــاری قنــد ، دیاب ــراد کســانی هســتند کــه مبتــا ب ــد. ایــن اف گیرن

ــند. ــه می‌باش ــی کلی ــای ارث ــاری ه ــه بیم ــا ب ــراد مبت ــک اف ــتگان نزدی وابس

بعضی از علائمی که می‌تواند نشانگر بیماری کلیوی باشد عبارت‌اند از:

. خستگی
. پرفشاری خون

. ورم چشم ها، دست یا پا
. دفع ادرار خونی، تیره یا رنگ چای

.  شب‌ادراری )بیشتر از یک بار در موقع خواب(
. کاهش اشتها )کاهش وزن(

.  سراسری پایدار
.  وجود خون در ادرار

راهکارهای پیشگیری از بیماری های کلیوی

1. یک برنامه کاهش وزن تنظیم کنید.:

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه اضافــه وزن بســیار زیــاد باعــث پاییــن آوردن عملکــرد کلیــه هــا مــی شــود. شــاخص 

ــان  ــی ت ــم غذای ــب رژی ــد. مراق ــا وزن ســالم خــود مقایســه کنی ــد و آن را ب ــدازه بگیری ــان )BMI( را ان ــوده بدنت ت

باشــید و منظــم ورزش کنیــد. بایــد کاری کنیــد کــه ورزش جزئــی از برنامــه زندگــی تــان درآیــد. منظــور از ورزش 

فقــط پیــاده روی، دویــدن یــا تمریــن بــا وزنــه نیســت، حتــی باغبانــی، کارهــای خانــه داری، بــالا و پاییــن رفتــن از 

پلــه هــا یــا بــازی کــردن بــا بچــه هــا هــم نوعــی فعالیــت فیزیکــی بــه حســاب مــی آیــد.

2. مراقب افزایش  کلسترول خون  باشید:

کلســترول بــالا همیشــه بــا بیمــاری قلبــی، ســکته و بیمــاری هــای کلیــوی همــراه اســت. بــه همیــن دلیــل اســت 

15کــه کنتــرل ســطح کلســترول خونتــان بــرای ســامت شــما ضــروری اســت. 
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3. سیگار را ترک کنید:

ســیگار کشــیدن یــا اســتفاده از ســایر دخانیــات یکــی از 

عوامــل مهــم در بیمــاری هــای کلیــوی مزمــن مــی باشــد.

ــا خطــر  پــس همیــن امــروز ســیگارتان را تــرک کنیــد ت

ــن  ــان پایی ــوی را در خودت ــای کلی ــایی ه ــه نارس ــا ب ابت

ــار  ــب و فش ــان قل ــیگار ضرب ــن س ــر ای ــاوه ب ــد. ع بیاوری

ــرد. ــالا مــی ب ــان را هــم ب خونت

4. آب بدنتان را تامین کنید:

ــی مزمــن هســتند. نوشــیدن  خیلــی افــراد دچــار کــم آب

ــادی دارد مخصوصــاً  مقــدار کافــی آب اهمیــت بســیار زی

ــه  ــنگ کلی ــار س ــه دچ ــانی ک ــتان. کس ــای تابس درگرم

ــد  ــد، بای ــه داشــته ان ــا در گذشــته ســنگ کلی هســتند ی

بــرای تامیــن آب بدنشــان برنامــه درســتی داشــته باشــند. 

5. یک رژیم غذایی متعادل داشته باشید:

ــت را  ــرل دیاب ــدرات کنت ــی پرکربوهی ــم غذای ــک رژی ی

ــر کربوهیــدرات  ــی پ ــی کنــد. موادغذای ســخت تــر م

عبارتنــد از نــان، قلبــی، نارســایی قلبــی، ســکته یــا 

ــری از  ــرای جلوگی ــود. ب ــی ش ــم م ــوی ه ــاری کلی بیم

ــز و  ــت از مغ ــا و مراقب ــه ه ــرد کلی ــدن عملک ــف ش ضعی

قلبتــان بایــد بــه طــور مــداوم فشــارخون خــود 

ــید. ــته باش ــرل داش ــت کنت را تح

9. مراجعه منظم به پزشک را از یاد نبرید:

اهمیــت ویزیــت منظــم پزشــکتان کامــاً آشــکار اســت و نیــاز 

ــود  ــت ســامتی خ ــرل وضعی ــرای کنت ــدارد. ب ــح ن ــه توضی ب

بایــد مرتــب نــزد پــــــزشک برویــد و آزمایــش هــای مربوطــه 

را انجــام دهیــد.

10. به متخصص کلیه اطمینان کنید:

ــاری  ــه بیم ــا ب ــراد مبت ــه اف ــد ک ــی ده ــات نشــان م تحقیق

ــک  ــتورات پزش ــردن دس ــال ک ــورت دنب ــوی درص ــای کلی ه

ــاوه  ــد. ع ــی کنن ــدا م ــری پی ــت بهت متخصــص خــود وضعی

ــه معمــولاً مشــکلات  ــی نارســایی کلی ــن، مراحــل پایان ــر ای ب

دیگــری مثــل کــم خونــی، متابولیســم مــواد معدنی اســتخوان 

و آمــاده ســازی بــرای درمــان جایگزیــن کلیــه را همــراه دارد. 

بــه همیــن دلیــل اســت کــه ویزیــت پزشــک متخصــص باعــث 

مــی شــود از یکــی از مهمتریــن انــدام هــای بدنتــان کــه کلیــه 

اســت مراقبــت کنیــد.

منبع: کتاب اورلوژی ،  تالیف دکتر کامران احمدی

16
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سلامت مــردان
. تهیــه وتنظیــم : رضیــه زارع زاده  کارشــناس جلــب مشــارکت 

مردمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی یــزد

 زهره رحیم کارشناس گسترش دانشگاه علوم پزشکی یزد

هــدف :    هــدف تاکیــد بــر ســامت مــردان و حســاس ســازی جامعــه ایرانــی بــرای توجــه بیشــتر بــه جنبــه هــای مختلــف 

پیشــگیری از مخاطــرات ســامت بــوده اســت تــا بــا بهبــود کیفیــت زندگــی آنــان بتوانیــم ســطح ســامت زندگــی مــردان 

را ارتقــاء دهیــم .

گــروه آمــوزش: داوطلبــان ســامت ، مراقبــان ســامت ، کارشناســان بهداشــتی و نهایتــا ارتقــاء آگاهــی عمــوم مــردم در 

ارتبــاط بــا اهمیــت ســامت مــردان 

مقدمــه : ســامت مــردان موضوعــی اســت کــه موجــب اســتحکام و ارتقــای ســامت نیــروی کار جامعــه شــده و توســعه 

ــور هــای خطــر محیطــی و شــغلی بیشــتری  ــان در معــرض فاکت ــه زن ــردان نســبت ب ــی خواهــد داشــت. م کشــور را در پ

ــکل، اعتیــاد و اســترس شــغلی در آنهــا بیشــتر اســت از ســوی دیگــر  هســتند و عــادات غلطــی ماننــد مصــرف ســیگار، ال

مــردان کمتــر بــه پزشــک مراجعــه نمــوده و مراجعــه بــه مراکــز درمانــی را بــه دلایــل مختلــف از جملــه موانــع فرهنگــی تــا 

بــروز مراحــل پیشــرفته و خطرنــاک بیمــاری بــه تأخیــر مــی اندازنــد.

سلامت قلب و عروق مردان

بیمــاری هــای سیســتم قلبــی عروقــی ســالیانه جــان صدهــا هــزار نفــر مــرد را مــی گیــرد در صورتــی کــه بــا برنامــه ریــزی 

ــی از  ــرد. وقت ــری ک ــی جلوگی ــی عروق ــرگ هــای زودرس ناشــی از بیمــاری هــای قلب ــوان از بســیاری از م ــی ت ــح م صحی

ــر مــی باشــد: افزایــش  بیمــاری هــای سیســتم قلبــی عروقــی صحبــت مــی شــود هــدف بیشــتر ســه بیمــاری زی

17فشــارخون، بیمــاری عــروق کرونــری قلــب و ســکته قلبــی.
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ــای  ــاری ه ــه بیم ــا ب ــر ابت ــه خط ــی ک فاکتورهای

ــد : ــی دهن ــش م ــی را افزای ــی عروق قلب

ــر ۵۵  ــن زی ــما در س ــل ش ــل بلافص ــراد فامی ــی از اف . یک
ــی شــده باشــد. ــی عروق ــای قلب ــاری ه ــه بیم ــا ب مبت

. عدم انجام ورزش یا تحرک بدنی 
. افزایش وزن

. مصرف رژیم غذائی پر چرب و پر نمک
.  بالا بودن کلسترول خون 

. مصــرف ســیگار ، افــرادی کــه ســیگار مــی کشــند ۲-۴ 
برابــر افــراد عــادی مبتــا بــه بیمــاری هــای قلبــی عروقــی 

مــی شــوند

.  فشارخون بالا
. داشتن استرس بیش از حد

. مصرف بیش از اندازه قهوه )کافئین( 
.  ابتلا به دیابت 

ــژاد خــود  واضــح اســت کــه شــما در مــورد ســن خــود، ن

ــی  ــد، ول ــد انجــام دهی ــی کاری نمــی توانی ــابقه فامیل و س

ــر  ــد تغیی ــی توانی ــر را م ــر خط ــای پ ــیاری از فاکتوره بس

ــد. دهی

افزایش فشار خون 

هــر قــدر فشــارخون شــما بالاتــر باشــد، قلــب شــما بیشــتر 

ــار  ــبانه روز فش ــول ش ــد. در ط ــد کار کن ــر بای ــخت ت و س

ــی  ــاً طبیع ــن کام ــود و ای ــی ش ــاد م ــم و زی ــا ک خــون م

اســت. بــالا بــودن فشــار خــون ســبب وارد شــدن فشــار بــه 

قلــب و رگ هــای خونــی و آســیب بــه چشــم،  کلیــه هــا 

و ســایر اعضــاء مــی شــود و خطــر ســکته قلبــی و ســکته 

مغــزی را افزایــش مــی دهــد. 

بیماری عروق کرونری قلب 

عــروق کرونــر همــان شــریان هائــی هســتند کــه بــه قلــب 

خــون رســانی مــی کننــد اگــر بــه هــر دلیلــی ایــن عــروق 

مســدود شــوند، آن قســمت از قلــب کــه توســط ایــن عــروق 

تغذیــه مــی شــدند، از بیــن مــی رود کــه در اصطــاح مــی 

گوئیــم فــرد ســکته کــرده اســت. مســدود شــدن و تنــگ 

ــان  ــه جری ــر ســبب آســیب رســاندن ب شــدن عــروق کرون

خــون قلــب مــی شــود. اگــر جریــان خــون بــه قســمتی از 

قلــب کاهــش پیــدا کنــد فــرد دچــار درد ســینه مــی شــود 

کــه در اصطــاح بــه آن آنژیــن قفســه صــدری گفتــه مــی 

شــود. علــت اصلــی تنگــی و گرفتگــی عــروق کرونــر فراینــد 

تصلــب شــرائین اســت کــه در آن بــه تدریــج پــاک هایــی 

در داخــل عــروق ایجــاد شــده و ســبب کاهــش قطــر عــروق 

و یــا انســداد کامــل آنهــا مــی شــود . 18
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سکته قلبی 

از ســکته قلبــی تحــت عنــوان حملــه قلبــی نیــز نــام بــرده 

مــی شــود. اکثــر حمــات قلبــی ناشــی از یــک لختــه خــون 

ــاره شــدن پــاک داخــل عــروق  ــت پ ــه عل هســتند کــه ب

ایجــاد شــده انــد. مــردان ۱۰ ســال زودتــر از زنــان مبتــا 

ــی مــی شــوند و احتمــال اینکــه از ســکته  ــه ســکته قلب ب

قلبــی فــوت کننــد بیشــتر از زنــان مــی باشــد. اگــر شــما 

ــک  ــا پزش ــورا ب ــدید، ف ــر ش ــوارد زی ــی از م ــه یک ــا ب مبت

معالــج خــود تمــاس بگیریــد:

.  احساس فشار در قسمت مرکزی قفسه سینه
ــا  ــا، گــردن و بازوه ــه شــانه ه ــه ب .  درد قفســه ســینه ک

منتشــر شــود

. تعریق
.  تهوع

.  کوتاه شدن تنفس
. ضربان قلب نامنظم

رژیم غذایی و تغذیه مردان

ــامید  ــی آش ــا م ــد ی ــی خوری ــما م ــه ش ــزی ک ــر چی ه

ــم  ــک رژی ــتفاده از ی ــامتی دارد. اس ــر س ــتقیم ب ــر مس اث

غذایــی متعــادل و ســالم را در اولویــت زندگــی قــرار دهیــد. 

متأســفانه بســیاری از مــردان ایــن کار را انجــام نمــی دهنــد 

و از وعــده هــای غذائــی پــر حجــم و دارای قنــد، چربــی و 

نمــک اســتفاده مــی کننــد.

رژیم غذایی سالم 

. حبوبــات: روزانــه حداقــل از ۲۴۰ گــرم حبوبات اســتفاده 
کنیــد. حبوبــات بــه ویــژه نــوع ســبوس دار سرشــار از فیبــر 

هســتند. فیبرهــا از خطــر بیمــاری هــای قلبــی مــی کاهنــد 

و در حفــظ وزن مناســب کمــک کننــده هســتند.

ــبزیجات  ــد از س ــدازه ۳-۲ واح ــه ان ــبزیجات. در روز ب . س
اســتفاده کنیــد. آنچــه مهــم اســت مخلوطــی از ســبزیجات 

تیــره )اســفناج، کلــم بروکلــی(، ســبزیجات نارنجــی )هویج، 

ــد.  ــتفاده نمائی ــی اس ــود فرنگ ــا و نخ ــل(، لوبی ــدو تنب ک

خــوردن روزانــه انــواع مختلــف ســبزیجات از میــزان ســکته 

مغــزی و قلبــی، بیمــاری دیابــت و ســرطان هــای روده مــی 

کاهــد.

. میــوه. روزانــه بــه انــدازه دو واحــد از میــوه هــا اســتفاده 
. کنید

19
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. چربــی و روغــن هــا. میــزان مجــاز مصــرف روغــن در روز 
بــرای مــردان ۳۰-۱۹ ســاله ۷ قاشــق چایخــوری و مــردان 

مســن تــر شــش قاشــق چایخــوری مــی باشــد. ایــن روغــن 

مــی توانــد شــامل انــواع روغــن هــای مایــع، روغــن آجیــل، 

ــی هــای جامــد  ــز باشــد. از چرب ــا مایون ــون و ی روغــن زیت

مثــل کــره و مارگاریــن خیلــی کــم اســتفاده کنیــد.

. لبنیــات. در روز از ســه واحــد لبنیــات اســتفاده کنیــد. 
ــا یــک فنجــان ماســت و ســی گــرم  یــک فنجــان شــیر ی

پنیــر یــک واحــد محســوب مــی شــود. اســتفاده مناســب از 

لبنیــات ســبب اســتحکام اســتخوان هــا مــی شــود. 

. گوشــت ماکیــان، ماهــی. در روز حــدود ۱۵۰ گرم گوشــت 
بــدون چربــی، ماکیــان و یــا ماهــی مــورد نیــاز بــدن اســت. 

