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افســردگی اختــال روانــی اســت کــه گــروه گســترده‌ای 
ــتندواز آن  ــه آن دچارهس ــرجهان ب ــردم درسراس ازم
رنــج می‌برند.یکــی ازویژگی‌هــای مهــم افســردگی 
می‌شــونداز  گوشــه‌گیر  افــراد  کــه  اســت  ایــن 
وازســخن  می‌کننــد  دوری  بادیگــران  گفت‌و‌گــو 
ــه  ــی ب گفتــن خــودداری می‌کنند.چنیــن رفتارهای

افزایــش افســردگی درفــرد می‌انجامــد.
اگراحســاس  کــه  اســت  ایــن  نخســت  گام 
ناراحتــی وافســردگی می‌کنیــد بانزدیکانتــان 
ــاس  ــه دردودل و گفت‌و‌گوبپردازید.اگراحس ب
می‌کنیــد زندگیتــان دچــار نابســامانی شــده 
و  نمی‌بریــد  لــذت  چیــزی  از  ودیگــر  اســت 
ــد از روان‌شــناس  ــه گوشــه‌گیری داری میــل ب
ــوید. ــردگی نش ــار افس ــا دچ ــد ت ــک بگیری کم

ــی  ــه ســنین،همه ســطوح زندگ افســردگی هم
گیرد.ایــن  رادربرمــی  کشــورها  وهمــه 
ــی  ــر برتوانای ــی وتأثی ــراب روان ــث اضط امرباع
مــردم حتــي درانجــام  ســاده تریــن کارهــای 
ــط  ــي در رواب ــاي مخرب ــی پيامده ــره وگاه روزم
خانوادگــی ودوســتانه وعــدم توانایــی ادامــه 
حال،افســردگی  درعیــن  شــود.  مــی  زندگــی 
شود.شــناخت  ودرمــان  تواندپیشــگیری  مــی 
پیشــگیری   افســردگی،چگونگی  بهترازماهيــت 
ايــن  بــا  انــگ مرتبــط  بــه کاهــش  ودرمــان آن 
کــه  کــردو منجــر میشــود  شــرايط،کمک خواهــد 
افــراد بیشــتری بــه دنبــال کمــک و راهنمایــی باشــند

ــاله در  ــر س ــت ه ــی بهداش روز جهان
روز 7 آوریــل بــه مناســبت ســالگرد 
تأســیس این ســازمان گرامی داشته 
مــی شــود.این روز فرصتــی منحصــر 
بــه فردبرای انجــام اقداماتــی مربوط 
بــه موضــوع بهداشــتی ویــژه ای کــه 
جهــان  درسراســر  مــردم  نگرانــی 
اســت را فراهــم مــی کندودرایــن 
راســتاهمه ســاله شــعاری بــه عنــوان 
شــعار ســال مطــرح مــی شــود. شــعار 
ــی در ســال  ســازمان بهداشــت جهان
2017 دربــاره‌ی اختــال افســردگی 
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لطفــا باعنایــت بــه سیاســت هــای برنامــه تحــول نظــام 
ســامت نقــش داوطلبــان ســامت وخیریــن رادر ایــن زمینه

 بیان فرمایید؟
اجــرای طــرح تحــول نظــام ســامت یکــی ازاقدامــات 
ــی باشــدبا  ــه م ــای ســامت جامع ــت دهــم درارتق موثردول
ــای طــرح تحــول ســامت کــه در آن  ــه ه ــه برنام توجــه ب
حضــور و مشــارکت مــردم  درتأمیــن ســامت آنــان مــورد 
تأکیــد قــرار گرفتــه اســت برنامــه داوطلبــان ســامت و 
اجــرای بهینــه آن مــی توانــد یکــی از نمودهــای مؤثــر 
ــی  ــن بخش ــکاری بی ــی وهم ــی و مردم ــارکت اجتماع مش
ــر  ــه ضــروری و مؤث ــن برنام ــت ای باشــدلذا تقویــت وحمای

