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4 داوطلبان سلامت

خدمــات داوطلبیــن ســامت محــلّ توجّــه‌، اتـّـکا و بــاور مــردم اســت. 
ــر ازایــن  افتخــار مشــارکت مردمــی ایــن اســت و چــه چیــزی بالات
کــه داوطلبیــن ســامت،  مرکــز بــاور محلّــه ی خــود قــرار گیرنــد.

ــه  ــد.  ب ــه ای برخوردارن ــن گنجین ــا از چنی ــامت م ــن س  داوطلبی
دســت آوردن چنیــن نقطــه ی اتکّایــی مشــکل اســت، نگهــداری آن 
بــه مراتــب مشــکل تــر اســت. بایــد بدانیــم اگــر شــهرت و اعتبــاری 
ــون  ــود مره ــی ش ــرده م ــا ب ــه ج ــروزه در هم ــا ام ــام م ــم و ن داری
نــوع عملکــرد ماســت.  مــا داوطلبــان ســامت در ارتبــاط بــا مــردم 
زنــده ایــم، یادمــان باشــد ایــن هــا ســروران واقعــی مــا هســتند. مــا 
وظیفــه داریــم بــه  آنــان خدمــت کنیــم ، زنــده بــودن مــا در ارتبــاط 
بــا مــردم مــی باشــد. اگــر ارتبــاط خــود را بــا مــردم بــه طــور پویــا 
حفــظ نکنیــم بــه تدریــج ایــن رشــته گسســته و در پیلــه ی خــود 

خواهیــم پوســید.
ــیل را  ــدرت و پتانس ــن ق ــد همی ــی توان ــا م ــامت م ــب س داوطل
ــه طــور تکامــل  ــن کــه همیشــه و ب ــه ای داشــته باشــد، مشــروط ب
ــش  ــوزی باشــد و خــود را از نظــر دان ــم آم ــب عل ــده‌ای ، طال جوین
اجتماعــی و از نظــر دانــش رســمی و فنــی ارتقــا دهــد . کار ارزنده ی 
نشــریه ی مجــازی داوطلبیــن ســامت نیــز بــر همیــن اســاس پایــه 
ریــزی شــده اســت و ادامــه خواهــد داشــت. تــداوم یــک نشــریه کار 
دشــواری اســت و ایــن میســر نخواهــد شــد جــز بــه مشــارکت همــه 

ــوط و همــت داوطلبیــن  ســامت . جانبــه ی مســئولین مرب
»بــی تردیــد خداونــد همــه کســانی را کــه عمــر و تجربــه خــود را 
صادقانــه در راه خدمــت بــه مــردم صــرف مــی کننــد یــاری خواهــد 

داد.« 

سردبیران فصلنامه:رقیه استاجی، مهناز ناصح نژاد

ما زنــده به آنیم که آرام نگیریم
موجیم که آسودگی ما عدم ماست 

سخن سردبیر
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تأمیــن عادلانــه ی خدمــات ســامت از ســال‌ها پیــش 
ــه  ــف از جمل ــورهای مختل ــای کش ــه دولت‌ه ــورد توجّ م
ــع  ــا چالش‌هــا و موان ــه اســت.  همیشــه ب ــرار گرفت ــران ق ای
جــدّی مواجــه بــوده اســت. ایــن موانــع باعــث ‌شــده اســت 
ــه درســتی و کامــل محقــق نشــود.  اهــداف و خواســته‌ها ب
ــرح  ــر مط ــار دیگ ــک ب ــم ی ــن مه ــم ای ــت یازده در دول
شــد و بــا تأکیــد مقــام معظــم رهبــری، حمایت‌هــای 
همــه ی جانبــه رییــس جمهــور محتــرم، وزیــر بهداشــت، 
ــی  ــس شــورای اســامی و اراده ی عموم ــدگان مجل نماین
تــاش همــه جانبــه‌ای بــرای اجــرای آن صــورت پذیرفــت. 
ــه ی  ــی و ارائ ــزی، طراح ــا برنامه‌ری ــه ی آن ه ــه هم نتیج

ــود. ــع تحــوّل در نظــام ســامت کشــور ب بســته ی جام
پیــش از اجــرای طــرح تحــوّل ســامت، هــم وطنــان عزیــز 
ــی ناچــار  ــات بیمارســتان‌های دولت ــرای اســتفاده از خدم ب
بودنــد خــود ســهم عمــده‌ای از هزینه‌هــا را پرداخــت 
کننــد، امـّـا اکنــون بــا تخصیــص منابــع مرحلــه ی دوم طرح 
هدفمنــدی یارانه‌هــا ســهم بیمــاران شــامل هزینه‌هــای 
و  تجهیــزات  داروهــا،  جراحــی،  معاینه‌هــا،  بســتری، 
کارهــای تشــخیصی ماننــد عکســبرداری و آزمایش‌هــا بــا 
ــود  ــه ن ــت ب ــی دول کاهــش مواجــه شــده اســت و پرداخت

درصــد رســیده اســت. 
در چشــم انــداز ایــن طــرح افزایــش رضایت‌منــدی مــردم 
از خدمــات ســامت و کاهــش هزینه‌هــای بســتری در 
مهــم  اولوّیت‌هــای  عنــوان  بــه  بیمارســتان‌های دولتــی 
ــی  ــت یافتن ــد دس ــر بی‌تردی ــن ام ــت و ای ــده اس ــده ش دی
اســت. هم‌چنیــــن حمایــت از متخصّصــان در منــــاطق 
محــروم و رفــع کمبودهــای ایــن بخــش، حضــور پزشــکان 
ــبانه  ــورت ش ــه ‌ص ــی ب ــتان‌های دولت ــص در بیمارس متخصّ
روزی، مناســب ســازی تعرفــه پزشــکان در بخش‌هــای 
دولتــی و خصوصــی، تکمیــل اورژانــس هوایــی و حمایــت 
ــوان از  ــی ت ــاج را م ــاص و صعب‌الع ــاران خ ــژه از بیم وی

ــت. ــرح دانس ــن ط ــده ی  ای ــاط امیدوارکنن نق
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اصلاحــات نظــام ســامت، بــه عنــوان كيــي از راهبــردي تريــن مباحث مطــرح در سراســر دنيــا موردتوجَــه همه‌ی 
دولــت هــا اســت. در دهــه هــاي اخيــر نظــام هــاي ســامت در كشــورهاي مختلــف اعــم از توســعه يافتــه و در 
حــال توســعه اصلاحــات بســياري را تجربــه كــرده انــد. اگــر چــه ایــن اقدامــات ظاهــری متفــاوت دارنــد؛ ولــي در 
حالــت كلـّـي، تأميــن نيازهــا و انتظــارات جديــد ودر حــال تغييــر حــوزه ی ســامتي، هــدف اصلــي همــه ی برنامه 
هــای اصلاحــي اســت. در ايــران نيــز بخــش ســامت از ابتــداي تشــيكل تاكنــون اصلاحــات زیــادی را تجربــه 
ــي پاســخ گويــي بــه نيازهــاي جامعــه و ارتقــا و بهبــود  كــرده اســت. هــر يــك از ايــن اصلاحــات بــا هــدف كلّ
نظــام ســامت، تأثيراتــي را بــه همــراه داشــته اســت. اجــراي ايــن اصلاحــات بــا توجّــه بــه عوامــل پيشــبرنده و 
بازدارنــده‌ی اثرگــذار بــر اجــراي برنامــه، همــواره بــا فــراز و نشــيب هايــي روبــه رو بــوده اســت؛ ولــي،  در مجمــوع 

توانســته اســت دســتاوردهاي ارزشــمندي را بــراي ســامت كشــور بــه همــراه داشــته باشــد.

طرح تحوّل 
نظام سلامت

چیست؟
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ــب  ــه جل ــداوم ب ــت ت ــرح جه ــن ط اي
مشــاركت آحــاد مــردم و فرهنگ ســازي 
گســترده در خصــوص اســتفاده از آن بــه 
عنــوان يــك ســرمايه ی ملّــي نیــاز دارد. 
رســانه هــا مــي تواننــد در آگاه نمــودن 
و فرهنــگ ســازي جامعــه نقــش ارزنــده 
ــا  ــن ب ــر اي ــاوه ب ــند. ع ــته باش اي داش
توجــه بــه افزايــش مراجعيــن در مراكــز 
مراقبــت ســامتي؛ تأميــن نيري انســاني 
و تجهيــزات لازم در ايــن زمينــه كمــك 

كننــده اســت.
بــرای رســيدن بــه اهــداف طــرح تحَــول 
نظــام ســامت بايــد اســتراتژي هایــي را 
بــه كار بــرد و مــورد توجَــه ويژه قــرارداد. 
ایــن اســتراژی هــا عبارتنــد از: افزايــش 
عمــق پوشــش بيمــه اي  بــرای كاهــش 
هزینــه از جانــب بیمــاران و تكميــل 
ــار  ــي اقش ــراي تمام ــه ب ــش بيم پوش
ــام  ــاد نظ ــار ، ايج ــالم و بيم ــم از س اع
كيپارچــه ی سياســت گــذاري در بخــش 
ســامت و بيمــه هــاي ســامت، ايجــاد 
ــه جــاي  ــت مراقبــت هــا ب نظــام مديريّ
ارایــه ی مراقبــت هــا توسّــط وزارت 
ــت  ــر كنتــرل يكفيَ بهداشــت، تمركــز ب
و مشــاركت مالــي عادلانــه ی مــردم 
ــامت  ــات س ــت خدم ــت درياف در جه

ــا  ــد خانواره ــي از درآم ــوب.  بخش مطل
در همــه ی جوامــع دنيــا صــرف هزينــه 
ــا ســامت مــي گــردد.  هــاي مرتبــط ب
ــا  ــا و مخصوص ــه ه ــن هزين ــش اي افزاي
پرداخــت مســتقيم بــه هنــگام دريافــت 
خدمــت تبديــل بــه يــك چالــش مهــم 
ــت.  ــده اس ــورها ش ــياري از كش در بس
طــرح تحــوّل نظــام ســامت كيــي 
ــراي كاهــش  ــت ب ازسياســت هــاي دول
پرداخــت از جيــب و افزايــش عدالــت در 

ســامت اســت. 
ازآن جــا كه خدمات بهداشــتي و درماني 
كيــي از ضــروري تريــن نيازهاي انســاني 
ــران  ــه ای ــورها  از جمل ــه ی كش در كليّ
مــي باشــد؛  لــذا،  اجــراي طــرح تحــوّل 
نظــام ســامت مــي توانــد سيســتم 
ــول  ســامت و بهداشــت كشــور را متحَ
كنــد و مــا را بــه نقطــه اي برســاند كــه 
در همــه ی بيمارســتان هــا دولتــي 
و خصوصــي بهتريــن خدمــات ارایــه 
شــود ومــردم بتواننــد خدمــت مناســب 
بــا حّداقــل هزينــه را دريافــت  نماينــد. 
یکــی  دیگــر  از راه‌کارهــای دســتیابی به 
ــول نظــام ســامت و  اهــداف طــرح تحَ
بهبــود خدمــات حمایــت ســازمان هــای 

مــردم نهــاد مــی باشــد .
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چالش های نظام 
سلامت در ایران

ــاه و دو  ــوت پنج ــث ف ــه باع ــی روزان ــوادث ترافیک ح
نفــر و مجروحیــت دو هــزارو دویســت نفــر مــی شــود 
و حدودهشــتصد هــزار نفــر ســالانه بــه همیــن دلیــل 
ــدت  ــای درازم ــت ه ــوندو معلولیّ ــی ش ــتری م بس
ناشــی ازحــوادث ترافیکــی خــود واقعــه ای مبســوط 

اســت.
10 درصــد افــراد کشــور مــا روزانه ســیگار می‌کشــند. 
در کشــورهای صنعتــی مالیــات بــر ســیگار دو ســوم 
ــورهای  ــغ در کش ــن مبل ــت. ای ــیگار اس ــت س قیم
ــور  ــک دوم و در کش ــط ی ــم و متوسّ ــد ک ــا درآم ب
ــران ده  ــردم ای ــه م ــت.  روزان ــز اس ــیار ناچی ــا بس م
میلیــارد تومــان ســیگار مــی کشــند. گــردش مالــی 
ســیگار 6700 میلیــارد تومــان اســت. 2700 میلیــارد 
تومــان آن قاچــاق اســت. مصــرف ســیگار در مــدّت 
100 ســال صــد برابــر شــده اســت. در ایــران هفتــاد 

ــود. ــرف می‌ش ــال مص ــیگار در س ــخ س ــارد ن میلی
14 درصــد مــردم کشــورمان قنــد خــون بــالای 
 7/3 ) دارنــد.  لیتــر  126میلــی گــرم در دســی 
ــرگ در  ــورد م ــا 35000 م ــا ب ــر مبت ــون نف میلی
کشــور مرتبــط بــا بــالا بــودن قنــد خــون)، بیســت و 
هشــت درصــد افــراد پانــزده تــا شــصت و چهــار ســال 

ــد.( ــالا دارن ــترول ب ــا کلس ــور م کش
88  درصــد مــردم کشــورمان یعنــی چهــل و هشــت 
ــوه و  ــد می ــر از 5 واح ــم ت ــه ک ــر روزان ــون نف میلی
ــد و  ــان مفی ــامت آن ــظ س ــرای حف ــه ب ــبزی ک س
ــرف  ــن مص ــد. میانگی ــی کنن ــرف م ــت مص لازم اس
1/5 واحــد اســت. ایــن امــر بــا خودمراقبتــی، بهبــود 
ــور  ــد درکش ــی و تولی ــادی و اجتماع ــت اقتص وضعیّ

ــل اصــاح اســت. قاب
ــامت  ــای س ــر از تهدیده ــی دیگ ــوا یک ــی ه آلودگ

کشــور مــا در کنــار تمــام پیشــرفت هــا و خدمــات ارزنــد ه اي کــه در حــوزه ی ســامت 
در طــول ايــن ســال هــا داشــته اســت، بــا چالــش هــاي فراوانــي روبــرو اســت. يکــي از 
ایــن چالــش هــا اپيدمــي بيمــار ي هــاي مزمــن اســت. از آن جايــي کــه ســنّ جمعيــت و 
ســبک زندگــي و عــاد ت هــاي روزمــره ی مــردم تغييــر کــرده اســت، هــر روز بــر شــمار 
ــراي  ــود. ب ــی ش ــزوده م ــد، اف ــي کنن ــي م ــن زندگ ــاي مزم ــار ي ه ــا بيم ــه ب ــرادي ک اف
مثــال ســه عامــل کــم تحر،کــي، عــاد ت هــاي غذايــي ناســالم و مصــرف ســيگار زمینــه 
ســاز بيمــار ي هــاي مزمــن متعــد، دي هســتند. )چهــل هشــت درصــد ( 26 میلیــون نفــر 
مــردم کشــور مــان اضافــه وزن دارنــد. ایــن امــر خــود عامــل فشــارخون بــالا، دیابــت نوع 

دو، مــرگ زودرس قلبــی و انــواع ســرطا ن هاســت.
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مــردم اســت.  تهــران در ســال 91، فقــط پنــج  درصد 
روز ســالم از نظــر هــوای پــاک داشــته اســت. هفتــاد 
هــزار خــودروی فرســوده و غیراســتاندارد در تهــران 
در حــال تــردّد هســتند. هــر یــک از ایــن خودروهــا 
هشــت برابــر یــک خــودروی اســتاندارد هــوا را آلــوده 
مــی کنــد. صاحبــان ایــن خودروهــا چــه مســئوولیتی 
ــوت  ــرطان و ف ــوی، س ــای ری ــار ی ه ــل بیم در مقاب

مــردم تهــران دارنــد؟
ــردان  ــوادّ روانگ ــژه م ــه وی ــدّر ب ــوّاد مخ ــرف م مص

صنعتــی مثــل شیشــه در نوجوانــان و جوانــان
آن‌هــا  مصــرف  حاصــل  اســت  بزرگــی  تهدیــد 

رفتارهــای پرخطــر، تصادفــات خطرنــاک، خودکشــی، 
قتــل و رفتارهــای جنســی مخاطــره آمیــز و عاقبــت 
ابتــا بــه ایــدز)HIV( ایــدز اســت. وجــود 30 درصــد 
20 هــزار معتــاد تزریقــی در کشــور معضــل دیگــری 
اســت کــه ایــن پــازل خطرنــاک را تکمیــل مــی کنــد 
ــور  ــت B و C در کش ــدز، هپاتی ــش ای ــث افزای و باع
می‌شــود. خــود مراقبتــی مــی توانــد، کمــک شــایانی 
در جلوگیــری از ایــن خطــرات باشــد. البتــه اقدامــات 
بیشــتر و موثرتــری در حــوزه اقتصــادی، اجتماعــی و 
فرهنگــی در کشــور بــرای حــلّ معضــل اعتیــاد لازم 

بــه نظــر مــی رســد.