ــای  ــرده نباشــند. غذاه ــوق ســرخ ک ــوارد ف ــر اســت م بهت

ایــن گــروه پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن را تامیــن مــی کننــد. 

ــن B و  ــی از ویتامی ــع غن ــن منب ــا همچنی آنه

ــز  ــن، روی و منگن ــل آه ــذی مث ــواد مغ E و م

ــت  ــوج و تقوی ــه نس ــانی ب ــیژن رس ــه در اکس ــتند ک هس

سیســتم ایمنــی موثــر مــی باشــند.

ورزش و سلامت مردان

امــروزه ثابــت شــده اســت کــه بــی تحرکی منشــاء بســیاری 

از بیمــاری هــا و در ســر دســته آنهــا بیمــاری هــای قلبــی 

عروقــی اســت. زندگــی ماشــینی، مشــغلۀ زیــاد، خســتگی 

ــکلات  ــره مش ــیفت کار و بالاخ ــد ش ــی از چن ــرط ناش مف

روحــی روانــی و عــدم وجــود امکانــات لازم همگــی ســبب 

ــل ورزش  ــردم از حداق ــادی از م ــه درصــد زی ــد ک شــده ان

ــه محــروم باشــند.  روزان

تحرک بدنی  و  ورزش:

.   بــه جلوگیــری از بیمــاری هــای قلبــی و ســکته کمــک 
مــی کنــد.

.  فشار خون را پائین می آورد.
.   به کنترل بیماری دیابت کمک می کند.

.   از میزان استرس می کاهد.
ــردگی را بهبــود بخشــیده و  .  علائــم اضطــراب و افس

ــد. ــی کن ــر م ــق را بهت خل

.   از اضافه وزن پیشگیری می کند.
.  عملکرد مغز را بهبود می بخشد

ــیاری از  ــگ بس ــه جن ــما ب ــه ش ــد ک ــی کن ــک م .  کم
نشــانه هــای پیــری مثــل التهــاب مفاصــل، کاهــش تراکــم  20
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ــد. ــه بروی ــش حافظ ــتخوان و کاه اس

علــی رغــم فوایــد بســیار ورزش ، حــدود یــک چهــارم مــردان اصــاً ورزش 

نمــی کننــد.

چه نوع ورزشی مناسب سن شما است؟

ــزرگ تقســیم  ــه دو دســته ب ــه طــور کلــی ورزش هــا را ب ب

مــی کننــد: هــوازی ‌و غیــر هــوازی . 

ــداد تنفــس خــود را  ــب و تع ــان قل ــه ضرب ــد ک ــی کنی ــوازی شــما ســعی م ــوازی. در ورزش ه . ورزش ه
افزایــش داده و در یــک مــدت طولانــی آنهــا را در همیــن میــزان افزایــش یافتــه نگهداریــد. ورزش هــای هــوازی قلــب را 

تقویــت کــرده و ســبب ســوختن چربــی مــی شــوند. مثــال هایــی از ورزش هــای هــوازی عبارتنــد از: تنــد راه رفتــن، دویــدن، 

شــنا، دوچرخــه ســواری و بســکتبال.

. ورزش بــی هــوازی. در ایــن نــوع ورزش یــک دوره کوتــاه مــدت ورزش ســنگین انجــام مــی شــود و بــه دنبــال آن یــک 
دوره اســتراحت وجــود دارد. ورزش بــی هــوازی ســبب ســاخته شــدن عضــات و تقویــت اســتخوان هــا مــی شــود. مثالهایــی 

از ایــن نــوع ورزش عبارتنــد از وزنــه بــرداری و دوهــای ســرعت.

هر دو نوع ورزش مهم هستند و شما باید سعی کنید که هر دو نوع آن را روزانه انجام دهید.

نتیجــه :  توجــه بــه ســامت مــردان بــه منظــور افزایــش ســطح توانمنــدی آنــان مــی باشــد کــه بتواننــد بــه طــور فعــال بــه 

فعالیت‌هــای فیزیکــی، روانــی و اجتماعــی و... بپردازنــد و ســامت را بــه عنــوان منبعــی بــرای ادامــه حیــات در نظــر داشــته 

باشــند. بــالا بــودن نــرخ مــرگ و میــر، کاهــش ســن امیــد بــه زندگــی مــردان و پاییــن بــودن میــزان بهــره منــدی آنهــا از 

خدمــات بهداشــتی از یــک ســو و توجــه بــه دانــش محــدود بســیاری از مــردان نســبت بــه اهمیــت ابعــاد کاربــردی و عملــی 

رفتارهــای نگهدارنــده ســامت از ســوی دیگــر ، باعــث شــده تــا بــه ســامت مــردان توجــه بیشــتری شــود. 

منبع :   گروه علمی پزشکی بهداشت و درمان

هفت سیب سلامت دنیای مجازی سلامت ایرانیان

21
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سرطان های ویژه زنان

. تهیه و تنظیم : فهیمه میرزاده کارشناس جلب مشارکت مردمی شهرستان حاجی آباد
 دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان

ــا  ــران اســت؛ ب ســرطان ســومین عامــل مــرگ و میــر در ای

افزایــش درصــد ســالمندی در جمعیــت کشــور انتظــار مــی 

رود بــروز مــوارد ســرطانی در دو دهــه ی آینــده بــه دو برابــر 

ــه  ــی، تشــخیص ب ــش آگاه ــد. در صــورت افزای ــش یاب افزای

ــرطان  ــه س ــان ب ــر، بســیاری از مبتلای ــان مؤث ــع و درم موق

مــی تواننــد از عمــری طولانــی برخــوردار شــوند.

شایع ترین عوامل خطر شناخته شده، عبارتند از:

. کهولت سن
. دخانیات

. کمبود فعالیت بدنی یا اضافه وزن 
. رژیم غذایی نامناسب

. مشروبات الکلی
. برخی مواد شیمیایی و مصنوعات خاص

. پرتوی فرابنفش
. برخی ویروس ها و باکتری ها
. برخی هورمون ها

. سابقه ی ابتلا به سرطان در خانواده )توارث(

علائم هشداردهنده ی سرطان:

. وجود توده یا ضخیم شدگی در هر قسمت از بدن
.  رشد خال جدید یا تغییراتی در خال قدیمی

.  زخمی که التیام نمی یابد
. تنگــی نفــس، خشــونت در صــدا یــا ســرفه ای کــه از بیــن 

نمــی رود

ــت  ــادات اجاب ــر در ع ــزاج )تغیی ــت م ــی در اجاب .  تغییرات
ــش از 4-6  ــه بی ــت ک ــا یبوس ــهال ی ــورت اس ــه ص ــزاج ب م

ــد.( ــول بکش ــه ط هفت

.  اشکال در دفع ادرار
.  ناراحتی پس از خوردن غذا )سوء هاضمه ی مداوم(

.  اشکال در بلع
. افزایش یا کاهش بی دلیل وزن

.  ترشحات یا خونریزی های غیر منتظره
.  احساس ضعف یا خستگی شدید

ــک  ــش از ی ــه بی ــت نامشــخص ک ــا عل ــی ب .  درد و ناراحت
22
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ــاه طــول بکشــد م

.  تعریق شدید شبانه بدون علت مشخص
سرطان تخمدان 

ــه  ــتند ک ــه هس ــل زنان ــد مث ــای تولی ــا اعض ــدان ه تخم

ــد  ــا تولی ــه آنه ــد. وظیف ــده ان ــع ش ــن واق ــره لگ در حفــــ

هورمــون هــای زنانــه و نیــز نگهــداری تخمــک هایــی اســت 

کــه در صــورت لقــاح بــا اســپرم )ســلول تولیــد مثــل مردانه( 

ــه تشــکیل جنیــن شــوند. هــر زن دو  ــد منجــر ب مــی توانن

ــر طــرف رحــم. ــدد در ه ــک ع تخمــدان دارد، ی

تومورهایــی کــه در تخمــدان هــا یافــت مــی شــوند ممکــن 

اســت ناشــی از رشــد غیــر ســلولی )کیســت تخمدانــی( یــا از 

نــوع ســرطانی باشــند کــه امــکان دارد بــه ســایر نقــاط بــدن 

هــم گســترش یابــد.

ــت  ــه عل ــال ب ــه در س ــی ک ــداد زنان ــکا، تع ــور آمری در کش

ــوع  ــتر از مجم ــد، بیش ــی کنن ــوت م ــدان ف ــرطان تخم س

ــم  ــه رح ــای دهان ــرطان ه ــت س ــه عل ــه ب ــت ک ــی اس زنان

ــراد  ــه زندگــی در ایــن اف فــوت مــی کننــد. میــزان امیــد ب

پیشــرفت زیــادی نداشــته اســت و نقــش روش هــای 

ــرگ  ــزان م ــش می ــاران( در کاه ــایی بیم ــری )شناس غربالگ

ــت. ــده اس ــات نش اثب

علایم سرطان تخمدان

ــن  ــاص ای ــط خ ــدان فق ــرطان تخم ــم س ــا و علای ــانه ه نش

ــم ســایر  ــا علای ــوده و ممکــن اســت بــــ ــوع ســرطان نب ن

بیمــاری هــا از قبیــــــل مشــکلات گوارشــی مشــابه باشــد. 

ــد، شــامل: ــی توان ــن بیمــاری م ــای ای ــم و نشــانه ه علای

.  فشار شکمی، ورم، نفخ و احساس پربودن شکم

.   دردها و ناراحتی های لگنی
.  سوءهاضمه، باد شکم و یا تهوع مداوم
.  تغییر در اجابت مزاج از قبیل یبوست

.  تغییردر ادرار از قبیل تکرر ادرار
.  کاهش اشتها و یا سریع سیر شدن
. بی حالی و فقدفان انرژی همیشگی

.  کمر درد
.  افزایش سایز دورشکم و تنگ شدن لباس ها

عوامل خطرزا و پیشگیری از سرطان تخمدان

ــا عوامــل  ــد ب ســرطان تخمــدان در بعضــی مــوارد مــی توان

خطــر شــناخته شــده ای همــراه باشــد. بســیاری از عوامــل 

خطــر قابــل تغییرنــد اگــر چــه همگــی آنهــا قابــل اجتنــاب 

نیســتند.

.  ســن : خطــر ابتــا بــه ســرطان تخمــدان بــا بــالا رفتــن 
ســن بیشــتر مــی شــود.

.  قــرص هــای جلوگیــری از بـــــارداری: مطالعــات نشــان 
ــارداری  ــد ب ــای ض ــرص ه ــتفاده از ق ــه اس ــد ک ــی دهن م

ــه ســرطان تخمــدان  ــا ب ممکــن اســت ســبب کاهــش ابت

ــرص  ــن ق ــه مــدت بیشــتری از ای ــردی ب شــود. هــر چــه ف

ــن  ــود. ای ــد ب ــر خواه ــا کمت ــکان ابت ــد ام ــا اســتفاده کن ه

ــرای مدتــی طولانــی پــس از  کاهــش ابتــا ممکــن اســت ب

ــد. ــه یاب ــرص هــا ادام ــن ق قطــع ای

. حاملگــی و شــیردهی :  امــکان ابتــا بــه ســرطان تخمــدان 
در زنانــی کــه حداقــل یــک فرزنــد دارنــد نســبت بــه زنانــی 

همچنیــن  اســت.  کمتــر  ندارنــد  فرزنــدی  کــه 

23تحقیقــات نشــان داده اســت زنــــــانی کــه بــه 
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نــــــوزاد خــود شــیر مــی دهنــد کمتــر در معــرض خطــر 

ــتند . ــا هس ابت

. بســتن لولــه هــا یــا خــارج کــردن رحــم: مطالعــات نشــان 
مــی دهــد زنانــی کــه تحــت عمــل جراحــی بســتن لولــه هــا 

ــد،  )عقیــم ســازی( یــا خــارج کــردن رحــم قــرار گرفتــه ان

کمتــر در معــرض خطــر ســرطان تخمــدان قــرار دارنــد.

.  ســابقه خانوادگــی ســرطان تخمــدان . زنــی کــه مــادر یــا 
خواهــر وی بــه ســرطان تخمــدان مبتــا شــده انــد، نســبت 

بــه ســایرین بیشــتر در معــرض ســرطان تخمــدان اســت.

ــی و  ــورت احتیاط ــه ص ــا ب ــدان ه ــردن تخم ــارج ک .  خ
ــابقه  ــه س ــی ک ــات زن های ــده ، بعضــی اوق پیشــگیری کنن

خانوادگــی قابــل توجهــی از ســرطان تخمــدان دارنــد 

تصمیــم مــی گیرنــد تــا تخمــدان هــای خــود را بــه صــورت 

احتیاطــی خــارج کننــد. بــا ایــن حــال، هنــوز ثابــت نشــده 

ــرطان  ــه س ــا ب ــر ابت ــز از خط ــل ســبب گری ــن عم ــه ای ک

ــی  ــود م ــا خ ــدان ه ــردن تخم ــارج ک ــود و خ ــدان ش تخم

ــرات ناخواســته شــود.  ــه اث ــد منجــر ب توان

:  هورمــون درمانــی  .  هورمــون درمانــی جایگزینــی 
جایگزینــی ممکــن اســت بــا افزایــش احتمــال خطــر 

ــان یائســه همــراه باشــد. اســتفاده  ســرطان تخمــدان در زن

از داروهــای بــاروری بــا افزایــش احتمــال ســرطان تخمــدان 

ــت.  ــراه اس هم

بــرای جلوگیــری از ابتــا بــه ســرطان تخمــدان بهتــر اســت 

ــد و  ــام دهی ــکی دوره ای را انج ــات پزش معاین

بــا پزشــکان مجــرب در مــورد روش هــای 

پیشــگیری از ســرطان کــه ممکــن اســت بــرای 

ــد. ــد، مشــورت کنی ــر باش ــما موث ش

سرطان آندومتر

ســرطان آندومتــر شــامل رشــد ســلول هــای غیرطبیعــی و 

ــی  ــواره داخل ــی رحــم اســت. دی ــواره داخل ســرطانی در دی

رحــم را آندومتــر مــی گوینــد. ســرطان آندومتــر را ســرطان 

رحــم نیــز مــی گوینــد.

ــروز  ــالای ۵۰ ســال ب ــان ب ســرطان آندومتــر معمــولا در زن

مــی کنــد.

اگــر ایــن ســرطان زود تشــخیص داده شــود، معمــولا قابــل 

ــل  ــرطان در مراح ــن س ــات، ای ــتر اوق ــت و بیش ــان اس درم

اولیــه آن و قبــل از انتشــار بــه خــارج رحــم مشــخص مــی 

شــود.

شــایع تریــن علــت ســرطان آندومتــر، وجــود مقادیــر خیلــی 

بــالای هورمــون اســتروژن نســبت بــه هورمــون پروژســترون 

در بــدن اســت.

بــه هــم خــوردن تعــادل بیــن ایــن دو هورمــون باعــث مــی 

ــر شــود.  ــم ت ــم و ضخی ــی رحــم، ضخی ــواره داخل شــود دی

ــداز آن  ــد، بعـــ ــم ش ــم ضخی ــی رح ــواره داخل ــی دی وقت

ــد. ــی کنن ــه رشــد م ــای ســرطانی شــروع ب ســلول ه

ــن  ــی دچــار ای ــرای مــدت زمــان طولان ــم هایــی کــه ب خان

ــی هســتند، بعــد از ســن ۵۰ ســالگی  عــدم تعــادل هورمون

بیشــتر دچــار ســرطان آندومتــر مــی شــوند.