ــی باشــد. م
داوطلبــان ســامت محــات درشــهر وروســتا که برخواســته 
ــا دغدغــه  ــه وب ازخودمــردم مــی باشــندوبا نیتــی خیرخواهان
ــتم  ــه خودباسیس ــردم و منطق ــتی م ــکلات بهداش ــل مش ح
ــم  ــیار مه ــای بس ــره ه ــی کنند،ازمه ــکاری م ــتی هم بهداش
درنظــام ســامت مــی باشــند.همچنین جــذب داوطلبــان 
متخصــص ســازمانی باایجاد همــکاری وارتباط باســازمانهای 
دیگروانتقــال پیامهــای بهداشــتی بــه اعضــای ســازمان هــای 
ــان  ــدی داوطلب ــا درتوانمن ــص آنه ــتفاده از تخص دیگرواس
ســامت محــات درتقویــت همــکاری بیــن بخشــی بســیار 

ــود. مؤثرخواهــد ب
شعارســال 1395برنامه داوطلبان ســامت باعنوان«پیشــگیری 
ازبیماریهــای غیــر واگیــر بــا مشــارکت داوطلبــان ســامت«با 

توجــه بــه چالــش هــای کنونــی سیســتم بهداشــتی کــه 
افزایــش بیماریهــای مزمــن مــی باشــد درصــورت ســرلوحه 
قــراردادن ایــن شــعار و انتقــال پیامهای بهداشــتی و آموزشــی 
بــه داوطلبــان ســامت و نهایتــاً بــه حــدود 40 خانــوار تحــت 
پوشــش، هــر داوطلــب ســامت مــی توانددرپیشــگیری 
وکنتــرل ایــن بیماریهــا مــورد توجــه قــرار گرفتــه و بــه نوعی 
ــد اجــرای برنامــه ایراپــن درتمامــی مراکــز خدمــات  دررون
جامــع ســامت؛پایگاه هــای ســامت وخانــه هــای بهداشــت 

و مؤثرباشــد.
دانشــگاه علــوم پزشــکی زنجــان باجــذب2042 نفرداوطلــب 
ســامت محــات درشهرهاوروســتاهای تحــت پوشــش 
وهمچنیــن جــذب242 نفرداوطلــب متخصــص زمینــه نفــوذ 
ــوده  ــم نم ــا رافراه ــازمان ه ــتا وس ــهر وروس ــات ش درمح
اســت کــه بابرگــزاری کلاســهای آموزشــی ومجموعــه 
آموزشــی داوطلبــان ســامت وهمــکاری ایــن عزیــزان 
درانتقــال پیامهــای بهداشــتی درجهــت تغییربــاور و نگــرش 

ــد. ــی نماین ــاش م ــه ت افرادجامع
ــن واقــف مناطــق  ــی کــه جــذب وشناســایی خیری از آنجای
تحــت پوشــش داوطلبــان ســامت نیــز جزوبرنامــه می باشــد 
ــی  ــه درط ــده ک ــذب ش ــر خیرج ــن امر16نف ــتای ای درراس
ــن  ــات انجــام شــده توســط خیری ــم اقدام ــته اه ــال گذش س

ــه شــرح زیــر مــی باشــد  ایــن برنامــه ب
ــع  ــات جام ــز خدم ــدازی مرک ــل وراه ان ــداث وتکمی - اح
ســامت آریــن شــفا مهــر شهرســتان ســلطانیه بــه مبلــغ 

ریــال  70.000.000.000
ــع  ــات جام ــز خدم ــدازی مرک ــل وراه ان ــداث وتکمی - اح
ســامت درشهرســتان خرمــدره بــه مبلــغ 20.000.000.000 

ریــال 
ــه  ــز ازجمل ــاز مراک ــورد نی ــزات م ــل تجهی ــه و تکمی - تهی
ــده و  وســایل مامایــی و آزمایشــگاه و... درشهرســتان خدابن