         چرا به تحوّل در حوزه ی بهداشت نیاز داریم ؟

دســتاوردهای خدمــات شــبکه هــای بهداشــتی درمانــی کشــور در ســه دهــه ی گذشــته متنــوّع و در برخــی 
ــوزادان،  ــرگ ن ــزان م ــر می ــم گی ــش چش ــت. کاه ــوده اس ــزد ب ــو و زبان ــی الگ ــن الملل ــطح بی ــوارد درس م
کــودکان و مــادران بــاردار و کنتــرل بیمــاری هــای عفونــی از آن جملــه اســت.  ایــن موفّقیّــت هــا مرهــون 
توســعه ی شــبکه هــای بهداشــتی درمانــی و ارایــه ی مراقبــت هــای اولیّــه ی بهداشــتی در جمعیّــت هــای 
ــروی انســانی در  ــت توســعه ی نی ــن موفّقیِ ــوده اســت. عوامــل پیشــرو در ای روســتایی و محــروم جامعــه ب
بخــش ســامت و هــم چنیــن ارتقــای عوامــل اجتماعــی چــون افزایــش ســواد مــردم ( بــه خصــوص کاهــش 
اختــاف ســواد زنــان و مــردان ) و توســعه ی امکانــات بهداشــتی، رفاهــی و زیــر ســاختی( جــاده، آب، بــرق 

و... در روســتاها توســط ســایر بخــش هــا بــوده اســت. 
بــا ايــن همــه بــه چنــد دلیــل بايــد کمیّــت و کیفیّــت خدمــات ســامت در شــبکه هــای بهداشــتی درمانــی 

کشــور تغییــر و ارتقــا يابــد:
 معکوس شدن درصد جمعیّت شهری و روستايی نسبت به سه دهه قبل

 تراکم جمعیت در شهرها و حاشیه ی آن   )يا سکونت گاه های غیررسمی(
 تغییــر ســیمای بیمــاری هــا و مــرگ هــای زودرس از واگیــردار بــه غیرواگیــر( کــه بــه ســبک زندگــی 
ــی  ــن الملل ــت و بی ــط زيس ــن آوری، محی ــی، ف ــی، سیاس ــادی، اجتماع ــل کلان و دور اقتص ــردم و عوام م

وابســته اســت.
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منابع

گردآوری وتهیّه

زهره صفرزاده)کارشناس مامایی  دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی،مرکز بهداشت بجنورد،(1394
مهناز ناصح نژاد) کارشناس ارشد آموزش سلامت دانشگاه علوم پزشکی سبزوار(

1- یــادگار فــر، قاســم وابراهیــم زاده، جــواد، )1393(، تاثیــر طــرح تحــوّل نظــام ســامت بــر پرداخــت از جیــب بیمــاران مراجعــه 
کننــده بــه بیمارســتان شــهید بهشــتی اصفهــان

2-نمــازی، ایــران وجبلــی، بهشــته)1394( رضایــت منــدی بیمــاران بســتری از طــرح تحــول نظــام ســامت در بیمارســتان دکتــر 
مســیح دانشــوری تهــران

3-لویمی، زینب وجلوای، سعید)1393( چالش ها وفرصت های طرح تحوّل نظام سلامت
4-افشــاری، ســمیه وابراهیــم زاده، جــواد)1393( تاثیــر طــرح نظــام ســامت بــر میــزان ســزارین در بیمارســتانهای وابســته بــه 

دانشــگاه علــوم پزشــکی اصفهــان
5- برنامه تحول نظام سلامت در حوزه بهداشت- سایت وزارت بهداشت و درمان

ــر و  ــای غیرواگی ــاری ه ــد، بیم ــد و بازپدي ــردار نوپدی ــای واگی ــاری ه ــی بیم ــان اپیدم ــم زم ــور ه حض
اجتماعــی آســیب‌های 

کم‌توجهی‌ به ‌ظرفیت همکاری‌های بین بخشی‌و مشارکت مردم در بهبود وضعیت سلامت مردم
پوشش ضعیف مراقبت های اوّلیّه سلامت در شهرها و حاشیه شهرها

پوشش ضعیف مراقبت های مربوط به افراد سالم، عوامل خطر و بیماری های غیرواگیر در
روستاهای کشور

افزايش مخاطرات طبیعي و انسان ساخت به خصوص در مناطق شهري 
سیاســت هــاي جمعیتــي کشــور و الزامــات قانونــي برنامــه هــاي توســعه ی کشــور از جملــه مــاده ی 32 

برنامــه ی پنجــم
تغییر تقاضاي عمومی جامعه به علتّ افزايش آگاهي و تغییر نگرش هم چنین در تعريف

دسترسي از ارايه دهنده ی خدمت به خودمراقبتي
بیمــاری هــای غیرواگیــر تهدیــدی بــرای توســعه ی پایــدار اســت. بــرآورد مــی شــود بــه ازای هــر ده درصــد 
افزایــش درمرگ‌ومیرناشــی از بیمــاری هــای غیرواگیــر، رشــد اقتصــادی ســالانه تــا پنــج درصدکاهــش یابــد.

بــا توجّــه بــه دســتاوردهای بشــر در حیطــه ی علــوم ســامت، طــول عمــر تــوام بــا ســامت تــا ســن 85 
ســالگی، حــقّ هــر انســانی اســت و مــرگ زودتــر از آن بــه عنــوان مــرگ زودرس محســوب مــی شــود و قابــل 
اجتنــاب اســت، پــس بــا توجّــه بــه عوامــل خطــر و علــل مــرگ ایرانیــان چــه تدبیــری مــی تــوان اندیشــید؟. 
اهــداف و برنامــه هــاي طــرح تحــوّل نظــام ســامت در جهــت اجــراي بهتــر وكارآمدتــر اصــول حقــوق بشــر 
در ســطوح ملـَـي و بيــن المللــي اســت و هــدف آن نيــل بــه ايجــاد زندگــي بهتــر بــا بهبــود ســامت جامعــه، 

كاهــش هزينــه هــاي درمــان و امنيــت شــغلي اســت.
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مصاحبه با خیرّسلامت خراسان جنوبی
حاج حسین علیپور 

 

لطفا خودتان معرفی کنید 
ــرات  ــد ب ــور فرزن ــین علیپ ــاج حس ــدا ح ــام خ ــه ن ب
متولـّـد 1341 ســاکن روســتای شــیرگ زهــان هســتم  
وبــه مــدّت 22ســال عضــو شــورای اســامی روســتای 
شــیرگ می باشــم. شــغل اصلــی من کشــاورزی اســت. 
بــه مــدّت ده ســال بــا خیّریــن همــکاری دارم. خیّریــن 
ــام،  ــا، حم ــینیه ه ــاجد حس ــاخت مس ــرم درس محت
غسَــالخانه، خانــه هــای بهداشــت، مرکزبهداشــت و هــم 

چنیــن تهیَــه جهیزیــه فعالیَــت دارنــد .
چگونــه بــا سیســتم بهداشــت ودرمــان آشــنا 

شــدید؟
ــی  ــا سیســتم بهداشــتی درمان ــب ب ــن جان آشــنایی ای
ــک  ــی )پزش ــین جام ــای دکترمحمدحس ــق آق ازطری
مهرشــهر(صورت  درمانــی  مرکزبهداشــتی  محتــرم 
ــا راهنمایــی هایشــان موجــب  گرفتــه اســت. ایشــان ب
گردیــد اینجانــب و خیّریــن جهــت ســاخت خانــه های 

ــم. ــه عرصــه بهداشــت بگذاری ــز پاب بهداشــت و مراک
چــه اقداماتــی تاکنون برای سیســتم بهداشــت 

و درمــان انجــام داده اید؟
بــا توفیــق خداونــد متعــال تاکنــون در احــداث 11خانه 
بهداشــت دراســتان خراســان جنوبــی کمک کــرده ایم. 

این‌خانــه هــای بهداشــت در مناطــق زیــر قــرار دارد:
- شهرســتان قایــن )چاهــک موســویه، فیروزآبــاد، 

شــاهیک(
-شهرســتان حاجی‌آباد )کوریزان،شــاهرخت، ســارجین، 

مرکزبهداشــت شــیرگ درشهرســتان حاجی آباد(
ــه، در  ــاد لول ــتگرد،علی آب ــد ) دس ــتان بیرجن - شهرس

ــگاه دهلکــوه( ــک پای ــده نزدی آین
- شهرستان سربیشه )خانه بهداشت علی‌آباد(

وضعیــت ســامت روســتاها را چگونــه ارزیابــی 
مــی کنیــد؟

بــا عنایــت خداونــد پــس از پیــروزی انقــاب اســامی 
ــه  ــرات اساســی یافت وضعیــت ســامت روســتاها تغیی

اســت. 
چــه پیشــنهادی بــرای مدیــران بخش ســامت 

اســتان دارید؟ 
مــن همیشــه مثالــی میزنــم تاشــخصی ســالم نباشــد 
ــه ســاخت  ــرای او انجــام داد ن هیــچ کاری نمی‌شــود ب
خانــه، نــه ایجــاد اشــتغال و... بــرای او چاره‌ســاز نیســت  
و بهتراســت کــه ابتــدا مشــکل ســامت حــل شــود و 

بعــد مشــکلات دیگرحــل شــود .
در پایــان از خداونــد منــان توفیــق روز افــزون خواهانــم 
و امیــد آن دارم کــه توفیــق بــه ایــن جانــب و دوســتانم 
کــه موجــب گردیدند پابــه عرصه ی بهداشــت بگــذارم، 

عطافرماید.
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 سلامت جامعهارتقای
»جامعه ی اسلامی بدون بهره مندی کشور از نهاد خانواده سالم ، سر زنده و با نشاط 

رد پيشرفت کند.«                               ) مقام معظم رهبری ( کان ندا اصلا ام
ــش  ــدار نق ــعه ی پای ــی در توس ــای اساس ــاز ه ــی از نی ــوان یک ــه عن ــامت ب س
حیاتــی دارد. ارتقــای ســامت جامعــه و فراهــم کــردن زیــر ســاخت هــای مناســب 

ــرای برخــورداري از جامعــه ای پــر نشــاط و ســالم امــری ضــروری اســت. ب
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ســامت بــاروري بخــش مهمَــي ازســامت اســت  و بــه معنــي ســامت بلــوغ، همســرگزيني مناســب، 
ــي،  ــات مراقبت ــارداري، برخــورداري ازخدم ــش ازب ــر، انجــام مشــاوره پي ــد آوردن درســنین جوان‌ت فرزن
زایمــان ســالم و ایمــن، تاميــن ســامت مــادرو نــوزاد ، فاصله‌گــذاری مناســب میــان فرزنــدان، اجتنــاب 
ازبــارداري ناخواســته، درمــان نابــاروری و مــواردی از ایــن قبیــل مــي باشــد. ســامت بــاروري بــراي زنــان 

درســنين بــاروري اهميــت بيشــتري دارد وســامت نســل بعــدي را تحــت تاثيرقــرار مــي دهــد.
هــدف برنامــه بــاروری ســالم توانمنــد ســازی خانواده‌هــا و جامعــه بــه منظــور تصمیــم گیــری آگاهانــه، 
آزادانــه و مســئوولانه بــرای انتخــاب تعــداد فرزنــدان، فاصلــه گذاری مناســب )5-3ســال( بیــن بارداری‌ها، 
انتخــاب زمــان بارداری‌هــا، پیشــگیری از بــارداری هــای ناخواســته و پــر خطــر و ســقط غیــر ایمــن در 

راســتای ارتقــای ســامت مــادران، کــودکان ، خانــواده و در نهایــت جامعــه مــی باشــد .
ــان ســالم باشــند  ــی زن ــی دارد. وقت ــدار نقــش حیات ــواده در توســعه ی پای ــی ســامت خان ــه طورکلّ ب
کــودکان، خانــواده و جامعــه نیــز ســالم  می‌باشــند و در چنیــن جامعــه‌ای مــی تــوان امیــد پیشــرفت 
داشــت. زن بــه عنــوان یکــی از دو رکــن اساســی خانــواده  دارای دو نقــش اصلــی همســری و مــادری 
اســت.  ایــن دو نقــش بــا توجَــه بــه ویژگی‌هــای روانــی و فیزیکــی وظایفــی را بــر دوش مــادر مــی گــذارد 

از جملــه مدیریَــت خانــه و خانــواده، نگهــداری و تربیــت فرزنــد و ایجــاد محیــط گــرم و عاطفــی.
 داشــتن فرزنــد يکــی از اهــداف مهَــم ازدواج و زندگــی مشــترک اســت و اکثــر زوجيــن داشــتن فرزنــد را 
بــه عنــوان يکــی از خواســته هــا و هــدف هــای خــود در زندگــی مشــترک مــدّ نظــر دارنــد.  بــدون هيــچ 
گونــه ترديــدی فرزنــد آوری و پــدر و مــادر شــدن يکــی از پــر احســاس تريــن تجربيَــات انســانی مطابــق 

بــا تمايــل فــردی انســان هــا بــوده و بــرای تــداوم نســل ضــروري مــي باشــد.
براســاس اطلاعــات بدســت آمــده تــک فرزنــدی یکــی از عوامــل کاهــش بــاروری اســت. ایــن مســاله در 
خانواده‌هــای شــهری بیشــتر دیــد ه می‌شــود و باســطح تحصيــات رابطــه ی مســتقيم دارد. براســاس 
آمارهــاي ارایــه شــده  65.3 درصــد تحصیــل کــرده هــا حدّاکثــر یــک فرزنــد و تنهــا 10 درصد آنــان چند 
فرزنــد دارنــد. تغییــر نگــرش زنــان بــه مســاله تحصیــل و منزلــت اجتماعــی آنــان ســبب شــده اســت که 
تــا پایــان تحصیــات خــود ازدواج را بــه تاخیــر بیاندازنــد. ایــن تاخیــر یکــی از عوامــل کاهــش بــاروری 
در زنــان اســت. ايــن امرباعــث مــي شــود ســهم مــادران تحصیــل کــرده از جمعیَــت آینــده در مقایســه 
ــا مــادران کــم تحصیــات بســیار کــم تــر باشــد و ســبب کاهــش متوسّــط ضریــب هوشــی جامعــه  ب
ــا وجــود برخــورداری از  می‌شــود. برنامه‌ریــزی و مداخلــه در شناســایی خانواده‌هــای تــک فرزنــد کــه ب
شــرایط مناســب تمایلــی بــه داشــتن فرزنــد بعــدی ندارنــد، یکــی از اولویتّ‌هــای مناســب بــه منظــور 

ــی مــي باشــد. فرهنگ‌ســازی و آمــوزش در راســتای ارتقــای بــاروری کلّ
ــد  ــا تول ــه‌ی ازدواج ت ــش فاصل ــش ســن ازدواج و افزاي ــاروري افزاي ــرخ ب ــل كاهــش ن ــه ســاير عل ازجمل



14 داوطلبان سلامت

اوليَــن فرزنــد مــي باشــد. درحــال حاضــر فاصلــه ی بــارداری‌ 
ــه  ــه ب ــا توجّ ــیده اســت. ب ــال رس ــه 3.5 س ــان ازدواج ب اوّل از زم
ــارداری اوّل، از دســت دادن  ــه تاخیــر در ب افزایــش ســنّ ازدواج، هرگون
فرصت‌هــای زمانــی بــرای بــاروری ســالم را بــه دنبــال خواهــد داشــت. ایــن 
در حالــی اســت کــه بــا ایــن تأخیرهــا هرگونــه نابــاروری موجــود احتمالــی نیــز از 

نظــر پوشــیده مانــده و فرصــت تشــخیص زودرس نابــاروری نیــز از دســت مــی‌رود.
بــه عبــارت دیگــر کاهــش ایــن فاصلــه ی زمانــی، یکــی از عوامــل تضمیــن‌ کننــده وجــود 

فرصــت طلایــی تشــخیص زودرس و درمــان زوجیــن نابــارور اســت. 
افزايــش فاصلــه ی ســنّي فرزنــدان نيــز كيــي ديگــر از علــل كاهــش نــرخ بــاروري مــي باشــد. طبــق 
بررســی‌ها فاصلــه ســنّي بیــن فرزنــدان نیــز بــه بیــش از پنــج ســال رســیده اســت. حدّاقــل فاصلــه مطلــوب 
بیــن دو بــارداری از نظــر ابعــاد ســامت ســه ســال و حدّاکثــر ایــن فاصلــه زمانــی پنــج ســال در نظــر گرفتــه 
مــی شــود؛ بنابرایــن،  افزایــش فاصلــه ی بیــن بارداری‌هــا بــه بیــش از پنــج ســال، ضمــن کاهــش فرصت‌هــای 
بــاروری ســالم بــرای مــادر وکــودک وی، افزایــش مخاطــرات ســامت مــادر وکــودک را بــه دنبــال خواهد داشــت. 
بــه عبــارت دیگــر بــا افزایــش بیــش از حَــد فاصلــه بیــن فرزنــدان هــم امــکان دســتیابی بــه تعــداد فرزنــد دلخواه 
در یــک خانــواده کــم تــر شــده وهــم فرصــت بــارداری بــا بهتریــن شــرایط از مــادر گرفتــه خواهــد شــد. برنامــه 
ريــزي جهــت آمــوزش زنــان واجــد شــرايط در راســتاي افزايــش بــاروري ســالم هــم مــي توانــد بــه بهبــود آن 
ــواده  ــران نیــز تقویــت نهــاد خان ــداز بیســت ســاله ی جمهــوری اســامی ای ــد. در ســند چشــم ان كمــك نماي

وجایــگاه زن در تمامــی عرصــه هــای بــا توجَــه بــه نقــش ســازنده ایــن قشــرکلیدی 
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 از یک زندگی جنسی سالم و رضایت بخش برخوردار باشند.
 درباره ی زمان و چگونگی فرزند آوری خود تصمیم گیری نمایند.

از دسترسی به خدمات باروری سالم، ایمن، موثرّ، مناسب و قابل قبول آگاه باشند.
از خدمات بهداشتی مناسب در راستای داشتن حاملگی و زایمانی ایمن برخوردار باشند.        