ــت  ــی اس ــل جراح ــرطان، عم ــن س ــان ای ــی درم روش اصل

ــرویکس(،  ــم )س ــه رح ــم، دهان ــی آن، رح ــه در ط کــــ

تخمـــــدان هــا و لولــه هــای رحمــی )فالــوپ( بـــــرداشته 

ــوند. ــی ش م
24
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ایـــــن عــدم تعــادل هـــــورمون زمانی رخ 

مــی دهــد کــه یــک خانــم:

ــتروژن  ــدن، اس ــی در ب ــای چرب ــلول ه ــت. س ــاق اس ۱- چ

ــرای  ــد ب ــی توان ــدن نم ــا ب ــد، ام ــی کنن ــد م ــادی تولی زی

حفــظ تعــادل هورمونــی، پروژســترون زیــادی تولیــد کنــد.

ــدون  ــرص( ب ــکل ق ــه ش ــا ب ــتروژن )مث ــون اس ۲- هورم

ــد. ــی کن ــت م ــتین، دریاف ــت پروژس دریاف

۳- داروی تاموکسیفن مصرف می کند.

۴- ســندرم تخمــدان پلــی کیســتیک دارد کــه باعــث عــدم 

تعــادل هورمونــی مــی شــود.

۵- قبــل از ســن ۱۲ ســالگی عــادت ماهانــه شــده اســت و یــا 

بعد از ســن ۵۵ ســالگی یائســه شــده اســت.

ــل  ــارداری کام ــک ب ــا ی ــاردار نشــده اســت و ی ــز ب ۶- هرگ

ــته اســت. نداش

۷- هیــچ وقــت دوران شــیردهی نداشــته اســت )یعنــی بــه 

نــوزاد خــود شــیر نــداده اســت(.

علائم سرطان آندومتر

ــه  ــوط ب ــه مرب ــم ک ــحات رح ــا ترش ــم ی ــزی رح .  خونری
ــت ــی نیس قاعدگ

.  ادرار کردن به سختی و یا همراه با درد
.  داشتن درد هنگام مقاربت جنسی با همسر

.  درد ناحیه لگن )رحم(
تشخیص سرطان آندومتر

ســرطان آندومتــر رحــم معمــولا بــا نمونــه بــرداری از بافــت 

رحــم مشــخص مــی شــود.

ــه  ــک نمون ــص ی ــک متخص ــرداری، پزش ــه ب در روش نمون

کوچــک از دیــواره داخلــی رحــم )آندومتــر( را بــر مــی دارد 

و آن را بــرای یافتــن ســلول هــای ســرطانی، آزمایــش مــی 

کنــد.

درمان سرطان آندومتر

ســرطان آندومتــر رحــم در مراحــل اولیــه آن قابــل درمــان 

اســت.

روش اصلــی درمــان ایــن ســرطان، عمــل جراحــی اســت کــه 

در طــی آن، رحــم، دهانــه رحــم )ســرویکس(، تخمــدان هــا 

و لولــه هــای رحمــی )فالــوپ( برداشــته مــی شــوند. عمــل 

جراحــی برداشــتن رحــم را هیســترکتومی مــی گوینــد.

اگــر ایــن ســرطان در بــدن پخــش شــده باشــد، روش هــای 

درمانــی زیــر نیــز اســتفاده مــی شــوند:

ــردن ســلول  ــرای از بیــن ب ــی ب ــا پرتودرمان .  رادیوتراپــی ی
هــای ســرطانی

ــرای جلوگیــری از رشــد ســرطان در  ــی ب .  هورمــون درمان
بــدن

.   شیمی درمانی برای کشتن سلول های سرطانی
سرطان پستان 

ــتان در  ــرطان پس ــي س ــا اوج فراوان ــور م ــفانه در كش متأس

ــه  ــت ک ــان اس ــج عمرش ــار و پن ــه چه ــان در ده ــن زن بی

ــر از  طبــق گفتــه بســیاری از پزشــکان يــك دهــه پاييــن ‌ت

آمارهــای جهانــی اســت. بــه هميــن دليــل توصيــه مي‌شــود 

ــال  ــا دو س ــک ت ــه ی ــه فاصل ــال ب ــر 40 س ــان زی ــام زن تم

ــد  ــه بع ــن ب ــن س ــوند و از ای ــه ش ــک معاین ــط پزش توس

ــع از  ــد. در واق ــه پزشــک مراجعــه کنن هــر ســال ب

ــر معاينــات،  ــه بعــد بايــد عــاوه ب 25چهــل ســالگي ب
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ــام  ــالانه انج ــم، س ــتان( ه ــرداري از پس ماموگرافي)تصويرب

ــه صــورت منظــم،  ــا ب ــن بررســي‌ ه ــرار اي ــا تك ــا ب ــود ت ش

ــايي و  ــه شناس ــل اولي ــتان را در مراح ــرطان پس ــوان س بت

ــود.  ــدام نم ــي آن اق ــان قطع ــه درم ــبت ب نس

عوامــل خطــر و ايجادكننــده ســرطان پســتان: عوامــل 

ــه  ــتند ك ــل هس ــتان دخي ــرطان پس ــروز س ــددی در ب متع

مهــم تريــن آنهــا عبارتنــد از ســن، ســابقه فامیلــی، عوامــل 

ژنتیکــی و هورمونــی، اولیــن حاملگــی بــالای 30 ســال و ...

علائــم ایــن ســرطان شــامل تــوده یــا تومــور پســتان، ترشــح 

ــوک پســتان اســت  ــرات پوســت و ن ــوک پســتان، تغیی از ن

کــه البتــه در مراحــل اولیــه کامــاً بــدون علامــت اســت و 

بــه همیــن دلیــل ماموگرافــی توصیــه مــی شــود.

ــرطان  ــت س ــن علام ــایع تری ــدون درد ش ــوده ب ــع ت در واق

پســتان اســت کــه در حــدود 75 درصــد مــوارد توســط خــود 

ــا توجــه  بیمــار و یــا معاینــه ماهیانــه کشــف مــی شــود و ب

بــه اینکــه تــوده هــم در بیمــاری خــوش خیــم و هــم بدخیم 

مــی توانــد دیــده شــود، بهتــر اســت در صــورت لمــس هــر 

تــوده ای در پســتان بــه پزشــک مراجعــه شــود.

ــال بیمــاری هــای  ــه دنب ــوک پســتان معمــولاً ب ترشــح از ن

خــوش خیــم پســتان ایجــاد مــی شــود، و بــا وجــود اینکــه 

ــا  ــراه ب ــوارد هم ــب م ــتان در اغل ــوک پس ــحات ن ــن ترش ای

ــود  ــال وج ــل احتم ــه دلی ــا ب ــت، ام ــتان نیس ــرطان پس س

ــق آن  ــی دقی ــت بررس ــن علام ــا ای ــی ب ــرطان در همراه س

ــه  ــود ب ــه خ ــی ک ــح خون ــت. ترش ــروری اس ض

ــرا  ــک مج ــتان و ی ــک پس ــت و از ی ــودی اس خ

ــا  ــی ب ــرای همراه ــتری ب ــال بیش ــود، احتم ــی ش ــارج م خ

ــتان دارد. ــرطان پس س

ترشــحاتی کــه شــک بــه وجــود ســرطان را بــر مــی انگیزنــد 

شــامل ترشــحات خونــی یــا آبکــی، ترشــحاتی کــه خــود بــه 

خــودی و بــدون فشــار خــارج مــی شــوند، ترشــحاتی کــه از 

ــوک پســتان خــارج مــی  ــک مجــرای ن ــک پســتان و از ی ی

ــحات  ــد و ترش ــوده باش ــا ت ــراه ب ــه هم ــحاتی ک ــود، ترش ش

پــس از یائســگی.

تغییرات نوک پستان

در  برخــی از افــراد فرورفتگــی نــوک پســتان ممکــن اســت 

متعاقــب شــیردهی یــا پــس از دوران بلــوغ و بــدون نشــانه 

ــا در  ــت، ام ــت اس ــل برگش ــه قاب ــود ک ــاد ش ــی ایج خاص

ــه  ــا معاین ــت دارد و ب ــت ثاب ــی حال ــن فرورفتگ ــرطان ای س

دقیــق پســتان ممکــن اســت وجــود تــوده ای در زیــر نــوک 

پســتان مشــخص شــود.

ــه علــت بزرگــی بیــش از حــد تومــور  ــات نیــز ب گاهــی اوق

در یــک پســتان، پســتان هــا از حالــت متقــارن خــارج شــده 

و بــه طــور واضــح پســتان یــک طــرف بــزرگ تــر از طــرف 

مقابــل مــی شــود. البتــه انــدازه دو پســتان در افــراد ســالم 

نیــز کامــاً مشــابه نیســت، امــا بزرگــی یــک پســتان نســبت 

بــه طــرف دیگــر کــه اخیــراً ایجــاد شــده باشــد، بایــد مــورد 

توجــه قــرار گیــرد.

بزرگی غدد لنفاوی زیر بغل و تورم یک طرفه بازو و 

اندام فوقانی نیز می تواند از علائم بروز این

26 سرطان باشد.
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بــه نــام و يــاد حــق ، آن دادگــر عدالــت گســتر، اوكــه ســتار و خــاق و رازق اســت . او كــه بــه مــا توفيــق داد خدمتگــزار 

داوطلبــان ســامت باشــيم. همــان هــا كــه نامشــان تلفيقــي از رافــت و الفــت ، بصيــرت و بشــارت و پاكــي اســت.آري 

ــكار و خاطــرات  ــر اف ــام آشنايشــان در دفت ــه ن ــي آشــنا ك ــره هاي ــان ســامت اســت ، ســخن از چه ســخن از داوطلب

مــردم شــهرمان ثبــت گرديــده است.ســخن از بانوانــي اســت كــه تحــت عنــوان داوطلــب ســامت ارمغانــي از ســامتي و 

مهــارت بهتــر زيســتن را بــه عمــق جامعــه بــرده در پــس گام هــاي خســته شــان ســبدي از گل هــاي نشــاط و شــادماني 

را بــه خانوارهــا  تقديــم مــي كننــد. فطــرت پــاك بشــري ديــن مبيــن اســام و آمــوزه هــاي فرهنگــي ايــران، همگــي 

بــر دســتگيري از مســتمندان، كمــك بــه نيازمنــدان و بــه نوعــي حمايــت از محرومــان جامعــه تايكــد داشــته انــد كــه 

وجــود زمينــه هــاي دينــي و فرهنگــي ايــن گونــه مشــاركت هــا، پشــتوانه محكمــي را بــراي يــاري و تــداوم مشــاركت 

داوطلبــان و مــردم در امــور عــام المنفعــه و خيريــه فراهــم ســاخته اســت .

بــه هميــن دليــل از ديــر بــاز اشــخاص و گــروه هــاي انســاني بــراي رفــع ايــن گونــه نيازهــا گــرد هــم جمــع شــده و بــه 

همیــن منظــور5 دســامبر روز جهانــی داوطلــب نامیــده شــده اســت. ایــن روز بــه منظــور توســعه اقتصــادی و اجتماعــی 

کشــورها عنــوان و در ۱۷ دســامبر ســال ۱۹۸۵ بــه تصویــب مجمــع عمومــی ســازمان ملــل رســید و از آن زمــان تاکنــون 

ســازمان ملــل، دولت‌هــا و تشــکیلات مدنــی از همــه جهــان بــه داوطلبــان پیوســته‌اند تــا در ایــن روز از آنــان تجلیــل 

بــه عمــل آورنــد. ایــن روز بــرای »داوطلبــان ســامت« فرصــت مغتنمــی اســت تــــــا همــکاری خـــــود را در 

زمینــه ی توســعه ســامت در جامعــه نشــان دهنــد. 

. تهیه و تنظیم : 
ربابه عرب پور کارشناس جلب مشارکت مردمی دانشگاه علوم پزشکی کرمان

مسعوده آریایی کارشناس جلب مشارکت مردمی شهرستان سیرجان دانشگاه علوم پزشکی کرمان

اسماء خادمی پور کارشناس جلب مشارکت مردمی شهرستان ارزوئیه دانشگاه علوم پزشکی کرمان

15 آذر ، روز جهـانی

                                       داوطلب گرامی باد
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داوطلبان سلامت در ایران:

ــا انگیــزه حــل مشــکلات  در ســال 1369 وزارت بهداشــت ب

بهداشــتی حاشــیه نشــینان شــهری و روســتایی، اقــدام بــه 

طراحــی و اجــرای برنامــه داوطلبــان ســامت تحــت عنــوان 

»رابطــان بهداشــت« درجنــوب تهــران و حاشــیه شــهرهای 

بــزرگ کشــور )تبریــز ، شــیراز واصفهــان( نمــود. 

در واقــع ایــن برنامــه در مناطقــی شــکل گرفــت کــه شــبکه 

بهداشــت و درمــان بــه دلیــل گســترش بــی رویــه جمعیــت 

شــهری کمتریــن پوشــش مراقبــت هــای بهداشــتی را بــرای 

گــروه هــای آســیب پذیــر جامعــه شــهری داشــت . 

داوطلبــان ســامت، زنــان داوطلــب محلــه بــوده كــه از ميان 

منطقــه محــل ســكونت خــود با داشــتن ســواد و برخــورداري 

از مقبوليــت اجتماعــي مناســب، برخــوردار از وقــت كافــي، 

ــاي  ــت ه ــاد فعالي ــراي ايج ــه ب ــزه و علاقــــ ــتن انگي داش

اجتماعــي، انتخــاب و دعــوت بــه همــكاري مــي شــوند. هــر 

داوطلــب ســامت بايســتي بــه طــور متوســط 40 خانــوار را 

كــــــه در همســايگي محــــــل سكونت خود زنــــــدگي 

مي كنند تحت پوشش قرار دهد. 

داوطلبــان بــراي كســب آگاهــي ها و مهــارت هاي بهداشــتي 

ــك  ــي نزدي ــز بهداشــتي درمان در جلســات هفتگــي در مرك

بــه محــــــل زندگي خــــــود شــركت مــي كننــد. محتواي 

آموزشــي داوطلبــان در خصــوص ســامت كــودكان، ســامت 

ــا  ــه و آشــنايي ب ــواده، ســامت جامع ــادران، ســامت خان م

بيمــاري هــاي شــايع مــي باشــد. داوطلبــان در لاكس هــاي 

ــي و  ــم علم ــري مفاهي ــر يادگي ــاوه ب ــود ع ــي خ آموزش

مهــارت هــاي عملــي، بــراي انتقــال آن بــه خانوارهــاي تحت 

پوشــش خــود نــزد مربــي خــود تمريــن خواهنــد نمــود تــا 

ــه  ــح ب ــه طــور صحي ــد ب ــاي بهداشــتي را بتوانن ــه ه آموخت

مــردم منتقــل كننــد. 