ــال   ــغ 10.000.000.000 ری ــه مبل ــان ب ماهنش
  بنــده بــه نوبــت خــود از تــاش و زحمــات بــی دریــغ ایــن 
ــزون  ــق روز اف ــوده و توفی ــی نم ــدر دان ــکر و ق ــزان تش عزی

ــد متعــال دارم. ــرای ایشــان از خداون ب

مصاحبه آقای دکتر محمد رضا صائینی 

 معاون محترم بهداشت دانشگاه و رئیس مرکز 
بهداشت استان زنجان

مصاحبه



خورشت خلال بادام 
کرمانشاهی

گرد آورنده : مهرانگیزتوکلی– کارشناس جلب مشارکت های مردمی 
 مرکزبهداشت استان کرمانشاه

مواد لازم برای چهار نفر :

-گوشت ران گوسفند یا مغز ران گوساله 
جوان بدون استخوان :    400  گرم

- خلال بادام : 100 گرم
- پیاز :1 عدد متوسط
- لیمو عمانی : 4 عدد

- زرشک سیاه: 1/2 فنجان
- رب گوجه فرنگی : 2 قاشق

- روغن مایع : 4 قاشق سوپخوری
- روغن کرمانشاهی : 2 قاشق سوپخوری
- زعفران، نمک، فلفل قرمز و زردچوبه 

،چوب دارچین : به میزان دلخواه 

طرز تهیه:
ــادام را چنــد ســاعت قبــل در یــک ظــرف آب خیــس مــی  خــال ب

ــد.. ــری خردکنی ــانتی مت ــه قطعات2تا2/5س کنیم.گوشــت راب
ــع را  ــن مای ــد و روغ ــده ریزکنی ــی یابارن ــورت خلال ــه ص ــاز را ب پی
ــگ  ــی رن ــا طلای ــد ت ــت دهی ــازرا تف ــد؛ پی ــبی بریزی ــه مناس درقابلم
شــود، ســپس مقــداری زردچوبــه ،گوشــت هــا ورب گوجــه فرنگــی 
ــه  ــادام رااضاف ــال ب ــی دهیم.خ ــت م ــرده و تف ــه ک ــاز اضاف ــه پی راب
ــه  ــت اضاف ــه گوش ــوش ب ــر آب ج ــا 1/5 لیت ــک ت ــدار ی ــرده ومق ک
ــادام کامــا« بپزنــد.رب را  کــرده و اجــازه دهیــد تــا گوشــت هــا و ب
بــا کمــی روغــن تفــت داده و همــراه لیمــو عمانــی ســالم بــه خــورش 
ــرده را  ــران آب ک ــت ،زعف ــام پخ ــل ازاتم ــه  قب ــم. 15 دقیق میافزایی
ــاک  ــیاه را پ ــک س ــگام زرش ــن هن ــد و درای ــت بریزی درون خورش
کنیــد و بــا آب ســرد بشــویید ولــی نگذاریــددرآب خیــس بخــورد؛ 
ســپس آن را درآبکــش بریزیــد و اجــازه دهیــد آب اضافــی آن خارج 
ــد و  ــد، از روی حــرارت برداری شــود.روغن کرمانشــاهی را داغ کنی
ــی  ــت بریزید.م ــه کنیدوفورادرخورش ــه آن اضاف ــیاه راب ــک س زرش
ــرای خــوش عطــر کــردن خــورش خــال  توانیدازمقــداری گلاب ب

ــد. ــادام اســتفاده کنی ب
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نکات مهم :

 - زرشــک ســیاه در خــود اســتان کرمانشــاه و برخی 
از اســتان هــای شــمالی کاشــت و برداشــت مــی شــود 
ــت  ــا یاف ــه ج ــه در هم ــز ک ــک قرم ــاف زرش و برخ
ــی  ــدا نم ــا پی ــه ج ــیاه در هم ــک س ــود زرش ــی ش م

شــود.
از گوشــت  اســت  بهتــر  ایــن خــورش  بــرای   -

کنیــد. اســتفاده  گوســفند 
- اگــر پــس از پخــت آب خــورش زیــاد بــود کمــی 
حــرارت را بــالا ببریدتــا آب اضافــی آن بخــار شــود.