محور فعاليَت هاي اين واحد به منظور رسيدن به اين اهداف شامل موارد ذیل می باشد:
1- ترويــج مفاهيــم آموزشــي در خصــوص اهميّت ازدواج مناســب در ســنين مناســب و اهميَت 

ــالم فرزند آوري س
2-  تــاش در جهــت ارتقــاي آگاهــي زوجيــن در ابتــداي زندگــي زناشــويي بــا هــدف ارتقــاي 

رضايــت منــدي از زندگي زناشــويي
3-  مشاوره در راستاي :

 افزايش بارداري هاي ارادي و برنامه ريزي شده
 كاهش ميانگين فاصله ی زماني بين ازدواج و فرزند اوّل

 كاهش ميانگين فاصله ی زماني بين فرزندان
 كاهش بارداري هاي پرخطر

 كاهش سقط غيرقانوني و غيرشرعي
تأمين خدمات باروري سالم در راستاي سلامت مادر و كودك

 ارتقاي دانش و نگرش و عملكرد جامعه در زمينه ی عوامل مستعد كننده ناباروري
تشخيص اوّليّه زوجين نابارور و ارجاع آنان به سطوح بالاتر

اهداف برنامه باروري سالم:

تبیین سنّ مناسب ازدواج و رضایتمندی از زندگی زناشویی از طریق:
 ترويج مفاهيم آموزشي‌ در خصوص اهميّت ازدواج مناسب در‌سنين ‌مناسب و ‌اهميّت فرزندآوري‌سالم

  تــاش در جهــت ارتقــاي آگاهــي زوجيــن در ابتــداي زندگــي زناشــويي بــا هــدف ارتقــاي رضايتمنــدي 
از زندگــي زناشــويي

شیوا  قطنی کارشناس جلب مشارکت مردمی )دانشگاه علوم پزشکی بیرجند(گردآوری وتهیّه

منابع

* بسته خدمتی پزشکان سال94
* سیاست های جمعیّتی ابلاغی وزارت بهداشت، درمان وآموزش پزشکی 1394

مورد تاکید قرارگرفته است . باتوجّه به این سند همه ی مردم باید قادر باشند : 
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زن‌هــا اگــر شــاد باشــند قلــب خانــه مــی تپــد. زن هــا اگــر مــوی 
شــان را شــکل دهنــد، اگــر صــورت شــان را آرایــش کننــد، اگــر 
لبــاس شــاد بپوشــند، زندگــی در خانــه جریــان پیــدا مــی کنــد.

زن هــا گــر کــودک درونشــان هنــوز شــیطنت کنــد، اگــر شــوخی 
کننــد، بخندنــد، همــه ی اهــل خانــه را بــه زندگــی نویــد می‌دهند.

اگــر روزی زن خانــه چشــم هایــش رنــگ غــم بدهــد، حرف‌هایــش 
بــوی گلایــه و کســالت بدهــد، اگــر او ذرّه ای بــی حوصلــه و ناامیــد 

باشــد تمــام اهــل خانــه را بــه غم کشــیده اســت.
آری 

ــادران  ــزاوار م ــت را س ــد بهش ــت، خداون ــوار اس ــودن دش -زن ب
می‌دانــد چــون ارمغــان آور شــادی، گذشــت و خنده‌انــد.

»یادمان نرود قلب خانه باید بتپد«

گردآوری وتهیّه

مرضیه شهرکی )داوطلب مرکز سلامت جامعه دو شهری- شهرستان گنبد،دانشگاه علوم پزشکی گلستان( 
لیلا شکوری ) داوطلب از مرکز سلامت جامعه دو شهری- شهرستان گنبد، دانشگاه علوم پزشکی گلستان( 

معصومه منصوری)داوطلب سلامت مرکز شماره سه- شهرستان علی آبادکتول، دانشگاه علوم پزشکی گلستان(

زن ها قلب خانه اند ...
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غذاهای محلیّ منطقه  

ته چين هویج                

موادّ لازم : 
-هويج سیاه 300 گرم

-گوشت: 200 گرم
-پياز: 1 عدد

-برنج: 3 پيمانه
-ادويه، زعفران و نمك: به ميزان لازم

روش پخت : 
ابتــدا گوشــت ورقــه ورقــه شــده را در آبليمــو و كمــي نمــك قــرار مــي دهيــم. ســپس، هويــج رنــده 
شــده را بــا پيــاز خــرد شــده كمــي تفــت مــي دهيــم. بعــد برنــج را آبكــش نمــوده، كمــي از آن را 
تــه قابلمــه ريختــه ســپس تــه چيــن آمــاده شــده فــوق را روي آن ريختــه و بقيــه ی برنــج را روي 

آن مــي ريزيــم.

 چند نكته:
-قبل از پخت چربي هاي قابل رويت گوشت را جدا کنید.

-حتما از مقدار كمي نمك و از نمك يددار تصفيه شده استفاده شود.
-بهتر است پياز و هويج را به جاي سرخ نمودن كمي تفت دهيم. 

-حتما از روغن مخصوص سرخ كردن استفاده نماييم.
-بهتر است به جاي گوشت قرمز از مرغ استفاده نماييم.

نظر متخصصين تغذيه :
-اين غذا حدود نيمي از كالري روزانه را تامين مي كند. 

-بــه علّــت وجــود گوشــت و چربــي افــراد مبتــا بــه بيمــاري قلبــي- عروقــي كــم تــر ميــل نماينــد 
و حتمــا از گوشــت بــدون چربــي يــا مــرغ اســتفاده شــود.

-وجود هويج به علتّ فيبر بالايي كه دارد جهت افراد دچار يبوست مفيد است.
-همچنين هويج داراي ويتامين آ زياد مي باشدكه كي آنتي اكسيدان است.



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 1994

خورش سيب و آلبالو 

مواد لازم: 
-آلبالوي خشك 1 پیمانه

-لپه 1 پيمانه
-سيب ترش متوسط 3 عدد 

-گوشت: 240 گرم
-نمك و ادويه: به ميزان لازم

روش پخت : 
ــو را  ابتــدا هســته آلبالوهــا را جــدا نمــوده و ســيب هــاي تــرش را نيــز خــال مــي نماييــم. آلبال
كمــي تفــت مــي دهيــم. ســپس بــه ترتیــب خــال ســيب و لپــه بــا پیــاز تفــت داده شــده و پختــه 
شــده را بــه مــوّاد مــي افزاييــم.  در آخركمــي نمــك و ادويــه و آب بــه آن افــزوده صبــر مــي كنيــم 

تــا خــورش بپــزد و جــا بيفتــد.

چند نكته 
-چربي قابل رويت گوشت كاملا جدا شود.

-سيب ها با پوست خلال شوند.

-از نمك كم تري استفاده شود.

نظر متخصّصين تغذيه :
ايــن غــذا بــه علـّـت وجــود آلبالــو و ســيب دو ميــوه ی خوشــمزه و بــا رنــگ زيبــا جهــت كــودكان 
دلپذيــر مــي باشــد و و بــا وجــود ميــوه هــا داراي امــاح و ويتاميــن فــراوان مــي باشــد كــه جهــت 

پيشــگيري از ســرطان هــا مفيــد مــي باشــد.
-آلبالو اشتهار آور است .

-گوشــت در كنــار آلبالــو موجــب جــذب آهــن مــي گــردد؛ لــذا، جهــت افــراد كــم خــون مفيــد 
مــي باشــد.

-لپــه و گوشــت داراي پروتئيــن بالايــي هســتند و اســتفاده از آن هــا بــراي كــودكان درحــال رشــد 
توصيــه مــي گــردد.
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مواد لازم 
-ماست نيم يكلو

-اسفناج يا برگ چغندر 300 گرم
-روغن 3-2 قاشق غذخوري

-عدس و گوشت چرخ كرده به ميزان دلخواه براي تزيين 

روش پخت : 
ابتــدا عــدس را بــا كمــي آب مــي پزيــم و گوشــت چــرخ كــرده را در روغــن تفــت مــي دهیــم. ســپس 
ســبزي را در آب جــوش مــی ریزیــم و روي حــرارت ملايــم مــي گذاريــم تــا كامــا بپــزد. بعــد آن 
را آبكــش كــرده داخــل ماســت مــي ريزيــم. در آخــر آن را بــا عــدس و گوشــت چــرخ كــرده تزييــن 

مــي كنيــم.

چند نكته
-خاصيّــت نفــاخ بــودن عــدس بــا خيســاندن از بيــن نمــي رود. بــراي رفــع ايــن مشــكل عــدس بايــد 

كامــا پختــه شــود.
-غذاهــاي حــاوي اســفناج بايــد بــه صــورت تــازه مصــرف شــوند غــذاي مانــده تهيــه شــده بــا اســفناج 

بــه دليــل تبديــل نيتــرات بــه نيتريــت بــراي بــدن ضــرر دارد.
-جهت حفظ ويتامين ها و املاح موجود در اسفناج به قطعات درشت تر خرد شود.

نظر متخصّصين تغذيه 
اســفناج داراي مقاديــر زيــادي امــاح معدنــي از قبيــل پتاســيم ،كلســيم و فســفر و ويتاميــن هــاي 
آ، ب، ســی اســت. بــرگ چغنــدر داراي ويتاميــن ســي و بتاكاروتــن پيــش ســاز ويتاميــن آ، بالايــي 
اســت. بتاكاروتــن نقــش مهّمــي در تقويــت سيســتم ايمنــي بــدن دارد. ایــن عنصــر در كنــار ويتاميــن 

ســي نقــش اساســي در حفــظ ســامت بــدن بــه ويــژه در هنــگام بيماري‌هــا دارد.
ميــزان فيبــر وكلســيم موجــود در ايــن غــذا بالاســت،  لــذا بــراي افــرادي كــه دچار يبوســت هســتند، 

هــم چنيــن  بــرای زنــان بــاردار و شــيرده و كــودكان در حــال رشــد مفيــد اســت.
جهــت افزايــش كالــري ايــن غــذا بــه ويــژه كــودكان مــي تــوان از گوشــت و عــدس بيشــتري اســتفاه 

كــرد. در ايــن صــورت محتــواي آهــن غــذا هــم افزايــش مــي يابــد. 

غذاهای محلیّ منطقه  

رشته كشيده

گردآوری وتهیه : مهسا نخعی گردآوری وتهیّه
)کارشناس تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی شاهرود(
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احساس منفي نسبت به ديگران و يا وقايع بيروني است که معمولا به دنبال ناكامي بروز مي كند.
آيا خشم كي احساس بد است و بايد آن را از بين برد؟

خشم نيز همانند سایر هیجانات مثل غم، خوشحالی و... كي احساس و هيجان بشري است.
خشم راهي براي نشان دادن كي حالت دروني ناخوشايند در پاسخ به كي محرك عذاب آور است.

هــدف از بيــن بــردن خشــم نيســت، هركــس حــق دارد احســاس خشــم و عصبانيــت را تجربــه كنــد؛ ولــي، بايد 
بتوانــد تعديلــش كنــد و آرام تــر، مناســب تــر و بــا آســيب كــم تــر بــروز دهد.

خشم چيست؟

انتظار می رود داوطلب سلامت بعد از 
مطالعه ی این مقاله بتواند:

-خشم  را تعریف نماید.
-اهمیَت مدیریت خشم را توضیح دهد.

-نشانه های بروز خشم را نام ببرد.

تأثیّر آموزش مهارت های  زندگی 

در سلامت روانی 



22 داوطلبان سلامت

مضّرات خشم
معمولا به خواسته ی مورد نظر دسترسي پيدا نمي كنيم.

جســماني:  بيماري‌هــاي جســماني مثــل ســكته ی قلبــي، بیمارهــای گوارشــی، درد مزمــن عضلانــی و ... بــه 
همــراه دارد.

روان شناختي :  فرد خشمگین احساس درماندگي ، تنهايي و انزوا، افسردگي و ... می کند.

نشانه هاي خشم
افكار :   مقصر شناختن ديگران در وقايع

چهره :  اخم كردن، دهان كجي، چشم غره رفتن، نگاه غضبناك، خيره شدن و ...
ــان كلمــات زشــت، دار زدن، توهيــن و تمســخر،  ــار: مشــت كــردن دســت ها،كتــك زدن، هــل دادن، بي رفت

ــدادن قهركــردن، ســكوت و جــواب ن

نشانه هاي بدني
تعريق  وتپش قلب، تند تند نفس كشيدن

لرزش دست، لرزش صدا 
برافروختگي صورت و يا رنگ پريدگي 

سفتي عضلات
بند آمدن زبان

کنترل  خشم
برای کنترل خشم ابتدا باید دانست که خشم چگونه ایجاد می شود 

و یا اینکه چه چیزی آن را ایجاد می کند.
معمولا اوّلین سووالی که مطرح می شود این است که: چه كسي؟        

و پاسخی که داده می شود این است: عموما افراد آشنا و نزدكيان
و در جواب چه چيزي؟

ناكامي و نرسيدن به هدف
تحقير شدن

مورد تبعيض و بي‌مهري قرار گرفتن 
مورد فريب كاري قرار گرفتن

مورد بي‌توجهي و بدرفتاري قرار گرفتن 
آزار فيزكيي
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راه هاي مقابله با خشم
خود را آرام كنيد.

اين واقعيّت را بپذيريد كه خشمگين هستيد.
تحركي هركي از حواس پنجگانه  یکی دیگر از راه های مقابله با خشم است مانند:

گوش دادن به موسيقي ملايم             كشيدن كي نقاشي
بویيدن گل خوشبو                           نوشيدن آب خنك

پاشيدن آب به صورت
 طرز فكر خود را عوض كنيم:  به هنگام خشم 
به رفتارهای خود توجه کنید. دقّت کنید که آیا 

می توان به نوع دیگری به موضوع نگاه کرد. 

از ايــن جملــه هــا اســتفاده نكنيــد: »مــي خواســت مــرا مســخره كنــد؛ مــي خواهــد حالــش را بگيــرم، بایــد داد 
بزنــم تاحســاب ببــرد.«

بــا خــود بگوییــد:« شــاید تصادفــی ایــن کارراکــرده اســت. درســت اســت کــه رفتــارش بــد بــود؛ امّــا، او باهمــه 
همیــن طوراســت، خیلــی بــد شــد حــق دارم ناراحــت باشــم ولــی دنیــا بــه آخــر نرســیده اســت، بایــد به او نشــان 
بدهــم کــه ناراحــت شــده ام؛ ولــی، نــه بــا داد زدن. می‌توانــم منطقــی بــا او صحبــت کنــم و حــرف هایــم را بزنــم.

آرام سازی: تنفس آرام  و شل كردن عضلات)كار عملي( شمارش آرام تا ده 
تخليه ی انرژي شامل ورزش كردن و   فرياد كشيدن در خلوت

ترك كردن محيط‌یا تغییر‌در‌محیط:عوامل محیطی راحذف کنیم یا محیط را برای مدتی ترک کنیم.
شوخ طبعي و لبخند زدن، دعا و نيايش

 بيــان قاطعانــه و مذاكــره  کنتــرل خشــم بــه ایــن معنــا نیســت کــه اصــا خشــم خــود را نشــان ندهیــد بلکــه 
شــما مــی توانیــد بــا رفتــار جــرات مندانــه و قاطعانــه،  نــه بــا داد زدن بــه دیگــران نشــان دهیــد؛ از آن‌هــا عصبانی 
هســتید. ایــن یعنــی  رفــع تقاضــاي نامعقــول ديگــران بــا حفــظ احتــرام متقابــل. یکــی از بهتریــن و موثرتریــن 

روش‌هــا بــرای کنتــرل خشــم اســتفاده از تکنیــک چــراغ راهنماســت.

ايست. چند دقيقه آرام باش به حرف طرف مقابل گوش بده.                قرمز

فكر كن. بايدها و نبايد ها را حذف كن.                                                   زرد

راه درست بيان افكار و احساسات را  انتخاب کن و ادامه بده.               سبز

تکنیک چراغ راهنما
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در برخورد با كودكان

خشم کودک را كوچك و بي اهميّت جلوه  ندهید ؛  بلكه، با او همدردي كنيد.
به عصبانيّت كودك نخنديد؛

هنــگام خشــم خودتــان را مثــال نزنيــد. بايــد راجــع بــه احســاس کودک بــا او صحبــت كنيــد  درباره‌ی 
واقعــه اي كــه بــراي شــما پيــش آمــده صحبــت کنید.

سخنراني و نصيحت نكنيد. گوش دادن بدون دستور و نصيحت آن‌ها را آرام تر مي كند.
او را بــا كــودكان ديگــر مقايســه نكنيــد. گفتــن جملاتــي مثــل : ”مــرد بــه ايــن بزرگــي ” و”خجالــت 

ــد. ــر ميك‌ن ــش“ او را عصباني‌ت بك

توصيه هاي ويژه به والدين

 - دکتــر فاطمــه غفــاری راد، ) مســئوول واحدســامت  روانــی، اجتماعــی و اعتیــاد، گردآوری وتهیّه
معاونــت بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی ســبزوار(  

- حمیــده فرهادیــان، )کارشــناس واحدســامت  روانــی ،اجتماعــی و اعتیــاد ، معاونــت 
بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی ســبزوار( 

منابع :
ــژه بزرگســالان ،  ــی، فرشــته-فتی، لادن)1393(، کتــاب آمــوزش هــای مهــارت هــای زندگــی وی موتاب

مهــارت مدیریــت اســترس 

در برخورد با كودكان

در برخورد با كودكان
در برخورد با كودكان

علایم بالینی بیماری 
آنفلـونــزا  و 
 سرماخوردگی

منابع
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در برخورد با كودكان
در برخورد با كودكان

منابع

علایم بالینی بیماری 
آنفلـونــزا  و 
 سرماخوردگی

تذكر: موارد مشكوك به بيماري آنفلوانزا را فورا به مركز 
بهداشتي درماني يا مركز بهداشت شهرستان گزارش دهيد.