هــم اکنــون داوطلبــان ســامت ، ســازمانی غیــر متمرکــز بــا 

دیدگاهــی روشــن و خــود جــوش ، جامعــه نگــر و مردمــی 

فراهــم آورده انــد کــه درجهــان بــه پدیــده ای نویــن تبدیــل 

شــده اســت .
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نقش داوطلبان سلامت در طرح تحول نظام سلامت :

بــروز بیمــاری هــای غیــر واگیــر نوظهــور ماننــد دیابــت، فشــار خــون بــالا، چاقــی، اضافــه وزن، ســکته هــای قلبــی 

و مغــزی، ایجــاب مــی کنــد تغییراتــی در سیســتم بهداشــتی بــه لحــاظ کارآمــد تــر کــردن ایــن سیســتم صــورت 

بگیــرد. حضــور داوطلبــان ســامت در اجــرای طــرح تحــول نظــام ســامت بــا اثرگــذاری مطلــوب ، ســبب بهبــود 

ــری هــای لازم در خصــوص خدمــت رســانی  ــن لازم اســت پیگی شــاخص هــای بهداشــتی شــده اســت. همچنی

مطلــوب بــه مــردم انجــام شــود کــه در ایــن راســتا نیــز داوطلبــان ســامت نقــش مهمــی در انجــام مراقبــت هــای 

فعــال خواهنــد داشــت. جلــب مشــارکت مردمــی در ارتقــاء ســامت جامعــه و توســعه پایــدار نقــش محــوری دارد.

اهداف برنامه داوطلبان سلامت :

ــب  ــا اســتفاده از جل ــت حاشــيه نشــين و محــروم ب ــژه جمعي ــه وي ــه شــهري ب ــاء ســطح ســامتي جامع . ارتق
ــي ــاركت مردم مش

. ارائه فعال خدمات بهداشتي در مناطق شهري )به ويژه حاشيه شهرهاي بزرگ(
.   مشــاركت مــردم در برنامــه ريــزي و تصميــم گيــري و اســتفاده از همــكاري آنــان در ارائــه مراقبــت هــاي اوليــه 

شتی    ا بهد

. بهره گيري از امكانات موجود جامعه در جهت حفظ و ارتقاء سلامت جامعه در سطوح محلي و منطقه
.  ارتقاء حضور مردم در عرصه توسعه اقتصادي، اجتماعي 

.   فراهــم كــردن زمينــه اي بــراي ورود زنــان خانــه دار بــه عرصــه فعاليــت هــاي اجتماعــي و توانمنــد ســازي 
آنــان در جهــت امــور اجتماعــي و اقتصــادي و فرهنگــي
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هدف: آشنایی با اصول صحیح مقاله نویسی

گــروه هــدف: پرســنل بهداشــتی، اعضــای هیئــت 

تحریریــه و کلیــه خواننــدگان محتــرم علاقمنــد بــه تحقیق 

ــش.  و پژوه

همانگونــه کــه در شــماره هــای قبــل اشــاره شــد بــه طــور 

کلــی هــر مقالــه پژوهشــی شــامل اجــزای اصلــی ذیــل مــی 

باشــد کــه از ایــن بیــن تــا واژگان کلیدی در نشــریه شــماره 

یــازده بــه اختصــار توضیــح داده شــد و در ایــن شــماره بــه 

بررســی ســایر مــوارد مــی پردازیــم.

عنوان

نام نویسنده یا نویسندگان

چکیده

واژگان کلیدی

مقدمه

مبانی نظری تحقیق

روش تحقیق 

یافته های تحقیق

بحث و نتیجه گیری

فهرست منابع

مقدمه )بیان مسئله( :

ــئله و  ــان مس ــن بی ــی ضم ــه پژوهش ــک مقال ــه ی مقدم

ــه  ــد ک ــی ده ــخ م ــئله پاس ــه آن مس ــوع ب ــریح موض تش

ــوده اســت. ــرای انجــام آن چــه ب ــه حاضــر ب ارزش مطالع

ــی،  ــه پژوهش ــک مقال ــه ی ــه مقدم ــا مطالع ــت ب در حقیق

خواننــده بــا مســئله تحقیــق آشــنا شــده و ضــرورت انجــام 

پژوهــش را درک مــی کند.متــن مقدمــه بایــد روان باشــد 

و حتــی الامــکان بــه صــورت خلاصــه و بیــن یــک تــا ســه 

صفحــه تایــپ گــردد. بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه کــرد کــه 

از ارائــه جــدول و نمــودار در بیــان مســئله خــودداری شــود 

و چنانچــه ارائــه آمــار مدنظــر باشــد، بهتــر اســت مهمترین 

ــه صــورت جمــات  ــا شــاخص هــای مــورد نظــر ب آمــار ی

مناســب در بیــان مســئله قیــد شــود.)1(

اصول مقاله نویسی
. تهیه و تنظیم: خدیجه یزدان پرست کارشناس گسترش شبکه دانشگاه علوم پزشکی زاهدان

30



3131

مبانی نظری تحقیق:

ــم،  ــه تشــریح مفاهی ــی نظــری، ب ــا مبان ــق ی ــات تحقی ادبی

ــه  ــنده مقال ــی پردازد.نویس ــوع م ــه موض ــف و تاریخچ تعاری

ــری  ــی نظ ــوده و مبان ــلط ب ــق مس ــات تحقی ــر ادبی ــد ب بای

موضــوع تحقیــق خــود را بــه طــور مختصــر ولــی کاربــردی 

بیــان نماید.مبانــی نظــری تحقیــق بایــد بــا اســتناد و ارجــاع 

ــی  ــش مبان ــد بخ ــوب بای ــه خ ــود.یک مقال ــی آورده ش علم

ــته باشــد. ــول داش ــل قب نظــری قاب

روش تحقیق:

در ایــن قســمت از مقالــه چگونگــی و روش انجــام پژوهــش 

توضیــح داده مــی شــود.همچنین نمونــه هــای مــورد 

ــه گیــری، جامعــه هــدف، مراحــل  بررســی، چگونگــی نمون

ــه و تحلیــل داده هــا ذکــر  ــی پژوهــش و نحــوه تجزی اجرائ

ــدازه گیــری  ــن قســمت در مــورد روش ان مــی شــود. در ای

و میــزان دقــت و چگــــــونگی کنتــرل آنهــا مطالبــی بیــان 

مــی شــود.

یافته های تحقیق:

ــه دســت آمــده از پژوهــش ذکــر  ــج ب در ایــن قســمت نتای

ــات روان و  ــا کلم ــد ب ــه بای ــدی مطالع ــی شــود.نتایج کلی م

ــای  ــود.از روش ه ــر ش ــی ذک ــزرگ نمای ــدون ب ــق و ب دقی

مختلفــی بــرای ارائــه نتایــج اســتفاده مــی شود.اســتفاده از 

ــه  ــه ارائ ــده ای ب ــک ارزن ــا کم ــداول و نموداره ــداد ، ج اع

مطالب بـــــطور ســاده تـــــر مــی نماید امــــــا لازم اســت 

ــریح  ــل تش ــور کام ــه ط ــا  ب ــداول و نموداره ــای ج داده ه

ــواردی  ــد. در م ــرار گیرن ــل ق ــه و تحلی ــورد تجزی شــده و م

کــه از روش هــا و آزمــون هــای آمــاری بــرای بررســی نتایــج 

و تحلیــل داده هــا اســتفاده شــده باشــد، بایــد نــوع آن نیــز 

ذکــر شــود.

بحث و نتیجه گیری:

در ایــن قســمت بــه تفســیر نتایــج ارائــه شــده مــی پردازیــم.

همچنیــن مــی تــوان بــه مقایســه نتایــج بــه دســت آمــده از 

مطالعــه حاضــر بــا نتایــج ســایر مطالعــه هــا پرداخــت و بــا 

توجــه بــه مجموعــه شــواهد نتیجــه گیــری نمــود. در صورت 

لــزوم مــی تــوان پیشــنهادهایی بــرای انجــام مطالعــات بهتــر 

و کامــل تــر در آینــده ارائــه داد.

فهرست منابع:

ــان لازم اســت کلیــه منابعــی کــه در تحقیــق مــورد  در پای

ــر  ــوب ذک ــیوه ای مطل ــه ش ــد ب ــه ان ــرار گرفت ــتفاده ق اس

ــی  ــای مختلف ــع دارای روش ه ــگارش مناب ــیوه ن ــوند. ش ش

اســت کــه مــی تــوان بــا اســتفاده از آنهــا منابــع را در پایــان 

ــرد.)2( ــق لیســت ک تحقی
منابع:

1-دکتــر رخشــانی فاطمــه، 1382، نگاهــی نــو بــه روش تحقیــق، 128، 

انتشــارات ســیمین دخــت، صفحــه 7

2--حامــد روحــی ســعدآباد )1391(، اصــول مقالــه نویســی 

در 20 دقیقــه، نشرســایت مقالــه آبــاد اینجاســت
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عــده‌ای خیلــی ســریع مســواک می‌زننــد امــا برخــی مــدت زیــادی را بــه ایــن کار اختصــاص می‌دهنــد. 

شــواهد حاکــی از آن اســت کــه مناســب‌ترین زمــان بــرای مســواک زدن 120 ثانیــه اســت امــا بیشــتر 

افــراد چنیــن زمانــی را بــه مســواک زدن اختصــاص نمی‌دهنــد. پزشــکان توصیــه می‌کننــد کــه بهتــر 

اســت از کرونومتــر اســتفاده کنیــد تــا در مــدت زمــان مناســب مســواک بزنیــد.

ــه،  ــوط لث ــه خط ــد و ب ــتفاده کنی ــا اس ــه دندان‌ه ــرم ب ــته و ن ــات آهس ــواک زدن از ضرب ــگام مس هن

ــاج  ــده، ت ــای پرش ــراف دندان‌ه ــترس اســت و نواحــی اط ــولا دور از دس ــه معم ــی ک ــای عقب دندان‌ه

دندان‌هــا یــا قســمت‌های ترمیــم شــده توجــه ویــژه‌ای داشــته باشــید. در فرآینــد مســواک زدن روی 

ــد:  ــز بیشــتری کنی ــا تمرک ــن بخش‌ه ای

. سطوح خارجی دندان‌های بالا و سپس دندان‌های پایین را تمیز کنید. 
. سطوح داخلی دندان‌های بالا و سپس دندان‌های پایین را تمیز کنید.  

. سطوح جونده را تمیزکنید.  
بــرای تنفــس بهتــر و بــوی نفس‌هــای تازه‌تــر 

در انتهــا زبــان را نیــز مســواک کنیــد. 

بــرای تمیــز کــردن ســطوح خارجــی دندان‌هــا، 

مســواک را در زاویــه 45 درجــه در مقابــل خــط 

لثــه به‌صــورت جارویــی روی ســطوح بکشــید یــا 

مســواک را بــا همــان زاویــه روی دنــدان بغلتانیــد. 

ــا  ــی دندان‌ه ــردن ســطوح داخل ــرای مســواک ک ب

نیــز تقریبــا مســواک را بــا همــان زاویــه 45درجــه 

نگــه داریــد و بــا ضربــات جلــو و عقبــی، تــک تــک 

دندان‌هــا را بشــویید. در انتهــا، زبــان را نیــز بــرای از 

بیــن بــردن باکتری‌هــای احتمالــی مســواک کنیــد. 
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بیش از حد مسواک نزنید 

برخــی افــراد تصــور می‌کننــد اگــر مــدت زمــان و دفعــات 

بیشــتری را صــرف مســواک زدن کننــد، نتیجــه بهتــری 

ــار  ــار ب ــا چه ــه ت ــتر از س ــن روزی بیش ــد بنابرای می‌گیرن

ــواک زدن  ــه مس ــل از آن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ک ــد؛ غاف ــواک می‌زنن مس

بیــش از حــد باعــث از بیــن رفتــن مینــای دندان شــده 

ــته  ــر داش ــه خاط ــن ب ــد. همچنی ــیب می‌زن ــز آس ــا نی ــه لثه‌ه و ب

باشــید آرام، آهســته و بــدون عجلــه مســواک را روی ســطوح دنــدان بکشــید، 

امــا اگــر از مســواک برقــی اســتفاده می‌کنیــد، ریشــه‌های مســواک به‌طــور برقــی حرکــت 

می‌کننــد و شــما فقــط آن را هدایــت می‌کنیــد.

معجزه آب انار بروی قلب

ــگاران؛  ــگاه خبرن ــكي باش ــي پزش ــروه علم ــزارش گ ــه گ ب

محققــان بــر ايــن باورنــد آب انــار كيــي از مهم‌تريــن و 

ــب  ــامت قل ــراي س ــبه‌دارويي ب ــيدني‌هاي ش ــن نوش بهتري

مي‌شــود. محســوب 

ايــن آب‌ميــوه اســترس اكســيداتيو را كاهــش داده و در بهبــود 

ــترول  ــطح كلس ــون و س ــار خ ــش فش ــب، كاه ــامت قل س

بســيار موثــر اســت و در مــواردي حتــي كارآمدتــر از برخــي 

داروهــا عمــل مــي كنــد.

ــه اي را در  ــج مطالع ــروق، نتاي ــب و ع ــي قل ــه آمركياي 33مجل
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ســال 2005 بــا موضــوع بررســي اثــر مصــرف آب انــار بــر بيمــاران مبتــا بــه بيمــاري عــروق كرونــر منتشــر كــرده 

كــه در نتايــج آن نشــان داده شــده در بيمــاران مبتــا بــه بيمــاري عــروق كرونــر پــس از ســه مــاه مصــرف روزانــه 

ايــن آب ميــوه، بهبــود كاهــش ايســكمي قلبــي )كاهــش خونرســاني بــه عضلــه قلــب( و در نتيجــه افزايــش ســامت 

ايــن انــدام حياتــي بــدن ديــده شــده اســت.

ــا خاصيــت آنتــي اكســيداني  ــار ب تحقيــق ديگــري در ســال 2004 در مجلــه تغذيــه بالينــي نشــان داد كــه آب ان

قــوي اثــرات مثبتــي بــر روي بيمــاران مبتــا بــه تنگــي شــريان كاروتيــد قلــب داشــته اســت.

ايــن آب ميــوه حــاوي مقــدار فراوانــي از آنتــي اكســيدان هــا و پلــي فنــول هــا اســت كــه تاثيــر شــگفت انگيــزي 

بــر ســامت قلــب مــي گذارنــد.

از ايــن گذشــته مطالعــات اخيــر نشــان داده كــه آب انــار مي‌توانــد در ميــزان ســطح اســترس اكســيداتيو )پيــروزي 

راديــكال هــاي آزاد بــر دفــاع آنتــي اكســيداني بــدن و بــه نـــــوعي حملــه هــاي بيولوژيــك بــه ارگانيســم بــدن 

تعبيــر مــي شــود( كــه شــاخص مهمــي در ابتــا بــه برخــي بيمــاري هــا ماننــد ســرطان اســت، موثــر باشــد.

همچنيــن در مجلــه زيســت شناســي راديــكال و پزشــكي نتايــج يــك آزمايــش بالينــي يــك ســاله مربــوط بــه تاثيــر 

آب انــار بــر بــدن در مقايســه بــا مصــرف دارونمــا منتشــر شــده اســت. ايــن بررســي نشــان مــي دهــد كــه مصــرف 

آب انــار بــراي مــدت طولانــي نــه تنهــا عوامــل خطــر قلبــي عروقــي را كاهــش داده بلكــه موجــب تقويــت سيســتم 

ايمنــي و كاهــش ابتــا بــه عفونــت بيمارســتاني در بيمــاران بســتري نيــز مي‌شــود.