- دلیــل اســتفاده از چــوب دارچیــن بــه جــای پــودر 
ــورش  ــگ خ ــه رن ــت ک ــت اس ــن عل ــه ای ــن ب دارچی

تیــره نشــود .
- دقــت کنیــد زمانــی کــه زرشــک ســیاه را بــه 
ــد خورشــت بجوشــد  ــد، نبای ــه کردی خورشــت اضاف
چــون در ایــن صــورت رنگــش ســیاه خواهــد شــد.

- بهتــر اســت بــه منظــور حفــظ ســامتی وپیشــگیری 
ــرخ  ــای س ــه ج ــف ب ــای مختل ــاری ه ــروز بیم از ب

ــد ــت دهی ــن تف ــی روغ ــاز آن را در کم ــردن پی ک
خواص  غذایی: 

- زرشــک بــه کار رفتــه در ایــن غــذا،دارای خاصیــت 
آنتــی اکســیدانی و آنتــی بیوتیکــی اســت وویتامیــن 
آن بســیار بــالا مــی باشــد،درنتیجه بــه افزایــش 
جــذب آهــن نیــز کمــک مــی کنــد و بــرای درمــان 
ــر  ــدی موث ــای کب ــاری ه ــرا وبیم ــه صف ــنگ کیس س

مــی باشــد.
ــن  ــدود 90 % پروتئی ــری و ح ــی ازکال ــا نیم - تقریب
مــورد نیــاز روزانــه یــک فــرد بزرگســال باخــوردن 

ایــن غــذا تأمیــن مــی شــود.
ایــن غــذا منبــع خوبــی ازآهن،اســیدفولیک،و   -

اســیدفولیک  باشــد  مــی   B گــروه  ویتامینهــای 
درخــون ســازی،بهبود عملکردقلبــی و پیشــگیری از 

ــد. ــی باش ــد م ــا مفی ــرطان ه س
 - ایــن غــذا منبــع بســیارخوبی ا فســفر وپتاســیم مــی 
باشــد، بطــوری کــه درصــد بالایــی از نیــاز روزانــه بــه 

ایــن مــواد مغــذی را تأمیــن مــی کنــد.



در مورد وارنیش فلوراید بیشتر بدانیم

تهیه کننده : لیلا ایمانی کارشناس جلب مشارکت های مردمی معاونت بهداشتی  دانشکده مراغه

اهداف آموزشی:
ــد  ــش فلورای ــتفاده ازوارنی ــت اس ــر اهمی 1- فراگی

ــد. رابدان
2- فراگیر راههای دسترسی به فلوراید رابداند.

3-فراگیرنحوه استفاده از فلوراید رابداند.
مقدمه واهمیت:

ــودکان  ــا درک ــدان ه ــیدگی دن ــگیری از پوس پیش
ــای  ــای ارتق ــه ه ــم در برنام ــداف مه ــی از اه یک
ســامت دهــان و دنــدان مــی باشــدو فلورایــد مــی 
توانــد نقــش مهمــی در کاهــش پوســیدگی دنــدان 

داشــته باشــد.
ــا  ــث 25 ت ــد باع ــش فلورای ــتفاده از وارنی        اس
اســت.  شــده  درپوســیدگی  درصدکاهــش   75
ــد  ــت مینارادرفرآین ــود درآن حلالی ــد موج فلورای
پوســیدگی کاهــش می دهــد، و از دمنیرالیزاســیون 
مینــای ســالم جلوگیــری مــی کند،درکودکانــی که 
ــد اســتفاده 2 الــی  خطــر پاییــن پوســیدگی رادارن
4 باردرســال توصیــه مــی شــودو در کودکانــی کــه 
ــورت 3  ــه ص ــد، ب ــیدگی را دارن ــالای پوس ــر ب خط