گردآوری وتهیّه

اعظم برغمدي)مربي داوطلبان سلامت مركز بهداشتی و درمانی شهری شماره ي5 دانشگاه علوم پزشکی سبزوار(
فرشته ماهری )داوطلب سلامت مركز بهداشتی و درمانی شهری شماره ي5 دانشگاه علوم پزشکی سبزوار(

)راهنمای مراقبت و کنترل بیماری آنفلانزا(، وزارت بهداشت و درمان  و اموزش پزشکی

 

 سرما خوردگي  آنفلوانزا   نشانه هاي باليني

 يك روز يا بيشتر  ندارد  نشانه هاي پيش در آمد

 تدريجي  ناگهاني  شروع

 دربالغين نادر  درجه سانتيگراد 39تا  3/38  تب

 نادر  ممكن است شديد باشد  سردرد

 متوسط  معمول است و اغلب شديد  درد عضلاني

 هرگز  معمولا وجود دارد  خستگي مفرط

 متوسط  هفتهگاهي بيش از دو   خستگي/ضعف

 گاهي/اغلب  شايع  ناراحتي گلو

 معمولا وجود دارد  گاهي  عطسه

 معمولا وجود دارد  گاهي  التهاب بيني

 متوسط و منطق/مزاحم  معمولا وجود دارد و خشك  سرفه
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دنیا برایم تیره وتار شده بود.گرفته و پرغصه....
مثــل عنکبوتــی شــده بــودم کــه تنهــای تنهــا درون تــار غصــه هایــش 
مانــده بــود. دیگــر دلیلــی بــرای بــرای زندگــی کــردن نداشــتم. بی‌هیــچ 
دلیلــی روز و شــبم بیهــوده ســپری مــی شــد. برایــم غــم انگیــز بودکــه 
دختــری بــه هــم ســن وســال مــن کچــل باشــد. فکــرش رابکــن مثــل 
ســبزه زاری بــدون گل وبــی علــف مــی مانــد!! مــن دختــری هســتم کــه 
تارتــار موهایــش زندگــی و امیــدش بودکــه پــس ازریختنــش دیگرچیزی 
نداشــت. هیــچ چیــز نه امیــدی نــه زندگــی ونــه ....روزی درتاریکــی اتاقم 
درکنــج آن نشســته بــودم وغنبــرک زده بــودم، پرســتارم دررا بــاز کــرد 
میدانســتم کــه بــاز هــم میخواهــد امیــد بیهــوده بــه مــن بدهــد آمــد 
ودســتان گرمــش را بــر روی شــانه هایــم گذاشــت وگفــت :«اگــر برایــم 
کاری کنــی تمــام تمــام آرزوهایــت رابــر طــرف مــی کنــم« فقــط نگاهی 
ــه چشــمان پرغصــه ام زل زد. بغــض گلویــش را  ــز ب ــه او کــردم. او نی ب
قــورت داد بــه او گفتــم:« خــودم میدانــم کــه زمــان مرگــم فــرا رســیده، 
امیــده بیهــوده نــده.« ناگهــان بغضــش را شکســت و اشــک‌های جــاری 
بــر گونــه هــا یــش  را بــا ناخــن ودســتان لطیفــش پــاک کــرد و مــرا بغل 
کــرد وگفــت: » همیشــه درمانــی هســت و فقــط  درمــان تــو وســخت 
تریــن بیمــاری امیــد اســت. مــن قــول ســفر بــه هــر مــکان کــه بخواهی 
بــه تــو مــی دهــم امــا اگــر زود و زود خــوب بشــوی.« نــاگاه خنــده ای 
بــر لبانــم وصورتــم نشســت و گلــی در ســبزه زار خشــکم روییــد! درســت 
اســت کــه شــاید کامــل ســامتی ام را بدســت  نیــاورم امــا  ایــن مهــم 
اســت کــه بــا بیمــاری ام مقابلــه و مبــارزه کــردم مــن ثابت کــردم زیبایی 
بــه مــو هــای طلایــی رنــگ نیســت بلکــه زیبایــی یعنــی مــا. یعنــی تمام 
بچــه هــای امیــد وار ســرطانی! از امــروز دیگــر ســبزه زارم پــر از درخــت و 

گل و بوتــه اســت چــون... »مــن امیــد دارم«.

نی  سرطا بیمار   یک 
ی از

شته ا لنو د

مریم  بیدی) مربی داوطلب سلامت پایگاه بهداشتی و درمانی 1 از مرکز5(گردآوری وتهیّه
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 مقدمه
ســرطان ســینه بیمــاری اســت کــه هیــچ زنــی حتّــی نمی‌خواهد 
راجــع بــه آن فکــر کنــد و شــاید از جملــه بیمــاری هــای نــادری 
اســت کــه زنــان از آن وحشــت بســیار دارنــد. امــا از آن جــا کــه 
ایــن ســرطان شــایع تریــن ســرطان بیــن زنــان مــی باشــد لازم و 

ضــروری بــه نظــر مــی رســد کــه همــه بــه آن فکــر کننــد.

انتظــار مــی رود داوطلــب ســامت بعــد از مطالعــه ی 
ــه بتواند: ــن مقال ای

1- علت شروع سرطان پستان را دریابد.
2- علائم سرطان پستان را بشناسد. 

3- از عوامل خطر سرطان پستان آگاهی یابد. 
4- با روش های تشخیصی سرطان پستان آشنا شود. 

5- به اهمیت تشخیص زودهنگام سرطان پستان پی ببرد.
6- روش های درمانی این سرطان را بشناسد.

ــتان  ــرطان پس ــوص س ــط در خص ــای غل ــدادی از باوره ــه تع 7- ب
ــد. ــی یاب آگاه

سرطان پستان
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         علت شروع سرطان پستان

         تفاوت پستان سرطانی با پستان طبیعی 

در هفتــه ی پنجــم زندگــی جنینــی جوانــه هــای پســتانی اوّلیّــه شــکل مــی گیــرد. در ســه ماهــه ی ســوم 
بــارداری تغییــرات هورمونــی بــدن مــادر باعــث تکامــل و تمایــز ایــن جوانــه هــای پســتانی مــی شــود.

در هــر دوره ی ســنی کــه ســلول هــای تشــکیل دهنــده ی پســتان دچــار جهــش هــای ژنتیکــی شــوند رشــد 
ســلولی پســتان دچــار بــی نظمــی مــی شــود و ســرطان پســتان را ایجــاد مــی نمایــد. اگــر تومورهــا خــوش 
خیــم باشــند رشــد ســلولی در یــک زمــان پایــان مــی یابــد و دیگــر ســلول هــای تغییــر یافتــه بیشــتر نمــی 
شــوند؛ امــا، در تومــور بدخیــم ســلول هــا تغییــر یافتــه هــم چنــان بــه رشــد غیــر طبیعــی خــود ادامــه مــی 

دهنــد و ســلول هــای ســالم اطــراف را نیــز تخریــب می‌کننــد از بیــن مــی برنــد.

وجود توده یا تومور
وجــود تــوده در پســتان شــایع تریــن علامــت 
ســرطان پســتان اســت. ایــن علامــت کــه در بیشــتر 
مــوارد توسّــط خــود بیمــار بــه صــورت اتفّاقی کشــف 
ــدون درد اســت؛  ــوارد ب ــب م ــوده در اغل ــود. ت می‌ش

ــاک مــی باشــند. ــا، گاهــی نیــز دردن ام
ــدون درد شــایعترین علامــت  ــوده منفــرد ب  “یــک ت

ســرطان پســتان اســت«

ترشح از نوک پستان
ترشــح خونــی و در برخــی مــوارد ترشــح بــی رنــگ 
خــود بــه خــودی از یــک ســینه مــی توانــد شــک بــه 

ســرطان پســتان را افزایــش دهــد.

تغییرات پوست پستان
فرورفتگی،کشــیدگی، تغییــر شــک هالــه پســتان، ورم 
در پوســت پســتان، شــبیه بــه پوســت پرتقــال شــدن 

ــت پستان  پوس

تغییرات نوک پستان
ــل شــیردهی  ــه دلی ــه ب ــوک پســتان ک فرورفتگــی ن
ــوک  ــوغ نباشد،پوســته پوســته شــدن ن ــس از بل و پ
پســتان، خــارش، ســوزش،که گاهــی ایــن علائــم بــا 
بیمــاری هــای پوســتی اشــتباه گرفتــه مــی شــود و 

ــد. ــی کن ــر مواجــه م ــا تأخی ــان را ب درم

بزرگی پستان
بــه طــور طبیعــی در افــراد ســالم نیــز یــک پســتان از 
پســتان دیگــر بــزرگ تــر اســت؛ امــا، اگــر ایــن تغییــر 
ــه تازگــی رخ داده اســت از عللــی اســت کــه بایــد  ب

بررســی شــود.
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         راه های شناسایی سرطان پستان

معاینه ی فیزیکی
ــورت  ــه ص ــتان ب ــی پس ــام خودآزمای ــا انج ــرد ب هرف
ماهانــه و مرتــب بــا خصوصیّــات طبیعــی و تغییــرات 
ــالای  ــم ب ــر خان ــن، ه ــد. بنابرای ــد ش آن آگاه خواه
بیســت ســال دو یــا ســه روز پــس از قطــع خونریــزی 
ــتان را  ــی پس ــد خودآزمای ــی توان ــه م ــادت ماهان ع
ــیردهی  ــی در دوران ش ــن خودآزمای ــد. ای ــام ده انج
ــود. ــزی ش ــه ری ــاه برنام ــگی در روز اوّل هرم و یائس

خود آزمایی پستان را فرا بگیرید:
در جلوی آینه بایستید:

دســت هــا را در کنــار بــدن آویــزان کنیــد و 
دهیــد. قــرار  مشــاهده  مــورد  را  پســتان‌ها 

دســت هــا را بــه کمــر بزنیــد و مجــدد پســتانها را 
مشــاهده کنیــد.

ــد. شــانه‌ها را  ــل کنی ــا را پشــت ســر قف دســت ه
بــه عقــب بکشــید در ایــن حالــت نیــز کلیــه مــوارد 

غیرطبیعــی را جســت وجــو کنیــد.
ــزان  ــدن آوی ــار ب ــا را کن ــت ه ــم و دس ــر راخ کم
کنیــد و دو پســتان را باهــم مقایســه کنیــد و مــوارد 

ــد. را مشــاهده کنی
رنــگ  و  انــدازه  در  همیشــگی  هــای  تفــاوت 
پســتان‌ها در افــراد ســالم نیــز وجــود دارد. بنابرایــن، 
ــد  ــد را خواهی ــرات جدی ــه، تغیی ــه ی ماهان ــا معاین ب
یافــت و در اســرع وقــت پیگیــری لازم را انجــام 

خواهیــد داد.

 نكات قابل توجه

ــرض  ــتر در مع ــال بیش ــی س ــالای س ــراد ب ــن: اف ــن س ــالا رفت ب
ابتــا بــه ســرطان پســتان مــی باشــند و رســیدن بــه ســن بــالای 

ــر افزایــش مــی دهــد. ــن خطــر را ده براب پنجــاه ســال ای
ســابقه ی خانوادگــی: ابتــای مــادر، خواهــر، خالــه، عمــه، 
مادربــزرگ بــه ســرطان پســتان درصــد ابتــا بــه ایــن بیمــاری را 

ــد. ــی ده ــش م افزای
عوامــل هورمونــی  : قاعدگــی زودرس)کــم تــر از 12ســال(، 
ــا  ــان و ی ــابقه ی زایم ــدم س ــالای 55ســال(، ع یائســگی دیررس)ب
ــی خطــر  ــالای ســی ســالگی، مصــرف داروهــای هورمون زایمــان ب

ــد. ــی ده ــش م ــاری را افزای ــه بیم ــا ب ابت
ــای چــرب  ــه ای )مصــرف غذاه ــل تغذی ــل محیطــی : عوام عوام
و...(، نحــوه ی زندگی)کــم تحرکــی، مصــرف ســیگار و ...(، تمــاس 

ــا پرتوهــا و ... ب
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 نكات قابل توجه

ــی  ــه وســیله ی لمــس خودآزمای پــس از مشــاهده ب
پســتان را ادامــه دهیــد:

ــر  ــد اکث ــی توانی ــق م ــک لمــس دقی ــا ی ــد ب - بدانی
ــد. ــخیص دهی ــکوک را تش ــوارد مش م

ــپ را  ــت چ ــید. دس ــدا دراز بکش ــس ابت ــرای لم -ب
زیــر ســر قــرار دهیــد تــا پســتان در وســط قفســه ی 
ســینه قــرار گیرد.بــرای لمــس از دســت راســت)نرمه 
ــل را  ــن عم ــس ای ــد و برعک ــتفاده کنی انگشتان(اس

ــرای پســتان راســت تکــرار کنیــد. ب

-پوســت را روی بافــت پســتان بلغزانیــد و بافــت 
ــد دوم و  ــا بن ــا ب ــده ه ــت و دن ــن پوس ــتان را بی پس
ــر بغــل را نیــز  ســوم انگشــتان بفشــارید. درانتهــا زی
ــد. ــی کنی ــم بررس ــار ملای ــا فش ــن روش ب ــه همی ب

ــحات دو پســتان را  ــد دوشــیدن ترشّ ــا مانن -در انته
بررســی کنیــد.

-خودآزمایــی پســتان را تکــرار کنیــد و صحــت 
انجــام خودآزمایــی را بــا پزشــک معالــج یــا کارکنــان 

ــد. ــی کنی ــتی بررس بهداش

 ماموگرافی 

سونوگرافی
در مــواردی کــه نیــاز بــه بررســی بیشــتر وجــود داشــته باشــد عکســبرداری بــا امــواج صوتــی )ســونوگرافی( صــورت مــی 

. د گیر

ــه وســیله اشــعه ایکــس اســت.  ــرداری ب عکــس ب
ــا 39  ــن 35  ت ــنین بی ــود در س ــی ش ــه م توصیّ
ســال اوّلیــن ماموگرافــی انجــام گــردد. از ســنّ 40 
ســالگی هــر دو ســال تــا ســن 50 ســالگی و از آن 
ــا توجــه  ــان ب ــن زم پــس هرســال تکــرار شــود. ای
بــه تحقیقــات مختلــف در حــال تغییــر اســت.  هــم 
چنیــن بــا توجّــه بــه شــرایط فــرد و نظــر پزشــک 

مــی توانــد متفــاوت باشــد.

نمونه برداری)بیوپسی(
نکتــه : اگــر در معاینــه، ماموگرافــی یــا ســونو گرافــی ضایعــه‌ی مشــکوک به بدخیمی گــزارش شــود، نمونــه بــرداری از توده 

انجــام خواهد شــد.
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         اهمیّت تشخیص زودهنگام سرطان پستان

         یک اشتباه بزرگ در تشخیص سرطان پستان 

         سرطان پستان درمان می شود:

متوسّــط زمــان دو برابــر شــدن ســلول‌های ســرطانی صــد روز اســت. ایــن امــر باعــث مــی شــود از زمانــی 
ــوده ی  ــک ت ــل لمــس شــوند )ی ــه قاب ــی ک ــا زمان ــدن ایجــاد مــی شــوند ت کــه ســلول‌های ســرطانی در ب
یــک ســانتی متــری( حــدود 6 الــی10 ســال طــول بکشــد؛ امّــا، وقتــی یــک تــوده بــه انــدازه ی یــک ســانتی 
متــر مــی رســد حــدود یــک میلیــارد ســلول ســرطانی اســت. در ایــن شــرایط هــر یــک روز تشــخیص زودتــر 

جلــوی تکثیــر یــک میلیــارد ســلول را خواهــد گرفــت.

ــان و  ــک متخصّــص زن ــه ی ــه ب ــک جــراح مراجعــه نمــود؛ ن ــه ی ــد ب جهــت تشــخیص ســرطان پســتان بای
ــق  ــه تعوی ــاری را ب ــان بیم ــخیص و درم ــولا « تش ــان معم ــان و زایم ــان زن ــه متخصّص ــه ب ــان. مراجع زایم

ــد. ــه نمایی ــی مراجع ــراح عموم ــک ج ــه ی ــم مشــکوک ب ــا مشــاهده علائ ــس ب ــد انداخــت. پ خواه

ــو   درمــان ســرطان پســتان توسّــط تیــم پزشــکی شــامل جــراح، متخصّــص سرطان)انکولوژیســت(، رادی
ــواده صــورت مــی گیــرد. تراپیست،پزشــک خان

با توجّه به زمان تشخیص بیماری و اندازه ی تومور درمان متفاوت خواهد بود.
جراحــی، رادیوتراپی)اشــعه درمانــی(، شــیمی درمانــی)دارو درمانــی(، هورمــون درمانــی بــه صــورت منفــرد 

یــا ترکیبــی بــه کار گرفتــه مــی شــود
هر بیمار شرایط ویژه و مخصوص خود را دارد. پس درمان بیماران را با هم مقایسه نکنید.

 نكات قابل توجه
»هر یک روز تشخیص زودتر، شانس درمان و مدت زمان زندگی پس از درمان را افزایش خواهد داد«.
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با چند باور غلط در خصوص 
سرطان پستان آشنا شوید:

سرطان پستان همیشه با توده های قابل لمس همراه است!
بــه گفتــه ی محققــان دانشــگاه لومبــاری شــهر جــورج واشــنگتن همیشــه ســرطان پســتان بــا تــوده 

همــراه نیســت. گاهــی در ماموگرافــی مشــخص می‌شــود کــه فــرد دچــار ســرطان پســتان اســت. 
توده‌ی سرطانی کاملا« متفاوت با توده‌ی خوش خیم است!

همیشــه تــوده هــای ســرطانی بــا تــوده هــای خــوش خیــم متفــاوت نیســتند 
و گاهــی بــا هــم اشــتباه گرفتــه مــی شــوند.

نباید نگران توده های کوچک بود!
انــدازه ی تــوده هــای پســتانی راه خوبــی برای تصمیــم گیری 
ــا  ــودن، توده‌ه ــرطانی ب ــا س ــری و ی ــی خط ــورد ب در م
نیســت. توده‌هــای ســرطانی هــم بــه انــدازه یــک نخــود 

و هــم یــک گریــپ فــروت شناســایی شــده انــد.
مراجعه فوری ضروری نیست!

هــر علامــت غیــر طبیعــی بایــد در اســرع وقــت 
مــورد ارزیابــی پزشــک قــرار گیــرد.

در زنانــی کــه تاریخچــه ی خانوادگــی ندارند 
تــوده ها ســرطانی نیســتند!