در بســياري از تحقيقــات ثابــت شــده اســت كه آب انــار داراي 

ــيداني،  ــي اكس ــازي، آنت ــوان س ــري و ج ــد پي ــت ض خاصي

ضــد التهابــي بــوده و جهــت درمــان ايســكمي مغــزي نــوزاد، 

نابــاروري مــردان، آلزايمــر، ورم مفاصــل، اضافــه وزن، كاهــش 

فشــار خــون سيســتولكي موثــر اســت.

34
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خواص خوراکیها
 . تهیه و تنظیم : ام البنین سارانی کارشناس جلب مشارکت مردمی شهرستان هیرمند

 آویشن و درمان انوع بیماری ها

 خــواص آویشــن بســیار گســترده اســت بــه نوعــی کــه از درمــان انــواع بیمــاری هــا تــا ســامت و زیبایــی پوســت و مــو مــی 

تــوان از آن اســتفاده کــرد. ایــن گیــاه دارویــی بهتریــن درمــان بــرای عفونــت هــای تمــام قســمت هــای بــدن است.آویشــن 

یکــی از گیاهــان پرخاصیــت دارویــی اســت کــه از زمــان هــای قدیــم مصــرف آن بــه شــیوه هــای مختلــف بــرای درمــان 

انــواع بیمــاری هــا توصیــه شــده اســت. ایــن گیــاه علفــی و معطــر، دارای خــواص دارویــی بســیاری اســت و از آن در صنایــع 

غذایــی ، دارویــی، بهداشــتی و آرایشــی اســتفاده متنوعــی مــی شــود. 

محمد زکریای رازی معتقد است آویشن نفخ شکن، موجب حرارت بدن و هضم غذا است.

آویشــن بــه عنــوان گیاهــی ضدعفونــی کننــده شــناخته شــده اســت. محلــول شستشــوی دهــان کــه حــاوی آویشــن باشــد. 

در درمــان عفونــت لثــه موثــر اســت و بــه همیــن دلیــل بــرای تهیــه 

برخــی از دهــان شــویه هــا، خمیــر دنــدان هــا نیــز بــه کار مــی رود.

ــی از قبیــل  ــان بیمــاری هــای مجــاری تنفــس فوقان آویشــن در درم
35
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ــرای معالجــه  ــدی دارد و ب ــرات مفی برونشــیت و آســم تاثی

ــن  ــانده آویش ــود. جوش ــی ش ــتفاده م ــودرد اس ــرفه و گل س

بـــــرای درمــان اســهال و پیچــش روده بسیـــــار توصیــه 

مــی شــود.  چــای دم کــرده آن را نیــز بــرای درمــان عفونــت 

ــی، نفــخ و تهــوع اســتفاده مــی کننــد. گــوش میان

افــرادی کــه دچــار گرفتگــی و دردهــای عضلانــی و مفصلــی 

بــه خصــوص روماتیســم هســتند  حمــام آویشــن برایشــان 

ــای  ــن داروه ــد اســت.   آویشــن یکــی از بهتری بســیار مفی

گیاهــی بــرای تقویــت اعصــاب، درمــان افســردگی، خســتگی 

ــد اســت و مصــرف آن موجــب کاهــش  ــی مفی ــی خواب و ب

فشــارخون و چربــی خــون مــی شــود.

 آویشــن ضدتشــنج و ضــد صــرع و ضــد نفــخ بــوده و بــرای 

تقویــت بینایــی و معــده هــم مفیــد اســت.

  لیمو شیرین

ــی دهــد  ــادی از لیمــو شــیرین را آب تشــکیل م حجــم زی

و بــه همیــن دلیــل ایــن میــوه خاصیــت ادرار آور و همیــن 

ــراوان موجــود در  ــاً آب ف ــن دارد. ضمن طــور ملی

ایــن میــوه باعــث کاهــش تــب و دمــای بــدن بــه 

ــزا مــی شــود. خصــوص هنــگام ســرماخوردگی و آنفلوآن

 مصــرف لیمــو شــیرین در زمــان ســرماخوردگی و گلــودرد 

بســیارمفید اســت و مصــرف آن در آنفولانــزا و افــرادی کــه 

دچــار تــب ناشــی از بیمــاری شــده انــد توصیــه مــی شــود 

چــرا کــه ایــن میــوه خاصیــت ســم زدایــی داخــل بــدن را از 

خــود نشــان داده اســت.

اســید فولیــک موجــود در لیمــو شــیرین نســبت بــه میــوه 

ــری در پیشــگیری  ــر بیشــتر اســت و نقــش موث ــای دیگ ه

از کــم خونــی ایفــا مــی کنــد. افــرادی کــه مبتــا بــه کــم 

ــک  ــید فولی ــوع اس ــی از ن ــم خون ــوص ک ــه خص ــی ب خون

ــد. ــرف کنن ــوه را مص ــن می ــد ای ــتند بای هس

پتاســیم بــه مقــدار قابــل توجهــی در لیمــو شــیرین یافــت 

ــی اســت کــه  ــه ترکیبات مــی شــود، ایـــــن عنصــر از جمل

مــی توانــد از بــروز بیمــاری قلبــی عروقــی پیشــگیری کنــد 

و همچنیــن بیــن آب و الکترولیــت هــای بــدن تعــادل 

ــد. ــرار نمای برق

 لیمــو شــیرین حــاوی اســید ســیتریک و ویتامیــن ث 

ــه در صــورت مصــرف  ــن ک ــب ای ــه جال ــادی اســت. نکت زی

ــی  ــی مقــدار ۷۷ میل ــا پوســت داخل ــوه لیمــو شــیرین ب می

ــه  ــی ک ــد. در حال ــی رس ــدن م ــه ب ــن ث ب ــرم ویتامی گ

ــی  ــی، فقــط دارای ۵۳ میل ــدون پوســت داخل مصــرف آن ب

ــت. ــن ث اس ــرم ویتامی گ

36 ایــن میــوه از میــوه هــای پــر کلســیم محســوب مــی شــود 
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و در جلوگیــری از پوکــی اســتخوان بــه خصــوص در زنــان نقــش موثــری را ایفــا مــی کنــد.

 از دیگــر خــواص لیمــو شــیرین اثــر مفیــد روی معــده، هضــم دســتگاه گــوارش، خنثــی شــدن مقــداری از اســید معــده، 

جلوگیــری از تخمیــر غــذا در معــده و پیشــگیری از نفــخ معــده اســت بــه همیــن دلیــل پزشــکان مصــرف روزانــه یــک لیمــو 

شــیرین را بــه تمامــی مبتلایــان بــه ناراحتــی  معــده توصیــه مــی کننــد.

لیمــو شــیرین بــه علــت داشــتن مــواد آنتــی اکســیدان فــراوان ســبب رفــع تصلــب شــرائین و بیمــاری هــای قلبــی عروقــی 

مــی شــود.

فــواید بی نظیر شلغم که تــا حالا نشنیده اید

 مصــرف شــلغم افــراد را در برابــر بیمــاری هــای پوســتی بیمــه مــی کنــد و در بهبــود جــوش صــورت موثــر اســت. افــرادی 

کــه مبتــا بــه جــوش صــورت و اگزمــا هســتند، چنانچــه هــر روز مقــدار کمــی شــلغم خــام بخورنــد نیــاز بــدن آن هــا بــه 

گوگــرد برطــرف شــده و در نتیجــه جــوش صــورت آن هــا از بیــن خواهــد رفــت.

در تقویت تخمدان ها نقش اساسی دارد و رحم را برای پرورش نوزادی سالم و قوی، تقویت می کند. 

آرام بخش و ترمیم کننده سریع زخم ها بوده و برای تقویت کبد مفید است.

بــه علــت داشــتن فیبــر، پــاک کننــده قــوی روده هاســت و خــواص تســکین دهنــده شــلغم، آن را بــه داروی طبیعــی خــواب 

آور تبدیــل کــرده اســت. بــرای بهبــود شــقاق، شستشــوی ناحیــه مبتــا بــا آب جوشــانده شــلغم مفیــد اســت.

 شــلغم مــی توانــد در درمــان برونشــیت، مشــکلات تنفســی و آســم هــم موثــر باشــد. بــه گفتــه ایــن کارشــناس تغذیــه، 

بهتریــن شــیوه مصــرف شــلغم بــه صــورت بخارپــز، ســوپ و یــا آش اســت. بهتــر اســت در ســاعات اولیــه صبــح مصــرف شــود.

قرقره کردن آب شلغم گلودردهای باکتریایی را نیز تسکین می دهد.

 شــلغم نقــش آنتــی اکســیدان دارد  و دارای مقادیــر زیــادی ویتامیــن c بــوده و از تشــکیل رادیــکال 

ــاده ای اشــتها آور اســت کــه  ــری مــی کند.شــلغم م ــدن جلوگی هــای آزاد در ب

ــراوان فســفر  ــر ف ــش دارد.مقادی ــون نق ــم خ آب آن در تنظی

موجــود در شــلغم بــه تقویــت حافظــه و سیســتم عصبی 

کمــک مــی کنــد.
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ریزه کاری های خانه داری
. تهیه وتنظیم :  ساره بامری کارشناس جلب مشارکت مردمی دانشکده علوم پزشکی ایرانشهر

فاطمه باشنده  کارشناس جلب مشارکت مردمی شهرستان قصرقند
معصومه ربانی  کارشناس جلب مشارکت مردمی هامون

	

. بــراي ايــن کــه کوفتــه هــاي شــما در آب از هــم نپاشــد ، قــدري آرد و تخــم مــرغ بــه آن بيفزاييــد و حــرارت آتــش 
را زيــاد کنيــد .

. در موقــع پختــن مــرغ بــراي از بيــن بــردن بــوي زهــم آن چنــد عــدد هويــج حلقــه شــده بــه آن اضافــه کنيــد ، بــا 
ايــن کار هــم بــوي مــرغ از بيــن مــي‌رود و هــم طعــم بهتــري پيــدا مي‌کنــد.

. در هنگام آب پز کردن تخم مرغ کمي آب ليمو در ظرف بريزيد تا سياه نشود .
. هنــگام برداشــتن تخــم مــرغ هــا از شــانه ، انگشــتان خــود را نــم دار کنيــد . ايــن کار از لغزيــدن و افتــادن تخــم 

ــد. ــري مي‌کن ــرغ جلوگي م

. اگر مي‌خواهيد ظرف جايخي شما در فريزر نچسبد زير آن يک حلقه پلاستيکي قرار دهيد .
ــا  ــاز کنیــد و ب ــرای انجــام ایــن کار، ابتــدا چــراغ را از ســرپیچ ب ــار بشــویید. ب . حبــاب چــراغ هــا را ماهــی یــک ب

ــه کــف و صابــون گــرم پــاک کنیــد و خــوب خشــک نماییــد. پارچــه آغشــته ب

. بــرای دفــع امــاح رســوب کــرده در کتــری، کتــری را بــا مقــدار مســاوی آب و ســرکه پـُـر کنیــد و بگذاریــد جــوش 
ــد ، کتــری تمیــز  ــه همــان حــال بمان ــد کتــری تمــام شــب ب ــد. ســپس اجــاق گاز را خامــوش کنیــد و بگذاری بیای

خواهــد شــد.
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ــوار  ــه آســانی از دی . اگــر مــی خواهیــد کاغــذ دیــواری ب
جــدا شــود به ایــن ترتیب عمــل کنیــد : آب داغ و ســرکه را 

بــه میــزان مســاوی بــا یکدیگــر مخلــوط کنیــد و بــا اســفنج 

روی کاغــذ دیــواری هــا بکشــید. آن قــدر ایــن کار را انجــام 

دهیــد تــا کاغــذ دیــواری هــا خودشــان کنــده شــوند.

ــوی رنــگ، موقــع رنــگ آمیــزی  ــردن ب ــرای از بیــن ب . ب
ــا اســانس  ــگ، دو قاشــق عصــاره ی ــر رن ــه هــر لیت ــاق، ب ات

وانیــل اضافــه کنیــد. در غیــر ایــن صــورت در یــک ظــرف 

آب ســرد کــه در وســط اتــاق گذاشــته ایــد، مقــداری پیــاز 

خــرد شــده بریزیــد.                                                  

. بــرای درخشــندگی فــرش مقــداری نشاســته ذرت روی 
ــارو  ــی ج ــا جاروبرق ــاعت ب ــک س ــد از ی ــید و بع آن بپاش

ــد . کنی

ــی  ــگ آب ــی را در دی ــه متقال ــری ، پارچ ــرای گردگی . ب
کــه مقــــــدار خیلــی کمـــــی مــوم یـــــا وازلیــــــن در 

ــه  ــع کــه ب ــد و حــرارت دهیــد. مای ــد بگذاری آن ریختــه ای

جــوش آمــد پارچــه را از آب در آوریــد بــه پارچــه ی چربــی 

ــرای گردگیــری مناســب اســت. ــل مــی شــود کــه ب تبدی

ــل وان  ــفر: در داخ ــع س ــا موق ــدان ه ــداری گل نگه

حمــام یــا در یــک لگــن بــزرگ، کمــی آب بریزیــد و چنــد 

ــد. ســپس  ــرار دهی ــر در کــف آن و در داخــل آب ق آجـــ

ــد.                                                                                       ــا بچینی ــر روی آجره ــا را ب ــدان ه گل

ــرق  ــرای ایجــاد درخشــندگی و ب ــش: ب ــس زدن کف واک

بیشــتر در کفــش هــای چرمــی قبــل از واکــس زدن کفــش 

را کامــا بــا وازلیــن چــرب کنیــد و ســپس واکــس بزنیــد.                                                                                                                                           

ــاک  ــرای پ ــدان ب ــر دن ــوار: خمی ــداد روی دی ــر م  اث

کــردن اثــر مــداد از روی دیــوار موثــر اســت. خمیــر دنــدان 

ــا پارچــه روی آن بمالیــد کامــا پــاک مــی شــود. را ب

ــود  ــلوار خ ــد ش ــر می‌خواهی ــن : اگ ــو انداخت ــط ات خ

ــر  ــه را متحی ــم هم ــه چش ــد ک ــط بیندازی ــو خ ــا ات را ب

کنیــد، بــا اســفنج آغشــته بــه آب و ســرکه ســفید 

ــد.                                                                                                                                            ــو بزنی ــد، ســپس ات ــورد نظــر را مرطــوب کنی محــل م

ــد  ــر می‌خواهی ــم اگ ــه می‌کنی ــه: توصی ــت دکم  دوخ

دکمــه ی شــما راحــت کنــده نشــود، از نــخ دنــدان بــرای 

ــد.             ــتفاده کنی ــت آن اس دوخ

. بــرای ایــن کــه کیــک شــما خشــک نشــود، یــک نصفــه 
ســیب را درون ظــرف کیــک بگذاریــد.     

. وقتــی غذایــی را بــا کــره ســرخ مــی کنیــد، یــک 
ــه آن بیفزاییــد از ســوختن آن  قاشــق مرباخــوری روغــن ب

ــرد!           ــد ک ــری خواه جلوگی

ــود،  ــفید و درخشــان ش ــما س ــم ش ــه گل کل ــرای آنک . ب
در حیــن پختــن مقــدار کمــی شــیر بــه آن اضافــه کنیــد.                                                                           

. بــرای از بیــن بــردن بــوی نامطبــوع یخچــال، مــی توانیــد 
از جــوش شــیرین اســتفاده کنیــد. مقــداری جــوش 
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شــیرین را در ظرفــی ریخته و بگذاریــد درون یخچال بماند.                                                                                                                                           

ــد.  ــرم کنی ــه کارد را گ ــر، همیش ــدن پنی ــل از بری . قب
ــه آســانی و درســت  ــر ب ــه پنی ــرد ک ــد ک ملاحظــه خواهی

ماننــد کــره بریــده خواهــد شــد.             