ــاه  ــه 3 م ــه فاصل ــال ب ــار در س ــی ، 4ب ــه پیاپ هفت
ــل اســتفاده اســت. قاب

وارنیــش فلورایــد مــاده زرد نیمــه مایــع وچســنده 
ــی  ــکل م ــوی ال ــه محت ــت ک ــی اس ــه رزین ــا پای ب
باشــد تــا بلافاصلــه پــس از اســتفاده خشــک شــود. 
ــی  ــا نم ــطح مین ــه س ــم ب ــور دائ ــه ط ــش ب وارنی
چســبد بلکــه یــک لایه نــازک حــاوی فلورایــد روی 
ســطح دنــدان ایجــاد مــی کندکــه چندیــن ســاعت 
در تمــاس بســیار نزدیــک بــا مینــا قــرار مــی گیــرد 

و بــه تدریــج فلورایــد آزاد مــی کنــد.

فلوراید تراپی چیست؟
اســتفاده از فلورایــد اهّمیــت ویــژه ای درکنتــرل و 
پیشــگیری از پوســیدگی دنــدان بــه ویژه درســطوح 
بیــن دندانــی دارد. فلورایدتراپــی بــه معنــای  کاربرد 
موضعــی فلورایــد به صــورت دوره ای بــر روی دندان 
هــای کــودکان، بــه منظــور افزایــش مقاومــت آنهــا 
در برابــر پوســیدگی اســت.دراین روش دندانپزشــک 
ــرس و خمیــر مخصــوص  ــا ب ــدان هــا را ب ابتــدا دن
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تمیــز مــی کنــد و ســپس فلورایــد بصــورت ژل یــا 
وارنیــش روی دنــدان هامالیــده می شــود.پس از آن، 
کــودک بایــد چنــد بــار آب دهــان خــود را خالــی 
ــا نیــم  ــد شســته شــود و ت ــی دهــان نبای کنــد ول
ســاعت هــم کــودک نبایدچیــزی بخوردیا بیاشــامد.
توصیــه مــی شــود فلورایدتراپــی درمطــب، از وقتــی 
کــه همــه ی دنــدان هــای شــیری رویــش یافتنــد 
ــال  ــا ۲۲ س ــود و ت ــروع ش ــالگی( ش ــدود ۳ س )ح
ــدود ۱۴  ــی )ح ــیای دوم دائم ــش آس ــد از روی بع
ســالگی( بــا نظــر دندانپزشــک ۶ مــاه یکبــار ادامــه 
ــن  ــی در مطب،ممک ــا فلورایدتراپ ــان ب یابد.همزم
ــالای  ــرای برخــی کــودکان ب اســت دندانپزشــک ب

ــاد  ــالای ایج ــر ب ــه در خط ــال ک ــش س ش
ــرد  ــدان هســتند، کارب ــیدگی دن پوس

ــزل  ــدرادر من ــویه فلورای ــان ش ده
تجویــز کند.فیشــور ســیلانت 
ــگیری  ــن درپیش ــه رزی ــا پای ب
ــا  ــطح حفره‌ه ــیدگی س ازپوس
ــدان درکــودکان  وشــیارهای دن
ونوجوانــان بــا درزگیــری مینای 

ــر اســت.  ــدان مؤث دن
فلورایــد بــه طــرق مختلــف می‌تواند 

در اختیــار دنــدان قــرار گیرد:
 - آب آشامیدنی

ــای  ــای و غذاه ــد چ ــی مانن ــواد غذای ــرف م - مص
ــی دریای

- قرص‌ها و شربت‌های حاوی فلوراید
ــه  ــتفاده در خان ــر، ژل )اس ــویه، خمی ــان ش - ده