ــی ده درصــد از ســرطان هــای  ــج ال فقــط پن
ــی  ــر زنان ــس اکث ــتند پ ــی هس ــتان ارث پس
ــچ  ــوند هی ــی ش ــاری م ــن بیم ــار ای ــه دچ ک

ــد. ــی ندارن ــابقه‌ی ارث س
در زنــان بــا داشــتن ســابقه‌ی کیســت، 

نیســتند! ســرطانی  پســتانی  توده‌‌هــای 
همیشــه ایــن طــور نیســت، برخــی زنــان ســالیان 
دراز در پســتان خــود کیســت داشــته انــد. ممکــن 
ــه  ــد و ب ــی گردن ــار تغییرات ــا دچ ــت ه ــت کیس اس

ــل شــوند. تومورهــای ســرطانی تبدی
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         از سرطان پستان پیشگیری کنیدشوید:

منابع

رژیــم غذایــی سرشــار از میــوه و ســبزیجات مثــل فلفــل 
ســبز،گریپ فــروت، نارنگی،کلــم بروکلــی و ..... را انتخــاب کنیــد:

شــیر، لبنیــات و حتّــی بســتنی را در رژیــم روزانــه خــود 
بگنجانیــد.

چــای ســبز میــزان زیــادی آنتــی اکســیدان دارد. ایــن عنصــر در 
مبــارزه بــا انــواع بیمارهــا بخصــوص ســرطان هــا مفیــد اســت.

ــا ثابــت نگــه  فعالیتهــای ورزشــی خــود را افزایــش دهیــد. ورزش ب
داشــتن وزن بــه عــدم ابتــا بــه بیمــاری بــه خصــوص پــس از یائســگی 

کمــک شــایانی خواهــد کــرد.
سه بار در هفته هربار0 3 دقیقه ورزش کنید.

خودآزمایی پستان و معاینات سالانه را هرگز فراموش نکنید.
بــا معاینــات ســالیانه پــس از 40 ســالگی بــه میــزان ســی درصــد از ابتــا بــه بیمــاری 

جلوگیــری مــی شــود. بــا انجــام مرتــب مامــو گرافــی بیــش از 60 درصــد خطــر ابتــا بــه بیمــاری 
ســرطان ســینه را کاهــش خواهیــد داد.

گردآوری وتهیّه

ــی  ــتان عل ــامت شهرس ــان س ــه ی داوطلب ــئول برنام ــتاری، مس ــناس پرس ــری علمشاهی)کارش -کب
ــول(  آبادکت

-گلناز قزلجه، ) مربی داوطلبان سلامت شهرستان گمیشان دانشگاه علوم پزشکی گلستان(
-احسان الله کلته ) کارشناس بیماری های غیرواگیر مرکز بهداشت شهرستان گمیشان(

اصول بیماریها و بهداشت زنان کیستنر- ترجمه دکتر قاضی جهانی، بهرام، قطبی، روشنک )1999( 
-هندبــوک پرســتاری داخلــی، جراحــی برونــر، ســودارث2004 ، ترجمــه اســدی احمدعلــی نوقابــی، ذالفقــاری 

میتــرا، بصــام پــور شیواســادات
-کاویانی، احمد و همکاران، سفری با سرطان پستان به سوی امید 

ــرطان  ــاروری، س ــی‌داوطلبان ســامت،کتاب دوم ســامت ب ــه آموزش ــکاران، مجموع ــد و هم ــی، احم -کاویان
پســتان 

-وبدا وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی
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چند عادت رفتاری که منجر به پیری زودرس می شود
عوامــل زیــادی هســتند کــه منجــر بــه پیــری زودرس مــی شــوند. برخــی از ایــن عوامــل را تــا حدودی 
همــه ی مــا آگاه هســتیم مثــل آفتــاب گرفتــن و ســیگار کشــیدن. امــا واقعیــت ایــن اســت کــه این‌هــا 
شــدت زیــادی در ایــن مســئله ندارنــد. از جملــه عواملــی کــه باعــث پیــری زودرس مــی شــوند، برخــی 

عــادت هــای روزانــه شــما هســتند، کــه در ایــن جــا تعــدادی از آن هــا را توضیــح خواهــم داد.

 ها دانستنی 

نوشــیدن بــا نــی : درســت اســت کــه اســتفاده از نــی 
باعــث محافظــت از دنــدان مــی شــود؛ امّــا، از طرفــی اگر 
مــدام از نــی اســتفاده کنید ماهیچــه های اطــراف دهان 
مــدام منقبــض مــی شــوند و ایــن باعــث ایجــاد خطــوط 
و چیــن و چــرو ک هایــی در اطــراف دهــان مــی شــود. 
مثــل خطوطــی کــه در اطــراف دهــان افــراد ســیگاری 

بســیار بــه چشــم مــی خــورد.

لنــز : نحــوه ی اســتفاده لنــز این اســت کــه مــدام آن را داخل 
چشــم گذاشــته و در مــی آوریــد. پــس مــدام در حــال بــازی با 
پوســت ظریــف دور چشــمتان هســتید. تکــرار ایــن کار باعــث 
مــی شــود پوســت دور چشــم شــما چــروک و آویــزان شــود. 
اگــر می‌خواهیــد آســیبی بــه دور چشــم نرســد ســعی کنیــد 
بــا دقــت و ظرافــت بیشــتری لنــز را داخــل چشــم بگذاریــد. 

هــم چنیــن کــرم ضــدّ چــروک دور چشــم اســتفاده کنیــد.
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ــز گردآوری وتهیّه ــک از مرک ــتی ی ــگاه بهداش ــب ســامت پای ــرم فســنقری) داوطل ــده، اک ــرد آورن گ
ــبزوار( ــکی س ــوم پزش ــگاه عل ــار دانش ــماره چه ــی ش ــتی درمان بهداش

ــن  ــو : ای ــه پهل ــا ب ــکم ی ــدن روی ش خوابی
نحــوه‌ی خوابیــدن چیــن و چــروک هایــی در صورت 
ــه  ــا ب ــروک ه ــن چ ــد. ای ــی کن ــاد م ــردن ایج و گ
واســطه ی کشــش و فشــاری کــه بالش روی پوســت 
اعمــال مــی کنــد، ایجــاد مــی شــوند. البتّــه در کل 
ــا، ســن  ــن چــروک هــا محــو مــی شــوند؛ امّ روز ای
کــه بــالا بــرود پوســت صــورت نــازک تــر می شــود و 
ایــن خطــوط بــه صــورت دائمــی روی پوســت نمایان 
ــد. اگــر  ــه پشــت بخوابی مــی شــوند. پــس حتمــا ب
نمــی توانیــد، از بالــش جنــس ســاتن اســتفاده کنید؛ 
چــون، بــه جــای ایــن کــه فشــار روی صــورت ایجــاد 

کنــد، باعــث مــی شــود کــه ســر بخــورد.

خیره‌شدن به صفحه‌ی موبایل : 
اگــر هنــگام اســتفاده از موبایــل مدام ســرتان 
بــه ســمت پاییــن باشــد ماهیچه هــای گردن 
در یــک حالــت بــی حرکت مــی ماننــد. از آن 
جایــی کــه پوســت گــردن هماننــد پوســت 
ــت  ــازک اس ــف و ن ــیار ظری ــم بس دور چش
خطــوط و چیــن و چروکــی در آن ایجــاد 
ــرتان را در  ــت س ــر اس ــس بهت ــود. پ می‌ش

زاویــه ۹۰ درجــه قــرار دهیــد.

ــا شــروع  ــدازه : ب گرمــای بیــش از ان
فصــل گرمــا خانه هایتــان را بیــش از حد 
ــت  ــه را در حال گــرم نکنیــد. دمــای خان
متعــادل قــرار دهیــد زیــرا گرمــای بیــش 
ــت و  ــر اس ــت مض ــرای پوس ــدازه ب از ان
چیــن و چــروک هایــی در آن ایجــاد 
ــن مواقــع حتمــا از کــرم  می‌کنــد. در ای
هــای مرطــوب کننــده اســتفاده کنیــد.

حــذف کامــل غذاهــای چــرب  : بیشــتر مــا معتقدیــم 
ــدودی  ــا ح ــن ت ــت. ای ــامتی اس ــمن س ــی دش ــه چرب ک
درســت اســت؛ چــون، بعضــی از چربــی هــا بســیار مضــر 
ــه  ــاز دارد. ب ــی نی ــه چرب ــما ب ــورت ش ــا، ص ــتند؛ ام هس
ــن  ــون، روغ ــن زیت ــل روغ ــی مث ــی های ــوص چرب خص
ــت  ــرای پوس ــا ب ــری زیب ــد ظاه ــا بتوان ــردو ت ــی و گ ماه
شــما ایجــاد کنــد. چربــی بــه بــدن کمــک مــی کنــد تــا 
آنتــی اکســیدان هــا و ویتامیــن هــای محلــول در چربــی 
را کــه بــرای پوســت بســیار مفیــد هســتند، جــذب کنــد. 
هــم چنیــن باعــث تقویــت ســلول هــای پوســت شــده و از 
ایجــاد چیــن و چــروک در پوســت جلوگیــری مــی کنــد. 
ــی را کامــا حــذف کــرده  ــم خــود چرب پــس اگــر در رژی
ایــد آن را تغییــر داده و حداقــل بیســت درصــد کالــری از 

ایــن چربــی هــا بگیریــد.
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کاشی های حمام و آشپزخانه را عوض کنید

ــادی در دکــور  ــرد و هــم تغییــر زی ــادی نمــی ب ایــن کار هــم هزینــه زی
خانــه شــما ایجــاد مــی کنــد.

 از رنگ های آبی و سفید در دکور خانه استفاده کنید
بــا اســتفاده از رنــگ آبــی اقیانــوس آرامــش را به خانــه هایتــان بیاورید. 
البتــه ایــن رنــگ در تابســتان مناســب تــر اســت. بــرای اســتفاده از 

ایــن رنــگ هــا روش هایــی را بــه شــما پیشــنهاد مــی کنــم.
رنــگ آبــی دریایــی را در پارچــه ی کتــان بــا ســایه ای از رنــگ 

نیلــی بــه کار ببریــد تــا جلــوه زیبایــی بدهــد.
از رنــگ ســفید درخشــان کــه بــه فضــای خانــه ظاهــر یخــی 
مــی دهــد، اســتفاده کنیــد. ســایه هــا ی ملایمــی از کــرم و 

عاجــی نیــز بــه کار ببریــد.
از طرح های راه راه، گل گلی و نقطه دار استفاده کنید.

ــزی  ــش و رومی ــد بال ــل چن ــی مث ــردن جزییات ــه ک اضاف
ــد. ــی ده ــان م ــه انس ــی ب ــس راحت ح

قفسه ها را پر از کتاب کنید
بــرای تنظیــم رنــگ هــای کتــاب هــا، مجموعــه جلدهــای 
کتــاب هــا را دوبــاره مرتــب کنیــد با ایــن کار قفســه کتابخانه 

را در مرکــز توجــه قــرار داده ایــد.

آسان ترین و کم هزینه ترین 
ایده های دکوراسیون
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به سرویس چوب های قدیمی جان بدهید
آیــا تــا بــه حــال در خانــه کمد نقاشــی شــده داشــته ایــد؟ مطمئنــا به 
خاطــر هزینــه زیــاد ایــن کار را نکــرده ایــد. چــرا بــه ایــن فکــر نمــی 
کنیــد کــه خودتــان هــم مــی توانیــد ایــن کار را انجــام دهیــد. پــس بــا 
یــک کمــد کهنــه شــروع کنیــد و از خلاقیــت خودتــان اســتفاده کنید.

 
با کم ترین هزینه بهترین زندگی را تجربه کنید.

یــک گوشــه از خانــه را طــوری بچینیــد کــه بتوانیــد در آن جــا ریکلس 
باشــید. بــه راحتــی مــی شــود ایــن فضــا را تنهــا بــا اســتفاده از یــک 
میــز کوچــک و یــک صندلــی راحــت ایجــاد کــرد. مــی توانیــد روی 

میــز یــک آینــه و چنــد جعبــه مثــل جعبــه ی آرایشــی و دکــوری 
ــواری  ــای دی ــپ ه ــت از لام ــر اس ــور بهت ــرای ن ــد. ب ــرار دهی ق

اســتفاده کنیــد. چــون، جــای کــم تــری اشــغال مــی کننــد.از 
چیزهایــی کــه واقعــا لــذت مــی بریــد اســتفاده کنیــد مثــا 

گل هــای تــازه، مجلــه و یــا قــاب عکــس.
 

از فضای بلااستفاده قفسه ها استفاده کنید
ــه آن نیــاز داریــد خیلــی  گاهــی اوقــات فضایــی کــه ب
راحــت مــی تــوان ایجــاد کــرد. بــه عنــوان مثــال از زیــر 
قفســه هــا هــم مــی توانیــد همانطــور کــه در تصویــر 
بــالا مشــخص اســت اســتفاده کنیــد. بــه ایــن صــورت 
کــه چنــد بطــری هــم انــدازه را برداشــته و درب آن هــا 

را بــه قفســه پیــچ کنیــد.
 

گردآوری وتهیّه

ــژاد، مربــی داوطلــب  - مهنــاز ناصــح ن
ســامت ، پایــگاه بهداشــتی و درمانــی 
از مرکــز بهداشــتی و درمانــی 4   1

ــبزوار ــکی س ــوم پزش ــگاه عل دانش
- مریــم مهرگان، کارشــناس گســترش 
ــگاه  ــتی دانش ــت بهداش ــبکه ، معاون ش

علــوم پزشــکی ســبزوار



38 داوطلبان سلامت

آ موزش داوطلبان 
سلامت چگونه است ؟

         ساختار آموزشي داوطلبان سلامت
دوره ی  دو  شــامل  داوطلبــان ســامت  آمــوزش 
مقدماتــی و تکمیلــی اســت. دوره ی مقدماتــي نقــش 
كليــدي در تحيكــم روابــط بهداشــت و رابطــان دارد. 
ايــن دوره زمينــه ســاز فعّاليّــت هــاي بعــدي و جــذب 
ــاي  ــن قســمت ه ــم تري ــي از مه رابطــان اســت. كي
بنــدي  اولويـّـت  و  شناســايي  مقّدماتــي‌،  ی  دوره 
ــه  ــر پاي ــن ام ــت. ای ــه اس ــتي محل ــایل بهداش مس
ــات  ــي جلس ــات ط ــت. در مح ــا اس ــري آن‌ه يادگي
بحــث ، داوطلبــان نيازهــاي بهداشــتي محلّــه و مــردم 
را شناســايي مــی کننــد. بــا كمــك مربيــان فهرســتي 
از اولويـّـت مســایل تهيه مــي كننــد . دوره ی تكميلي 
پــس از شــروع بــه كار داوطلبــان تشــيكل مــي شــود. 
ــي  ــاي متنوّع ــات و كلاس ه ــامل جلس ــن دوره ش ای
ــي  ــات بهداشــتي و درمان ــز خدم ــه در مراك اســت ك

برگــزار مــي گــردد. 
نــدارد.  زمانــي  محدوديــت  يادگيــري  ی  دوره 
ــول دوره را  ــي‌، ط ــه و مرب ــامت محل ــان س داوطلب
تعييــن ميك‌ننــد. زمــان آمــوزش هــر موضــوع 

بســتگي بــه نيــاز آن هــا و شــرايط محلــه دارد. 
ــا  ــوزش آن‌ه ــز دوره ی آم ــه كار ني ــس از شــروع ب پ
خاتمــه نمــي يابــد؛ بلكــه، طــي آمــوزش جلســات و 
كلاس‌هايــي كــه در مركــز بهداشــتي  درمانــي مربوط 
بــراي افزايــش و بــه روز كــردن آگاهــي هــاي آنــان 

ــد . ــه ميي‌اب ــود، ادام ــي ش ــيكل م تش
دوره ی يادگيــري محدوديــت موضوعــي نــدارد . بــر 
اســاس خواســت و نيــاز رابطــان موضوعــات آموزشــي 

تعييــن مــي شــود .
ــنّ  ــك ف ــا از ي ــان تنه ــي رابط ــه ی آموزش در برنام
ســاده اســتفاده نمــي شــود. روش هــا و فنــون 
ــس  ــراي تدري ــن ب ــر ف ــه ه ــود دارد ك ــي وج مختلف
نــوع خاصّــي از مطالــب آموزشــي مناســب تــر اســت. 
ــتفاده  ــي اس ــيوه هاي ــود از ش ــوزش خ ــي در آم مرب
مــي كنــد كــه در آن مهــارت بيشــتري دارد. رابطــان 
بهداشــت در جلســات تجــارب خــود را بــراي همديگر 

بازگــو مــي كننــد.
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         آشنایی با مجموعه ی آموزشی داوطلبین سلامت 
* کتاب مقدّماتی- راهنمای فعّالیّت داوطلبین

ــه از ایــن کتــاب اســتفاده کنیــم؟ هربخــش از  چگون
ایــن کتــاب از اجــزای مختلفــی تشــکیل شــده اســت. 

ایــن اجــزا عبارتنــد از:
* مقدّمه 

درابتــدای هــر بخــش یــک توضیــح مختصــر در بــاره 
موضــوع بیــان شــده اســت؛ تــا داوطلبــان بــا اهمیّــت 

و جنبــه هــای مختلــف موضــوع آشــنایی پیــدا کننــد.
* اهداف

قبــل از متــن اصلــی هــر بخــش، اهــداف مــورد نظــر 
بــرای رابطیــن نوشــته شــده اســت. بــا خوانــدن ایــن 
ــی  ــارت های ــا و مه ــی ه ــن از آگاه ــمت ، رابطی قس
کــه پــس از مطالعــه بخــش بــه دســت خواهنــد آورد، 

مطلــع مــی شــوند.