. پارچــه ای را درون ســرکه فــرو بــرده روی لکــه چســب 
ــد، چســب  ــه طوریکــه کامــا آن را اشــباع کن ــد، ب بگذاری

ســفتی خــود را از دســت داده جــدا خواهــد شــد.         

ــک شــده را  ــوه، پارچــه ل ــردن لکــه می ــرای از بیــن ب . ب
ــری، آب  ــک کت ــا ی ــد و ب ــرار دهی ــودی ق ــرف گ درون ظ

ــد.      ــر روی لکــه بریزی ــالا مســتقیما ب ــاع ب جــوش را از ارتف

. مــوم و نمــک، آثــار زنــگ زدگــی را از روی اشــیا آهنــی 
مــی زدایــد.  

. بــرای تراشــیدن قســمت هــای ســوخته بیســکوئیت یــا 
ــک  ــر اســت از ی ــو بهت ــای چاق ــه ج ــیرینی خشــک ، ب ش

ــده اســتفاده کنیــد . رن

و  خشــک  هــای  گل  کــــــردن  تمیــز  بــرای   .
مصنوعــی، مــی توانیــد از سشــوار بــا درجــه کــم 

ــد ــتفاده کنی اس

. اگــر لولــه ظرفشــویی شــما گرفتــه مقداری 
جــوش شــیرین و نصــف فنجــان ســرکه را در 

ــم  ــد و آن را محک ــویی بریزی ــوراخ ظرفش س

ببندیــد. بعــد از چنـــــد دقیقــه روی آن آب ســرد بریزیــد

. بــرای پــاک کــردن ظــروف مســی، آنهــا را بــا برشــی از 
لیمــو کــه قبــا در نمــک خوابانــده شــده باشــد، بســایید.                                                                               

. هنــگام پختــن نخــود و لوبیــا و ســایر حبــوب، هیــچ گاه 
ــد.                                                                                ــی کش ــول م ــت آن ط ــرا پخ ــد زی ــک نزنی ــه آن نم ب

ابتــدا  اســت،  دار  آب  و  خیــس  اگــر  گوشــت   .
نشــود.                                                                                                    ســفت  آتــش  روی  تــا  بگیریــد  را  آن  آب 

.  بــرای پــاک کــردن چربــی روی گاز، یخچــال و نظایــر 
آن، پارچــه ای را در ســرکه خیــس کنید و روی آن بکشــید.          

ای  پنبــه  از  هــا،  شــمع  کــردن  پــاک  بــرای   .
کنیــد.                                                                                                                اســتفاده  ایــد  آغشــته  الــکل  بــه  کــه 

ــد،  ــس ده ــتری پ ــردی بیش ــما س ــخ ش ــه ی ــرای آنک . ب
بریزیــد.                                                                                                       نمــک  مقــداری  آن  داخــل 

40



4141

غـــذاهای محـلی 
تهیه و تنظیم : فرزانه لرستانی . کارشناس جلب مشارکت مردمی دانشگاه علوم پزشکی بم

پسته وحشی ) بنه (

 بــا نــام علمــی Pistacia Atlantica ، درختــی بــا 

ارتفــاع ۲ تــا ۷ متــر اســت و معمــولاً در مناطــق کوهســتانی 

ــگ نارنجــی خــوش رنگــی در  ــه رن ــز ب ــد و در پایی مــی روی

مــی آیــد. میــوه ایــن درخــت بــه انــدازه يــك نخــود بــا دم 

بلنــد مــي باشــد .میــوه ی بنــه دو نــوع ریــز و درشــت دارد. 

بنــه ریــز کــه رســیده آن ســبز پررنــگ اســت بــه راحتــی زیر 

دنــدان هــا نــرم مــی شــود و طعــم بسیارخوشــمزه ای دارد. 

ــی  ــه راحت ــت و ب ــفت اس ــته ای س ــت دارای پوس ــه درش بن

زیــر دنــدان هــا شکســته نمــی شــود. درخــت بنــه در کــوه 

هــای دریجــان و دهبکــری بــم بــه وفــور یافــت مــی شــود .

آب بنه:

مواد لازم :

.  بنه کوبیده شده  2تا3لیوان 
.  سیر 1یا دو حبه 

.  نمک به مقدار کافی 
.  آب گرم به مقدار کافی

.  آب انار یا رب انار 
. پیاز خورد شده به صورت نگینی

.  فلفل به میزان دلخواه

 

طرز تهیه :

. بنــه کوبیــده شــده را در ظــرف مخصــوص کشــک ســابی 
ــه مــی  ــه آن اضاف ــه ، ســیر کوبیــده شــده را ب ــار( ریخت )تغ

کنیــم ســپس آنهــا را ماننــد کشــک مــی ســاییم ، تــا خــوب 

ــد از  ــد. بع ــدا کن ــت چســبندگی پی ــده و حال ــن آم ــه روغ ب

ــا داغ روی آن  ــوان آب کام ــارم لی ــک چه ــه ی ــن مرحل ای

ــا  ــتی ت ــن کار بایس ــاییم، ای ــی س ــددا آن را م ــه و مج ریخت

زمانــی کــه روغــن بنــه را بتــوان بــا فشــار دادن آن بــا دســت 

خــارج ســاخت ، ادامــه داد .روغــن بنــه را بــا فشــردن آن در 

مشــت بــه راحتــی مــی تــوان جــدا نمــود، روغــن بنــه بــرای 

ســوختگی بســیار مفیــد مــی باشــد و اثــر ســوختگی را کامــا 

از بیــن مــی بــرد.

.  ســپس آب گــرم و نمــک و فلفــل را بــه آن اضافــه نمــوده 
خــوب آن را هــم مــی زنیــم و از صافــی عبــور مــی دهیــم و 

بعــد از کمــی حــرارت ملایــم )کمتــر از جــوش( پیــاز را بــه 

ــی  ــل م ــورت تمای ــم و در ص ــی کنی ــه م ــواد اضاف م

ــار اضافــه کــرد . ــار یــا رب ان 41تــوان بــه آن آب ان
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ــان تریــت کــرده میــل  ــا ن . غــذای فــوق را مــی توانیــد ب
ــذا  ــن غ ــیر ای ــک و س ــید نم ــته باش ــه داش ــد. توج فرمائی

ــورت  ــن ص ــر ای ــد. در غی ــی باش ــدازه کاف ــه ان ــتی ب بایس

لــذت واقعــی خــود را نخواهــد داشــت. در خــوردن ایــن غــذا 

زیــاده روی نکنیــد چــرا کــه طبیعــت آن بســیار گــرم بــوده 

و ممکــن اســت ســبب ایجــاد جــوش در پوســت  گــردد.

 خواص درمانی بنه

 مقــوی کبــد و طحــال اســت.خارج کننــده ی اقســام کــرم 

ــد و  ــی ده ــکین م ــان را تس ــرفه و خفق ــوده و س ــده ب مع

ــد. ــی باش ــج م ــت و درد قولن ــر، درد پش ــکن درد کم مس

ضمــاد بنــه در درمــان ورم هــا و زخــم هــای ســخت مفیــد 

اســت.از آن جایــی کــه بنــه دارای ویتامیــن هــای آ و اقســام 

ــب را  ــرک ل ــوده و ت ــاب ب ــوی اعص ــد، مق ــی باش ب و د م

ــی  ــد و نرم ــی کن ــری م ــوری جلوگی ــب ک ــه و از ش معالج

اســتخوان را درمــان مــی نمایــد. در صنعــت داروســازی بــا 

صمــغ آن پمــادی درســت مــی کننــد کــه مالیــدن آن بــر 

ــد. ســقز مقــوی  ــدن از گــزش پشــه جلوگیــری مــی نمای ب

معــده بــوده و بــه هضــم غــذا کمــک مــی کنــد و محــرک 

اشــتها اســت. ضمــاد آن کــه بــا پیــه ذوب مــی شــود، جهــت 

ــوط ســقز  ــی باشــد. مخل ــدن ناخــن م ــع کجــی و ترکی رف

ــرک  ــون جهــت برطــرف کــردن ورم هــا و ت ــا روغــن زیت ب

پوســت و خــارش آن ســودمند مــی باشــد.

ــی  ــه طــور متوســط ۵۹%چرب  روغــن پســته ي وحشــي ب

ــي از اســيدهاي چــرب غيراشــباع اســت. دارد و غن

خواص غذایی

بنــه ریــز و بنــه درشــت هــردو بــه خاطــر طبــع بســیار گــرم 

ــا  ــتخوان ه ــالا در اس ــت ب ــار رطوب ــه دچ ــرادی ک ــرای اف ب

ــل  ــا و مفاص ــاق پ ــه س ــای ناحی ــه درد ه ــند و ب ــی باش م

دچــار هســتند ، توصیــه مــی شــود بــه خصــوص در فصــل 

ــان روزه  ــه در زم ــانی ک ــا کس ــد. ی ــرف نماین ــتان مص زمس

گرفتــن دچــار تشــنگی وگرســنگی مــی شــوند، مــی تواننــد 

بــا مصــرف یــک کاســه اشــکنه بنــه۳ ســاعت بعــد از افطــار 

ایــن نقیصــه را برطــرف کننــد.
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اخبــــــار

هرمزگان

برگزاری کارگاه ترویج تغذیه باشیر مادر 

ــدف  ــا ه ــیر مادرب ــا ش ــه ب ــج تغذی ــی تروی کارگاه آموزش

ــای  ــوزش راهنم ــی و آم ــه اجرای ــرح و برنام ــی ط معرف

آموزشــی تغذیــه بــا شــیر مــادر بــا همــکاری کارشناســان 

ــورخ 95/7/14  ــواده  در م ــت و خان ــروه ســامت جمعی گ

ــی  ــارکت مردم ــب مش ــان جل ــر ازکارشناس ــت 32 نف جه

ــزگان  ــتان هرم ــه اس ــای تابع ــتان ه ــادر شهرس ــیر م و ش

ــد .  ــزار گردی برگ

همزمــان بــا روز جهانــی غــذا در مــورخ 24 مهــر مــاه 

جشــنواره غــذای ســالم در شهرســتان هــای تابعــه اســتان 

ــم  ــوص رژی ــوزش در خص ــس از آم ــزار و پ ــزگان برگ هرم

غذایــی ســالم توســط کارشناســان تغذیــه ، بــه نفــرات برتــر 

ــد. ــداء گردی ــزی اه جوای

بــا  مصــادف  دیابــت  جهانــی  روز  بــا  همزمــان 

ــه  ــمها ب ــعار » چش ــا ش ــی ب ــاه کمپین ــان م 23 آب

ــامت  ــان س ــی از داوطلب ــور جمع ــا حض ــت » ب دیاب

و کارشناســان مبــارزه بــا بیمــاری هــای غیــر واگیــر 

شــبکه بهداشــت و درمــان شهرســتان حاجــی آبــاد در 

محــل پــارک بانــوان ایــن شهرســتان برگــزار گردیــد.

درایــن گردهمایــی انــدازه گیــری فشــارو قنــد خــون 

و محاســبه BMI جهــت 150 نفــر از بانــوان حاضــر 

ــوزش لازم  ــان آم ــد. در پای ــام ش ــارک انج ــن پ در ای

ــرل  ــت وکنت ــاری دیاب ــگیری از بیم ــوص پیش درخص

آن در مبتلایــان بــه ایــن بیمــاری توســط کارشناســان 

ــد.  ــن داده ش ــه حاضری ــه ب مربوط
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ت
جیرف

تشــکیل کلاس هــای هفتگــی جهــت داوطلبــان مرکــز خدمــات جامــع ســامت شــهری و روســتایی ســرتک 

شهرســتان قلعــه گنــج  )دانشــگاه جیرفــت( جلســه آموزشــی آشــنایی بــــا بیمــاری هــای  منتقلــه از ناقلیــن

کارگاه آموزشــی ترویــج تغذیــه باشــیر مادرجهــت کارشناســان مشــارکت مردمــی وکارشناســان شــیر مــادر 

دانشــگاه جیرفــت

مــورخ 95/7/26کارگاه آموزشــی ترویــج تغذیــه بــا شــیر مــادر بــا حضــور مهنــدس صمیمــی معــاون فنــی حــوزه معاونــت 

بهداشــتی، مدیــر گــروه محتــرم گــروه گســترش و مدیــر گــروه ســامت جمعیــت خانــواده مــدارس و همچنیــن کارشــناس 

ــوزش ســامت  ــا در ســالن آم ــت بهداشــتی و شهرســتان ه ــای حــوزه معاون ــب مشــارکت ه ــادر و کارشــناس جل شــیر م

معاونــت بهداشــتی دانشــگاه جیرفــت برگــزار گردیــد . 
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ایرانشهر

برگزاری جشنواره غذای سالم توسط داوطلبان سلامت

در مــورخ 24 آبــان مــاه بــه مناســبت هفتــه دیابــت جشــنواره غــذای ســالم بــا همــکاری داوطلبــان ســامت 

مرکــز خدمــات جامــع ســامت چانــف شهرســتان ایرانشــهر برگــزار شــد.

برگزاری گارگاه آموزشی تغذیه با شیر مادر

ــامت،  ــان س ــت داوطلب ــادر جه ــیر م ــا ش ــه ب ــی تغذی کارگاه آموزش

ــه  ــئول برنام ــان مس ــی و کارشناس ــارکت مردم ــه مش ــان برنام کارشناس

ــی  ــت اجرای ــت معاون ــینی سرپرس ــدس حس ــور مهن ــا حض ــیرمادر ب ش

معاونــت بهداشــتی ایرانشــهردرتاریخ 95/8/15برگزارشــد. 

برگزاری جلسه  هماهنگی جهت  جذب داوطلب

ــان ســامت  ــب متخصــص ادارات و جــذب داوطلب جلســه جــذب داوطل

ــامت و  ــروه س ــرورش درکارگ ــوزش و پ ــق اداره آم ــوز از طری ــش آم دان

امنیــت غذایــی توســط خانــم اربابــی ریاســت مرکزبهداشــت شهرســتان 

فنــوج و بــا حضــور فرمانــدار محتــرم و روســای ادارات در مــورخ 12 آبــان 

مــاه برگــزار گردیــد.
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گرامیداشت هفته سلامت سالمندان با حضور داوطلبان سلامت

پانــزده مهــر مــاه ســال جــاری داوطلبــان ســامت شهرســتان بافــق بــا برگــزاری مراســم پیــاده روی  و تهیــه 

ــارک تفریحــی آهنشــهر هفتــه ســامت ســالمندان را گرامــی داشــتند.  ــه ســالم در محــل پ صبحان

یــزد

توزیع پمفلت آموزشی پیشگیری از بیماری های غیر واگیر توسط داوطلبان سلامت

ــا تهیــه بروشــور و  بــه مناســبت هفتــه پیشــگیری از بیمــاری هــای قلبــی عروقــی داوطلبــان ســامت  شهرســتان بافــق ب

پمفلــت آموزشــی شــیوه زندگــی ســالم و پیشــگیری از بیمــاری هــای قلبــی در نمــاز جمعــه حاضــر و آنهــا را بیــن نمــاز 

گــزاران توزیــع نمودنــد کــه فعالیــت داوطلبــان ســامت مــورد اســتقبال نمازگــزاران واقــع شــد. 