ــه( ــورت روزان بص
-  ژل‌هــای موضعــی کــه توســط دنــدان پزشــک بــر 

ــود ــته می‌ش ــا گذاش روی دندان‌ه
ــورت  ــه ص ــه ب ــه در مدرس ــویه‌هایی ک ــان ش - ده

ــود ــه می‌ش ــی توصی هفتگ

اســتفاده از خمیردندان‌هــای فلورایــد دار بــرای 
ــه  ــم ) ب ــزان ک ــه می ــال ب ــالای ۲ س ــودکان ب ک

ــان  ــرد ده ــود و کارب ــه می‌ش ــود( توصی ــدازه نخ ان
شــویه‌های حــاوی فلورایــد فقــط در کــودکان 

بــالای ۶ ســال پیشــنهاد می‌گــردد.
مطالعــات بســیاری نشــان می‌دهــد کــه اســتفاده 
هفتگــی و منظــم از محلــول دهــان شــویه ســدیم 
فلورایــد ۲درصــد کــه در مــدارس ابتدایــی کشــور 
توزیــع می‌گــردد باعــث کاهــش شــیوع پوســیدگی 

ــا ۴۰درصــد می‌شــود. ــدان در حــد ۳۰ ت دن

لازم‌‌اســت بطری‌هــای دهــان شــویه در طــی 
ــوند و  ــداری ش ــه نگه ــی در مدرس ــال تحصیل س
ــوظ  ــی محف ــد جای ــا بای ــداری بطری‌ه محــل نگه
ــد. ــید باش ــور مســتقیم خورش و دوراز ن
ضمنــاً لازم اســت بــرای هــر بطری 
ــردد و  ــت گ ــوز ثب ــام دانش‌آم ن
کلیــه بطری‌هــای هــر کلاس 
بصــورت مجــزا از کلاس‌های 

دیگــر نگهــداری شــود

نحــوی  بــه  بایــد  برنامــه 
تنظیــم شــود کــه دانش‌آموزان 
هــرکلاس هــر هفتــه درســاعت و 
ــواک زدن از  ــد از مس ــی بع روز خاص
دهان‌شــویه اســتفاده کنند.بهتریــن زمــان اســتفاده 
ازدهــان شــویه قبــل از شــروع اولیــن ســاعت درس 
ــال از  ــودکان خردس ــه ک ــد ک ــه نمایی ــت. توج اس
بلعیــدن خمیردنــدان و دهان‌شــویه‌های حــاوی 
زیــرا می‌توانــد  پرهیــز کننــد  فلورایــد جــداً 
باعــث عوارضــی نظیــر لکــه‌دار شــدن ســطح 
ــمومیت‌های  ــتخوانی و مس ــکلات اس دندان‌ها،مش

ــردد. ــاد گ ح

بنابرایــن هنــگام مصــرف دهــان شــویه‌های حــاوی 
ــت  ــان بهداش ــا مربی ــن و ی ــارت والدی ــد نظ فلورای
ــد  ــن ضروری‌اســت. اگرفلورای ــا معلمی ــدارس و ی م
آب آشــامیدنی درمنطقــه‌ای زیادتــر از معمــول 



باشــد) بیشــتر از2ppm یعنــی دو قســمت در یــک 
میلیــون قســمت( بــرای جلوگیــری از تغییــر رنــگ 
ــزن و  ــدور مخ ــا حدمق ــس( ت ــا )فلوئوروزی دندان‌ه
منشــاء آب آشــامیدنی منطقــه را عــوض می‌کننــد 
ــا آن  ویــا آبهایــی را کــه فلورایــد کمتــری دارنــد ب
مخلــوط می‌نمایندلــذا اســتفاده از خمیردندان‌هــای 
حــاوی فلورایــد و دهــان شــویه‌های فلورایــد در آن 

ــود ــه نمی‌ش ــق توصی مناط
دستورات بعد از استفاده وارنیش فلوراید:

کــودکان تــا ۳-۲ ســاعت بعــد چیــزی نباید  	-1
ــد. بخورن

ــای  ــد از غذاه ــان روز نبای ــا پای ــودکان ت ک 	-2
ســفت اســتفاده کننــد.