فعّالیتّ هایی که باید برای فراگیری دانستنی های بهداشتی و کسب 
مهارت های عملی در جلسات آموزشی انجام شوند، عبارتند از :

ــی از  ــای مختلف ــی: در قســمت ه ــث عموم 1-بح
ــر اســاس ســووال هایــی کــه  هــر بخــش، رابطیــن ب
در متــن آمــده یــا براســاس یــک تصویــر، داســتان ، 
ماجــرا یــا گــزارش واقعــی ، اطّلاعــات خــود را دربــاره 
ــا  ــا ب ــث ه ــن بح ــد. ای ــی کنن ــدل م ــوع رد وب موض
ــی،  ــود؛ ول ــی ش ــام م ــن انج ــی رابطی ــور مرب حض
ــا  ــل پزشــک ، کارشــناس ی ــراد دیگــری مث گاه از اف
ــی  ــوت م ــز دع ــف مرک ــای مختل ــوولین واحده مس
ــات  ــد و اطّلاع ــرکت کنن ــا ش ــث ه ــا در بح ــود ت ش

ــد. ــرار دهن ــن ق ــار رابطی ــری در اختی ــق ت دقی
ــا،  ــارت ه ــوزش مه ــرای آم ــاهده : گاهــی ب 2-مش
ــی  ــام م ــان انج ــور داوطلب ــی در حض ــک کار عمل ی

شــود.
ــع از رابطیــن خواســته  ــد: در بعضــی مواق 3-بازدی
ــد  ــارج کلاس بازدی ــی در خ ــا از محلّ ــود ت ــی ش م

ــد. ــب نماین ــی کس ــد و اطّلاعات کنن
ــد  ــن تاکی ــه داوطلبی ــی ک ــی: در مواقع 4-کارعمل
اصلــی بــر کســب یــک مهــارت عملــی دارنــد، اســت، 

ــا براســاس متــن  از آن هــا درخواســت مــی شــود، ت
کتــاب یــا دانســته هــای خــود کاری را در کلاس یــا 

منــزل انجــام دهنــد.
5-کار گروهــی : بــرای کســب توانایــی لازم در 
انجــام کارهــای گروهــی، از داوطلبیــن خواســته مــی 
شــود برخــی از فعّالیّــت هــا را بــا همــکاری یکدیگــر 

انجــام دهنــد.
ــه  ــردی ک ــر ف ــی ه ــه ی اصل ــه : وظیف 6-در محل
ــتی دارد آن  ــور بهداش ــارکت در ام ــه مش ــل ب تمای
اســت کــه مســائل بهداشــتی محلـّـه ی خــود را 
شناســایی کنــد و بــه صــورت فــردی یــا گروهــی از 
دانــش خــود بــرای رفــع ایــن مســائل اســتفاده کنــد. 
ــاب از  ــای کت ــش ه ــمت از بخ ــر قس ــن در ه بنابرای
ــات و  ــاس تجربی ــا براس ــده ت ــته ش ــن خواس رابطی
ــرکت  ــی ش ــث عموم ــک بح ــود در ی ــات خ اطّلاع
کننــد تــا مســایل محلـّـه ی خــود رابشناســند و بــرای 
ــا  ــن بحــث ه ــد. ای ــزی کنن ــه ری ــا برنام ــع آن ه رف
ــع هــای » در  ــر اســاس ســووال هایــی کــه در مرب ب

ــرد. ــی گی ــام م ــده ، انج ــه » آورده ش محل
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فعالیت 
بــرای ایــن کــه داوطلبــان بــا کاربردهــای آن چــه در هــر بخــش فــرا گرفتــه انــد، آشــنا شــوند ، چنــد فعّالیّت 
در انتهــای هــر بخــش پیشــنهاد شــده اســت. کارهایــی کــه زیــر عنــوان » مــن مــی توانــم « نوشــته شــده ، 
بــرای فعّالیّــت هــای انفــرادی و کارهــا یــی کــه زیــر عنــوان » مــا مــی توانیــم« نوشــته شــده ، بــرای فعّالیّــت 
هــای گروهــی و همــکاری بــا ســایر رابطیــن اســت. بــه طــور قطــع بــا مطالعــه هــر بخــش ده هــا کار دیگــر 

نیــز مــی تــوان انجــام داد کــه انتخــاب و انجــام آن هــا بــه عهــده ی خــود داوطلبیــن گذاشــته شــده اســت.

خود آزمایی 
ــری  ــن شــدن از یادگی ــرای مطمئ ــد ب ــی توانن ــن م ــر بخــش، داوطلبی ــان دوره ی آموزشــی ه ــس از پای پ

ــد: ــی« پاســخ دهن ــای ، » خــود آزمای ــه ســووال ه ــا ، ب ــب بخــش و اســتفاده از آن‌ه مطال
سووال های » آیا می‌دانم؟ » مربوط به دانستنی های بهداشتی است.

سووال های » آیا می‌توانم ؟« مربوط به کسب مهارت های عملی است.

پرسش از شما پاسخ از ما

1-خود مراقبتی  را چگونه انجام دهم؟
2-چگونه از وجود استرس و فشار در درون خود، آگاه شوم؟

1-خودمراقبتی 
ــرای  ــع لازم ب ــداوم شــرایط و مناب ــرای تأمیــن و ت ــه، آموختنــي و تنظیمــی اســت كــه ب عملکــردی آگاهان
ادامــه حیــات و حفــظ عملكــرد جســمی، روانــی، اجتماعــي و معنــوي و رشــد فــرد در محــدوده ی طبیعــی 

و متناســب بــرای حیــات و جامعیــت عملكــرد وی اعمــال مــی گــردد.
ــراي ارتقــاي ســامت، پيشــگيري  ــات و اقداماتــي اســت كــه فــرد ب مراقبــت از خــود شــامل سلســله عمليّ
ــر  ــراد غي ــه وســيله ی اف ــات ب ــن اقدام ــم و حفــظ ســامت انجــام مــي دهــد. اي ــي علای از بيمــاري، ارزياب
متخصّــص از طــرف خــود، بــا همــكاري متخصّصيــن يــا بــدون همــکاری آن هــا، صــورت مــي گيــرد. مراقبــت 
ــراي  ــا حركــت هــاي شــخصي ب ــدادن هيــچ اقدامــي؛ ي ــه انجــام ن از خــود شــامل تصميــم گيــري اســت ب
ارتقــاي ســامت يــا درمــان بيمــاري و يــا تصميماتــي بــراي جســت وجــوي توصيــه هايــي ميــان افــراد غيــر 
متخصّــص، متخصصيــن يــا ديگــر شــبكه هــاي مراقبتــي و نيــز ارزيابــي اســت. هــم چنیــن خــود مراقبتــی 

تصميــم گيــري در مــورد انجــام اقداماتــي بــر اســاس آن چــه كــه بــه او توصيّــه شــده اســت.
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2-چگونه از وجود استرس و فشار  در درون خود ،آگاه شوم؟
ــم و  ــي باشــيد، تعــدادي از علاي ــل ملاحظــه‏اي تحــت فشــار روان ــاد و قاب ــراي مــدّت زمــان زي اگــر شــما ب
نشــانه‏ها را در خــود تجربــه خواهيــد كــرد. احســاس تنــش، افزايــش ضربــان قلــب، تحريــك پذيــري، بــي 
خوابــي، درد گــردن يــا پشــت، خســتگي، ســردرد، ناراحتي‏هــاي گوارشــي، يبوســت و تكــرر ادرار، افزايــش 
و يــا كاهــش اشــتها، دلهــره و نگرانــي، اضطــراب مــداوم و بــي قــراري از جملــه شــايع تريــن ايــن نشــانه‏ها 

هســتند.
وجــود چنــد مــورد از نشــانه‏هاي فــوق بــراي مــدّت زمــان زيــاد )مثــاً چنــد هفتــه تــا چنــد مــاه( نشــان 

ــد.  ــرار گرفته‏اي ــار ق ــما تحــت فش ــه ش ــد ك مي‏ده
عــوارض فشــار روانــي بــه مــوارد فــوق محــدود نمي‏شــود؛ چــون،  فشــار روانــي باعــث مي‏شــود كــه كاركــرد 

تحصيلــي و روابــط دوســتانه و يــا خانوادگــي نيــز بــا مشــكلاتي مواجــه شــوند.
 فشــار روانــي معمــولاً آســتانه ی تحمــل اشــخاص را كاهــش مــی دهــد و تمركــز و توجّــه آن‌هــا را دشــوار 

مي‏ســازد.

آيا حفظ آرامش و شوخي كردن برايتان امكان پذير است؟          1-بلي     2- خير                                                                                      
		                        1-بلي     2- خير آيا زود از كوره در مي‏رويد؟             
آيا خوابيدن در شب برايتان مشكل شده است؟                        1-بلي     2- خير
آيا احساس ميك‏نيد كه مسووليت‏هايتان بيشتر شده است؟         1-بلي     2- خير
آيا نشانه‏هاي جسماني فشار رواني را تجربه ميك‏نيد؟                1-بلي     2- خير

آيا علاقه خود به روابط اجتماعي را از دست داده‏ايد؟ 	              1-بلي     2- خير 
آيا در تمركز بر تكاليف درسي خود دچار مشكل هستيد؟           1-بلي     2- خير
آيا ميل به مصرف سيگار يا موادّي ديگر داريد؟                        1-بلي     2- خير

اگــر بــه 4 ســؤوال از 8 ســؤوال بــالا پاســخ مثبــت داديــد، در آن صــورت بــه احتمــال زيــاد شــما 
تحــت فشــار روانــي قــرار گرفتــه ايــد و بــراي كاهــش آن بايــد اقداماتــي را بــه عمــل آوريــد.

ــي و افســردگي،  ــه صــورت غمگين ــد، ب ــرار مي‏گيرن ــي ق ــرض فشــار روان ــي در مع ــا وقت انســان ه
ــد. ــان مي‏دهن ــش نش ــه آن واكن ــبت ب ــگري نس ــم و پرخاش ــا خش ــراب و ي ــش و اضط تن

پرسشهاي زير به شما كمك مي‏كند تا از وجود 
فشار رواني در زندگي خود آگاه شويد:
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هوای پاک
دیشــب باپــدرم دعوایــم شــده 
ــود!!  ــر ب ــدرم رفتگ ــون پ ــود. چ ب
دعــوا برســر ایــن بــود کــه دقیقــا 
ــرای  جــارو  ــدرم ب ــدم پ شــب تول
کــردن مجبــور بــه رفتــن بــود وتــا 
صبــح بعــد بــاز نمــی گشــت و در 

ــت. ــور نداش ــن حض جش
دعــوای  یــک  از  بعــد  خلاصــه 
ــه  ــم  و ب ــم رفت ــه اتاق ــابی ب حس

کشــیدم.  دراز  تختــم  روی 
بغــض گلویــم را شکســتم و قــدری 
از آن را  بــه تختــم بخشــیدم و 
چشــمان خیــس خــورده ام را آرام 
آرام بســتم. پــدرم آمــد و بوســه‌ای 
بــر گونــه هــای ســرخ شــده ام زد 

و رفــت.

ــه  ــح ک ــرد. صب ــم ب ــره خواب بالاخ
بلنــد شــدم کســی را ندیــدم. هــر 
ــخگو  ــی پاس ــدا زدم کس ــه ص چ
ــاز کــردم  ــه را ب ــود. در خان ــم نب ی
هــوای خــاک آلــودی چشــمانم را 
ــم  ــه صورت ســوزاند!. روزنامــه ای ب
ــدم  ــه دی ــه را ک ــبید. روزنام چس
نوشــته  در صفحــه ی حــوادث 
شــده بــود: افــرادی بــه علــت 
تنگــی نفــس و مشــکلات تنفســی 
آلــود  خــاک  هــوای  از  ناشــی 
شــهر فــوت شــدند. عکــس تمــام 
ــا  ــزرگ ت ــدر  ب ــم از پ ــل های فامی
عمــوی مــادرم همــه در آن بودنــد! 
ــاد  چشــم وگوشــم را بســتم و فری
ــواب  ــان از خ ــه ناگه ــه« ک زدم»ن

پریــدم. بســیار شــاداب بــودم کــه 
همــه ی آن هــا خــواب بــود و بــه 
ســرعت بــه ســمت پــدرم دویــدم 
و او را در آغــوش خویــش  گرفتــم 
و عــذر خــواه پــدرم شــدم. و بــه او 
گفتــم: » دوســتت دارم.« و هنــگام 
خروجــش از منــزل او را همراهــی 
کــردم تــا بــه کمکــش بــروم بــه او 
ــا انســان هــا  گفتــم: » همــه ی م
ــا  ــهرمان کوش ــت ش ــد در نظاف بای
ــین  ــد تحس ــدرم لبخن ــیم«. پ باش
ــه بعــد  برانگیــزی زد و از آن روز ب
ــهر  ــام ش ــه ن ــه ب ــهرمان را هم ش
پاکیــزه و هــوای پاکش شــناختند.

مینــا دولــت آبــادی، دانــش آمــوز ســال هفتــم )دوره اول متوسّــطه  (، مدرســه نمونــه گردآوری وتهیّه
دولتــی افقهــی شهرســتان ســبزوار
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مصاحبه با مربی نمونه سال 1394 
معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی گلستان 
حمیده شهمرادی

 

بــا عــرض ســام در ابتــدا خودتــان را معرفــی 
. یید نما

ــه   ــدگان  فصلنام ــما و خوانن ــت ش ــم خدم ــده ه بن
ــده شــهمرادی  ــن حمی ــم. م ــی کن ــرض م ســام ع
مربــی داوطلبــان ســامت مرکز بهداشــت شهرســتان 

آزادشــهر هســتم.

خانــم شــهمرادی بفرماییــد کــه چنــد ســال 
ســابقه ی خدمــت در سیســتم بهداشــتی و در 

برنامــه یداوطلبــان ســامت داریــد؟ 
  رشــته ی تحصیلــی مــن بهداشــت عمومــی اســت. 
مــدت  چهــارده ســال ســابقه ی خدمــت دارم . مــن 
ــدن  کارگاه روش آمــوزش  ــا گذران در ســال 1385 ب
ــان ســامت  آشــنا  ــه ی داوطلب ــا برنام مشــارکتی ب
شــدم و چــون کــه علاقــه ی زیــادی بــه کار گروهــی 
ــال  ــان  را از س ــا داوطلب ــتم کار ب ــی داش و آموزش
ــاله  ــه ی دو س ــک وقف ــا ی ــردم و ب ــروع ک 1386 ش
ــی  ــوان مرب ــه عن ــه ب ــت ک ــال اس ــش س ــدت ش م

ــه کار مشــغول هســتم. ــان  ســامت ب داوطلب
بــا توجّــه بــه ســابقه تــان، بفرماییــد بــه طور 

کلّــی نظرتــان در مــورد برنامــه ی داوطلبــان 
ســامت چســت؟ 

   از نظــر مــن برنامــه ی آمــوزش داوطلبــان ســامت 
ــع  ــون، در واق ــت؛ چ ــی اس ــیار خوب ــه ی  بس برنام
داوطلبــان ســامت بخشــی از جامعــه هســتند کــه با 
مراکــز بهداشــتی درمانــی در ارتباطنــد و در جلســات 
آموزشــی شــرکت مــی کننــد  و مطالــب  آموزشــی 
را فــرا مــی گیرنــد. مــا مربیــان هــم در مســیر 
ــت  ــان وضعیّ ــا  در جری ــودن کلاس ه ــارکتی ب مش

بهداشــتی محلــه هــا قــرار مــی گیریــم. 

خانــم شــهمرادی، از نظــر شــما نقــاط قــوّت 
وضعــف برنامــه ی داوطلبــان ســامت چگونــه 

اســت ؟     
ــت  ــث تقوی ــه باع ــن برنام ــن  اجــرای ای ــه نظــر م ب
مشــارکت مــردم در مســایل مرتبــط بــا ســامت مــی 
شــود و مهــم تریــن عامــل ارتقــای ایــن برنامــه ایجاد  
انگیــزه هــای لازم در داوطلبــان  ســامت بــرای 
همــکاری داوطلبانــه  اســت ایــن وظیفــه ی ماســت 
کــه ایــن انگیــزه را ایجــاد و تقویــت کنیــم .داوطلبانه 
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ــرای  ــزه ب ــت انگی ــث تقوی ــت باع ــن فعّالیّ ــودن  ای ب
کســب ســواد بهداشــتی اســت و داوطلبــان را قــادر 
مــی ســازد تــا بــه ارتقــا ی ســامت خــود و دیگــران 
ــز  ــه در مراک ــی ک ــی از اقدامات ــد . یک ــک نماین کم
ــن  ــود، تامی ــام ش ــد انج ــه بای ــت برنام ــرای تقوی ب
ــزاری کلاس  ــرای برگ ــب  ب ــی مناس ــای آموزش فض
هــای آموزشــی اســت. متاســفانه بــه دلیــل کمبــود 
امکانــات، مشــکل فضــای آموزشــی در بیشــتر واحــد 
هــا وجــود دارد و ایــن امــر مــی توانــد از ســوی مــا 
بــه عنــوان یــک نقطــه ی ضعــف مطــرح باشــد. هــم 
چنیــن کمبــود کتابچــه هــای آموزشــی هــم از نظــر 
ــی  ــا  م ــداد کتابچــه ه ــم از نظــر تع ــی و ه موضوع

ــد از دیگــر مشــکلات برنامــه باشــد. توان

بــرای پیشــرفت ایــن برنامــه چه پیشــنهادی 
رید؟ دا

داوطلبــان ســامت بــا تمــام تــوان خــود بــدون هیــچ 
ــاد   ــرای ایج ــا، ب ــد؛ ام ــی کنن ــتی کار م ــم داش چش
ــت ،  ــته اس ــتمان بس ــان دس ــتر در آن ــزه بیش انگی
ــش  ــرای افزای ــی ب ــت های ــا و حمای ــت مزای بهتراس
انگیــزه و جــذب داوطلــب بیشــتر بــرای ایــن برنامــه  

ــه شــود. در نظــر گرفت
چــه تــاش هایــی بــرای اجــرای بهتــر ایــن 

برنامــه داشــته ایــد؟
ــال  ــور فعّ ــرای حض ــود را ب ــاش خ ــام ت ــن تم م
ــه  ــی ک ــا جای ــتم ت ــا داش ــان  در کلاس ه داوطلب
گاهــی جهــت راحتــی بیشــتر آنــان و کــم شــدن بعد 
مســافت، کلاس هــا را در منــازل داوطلبــان برگــزار 
مــی کنیــم  ایــن شــیوه برگــزاری کلاس با  اســتقبال 

ــه رو شــده اســت. هرچــه بیشــترآنان روب

ــه  ــدن برنام ــر ش ــرای بهت ــده ای ب ــه ای چ
ــد؟ داری

اول ایــن که ســعی شــود بــا ارایــه ی خدماتــی انگیزه 
داوطلبــان را افزایــش داد و در روز جهانــی داوطلــب 
از همــه ی داوطلبــان تقدیــر و تشــکر انجــام شــود و 
دوم تامیــن نیــروی  انســانی در مراکــز جهــت کاهش 

بــار کاری و هــر چــه بهتــر اجــرا شــدن برنامــه هــا.