برگزاری نمایشگاه فعالیت و آثار هنری داوطلبان سلامت مرکز خدمات جامع سلامت شاهدیه 

شهرستان یزد به روایت تصویر
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کرمان

برگزاری جشنواره غذا ویژه داوطلبان سلامت 

 جشــنواره غــذا و کارگاه تغذیــه ســالم  بــا هــدف ترویــج فرهنــگ آشــپزی آســان و طبــخ غذاهــای ســالم ویــژه 

داوطلبــان ســامت در مرکــز بهداشــت شهرســتان هــای تابعــه کرمــان  برگــزار گردیــد . 

اقدامات انجام شده توسط خیرین در مرکز بهداشت شهرستان ارزوئیه استان کرمان

. کمــک بــه ســاخت مرکــز خدمــات جامــع ســامت جدیــد صوغان)شــبانه روزی( توســط آقــای حمیــد رضــا نظــری ســاکن 
کرمــان بــه مبلــغ 2 میلیــارد ریــال تــا کنــون ، ســه بــاب ســاختمان جمعــاً بــه متــراژ 500 متــر مربــع

. کمــک بــه ســاخت خانــه بهداشــت گچیــن بــه متــراژ 80 متــر مربــع . تــا کنــون مبلــغ 400 میلیــون ریــال توســط وراث 
مرحــوم میرزایــی ســاکن کرمــان هزینــه شــده اســت

. اهــداء 850 متــر مربــع زمیــن تجــاری مســکونی در بخــش صوغــان جهــت ســاخت خانــه بهداشــت گچیــن توســط وراث 
مرحــوم شــهیدی  ســاکن صوغــان بــه ارزش تقریبــی 1/500/000 ریــال معــادل 150 میلیــون تومــان

ــتی  ــز بهداش ــاخت مرک ــت س ــان، جه ــن صوغ ــی از خیری ــاری مســکونی توســط جمع ــن تج ــر زمی ــزار مت ــداء 30 ه . اه
ــان ــی صوغ درمان
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بـــم

اعزام داوطلبان سلامت شهرستان بم به مشهد مقدس

ــفر  ــه س ــورخ 95/5/19 ب ــم در م ــتان ب ــتایی شهرس ــهری و روس ــامت ش ــان س ــر از داوطلب ــزام 100 نف  اع

ــف از طــرف  ــان تخفی ــزار توم ــغ 45 ه ــب ســامت مبل ــر داوطل ــه ه ــی و ســیاحتی مشــهد مقــدس )ب زیارت

ــت( ــق گرف ــرآن تعل ــب الق مکت

برگزاری کارگاه توانمند سازی مربیان داوطلبان سلامت 

کارگاه توانمنــد ســازی مربیــان داوطلبــان ســامت در مــورخ 95/7/19 در محــل ســالن آمــوزش مرکــز بهداشــت شهرســتان 

بــم جهــت 50 نفــر از مربیــان شــهری و روســتایی مجــری برنامــه برگــزار گردیــد . 

برگزاری مسابقه تنیس روی میز جهت داوطلبان سلامت شهرستان نرماشیر 
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زاهدان

و  پزشــکی  دانشــجویان  شــدن  واکســینه 

ــدان  ــوم پزشــکی زاه پیراپزشــکی دانشــگاه عل

ــال  ــارکت فع ــا مش ــت ب ــاری هپاتی ــه بیم علی

ــامت ــان س داوطلب

 در هفتــه هپاتیــت دانشــجویان پزشــکی و پیراپزشــکی 

دانشــگاه علــوم پزشــکی زاهــدان کــه واکســن هپاتیــت 

ــرده  ــت ک ــص دریاف ــا ناق ــد و ی ــرده بودن ــت نک را دریاف

ــر  ــجو ب ــامت دانش ــان س ــارکت داوطلب ــا مش ــد ب بودن

ــن بیمــاری واکســینه شــدند .  ــه ای علی

در هفتــه هپاتیــت داوطلبــان ســامت دانشــجو بــه 

ــک  ــاس ی ــگاه براس ــامت دانش ــای س ــم ه ــراه تی هم

ــجوی  ــش از 910 دانش ــده بی ــزی ش ــه ری ــرح برنام ط

پزشــکی و پیراپزشــکی دانشــگاه را علیــه بیمــاری 

هپاتیــت واکســینه کردنــد . در ایــن طــرح کــه در کانــون 

داوطلبــان ســامت دانشــجو در پردیــس دانشــگاه انجــام 

شــده بــود  آمــوزش و اطــاع رســانی در خصــوص 

بیمــاری هپاتیــت نیــز از دیگــر برنامــه هــای داوطلبــان 

ــد .  ــته ش ــرا گذاش ــه اج ــه ب ــود ک ــجو ب ــامت دانش س

همچنیــن در ایــن راســتا در هفتــه اطــاع رســانی 

هپاتیــت ایســتگاه اطــاع رســانی و آمــوزش در مــورد 

هپاتیــت در ســایر دانشــگاه هــا نیــز توســط داوطلبان 

ســامت دانشــجو  بــه مــدت یــک هفتــه بــر پــا بــود . 
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رفسنجان

برگــزاری کارگاه ارتقــاء تغذیــه بــا شــیر مــادر بــا مشــارکت داوطلبــان ســامت در دانشــگاه 

علــوم پزشــکی رفســنجان

      بدیــن منظــور در مــورخ 95/8/11 و 95/8/12 جهــت مربیــان داوطلبــان ســامت  ،  مراقبیــن  ســامت 

و بهبخشــان کارگاه ترویــج تغذیــه بــا شــیر مــادر برگــزار گردیــد . موضوعــات آموزشــی شــامل اهمیــت 

تغذیــه بــا شــیر مــادر ، مزایــای شــیر مــادر ، مضــرات شــیر مصنوعــی و بطــری ، باورهــای غلــط ، شــیوه از 

شــیر گیــری و اصــول مشــاوره در برنامــه شــیردهی و همچنیــن شــیردهی در شــرایط خــاص ، مشــکلات 

شــایع پســتانی ، تغذیــه چنــد قلویــی ، تکنیــک شــیردهی و ناکافــی بــودن شــیر و در پایــان دســتورالعمل 

برنامــه اجرایــی ارائــه گردیــد.

اعزام داوطلبان سلامت رفسنجان به مشهد مقدس 

بــه منظــور تجلیــل از داوطلبــان ســامت فعــال در آبــان مــاه جمعــی از آنــان بــه مــدت پنــج روز بــه مشــهد مقــدس اعــزام 

شدند.
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زابــل

اهــداء یــک بــاب منــزل مســکونی از طــرف  خیــر ســامت 

بــه مرکــز بهداشــت شهرســتان زابل

ــراژ  360  ــه مت ــزل مســکونی ب ــاب من ــک ب ــورخ 95/7/25 ی  در م

متــر مربــع واقــع در خیابــان امــام خمینــی 13  بــا ارزش حــدودی 

2/500/000/000 ریــال توســط خیــر محتــرم و خیــر اندیــش 

ــز  ــدازی مرک ــه منظــور راه ان ــی ب ــای منصــور فیروزکوه ــاب آق جن

ــد. ــدا گردی ــع ســامت اه ــات جام خدم

ــا  افتتــاح  شــعبه موسســه محکــم )حمایــت از کــودکان ب

ناهنجــاری مــادر زاری( در زابــل

جلســه هــم اندیشــی شــورای مشــارکت اجتماعــی دانشــگاه علــوم 

ــه  ــان موسس ــور متولی ــا حض ــورخ 95/8/10 ب ــل در م ــکی زاب پزش

ــا  ــم( ب ــادرزادی )محک ــای م ــا ناهنجــاری ه ــودکان ب ــت از ک حمای

حضــور ریاســت دانشــگاه برگــزار گردیــد و مقــرر شــد کودکانــی کــه 

ــا ناهنجــاری مــادرزادی متولــد شــده انــد معرفــی تــا در مراحــل  ب

بعــدی اقدامــات مربــوط بــه تکمیــل پرونــده و درمــان آنهــا بــه طــور 

رایــگان صــورت پذیــرد. 
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رابط ای همای شادی تــــو فرشته ی نجـــاتی 

تو شفـــای درد و رنجــــی تو زبـــان بی زبانی 

من چگـــونه قــــدر دانی بنمایم از مقــــامت 

تـوکـــه جـــان نمـــایی به نشـــان آرمــانت 

تو زخــود گــذشته ای و بنـــوازی بی نـــوا را 

زتو چون سخن بگویم که خوش آمدی خـدا را 

اگر آفـــرین بگویم تـــو فراتــــری از آن هم 

همه ذکر خـــوبی تو شده عـــاجز از زبــــانم 

تو گلی تـو بهتـــرین یاور کـــودک و زنـــانی

بتول الماسی داوطلب سلامت مرکز خدمات

 جامع سلامت اسلام آباد بندرعباس

آثار داوطلب سلامت
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داوطلب سلامت چه کسی است؟

زنان یا مردان گمنام عاشقی در کوچه های آشنای محله

ــرای  ــه صــدا در مــی آورد و دســت هــا را ب ــرای دوســتی ب ــه هــر حــال درب هــا را ب  روستایی/عشــایری/افاغنه/متخصص ب

آشــنایی مــی فشــارد

نصیحت هایش مادر گونه تر یا پدرانه تر از هر مادر و پدری است و هدفش مقدس تر از هر عشقی

ــا  ــا عشــق آبیــاری مــی کنــد و ب ــارور شــدن مــی کارد.ب ــه امیــد ب ــه هــا را ب ــی هــا را دارد و دان ــذر خوب انتظــار کاشــتن ب

ــه امیــد فــردا احســاس ایمــان نگهــداری مــی کنــد ب

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 نهند.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 جعفرآقایی داوطلب سلامت پایگاه سلامت شماره 1 شهرستان بافت - دانشگاه کرمان

   

روزگاری شهر مـــا ویران نبــود

دین فروشی اینقــدر ارزان نبـود

نغمه مطرب دوای جـــان نبــود

هیچ صوتی بهتر از قـــرآن نبـود

رنگ چادر بهتر از هــر رنگ بـود

آخر ای پرده نشین فـاطمه )س(

کی رسی بر داد دین فاطمه )س(

))یا مهدی ادرکنی ((

مریم عباسی داوطلب سلامت مرکز بهداشت شهرستان بم ،مرکز بهداشتی درمانی شماره 2 مهرابی پایگاه زید
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ــه  ــرص ویتامیــنD را ب ــه بهداشــت ق ــک روز بهــورز خان  ی

ــال  ــالای 30 س ــنی ب ــروه س ــراد گ ــن اف ــه بی ــن داد ک م

ــردم  ــش ک ــا را پخ ــرص ه ــی ق ــم آن روز تمام ــع کن توزی

ولــی روز بعــد یــک خانــم ســالمند بــه منزلــم آمــد و گفــت 

کــه دیــروز بــه مــن چــه قرصــی دادی کــه حالــم بــد شــده 

ــو  ــوده و مــن از ت ــخ مصرفــش گذشــته ب ــرص تاری شــاید ق

شــکایت مــی کنــم ، مــن تمــام ســعی خــود را کــردم تــا او 

را آرام کنــم و در مــورد فوایــد دارو برایــش صحبــت کــردم 

ــرف آن  ــوه مص ــاره نح ــم و دوب ــز گفت ــوارض آن را نی و ع

را نیــز بــه او گفتــم و از او پرســیدم کــه دارو را چطــور 

ــده  ــا مع ــع خــواب ب ــه شــب موق ــت ک ــردی گف مصــرف ک

خالــی خــورده و بــه همیــن دلیــل اذیــت شــده و بالاخــره بــا 

کلــی بحــث و دعــوا و ناراحتــی رفــت. دفعــه بعــد کــه بــرای 

توزیــع دارو رفتــم ازمــن تحویــل نگرفــت و گفــت کــه قــرص 

ــاره برایــش از فوایــد دارو گفتــم  نمــی خــورم مــن هــم دوب

و توانســتم او را راضــی کنــم کــه دارو را مصــرف کنــد و از 

اون روز بــه بعــد هــر مــاه خــود خانــم بــرای تحویــل قــرص 

بــه خانــه بهداشــت مراجعــه مــی کنــد و از خــوردن قــرص 

راضــی اســت. 

. حلیمــه دســتیار حقیقــی داوطلــب ســامت خانه بهداشــت 
مهــدی آبــاد شهرســتان ریــگان دانشــگاه علــوم پزشــکی بم

شــهریور مــاه  ســال 95 کــه فصــل جمــع آوری  خـــــرما 

ــادر  ــای م ــه ورم پ ــام کار متوج ــن انج ــد. در حی ــی باش م

ــود شــدم  ــارداری کــه جــزء خانوارهــای تحــت پوششــم ب ب

ــه  ــه  ب ــان لحظ ــت. هم ــر نداش ــی دیگ ــه علائم ــچ گون هی

بهــورز خانــه بهداشــت روســتایمان  اطــاع دادم . بــا ایشــان 

ــم  ــاردار رفتی ــم ب ــزل خان ــه من ــری  ب ــت پیگی ــوری  جه ف

پــس از کنتــرل  علائــم خطــر دوران بـــــارداری متوجــــــه 

ــون  (  ــعی  فشــــارخـــ ــر طبیـــــ ــش غیـــ افـــزایـــ

ــه ارجــاع فــوری  mmg 160/10)  وی شــدیم کــه نیــاز ب

ــه  ــورز ب ــخصی به ــین ش ــا ماش ــادر را ب ــپس م ــت .س داش

مرکــز بهداشــتی درمانــی منتقــل کردیــم و پــس از ویزیــت 

ــورز  ــی به ــا همراه ــس ب ــا آمبولان ــز ب ــک مرک ــط پزش توس

ــت  ــه عل ــه ب ــل گردیدک ــه زایشــگاه منتق ــز ب ــای مرک و مام

فشــار خــون بــالا زایمــان بــه صــورت ســزارین و اورژانســی 

انجــام شــده بــود خیلــی خرســند و خوشــحال هســتم کــه 

بــه عنــوان یــک داوطلــب ســامت باعــث نجــات جــان مــادر 

و نــوزادش شــدم وبــه همشــهریان خــود در حفــظ ســامت 

شــان کمــک مــی کنــم .