کــودکان تــا صبــح روز بعــد از مســواک زدن  	-3
ــد. ــودداری کنن خ

ــود  ــی ش ــه  م ــوزان توصی ــش آم ــه دان 4-	 ب
کــه دنــدان هایشــان زرد و کــدر مــی شــودکه ایــن 
موقتــی اســت و بعــد بــه حالــت اول بــر مــی گــردد.

سوالات متداول:
ــی  ــای موضع ــه ژل ه ــبت ب ــت آن نس مزی 	-1

چیســت؟ فلورایــد 
ــی  ــهیل م ــدان تس ــط دن ــد را توس ــذب فلورای ج
ــی  ــر بخش ــد، اث ــته فلورای ــازی آهس ــد. آزاد س کن

ــر  ــه طــور مســتقیم ب ــد. ب ــی ده ــش م آن را افزای
روی ســطح دنــدان اســتفاده مــی شــود و در نتیجــه 
احتمــال بلــع و مســمومیت بــا آن حداقل اســت. در 

ــل اســتفاده اســت. کــودکان خردســال نیــز قاب
آیا وارنیش فلوراید بی خطر است؟ 	-2

بلــه، وارنیــش فلورایــد کامــا بــی خطــر اســت . بــا 
توجــه بــه اینکــه میزان بلــع فلورایــد حداقل اســت، 
ــمی  ــه دوزس ــع آن ب ــتفاده و بل ــار اس ــس از 10ب پ
ــمیت آن  ــورد س ــی در م ــه نگران ــد. درنتیج میرس

وجــود نــدارد.
 

موارد عدم تجویز:
بیمارانــی کــه آســم دارند،زیــرا ممکــن اســت باعــث 

آلــرژی شــود.
در بیمــاران مبتــا بــه عفونــت لثــه زخمــی شــونده 

اســتفاده نمــی شــود
در بیمــاران دارای سیســتم گوارشــی حســاس کــه 
ــا وارنیــش فلورایــد  طــی درمــان طولانــی مــدت ب

دچارحالــت تهــوع مــی شــوند. 
________________________________________

برگرفتــه از کتــاب وارنیــش فلورایــد – اداره ســامت 
دهــان و دنــدان وزارت بهداشــت
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ارتبــاط میــان فــردی فراینــدی اســت کــه طــی آن اطلاعــات ، معانــی و احساســات را از طریــق پیــام هــای کلامــی و غیر 
کلامــی بــا دیگــران در میــان مــی گذاریــم. میــزان مهــارت و توانایــی در برقــراری ارتبــاط مؤثــر بــا دیگــران و اســتفاده از 

شــیوه هــای نویــن مشــارکتی موجــب بهبــود کیفیــت و افزایــش اثربخشــی آمــوزش هــا می گــردد.
ــراد را در  ــری اف ــه روش یادگی ــوط ب ــای مرب ــه نظریه‌ه ــری آموزشــی اســت ک ــی تصمیم‌گی ــری مشــارکتی نوع یادگی

ــد. ــل می‌کن ــی منتق ــی و عاطف ــی، ادراک ــی، حرکت ــای حس حوزه‌ه
آمــوزش مشــارکتی یــک راهبــرد توصیــه شــده بــرای یادگیــری فــردی و جمعــی اســت کــه نــه تنهــا فــرد درمقابــل 
ــا انعطافــی کــه  ــد ب ــل یادگیــری دیگــران نیزمســئول اســت وآمــوزش دهنــده مــی توان یادگیــری خود،بلکــه در مقاب
درترکیــب فراگیــران بــه وجــود مــی آورد بــه یــک آمــوزش اثربخــش دســت یابــد. بــه طــوری کــه نــه تنهــا افــراد بتوانند 