ــی   ــر صحبت ــی اگ ــب پایان ــوان مطل ــه عن ب
ــد. ــد، بفرمایی داری

ــه  ــه ادام ــم برنام ــه مندی ــا علاق ــا همــه ی م مطمئن
داشــته باشــد  و هرچــه بیشــتر از نظــر کمــی وکیفی 
ارتقــا پیــدا کنــد. امیــدوارم بــا  اســتقرار طــرح تحول 

ســامت در سیســتم  بهداشــتی شــاهد تقویــت 
برنامــه  و توجــه مســوولین و اهمیّــت مشــارکت 
مــردم در ارتقــای ســامت جامعــه باشــیم . بــه امیــد 
روزی کــه کلاس هــای آموزشــی داوطلبــان ســامت 
بــه کانونــی جهــت نقطــه ی آغازیــن آمــوزش جامعه 

تبدیــل شــود.
از ایــن کــه وقــت تــان را در اختیــار مــا  قــرار دادیــد، 
ــی  ــم در کار و زندگ ــم و امیدواری ــی کنی ــکر م تش

موفــق و پیــروز باشــید.
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گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکی خراسان جنوبی

جلســه آموزشــی بیمــه ســامت بــرای داوطلبین 
ســامت  مرکــز بهداشــتی درمانی خوســف

بشــرویه :جلســات آموزشــی داوطلبیــن 
ــامت ادارات س

بشرویه: سرشماری برنامه حاشیه نشینی توسط داوطلبین سلامت



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 4794

ــه مناســبت  زیرکــوه، روســتای ســردوان، جشــنواره غــذای ســالم ب
ــا ســفره       ــا شــعار ایمنــی غــذا از مزرعــه ت هفتــه ســامت ب

مراســم راهپیمایــی بــه مناســبت هفتــه ســامت روســتای ســردوان 
زیرکــوه بــا مشــارکت داوطلبیــن ســامت



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 4894

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي بیرجند

برگــزاری مراســم جشــن  روز رابــط بــه صــورت اســتانی و شهرســتانی  همــراه بامراســم هــای آیینــی 
جشــن 

- برگزاری سفره های سلامت جشنواره غذا
- برپایی مسابقات دارت، طناب کشی و والیبال 

- برگزاری اردو های زیارتی و تفریحی در برخی از درشهرستان
- برگزاری اردوی 7روزه برای داوطلبان سلامت شهرستان بشرویه به منطقه ی آزاد قشم 

- مراســم روزداوطلــب دربیرجنــد بــا حضــور350 رابــط شــهری  در تاریــخ 94/9/29 در ســالن شــهید 
دکتررحیمــی دانشــگاه 

مراسم روز داوطلب با برگزاری جشنواره‌ی غذا با شعار ایمنی غذا از مزرعه تا سفره 



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 4994

اردوی زیارتی طبس گلشن

برگزاری مسابقات پیاده‌روی، دارت، والیبال و طناب‌کشی در شهرستان‌ها 



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5094

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي بیرجند

گوشه ای ازمراسم های شهرستانی در مراکز پایگاه‌ها و خانه‌های بهداشت



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5194



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5294

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي اسفراین

ســامت   داوطلبــان  گردهمایــی 
ــه  ــفراین ب ــوم پزشــکی اس دانشــکده عل
ســالم قلــب  جهانــی  روز  مناســبت 

پیــاده روی و برگــزاری مســابقه ی پخــت غــذای ســنّتی  داوطلبــان ســامت دانشــکده علــوم 
پزشــکی اســفراین بــه مناســبت هفتــه ســامت بانــوان ایرانــی بــا شــعار )زن قلــب خانــواده (



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5394

ــای  ــا ایف ــیرمادر ب ــش ش ــزاری همای برگ
توسّــط  نمایشــنامه  اجــرای  و  نقــش 

اســفراین  دانشــکده  داوطلبیــن 

طــرح  انجــام  در  فعّالانــه  شــرکت 
مشــارکت  توســط  دیابــت  غربالگــری 
داوطلبیــن ســامت در منطقــه‌ی قارضــی 
ــی  ــتی درمان ــز بهداش ــتاهای مرک از روس

بــام دانشــکده‌ی علــوم پزشــکی 

مشــارکت و همــکاری داوطلبیــن ســامت 
ــت  ــی و ثب ــماری جمعّیت ــه سرش در برنام
اطّلاعــات در ســامانه در راســتای  تامین و 
گســترش مراقبــت هــای اوّلیه ســامت در 
ــا 500  ــهرهای50 ت ــیه ش ــهرها و حاش ش

هــزار نفــر

شــرکت داوطلبــان ســامت دانشــکده ی علــوم پزشــکی اســفراین  در جلســات آمــوزش خانــواده بــا 
موضــوع جوانــان ، ازدواج ، آســیب‌های نهــاد خانــواده برگــزار شــده در محــل ســالن شــهید خشــی 

شهرســتان بــا جضــور ســرکار خانــم دکتــر باقــری اســتاد و مــدرس دانشــگاه 



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5494

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي شاهرود

ــا آمــوزش  برگــزاری جلســات آموزشــی داوطلبیــن ســامت شــاهرود در محــلّ پایــگاه انتقــال خــون ب
داوطلــب متخصــص از حــوزه‌ی انتقــال خــون

همــکاری داوطلبیــن ســامت شــاهرود در واحــد مدیریّــت و 
کاهــش خطــر بلایــا در برنامــه آمــوزش وارزیابــی خانوارهــا



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5594

برگــزاری جلســات آموزشــی بــا حضــور داوطلــب متخصّــص از شــرکت 
گاز شــاهرود بــا عنــوان پیشــگیری از مخاطــرات ناشــی از گاز طبیعــی

ــات  ــام معاین ــاهرود در انج ــن ش ــازی داوطلبی ــوزش و توانمندس آم
ــدان  ــان ودن ــات  ده ــس و معاین پدیکلوزی



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5694

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي شاهرود

برگــزاری نمایشــگاه عکــس بــا مشــارکت  داوطلبیــن 
ــواد در  ــرف م ــوء مص ــگیری از س ــوان پیش ــا عن ــامت ب س

ــاهرود ــان ش ــز میق مرک

ــن ســامت  ــواده جهــت داوطلبی ــان خان ــم بنی ــزاری  جلســات آموزشــی تحکی برگ
همــه مراکــز شــهری بــا همــکاری داوطلبیــن متخصّــص حــوزه‌ی آمــوزش دانشــگاه 

علــوم پزشــکی شــاهرود



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5794

ــای  ــتان ه ــامت در شهرس ــان س ــل از داوطلب ــش تجلی ــزاری همای برگ
شــاهرود و میامــی بــا تقدیــر از مربیــان و داوطلبــان محــاّت و متخصّــص 

ــه  و صــرف ناهــار در پایــان مراســم ــن نمون و خیریّ

ــان  ــر از داوطلب ــا حضــور صــدو ســی نف ــزاری  جلســات آموزشــی ب برگ
متخصــص مــدارس بــا عنــوان بلــوغ و پیشــگیری از رفتارهــای پرخطــر بــا 

همــکاری داوطلــب متخصــص از حــوزه ی نیــروی انتظامــی



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5894

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي خراسان شمالی

برگــزاری جلســه آموزشــی آشــنایی بــا بیمــاری 
ســل در مرکــز بهداشــتی درمانــی 

جلسه آموزشی فواید شیرمادر

جلسه آموزشی زایمان ایمن



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 5994

برگــزاری جلســه آموزشــی بیماری ســل توسّــط 
پزشــک مرکــز بهداشــتی درمانــی فاروج

وکارکنــان  داوطلبیــن   صبحگاهــی  ورزش 
پایــگاه جوادیــه همــراه بــا صبحانــه 



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 6094

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي خراسان شمالی

و  آپارتمانــی  ســبزیکاری 
کاشــت باغچــه بهداشــت 
ــتفاده از  ــج اس ــت تروی جه
ــرای  محصــولات ارگانیــک ب

رابطیــن و مراجعیــن

مسابقه ی دوچرخه سواری جهت کودکان رابطین



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 6194

ورزش صبحگاهی رابطین بوعلی

صرف صبحانه سالم داوطلبین سلامت



سبزوار / مصلی تاریخیسال دوم / شماره پنجم /  زمستان 6294

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي گلستان

برگــزاری کلاس آموزشــی آشــنایی بــا بیمــاری ســل بــرای داوطلبــان ســامت در شهرســتان هــای 
ن  گلستا

در راســتای اجــرای دســتورعمل بیماریابــی، پیشــگیری و درمــان ســل و بــا هــدف ارتقــای ســطح 
آگاهــی خانوارهــا ی تحــت پوشــش برنامــه داوطلبــان ســامت اســتان بــا همــکاری مربیــان مراکزو 
پایــگاه هــای بهداشــتی  بــه برگــزاری کلاس هــای آموزشــی در مســاجد، مجالــس مذهبــی و... در 
شهرســتان هــای آزادشــهر، مینودشــت، آق قــا، علــی آبــاد، گــرگان وگنبــد  اقــدام کردنــد. آن هــا 
نمــوده و خانوارهــای تحــت پوشــش را بــا اهمیّــت بیمــاری ، بیماریابــی ، علایــم، راه ســرایت، راه 

هــای پیشــگیری و مقابلــه بــا  بیمــاری ســل آشــنا نمودنــد.  



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 6394

برگزاری کلاس آموزشی در زمینه ی ترویج تغذیه با  شیر مادر 
بــه مناســبت هفتــه ی جهانــی شــیر مــاد، بــه منظــور ارتقــای آگاهــی و 
مهــارت داوطلبــان ســامت، مراکــز بهداشــت شهرســتان هــای آزادشــهر، 
ــای  ــاه ه ــاد   در م ــی آب ــت و عل ــن، مینودش ــز، ترکم ــوی، بندرگ کردک
مــرداد وشــهریور94  بــه برگــزاری كلاس آموزشــي ترويــج تغذيــه بــا شــير 

مــادر بــا حضــور فعّــال داوطلبــان ســامت اقــدام نمودنــد.

برگــزاری کلاس آموزشــی در زمینــه ی اهــداف جمعیّتــی و  بــاروری ســالم جهــت داوطلبان ســامت 
وخانــوار هــای تحــت پوشــش در شهرســتان بندرگز 

بــا هــدف افزایــش دانــش و آگاهــی داوطلبــان ســامت وخانوارهــای تحت پوشــش جلســات آموزشــی 
بــا حضورجمعــی از خانوارهــا و داوطلبــان ســامت در حســینیه شهرســتان بندرگــز برگــزار گردیــد. 

در ایــن جلســه مدعویــن بــا اهــداف جمعیتــی و لــزوم داشــتن بــاروری ســالم آ شــنا شــدند.



سبزوار / مصلی تاریخیسال دوم / شماره پنجم /  زمستان 6494

گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي گلستان

ــامت در  ــان س ــت داوطلب ــی جه ــای زندگ ــارت ه ــه ی مه ــی در زمین ــزاری کلاس آموزش برگ
وگنبــد  آزادشــهر  شهرســتان‌های 

ــا همــکاری  ــه ی مهــارت هــای زندگــی ب ــان ســامت در زمین ــا هــدف  افزایــش آگاهــی داوطلب ب
واحــد بهداشــت روان شهرســتان هــای آزادشــهر وگنبــد  و بــا حضــور 85 نفــر از داوطلبــان ســامت 
شهرســتان هــا کارگاه آموزشــی فــوق درشــهریور ومهرمــاه ســال1394 برگــزار کردیــد.در ایــن کارگاه 

داوطلبــان ســامت بــا مهــارت هــای ده گانــه ونحــوی انتقــال آن بــه خانوارهــا آشــنا شــدند. 

برگــزاری جلســات آموزشــی بــا همکاری 
ــازمان دامپزشکی س

ــزوم آشــنایی داوطلبــان  ــه ل ــا توجــه ب ب
ســامت بــا بیمــاری تــب مالــت و ســایر 
ــات  ــالاز حیوان ــل انتق ــای قاب ــاری ه بیم
گمیشــان  شهرســتان  انســان،  بــه 
دامپزشــکی  ســازمان  همــکاری  بــا 
ــزاری کلاس  ــه برگ ــدام ب ــتان اق شهرس
آموزشــی در مهرمــاه 1394 نمودنــد.  



سال دوم / شماره پنجم /  زمستان 6594

برگزاری جلسات آمورزشی با همکاری اداره ی برق
بــا هــدف آمــوزش داوطلبــان ســامت در زمینــه ی مصــرف بهینــه ی بــرق و بــا 
ــان  ــال داوطلب ــور فعّ ــا حض ــان و ب ــتان گمیش ــرق در شهرس ــارکت اداره ی ب مش
ســامت در شــهریور مــاه 1394جلســات آموزشــی برگــزار شــد. بــا ایــن جلســه‌ها 

آگاهــی داوطلبــان ســامت در زمینــه هــای مصــرف بهینــه بــرق ارتقــا یافــت. 

- مراســم پیــاده روی بــا حضــور داوطلبان 
ســامت در  شهرســتان ترکمن

برگزاری اردوی تفریحی یک روزه ی داوطلبان سلامت

بــا   ســامت  داوطلبــان  نشســت   -
مدیرّیــت شــبکه در شهرســتان گمیشــان 

گزارش تصویری
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گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي سبزوار

اجــرای مســابقات طنــاب کشــی و کســب مقــام اوّل داوطلبیــن ســامت پایــگاه بهداشــتی طالقانــی، 
ــکاری اداره ورزش و  ــا هم ــامت ب ــمانی و س ــرّک جس ــگ ورزش و تح ــای فرهن ــتای ارتق در راس
ــن  ــن مســابقات داوطلبی ــد. در ای ــزار ش ــاب کشــی برگ ــابقات طن ــبزوار مس ــتان س ــان شهرس جوان

ــد. ــه اوّل را کســب کردن ــی شهرســتان رتب ــگاه بهداشــتی طالقان ســامت پای

برگزاری مسابقات اتومبیلرانی در سطح شهرستان و کسب مقام سوم تداوطلب  سلامت
ــان و  ــی اداره‌ی ورزش و جوان ــا هماهنگ ــی  و ب ــروی انتظام ــه نی ــت هفت ــبت بزرگداش ــه مناس - ب
نیــروی انتظامــی شهرســتان ســبزوار ایــن مســابقه برگــزار شــد. در آن  داوطلــب ســامت  ســر کار 

ــم مهــرزاد رحیمــی مقــام ، ســومی شهرســتان را کســب کــرد.                                                 خان
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ــن  ــا مشــارکت داوطلبی ــی ب ــد و چرب ــش نمــک، قن ــه بســیج کاه هفت
ــر ــت تصوی ــه روای ســامت ب

ــا هــدف کاهــش مصــرف قنــد و  ــه ی ســالم ب برگــزاری همایــش تغذی
ــا مشــارکت داوطلبیــن ســامت ــی ب نمــک و چرب

ــالم در  ــه‌ی س ــی و صبحان ورزش صبحگاه
ــوان ســبزوار ــارک ســامت بان پ
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گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي سبزوار

اردوی یــک روزه‌ی داوطلبیــن ســامت در  
تفرجــگاه طبــس بــا  هــدف تغذیــه‌ی ســالم و 

ــاک ــوای پ ــت و ه ــط زیس ــظ محی حف

جشنواره ی غذای سالم و سنّتی در مراکز و پایگاه‌های بهداشتی تحت پوشش
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آمــوزش طبــخ ماهــی و آبزیــان بــا هــدف قــرار 
گرفتــن آن هــا  در ســفره ی خانوارهــا
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گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي سبزوار

برگــزاری شــورای مربیــان داوطلبیــن ســامت : ایــن جلســه در پایان ســال94 با شــرکت 
مســئوولین جلــب مشــارکت مردمــی شــبکه هــای تحــت پوشــش و مربیــان داوطلبیــن 
ســامت مراکــز و پایــگاه هــای تحــت پوشــش و بــا هــدف بررســی  برنامه‌هــای  جــاری 

و برنامــه هــای پیــش بینــی شــده در  ســال95 برگــزار شــد. 
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اعــزام جمعــی از مربیــان و  داوطلبیــن ســامت بــه اردوی زیارتــی 
ــز  ــی مرک ــا هماهنگ ــدس ب ــهد مق ــا روزه ی مش ــی چه و تفریح
ــن اردو  ــدف  ای ــد. ه ــام ش ــوع انج ــبکه وزارت متب ــت ش مدیریّ
ــت  ــا فعالی ــنایی ب ــامت و آش ــن س ــزه ی داوطلبی ــش انگی افزای

ــود. ــا ب ــن ســایر دانشــگاه ه داوطلبی

امامزاده شعیب )ع(
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گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي گناباد

برگزاری نمایشگاه توانمندی های داوطلبین سلامت:
ــنایی  ــه و آش ــطح جامع ــارکت در س ــگ مش ــج فرهن ــدف تروی ــا ه ــگاه  ب ــن نمایش ای
بیشــتر مــردم بــا توانمنــدی هــا و فعّالیــتّ هــای داوطلبــان ســامت و توزیــع پمفلــت 
ــه مناســبت دهــه فجــر  برگــزار شــد. ــه دیابــت ، ســرطان و تغذیــه ســالم ب ــوط ب مرب
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دیدار داوطلبان سلامت با فرماندار شهرستان گناباد
نماینــدگان داوطلبــان ســامت مراکــز بــا فرمانــدار شهرســتان گنابــاد نشســتی 
ــن  ــکاری بی ــازی هم ــه س ــت و نهادین ــتای تقوی ــن نشســت در راس ــتند. ای داش
ــن جلســه  ــود. هــدف ای بخشــی یکــی از برنامــه هــای تحــول نظــام ســامت ب
ــگ  ــج فرهن ــامت و تروی ــان س ــه داوطلب ــا برنام ــئولین ب ــتر مس ــنایی بیش آش