ــک  ــت مل ــه بهداش ــامت خان ــب س ــادی داوطل ــک آب ــری مل ــه زائ . هانی
آبــاد مرکــز بهداشــتی درمانــی نظــام شــهر، مرکــز بهداشــت  شهرســتان 

ــم ــوم پزشــکی ب نرماشــیر دانشــگاه عل
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یــک روز بــه همــراه دوســتانم مشــغول دادن واکســن خانــه بــه خانــه طــرح قطــره فلــج اطفــال در روســتای تهرود شهرســتان 

ریــگان بودیــم کــه ناگهــان بــاران شــروع بــه باریــدن کــرد. در ابتــدا نــم نــم بــاران مــی باریــد و خیلــی در کارمــان خللــی 

ایجــاد نمــی کــرد امــا کــم کــم شــدت گرفــت بــه گونــه ای کــه تمامــا خیــس شــده بودیــم . زمیــن روســتای مــا کامــاً 

شــن روان اســت طــوری کــه وقتــی بــاران مــی بــارد گل و لای عجیبــی شــکل مــی گیــرد. مــا عــاوه بــر ایــن کــه خیــس 

آب شــده بودیــم کفــش هایمـــــــــان گلــی و کثیــف شــده بــود و راه رفتــن هــم بــــــــرایمان ســخت شــده بــود امـــــــا 

احســاس مــی کردیــم در قبــال مــردم مســئول هســتیم و بایــد از عهــده ایــن وظیفــه برآییــم. خلاصــه بــا مشــکلاتی کــه 

بــود بــه کارمــان ادامــه دادیــم درســت اســت کــه بعــد از آن روز دچــار ســرماخوردگی شــدید شــدیم امــا در دلمــان احســاس 

رضایــت مــی کردیــم کــه توانســته ایــم قدمــی کوچــک در راســتای ســامت مــردم برداریــم.

. محبوبه برزیگر داوطلب سلامت خانه بهداشت تهرود شهرستان ریگان دانشگاه علوم پزشکی بم
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سیســتان و بلوچســتان یکــی از بخش‌هــای تاریخــی ایــران 

ــن  ــه از نظــر توســعه جــز محروم‌تری ــن بخــش ک اســت. ای

ــی  ــن تاریخ ــا و اماک ــت دارای دیدنی‌ه ــران اس ــق ای مناط

ــع شــده‌اند. ــورد توجــه واق ــر م ــه کمت اســت ک
موزه منطقه ای جنوب شرق

ــی  ــرای معرف ــتری ب ــرق بس ــوب ش ــه ای جن ــوزه منطق م

ــتان  ــای باس ــش ه ــران در بخ ــرق ای ــوب ش ــه جن منطق

ــن  ــردم شناســی و زیســت محیطــی اســت. ای شناســی ، م

مــوزه در شهرســتان زاهــدان و در تقاطــع خیابــان مطهــری 

و خیابــان امــداد بــا  ۱۵۰۰۰مترمربــع مســاحت، دارای 

۱۱۰۰۰ مترمربــع زیــر بنــا اســت کــه در ۵ طبقــه ســاخته 

ــت. ــده اس ش

روستای تمین

 روســتای تمیــن در جنــوب غربــی شــهر میــر جــاوه، 

منطقــه ای زیبــا و سرســبز اســت کــه در قســمت شــمالی 

قلــه تفتــان قــرار دارد. در ایــن روســتا میــوه هــای مختلفــی 

بــه عمــل مــی آیــد کــه عبارتنــد از: انجیــر، عنــاب، ســیب، 

ــی  ــه ســه قســمت تقســیم م ــن روســتا ب ــوت. ای ــور وت انگ

ــن  ــزی ، تمی ــن مرک ــالا ، تمی ــن ب ــامل تمی ــه ش ــود ک ش

ــالا  ــن ب ــی موســی در تمی ــن اســت. چشــمه آب معدن پایی

ــن چشــمه  ــی باشــد . ای ــتا م ــن آب روس ــع تامی ــا منب تنه

ــداز  ــا از دل صخــره ای عظیــم مــی جوشــد و چشــم ان زیب

ــود آورده اســت . ــه وج ــی را ب زیبای

آرامگاه هفتاد ملا

 ایــن آرامــگاه بــا حــدود 500 متــر مربــع وســعت بــه صورت 

کمانــی در بخش شــرقی روســتای روپس از توابع شهرســتان 

میرجــاوه در ســینه کــوه واقــع شــده اســت. قبرهــا در نــوع 

خــود بــی نظیــر و منحصــر بــه فــرد اســت.

غار لادیز

ــا  ــداز هــای زیبــا ب  منطقــه لادیــز دارای آبشــار و چشــم ان

ــت  ــه کیفی ــه ب ــا توج ــد. ب ــی باش ــز م ــی گ ــش گیاه پوش

ــرای مصــرف شــرب وکشــاورزی  ــز ، ب ــار لادی خــوب آب غ

ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــاوه م ــز و میرج ــاکنان لادی ــی و س اهال

مــی گیــرد. ایــن غــار در فاصلــه 100 کیلومتــری شهرســتان 

ــراردارد. ــاوه ق ــری میرج ــدان و10 کیلومت زاه

کوه تفتان

ــران  ــرق ای ــوب ش ــال در جن ــه فع ــان نیم ــا آتشفش     تنه

ــود.  ــی ش ــد م ــرد متصاع ــه آن دود گوگ ــه از دهان ــت ک اس

هــوای لطیــف و پوشــش گیاهــی و چشــمه آب 

معدنــی ســرد و گــرم بــه همــراه دامنــه هــای زیبــا و 

جاذبه های گردشگری استان سیستان و و بلوچستان
. تهیه و تنظیم: خدیجه یزدان پرست کارشناس گسترش شبکه دانشگاه علوم پزشکی زاهدان
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دریاچــه برفــراز کــوه توجــه گردشــگران را بــه خــود جلــب 

ــد. مــی نمای

قلعه سیب

 قلعــه »ســب« ســالم تریــن و زیباتریــن قلعــه دوره اســامی 

ــه  ــتایی ب ــا در روس ــه زیب ــد.این قلع ــی باش ــتان م بلوچس

ــع شــده اســت.این  ــام در شهرســتان ســراوان واق ــن ن همی

ــره ای  ــر روی صخ ــت و گل ب ــده خش ــح عم ــا مصال ــا ب بن

طبیعــی ســاخته شــده اســت.این بنــا بــا ارتفــاع 27 متــر از 

ــی تشــکیل شــده اســت. دو قســمت اصل

تپه گل افشان

   درشــمال غــرب چابهــار در زمینــی مســطح دو تپــه 

ــه ارتفــاع 50 متــر  ــزرگ ب کوچــک گلفشــان و یــک تپــه ب

ــه  ــان ناحی ــن گلفش ــارک مهمتری ــان کن ــود دارد.گلفش وج

کرانــه بلوچســتان اســت. ایــن اثــر طــی یــک پدیــده 

مرفولوژیکــی ایجــاد شــده کــه بیانگــر فعالیــت هــای تکتــو 

ــگ  ــه رن ــه ب ــن تپ ــه اســت.گل خروجــی از ای نیکــی منطق

خاکســتری فشــرده و ســرد از جنــس رس و مــارن بــه 

ــدن  ــروج گل از ترکی ــگام خ ــد و هن ــی باش ــراه گاز م هم

ــود. ــی ش ــنیده م ــی ش ــاب صدای حب

کوه های مینیاتوری

ــه  ــار ب ــز چابه ــرت انگی ــای حی ــی ه ــا از دیدن ــوه ه ــن ک ای

مــوازات ســاحل از منطقــه کچــو تــا نزدیکــی خلیــج گواتــر 

ــه  ــن ناحی ــوژی ای ــای مورفول ــده ه ــده ، از پدی ــیده ش کش

محســوب مــی شــود.
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1- کار اصلی کلیه چیست ؟

1 ( تجزیه  سموم بدن در خود                   2 (کاهش فشار خون                   3( تصفیه و حفظ تعادل خون                   4 ( افزایش فشار خون

2- بیماران کلیوی کدام ماده غذایی را باید به مقدار کم و با احتیاط استفاده کنند ؟

1 (کربوهیدرات و پروتئین                      2 ( غذای پرچرب و شور                        3 ( میوه و سبز                                4 ( قند و کربوهیدرات 

3- کدام یک از موارد ذیل از موارد پیشگیری از بیماری نارسایی و مشکلات کلیوی نمی باشد ؟

1 ( آب بدنتان را تأمین کنید       2 ( یک رژیم متعادل داشته باشید       3 ( وزن خود را افزایش دهید   4( فشار خون خود را کنترل کنید.

4- کدام گزینه از مهارت های همدلی می باشد؟

1(  تشکیل یک تیم چهارنفره،انعکاس ،حمایت         2( توجیه نکردن ،احترام گذاشتن    3( انعکاس، توجیه کردن ، حمایت      4( همه موارد

5- کدام گزینه از خطاهای رایج درابراز همدلی نیست؟

1(  سرزنش کردن، دلسوزی وترحم      2( بی اهمیت جلوه دادن وکوچک شمردن         3( نصیحت نکردن، راهنمایی ندادن      4( همه موارد

6-کدام گزینه از فاکتورهای خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی نمی باشد؟

1(  عدم تحرک بدنی         2(  افزایش وزن                 3(  مصرف رژیم غذائی پر چرب و پر نمک                               4( پایین بودن کلسترول

7- مــردان .......... ســال زودتــر از زنــان مبتــا بــه ســکته قلبــی مــی شــوند متأســفانه .............. مردانــی کــه بــه علــت بیمــاری قلبــی فــوت مــی کننــد 

از وجــود بیمــاری خــود مطلــع نبــوده انــد . 

1( 5 – 30درصد                                2(  10- 50 درصد                                          3( 15 -  20درصد                         4( 8 -  60 درصد

8- تنها راه کاهش وزن کم کردن میزان مصرف .............. می باشد. 

1( چربی                                               2( پروتئین                                                  3( کالری                                                  4( گوشت قرمز

9- شایع ترین علامت سرطان پستان کدام است ؟

1( ترشحات خونی از یک پستان               2( ترشحات پس از یائسگی           3(وجود توده بدون درد          4( تغییرات پوست و نوک پستان

10- کدام یک از موارد ذیل جز اقدامات تشخیص زود هنگام سرطان می باشد؟

1(  انجام معاینات منظم توسط خود فرد    2( انجام معاینات منظم توسط پزشک            3(  انجام آزمون غربالگری                   4( همه موارد

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 بــا 

نــام و نــام خانوادگــی و نــام دانشــگاه علــوم پزشــکی حداکثــر تــا پایــان بهمــن ســال 95 

بــه شــماره 09015326411 ارســال فرماییــد .

ــد در  ــده باش ــر نش ــا ذک ــگاه در آنه ــام دانش ــه ن ــی ک ــخ های ــت پاس ــح اس ــه توضی لازم ب

ــد . ــد ش ــرکت داده نخواهن ــابقه ش مس
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داوطلــب ســامت خانــم فائــزه زنگــی دارســتانی داوطلــب 

ســامت مرکز بهداشــت شهرســتان بــم ، ســرکارخانم مهری 

اعظمــی و مرادبــی بــی بلوچــی، داوطلبــان مرکزبهداشــتی 

ــا  ــم ه ــرکار خان ــهر، س ــتان نیکش ــف شهرس ــی چان درمان

فاطمــه عــرب  نژاد)داوطلــب ســامت مرکــز خدمــات 

جامــع ســامت خانــوک( ، زهــرا افــزون ، اکــرم مومنــی و 

شــهناز مومنــی )داوطلبــان  ســامت مرکــز خدمــات جامــع 

ســامت ریحانشــهر شهرســتان زرنــد (  ، محبوبــه افتخــاری 

ــات  ــز خدم ــان ســامت مرک ــوی )داوطلب ــه مصطف و فاطم

جامــع ســامت شــهید مصطفــوی شهرســتان زرنــد( 

ــگاه ســامت  ــوز داوطــب ســامت پای ــم ملیحــه کارام خان

شــفا شهرســتان راور-کرمــان وهمــکار عزیــز ســرکار خانــم 

ــی  ــارکت مردم ــب مش ــناس جل ــی کارش ــری سیروس مه

ــدان  : شهرســتان ســراوان دانشــگاه زاه

ــان  ــان زندگیت ــن ارمغ ــی تری ــن و اهورای ــن تری ــد نازنی تول

ــه  ــم و ب ــی گویی ــک م ــز تبری ــت عزی ــما دوس ــه ش را ب

ــمانی  ــا آس ــن ب ــه زمی ــان ب ــته کوچکت ــدن فرش ــن آم یم

تریــن آرزوهــا بــرای پــر خیــر و برکــت بــودن قــدم هــای 

کوچکشــان و روح بخشــیدن بــه زندگیتــان شــاد بــاش مــا 

ــید. ــرا باش را پذی

ــعیدی  ــه س ــی زاده و فاطم ــکینه جزین ــم س خان

دانشــگاه  بــم  شهرســتان  بهداشــت  مرکــز  از 

ــدار  ــه دی ــان ب ــم زیبایــی وجودت ــوم پزشــکی ب عل

ــان  ــر شــده اســت. روزگارت ــا ت ــار دوســت، زیب دی

کربلایــی و حضورتــان حســینی بــاد. دوســت 

خوبمــان شــهد شــیرین زیــارت کربــای معلــی و 

ــان    ــوارای وجودت ــات گ ــات عالی عتب
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بــا کمــال تاســف و تأثــر باخبــر شــدیم آبــان مــاه ســال 

جــاری خانــم فهیمــه صادقیــان داوطلــب ســامت 

مرکــز خدمــات جامــع ســامت شــهید نصیــری 

شهرســتان یــزد پــس از 8 مــاه تحمــل بیماری ســرطان 

کلیــه دارفانــی را وداع و بــه دیــار باقــی شــتافت.

زنــده یــاد از ســال 1380 همــکاری خــود را بــا برنامــه 

داوطلبــان ســامت آغــاز نمــوده و یکــی از داوطلبــان 

ــب ســامت  ــن داوطل ــود . ای ــزد ب ــال شهرســتان ی فع

ســرانجام در ســن 37 ســالگی بــه علــت بیمــاری 

ســرطان کلیــه دعــوت حــق را لبیــک گفــت و در جــوار 

ــت. ــش آرام گرف رحمت

ــز ازدســت  ــواده آن عزی ــه خان ایــن مصیبــت وارده را ب

رفتــه تســلیت گفتــه ازخداونــد رحمــان بــرای ایشــان 

طلــب مغفــرت و آمــرزش نمــوده و صبرجمیــل بــرای 

خانــواده معــزز ایشــان آرزومندیــم وهمچنین بــا نهایت 

تاســف و تاثــر درگذشــت خانــم کوثــر خداپرســت 

ــا  ــی ری ــه ب ــدان را ک ــب ســامت دانشــگاه زاه داوطل

در جمــع مــا فعالانــه بــه مــردم خدمــت مــی کردنــد 

را خدمــت تــک تــک شمــــا ســروران تســلیت عــرض 

مــی نماییــم. 

سرکارخانم سهیلا پاکزبان 

ــان  ــوی بزرگوارت ــدیم اب ــر ش ــف باخب ــال تاس ــا کم ب

دعــوت حــق را لبیــک گفتنــد ایــن مصیبــت را به شــما 

وخانــواده محترمتان تســلیت عــرض نمــوده آرزوی علو 

ــرای ســایر بازمانــدگان  ــرای آن مرحــوم و ب درجــات ب

صبــر جمیــل و اجــر جزیــل خواســتاریم.

سرکار خانم ربابه عرب پور

ــما  ــه ش ــان را ب ــی ت ــر گرام ــدان خواه ــت فق مصیب

و خانــواده محترمتــان تســلیت عــرض نمــوده ، از 

ــرای  ــی ب ــران و رضــوان اله ــی غف حضــرت حــق تعال

ــایر  ــما و س ــرای ش ــر و شــکیبایی ب ــوم و صب آن مرح

بازمانــدگان خواســتاریم .
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فرم نظر سنجی فصلنامه مجازی داوطلبان شماره 12
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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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