ــود. ــه  ب داوطلبان

برگزاری همایش روز داوطلب
ــکی در  ــوم پزش ــگاه عل ــران دانش ــالن چم ــم در س ــن مراس ای
ــدار،  ــگاه، فرمان ــت دانش ــور ریاس ــا حض ــاد ،ب ــتان گناب شهرس
شــهردار و جمعــی از مســئوولین ادارات و داوطلبــان متخصّــص 
ــارکت  ــر مش ــد ب ــد.  در آن تاکی ــزار ش ــامت برگ ادارات و س
داوطلبــان ســامت ، درآمــوزش خانوارهــا بــه منظــور تامیــن 
ــا  ــه ب ــن نمون ــش از داوطلبی ــان همای ــد. و در پای ــامت ش س

ــر شــد. ــه  تقدی اهــداء ی هدی
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گزارش عملکرد 
دانشگاه علوم پزشکي گناباد

برگزاری نمایشگاه غذای سالم : 
ــن  ــن ای ــد و روغ ــک، قن ــم نم ــرف ک ــش مص ــانی کاه ــاع رس ــیج اطّ ــتای بس در راس
نمایشــگاه بــا مشــارکت داوطلبــان ســامت مراکــز بهداشــتی درمانــی برگــزار شــد. هدف 
آن آشــنایی بازدیــد کننــدگان بــا تهیــه و پخــت انــواع غذاهــای بخارپــز  و کــم نمــک و 

کــم روغــن بــود.
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مریم طبسی
داوطلــب نمونه،پایــگاه بهداشــتی و درمانی 1 

از مرکــز 3 دانشــگاه علوم پزشــکی ســبزوار

خانم‌طاهره‌حاج شمسایی
مربــی نمونــه، پایــگاه بهداشــتی و درمانــی 2 
از مرکــز 5، دانشــگاه علــوم پزشــکی ســبزوار

حمیده شهمرادی
ــه داوطلــب ســامت شهرســتان  مربــی نمون
آزاد شــهر، دانشــگاه علــوم پزشــکی گلســتان

مریم جغتایی
داوطلــب ســامت نمونــه ، پایــگاه بهداشــتی 
ــای ، دانشــگاه  ــک جغت ــی شــماره ی و درمان

علــوم پزشــکی ســبزوار

مربیان و داوطلبین    سـلامت نمـونه
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مربیان و داوطلبین    سـلامت نمـونه

زهره شعبانی
داوطلــب ســامت نمونــه شهرســتان رامیــان 

دانشــگاه علــوم پزشــکی گلســتان

نساء چوپانی
ســامت  داوطلبیــن  ی  نمونــه  مربــی 
شهرســتان بیرجنــد، دانشــگاه علوم پزشــکی 

ــی خراســان جنوب

آقای ولی سعادتی
داوطلــب متخصّــص نمونــه  از اداره ی جهــاد 
کشــاورزی  شهرســتان آق کلا، دانشــگاه 

ــوم پزشــکی گلســتان عل

صدیقه تیز کاری
بیرجنــد،  شهرســتان  ســامت  داوطلــب 
ــی ــان جنوب ــکی خراس ــوم پزش ــگاه عل دانش
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مریم نیکخواه
ــت،  ــز بیدخ ــامت مرک ــب س ــی داوطل مرب

ــاد ــکی گناب ــوم پزش ــگاه عل دانش

خانم سبزیان
سربیشــه،   شهرســتان  نمونــه   داوطلــب 
ــی ــوم پزشــکی  خراســان جنوب دانشــگاه عل

فاطمه هاشمی فر
داوطلــب ســامت مرکــز شــماره ،2 دانشــگاه 

علــوم پزشــکی گنابــاد

مربیان و داوطلبین    سـلامت نمـونه
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مربیان و داوطلبین    سـلامت نمـونه
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برج قابوس 

جاذبه های تاریخی

بــرج قابــوس یــا گنبــد قابــوس بنایــی تاریخــی از ســدّه ی چهــارم هجــری اســت کــه در شــهر گنبــد کاووس، شــمال 
ایــران در اســتان گلســتان قــرار دارد. ایــن بنــا بلندتریــن بــرج تمــام آجــری جهــان بــه شــمار مــی آیــد و بــر فــراز 
ــا در ســال 375 هجــری  ــن بن ــر اســت، قراردارد.ای ــن بلندت ــر از ســطح زمی ــزده مت ــب پان ــه قری ــی ک ــه ای خاک تپ
خورشــیدی، در زمــان ســلطنت شــمس المعالــی قابــوس بــن وشــمگیر و در شــهر جرجــان پایتخــت پادشــاهان آن 
ــه صــورت  ــار،  بنــا گردیــده اســت. ارتفــاع ایــن گنبــد مخروطــی 18 متــر اســت. دو ردیــف کتیبــه ی کوفــی ب دی
ــوع نوشــته ی کوفــی کتیبــه هــا ســاده وآجــری اســت وحــروف  ــه ی آن را آرایــش کــرده اســت. ن کمربنــدوار بدن
ــا هســتند وحاشــیه دور آن هــا قــاب مســتطیلی شــکل  از آجــر . ایــن بنــا  ــد. آن هــا برجســته وخوان آرایــش ندارن

بقعــه ی آرامــگاه قابــوس بــن وشــمگیر اســت.
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کبودوال تنها آبشار خزه ای ایران 

ــتان  ــع اس ــول از تواب ــاد کت ــی آب ــتان  عل ــرقی شهرس ــوب ش ــری جن ــودال در 5 کیلومت ــار کب آبش
گلســتان واقــع شــده اســت. ایــن آبشــار در دل جنــگل و از دامنــه یــس شــمالی کــوه  هــارون بــه 
ارتفــاع 1780 متــر سرچشــمه مــی گیــرد و بــا عبــور از جنــگل زیبــای کبــودوال آبشــارهای متعــدد 
ــه  ــر آن چ ــار  کیلومت ــه ی چه ــه فاصل ــه ب ــه وجــود آورده اســت . ک ــی را ب ــر بســیار بدیع و مناظ
کــه چشــم هــر بیننــده‌ای را نــوازش مــی دهــد طبیعــت بکــر و یکــی از زیباتریــن آبشــارها ســت.از 
ــه ایــن  ــه ب ــا پیــاده روی نیــم ســاعته و گــذر از کنــار رودخان ــارک جنگلــی کبــودوال  ب ابتــدای پ

آبشــار زیبــا خواهیــد رســید.



82 داوطلبان سلامت

فریدون مشیری 

از دل و دیده، گرامی تر هم ،آیا هست؟
دست،

آری، ز دل و دیده گرامی تر : دست!
زین همه گوهر پیدا و نهان در تن و جان،

بی گمان دست گران قدرتر است.
هرچه حاصل کنی از دنیا، دستاوردست!

هرچه اسباب جهان باشد، در روی زمین،
دست دارد همه را زیر نگین!

سلطنت را که شنیدست چنین؟!
شرف دست همین بس که نوشتن با اوست!
خوش ترین مایه ی دلبستگی من با اوست.

در فروبسته ترین دشواری، درگران بارترین نومیدی،
بارها بر سر خود بانگ زدم: هیچت ار نیست مخور خون جگر،

دست که هست!
بیستون را یاد آور، دست هایت را بسپار به کار،

کوه را چون پرِ کاه از سر راهت بردار!
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وه چه نیروی شگفت انگیزیست،
دست هایی که به هم پیوسته ست!

به یقین، هرکه به هر جای در آید از پای
دست هایش بسته ست!

دست در دست کسی،
یعنی: پیوند دو جان!

دست در دست کسی،
یعنی: پیمان دو عشق!

دست در دست کسی داری اگر،
دانی، دست، 

چه سخن ها که بیان می کند از دوست به دوست،
لحظه ای چند که از دست طبیب،
گرمی مهر به پیشانی بیمار رسد،

نوشداروی شفابخش تر از داروی اوست!
چون به رقص آیی و سرمست برافشانی دست،

پرچم شادی و شوق است که افراشته ای!
لشکر غم خورد از پرچم دست تو شکست!

دست، گنجینه ی مهر و هنر است:
خواه بر پرده ی ساز، 

خواه در گردن دوست، 
خواه بر چهره ی نقش،
خواه بر دنده ی چرخ،

خواه بر دسته ی داس، 
خواه در یاری نابینایی

خواه در ساختن فردایی!
آنچه آتش به دلم می زند، اینک، هردم سرنوشت بشرست،

داده با تلخی غم های دگر دست به هم!
بار این درد و دریغ است که ما،

تیرهامان به هدف نیک رسیدست،ولی
دست هامان، نرسیدست به هم!!
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1 - مواد مضر و زیان بخشی که حیات موجودات زنده  به ویژه انسان راتهدید می کند کدام است؟
الف: تن - نفت ،گاز، ذغال

ب: دا- آزاد شدن مواد ناشی از احتراق مواد سوختی
ج: بی -  موارد یک و دو 

 د : بن - مواد نفتی فقط تهدید کننده وسوخت گازی سالم است .
2- سالانه چند نفر در اثر آلودگی هوا جان خود را از دست می دهند ؟

الف : جه - دو  هزار نفر 
ب:  ان - سه هزار نفر 

ج:  من - هزار نفر 
د:  ون- 5 هزار نفر 

3 - عوامل اصلی تشدید آلودگی هوا کدام است؟ 
الف : جو - زیادشدن تعداد شهر ها وترویج فرهنگ شهر نشینی 

ب : فا- توسعه ی سریع اقتصادی
ج : خو-  الف و ب 

د : مو-فقط مورد یک         
4- سلامت بارووری به چه معناست ؟

الــف : مــا-  ســامت بــاروري بخــش مهمــي ازســامت اســت وبــه معنــي ســامت بلــوغ، همســرگزيني مناســب،فرزند آوردن 
درســنین جوان‌ترمــی باشــد. 

ب: تــن-  ســامت بــاروري بخــش مهمــي ازســامت اســت وبــه معنــي انجــام مشــاوره پيــش ازبــارداري ،برخــورداري ازخدمات 
مراقبتــي، زایمــان ســالم و ایمن،تاميــن ســامت مــادرو نــوزاد ، فاصله‌گــذاری مناســب  میــان فرزنــدان مــی باشــد. 

ج: ور- ســامت بــاروري بخــش مهمــي ازســامت اســت و بــه معنــي اجتنــاب از بــارداري ناخواســته، درمــان نابــاروری مــی 
باشــد .

د: یش- همه ی موارد صحیح می باشد .   
5- کدام یک ازموارد زیر با کاهش باروری ارتباط دارد ؟ 

الف: با- تک فرزندی 
ب: دت- سطح تحصیلات والدین

ج: را- تاخیر درازدواج 
د: تن - همه موارد صحیح می باشد.      

6- کدام یک از موارد زیر از اهداف برنامه باروري سالم نمی باشد ؟
الف: کن - برخورداری از یک زندگی جنسی سالم و رضایت بخش 

ب: با- عدم تصمیم گیری درباره ی زمان و چگونگی فرزند آوری خود 
ج: بت - آگاهی از دسترسی به خدمات باروری سالم ، ایمن، موثرّ، مناسب و قابل قبول

د: ود- برخورداری از خدمات بهداشتی مناسب در راستای داشتن حاملگی و زایمانی ایمن
7- یکی از اهداف برنامه طرح تحول سلامت د ر حوزه ی بهداشت )د ر برنامه ی پزشک خانواده ( کدام است؟ 

خودآزمایی همراه با مسابقه پیامکی
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  الف: اب  - ارتقای اثر بخشی خدمات سلامت 
ب: ثا-  دسترسی رایگان مردم به خدمات بهداشتی درمانی 

ج:  صی-  ارایه خدمات بهداشتی درمانی توسط پزشکان 
د:  نت - هیجکدام 

8- برای رسيدن به اهداف طرح تحوّل نظام سلامت کدام یک از موارد زیر بايد اعمال شود؟
الــف: تــا- افزايــش عمــق پوشــش بيمــه اي بــه منظــور كاهــش پرداخــت ازجانــب بیمــاران و تكميــل پوشــش بيمــه بــراي 

تمامــي اقشــار اعــم از ســالم و بيمــار 
ب: مو-  ايجاد نظام مديريت مراقبت ها به جاي ارایه  یمراقبت ها توسط وزارت بهداشت 

ج: دت - فقط مورد یک
د: را- هر دو مورد 

9- کدام گزینه از نشانه های خشم نمی باشد؟ 
الف: در- پرخاشگری، لرزش دست و تعریق
ب: ات- مقصر شناختن دیگران در وقایع 

ج: در- سفتی عضلات 
د: زو – احساس درماندگی، انزوا و افسردگی

10- کدام یک از تعریف های زیر تعریف خشم می باشد؟ 
الف : نت- خشم راهي براي نشان دادن كي حالت دروني ناخوشايند در پاسخ به كي محرّك  عذاب آور است.

ب : ود- حالات جسمانی و روانی فرد در واکنش به محرّک های محیطی است.
ج: جو - احساس منفي نسبت به ديگران و يا وقايع بيروني است که معمولا به دنبال ناكامي بروز مي كند.

د: خو- همه موارد
11- کدام گزینه صحیح می باشد؟

الف: نا-  یکی از راه های مقابله با خشم گوش دادن به موسیقی آرام می باشد.
ب: ود- جهت کنترل خشم ابتدا باید بدانیم که خشم چگونه ایجاد شده است

ج: د -موارد الف و ب صحیح می باشد.
د: م- مورد یک صحیح می باشد

ــوم گردآوری وتهیّه ــب مشــارکت هــای مردمــی - دانشــگاه عل زهراحاجــی ابراهیمــی کارشــناس جل
پزشــکی گلســتان

داوطلبان گرامی :
ــام دانشــگاه  ــن ن ــام خانوادگــی و هــم چنی ــام ون ــا ن ــه و همــراه ب ــز مســابقه را یافت ــا رم لطف
خــود بــه ســامانه پیامکــی مرکــز بهداشــت اســتان گلســتان )10000160171107(پیامــک نماییــد.
ضمنــا یــادآور مــی شــود دوســتانی کــه نــام دانشــگاه خــودرا در متــن پیامــک ننویســند در 

قرعــه کشــی شــرکت داده نخواهنــد شــد.

  جدول رمز مسابقه
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  جلب س يميابراه يزهراحاج:  كننده هيته

مض مواد– 1

  .باشد يم         .

 سلامت - ور     بخش باروري

مهم

 ي

 است ازسلامت معني به و

 از اجتناب بارداري

 ناخواسته،  نابار درمان

 همه - شي  حيصح موارد

. باشد يم سطح - يزند

  نيوالد لاتيتحص

 

  

 بارگذاري نشريه مجازي در سايت معاونت بهداشتي

علوم پزشکی و اطلاع رسانی به دانشگا ه های 
 خدمات بهداشتی درمانی سطح کشور

اطلاع رسانی  در سطح شهرستانها  و مراکز بهداشتی
 تحت پوشش

 ورود به سايت علوم پزشكي سبزوار 

 ورود به سايت معاونت بهداشتي سبزوار  

 نتخاب نشريات الكترونيكي ا

  فايلدانلود 

 مشاهده نشريه 

جازيفلوچارت دسترسي به نشريه م  

 تكميل فرم نظر سنجي
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ه ت بل و كم و كاستي هاي آن اهميّياز ديدگاه خوانندگان، در شناخت مسا نشريه جا كه ارزشيابي هر از آن
 ،لذا ؛ سطح علمي آن محسوب مي گردد يلين گام در ارتقااوّ  هاسزايي دارد و شناخت انتقادات و پيشنهاد

را از نظرات و پيشنهادات خود  خواهشمند است با دقت نظر و بذل توجه به سوالات ذيل، پاسخ داده و ما
  ت علمي به بهترين پيشنهاد سازنده هديه اي شايسته تقديم مي نمايد.لع فرماييد. مديريّمطّ

علوم پزشكي سبزوار ، معاونت بهداشتي دانشگاه ، گروه گسترش شبكه دانشگاه  آدرس ارسال فرم :
  ،دبيرخانه نشريه مجازي داوطلبين سلامت

  05144645136 فكس :             0514464 7906  تلفن :
  

  نشريهمدير اجرايي 

  گو: مشخصات پاسخ
  داوطلب سلامت                                مربي داوطلب سلامت                              مرد      جنس:  زن

     .....تخصصي ي رشته                                                 ساير افراد:                                               ....كار ي هسابق 
خواهشمند است نظرات خود را با گذاشتن علامت (*) در محل مربوطه بيان

  يد.فرماي
  بسيار كم   كم   متوسط  زياد  بسيار زياد

          اعات صحيح قبلي شمااز نظر تحكيم اطلّ نشريهقيت موفّ -1
          ه مطالب جديد علميياز نظر ارا نشريهقيت موفّ -2
          با نيازهاي شغلي شمانشريه متناسب بودن محتواي -3
          در ايجاد علاقه به مطالعه در شماي نشريه تواناي -4
            نشريه بودن مطالب در مفيد  -5

  

  كدامند؟ نشريه مهم ترين انگيزه هاي شما در استفاده از  -6

  اعات و تجربيات با ديگر همكارانلّاط  ي مبادله –ب لاعات                            تجديد كردن اطّ -الف

 را ذكر فرمائيد. نشريهمهم ترين نكات مثبت و منفي  -7

 نكات مثبت:     

  منفي :نكات      

 ت مطالب)و اولويّ عنوان هاآينده پيشنهاد مي كنيد؟( با ذكر  ي نشريه چه موضوعاتي را براي -8
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یک عمر سلامتی، 
با خود مراقبتی