بــا هــم کار کننــد بلکــه یادگیــری خــود و دیگــران را بــه حداکثــر رســانده و ازایــن یادگیــری لــذت ببرنــد.
در روش آمــوزش مشــارکتی وظیفــه اصلــی آمــوزش دهنــده ایجــاد زمینــه مشــارکت،همکاری و رفاقــت گروهــی میــان 
فراگیــران مــی باشــد، کاراوایجــاد رقابــت دربیــن افــراد نیســت،بلکه برقــراری حــس رفاقت،همــکاری وصمیمیــت میــان 

آنهاســت کــه البتــه فلســفه وجــودی آمــوزش مشــارکتی نیــز بــه همیــن علــت اســت .
ــه ویژگــی هــای  ــه دلیــل وجــود برخــی ویژگــی هــا ازجمل ــردی ب ــاوت هــای ف ــه خاطرداشــت کــه تف ــد ب ــه بای البت
هوشی،شــخصیتی،خانوادگی و... موجــب ایجــاد رقابــت میــان فراگیــران خواهــد شــد،اما یکــی ازوظایــف مهــم آمــوزش 

ــه موفقیــت دیگــران بداننــد. دهنــده ایــن اســت کــه فراگیــران موفقیــت خــود را منــوط ب

مزایا :
1. فوایــد روان شــناختی : نقــش فعــال فراگیــران درجریــان آمــوزش موجــب مــی شــود احســاس رضایــت بیشــتری 
ازتجربــه آمــوزش داشــته و نگــرش مثبــت تــری بــه یادگیــری درآنها ایجــاد گــردد. درآموزش بــه روش مشــارکتی،فرصت 
بحــث درموردعقایــد و ایــده هــاو همچنیــن دریافــت بازخوردهــای ســازنده وجــود داردکــه مــی توانــد درشــکل گیــری 

قسمت اول



و تقویــت عــزت نفــس مؤثرباشــد، همچنیــن ایــن روش 
،محیطــی امــن بــرای فراگیــران ایجــاد مــی کندوموجــب 

ایجــاد انگیــزه درونــی درآنهــا مــی گــردد.
2. کســب مهــارت هــای اجتماعی:آمــوزش بــه روش 
مشــارکتی موجــب مــی شــود تعامــات اجتماعــی 
افرادارتقاءیابد.وقتــی اعضــای گــروه نتایــج و دلایــل 
ــات  ــای ارتباط ــارت ه ــی دهند،مه ــح م ــودرا توضی خ
کلامــی رشــدمی یابند.یادگیــری مشــارکتی، رفتارهــای 
ــروری  ــف ض ــرایط مختل ــه درش ــب راک ــی مناس اجتماع
هســتند، الگــو قــرار داده و فراگیــران از مهــارت اجتماعی 
مــورد نیــاز درجامعــه ومحیــط هــای کاری برخوردارمــی 
شــوند، ایــن روش موجــب پذیــرش تفــاوت هــای فــردی 

ــود.  ــی ش ــران م ــدگاه دیگ ــن درک دی و همچنی
3. افزایــش برقــراری ارتبــاط مؤثــر بیــن آمــوزش 
دهنــده و فراگیــران :در یادگیــری مشــارکتی، فراگیــران 
هــم از طــرف آمــوزش دهنــده و هــم از طــرف اعضــای 
ــث رشــد  ــر باع ــن ام ــه ای ــی شــوند ک ــت م ــروه تقوی گ
خــود کارآمــدی بالاتــری درآنهــا مــی گــردد. بــر طبــق 
تحقیقــات انجــام شــده،یادآوری اطلاعاتــی کــه ازطریــق 
ــایر روش  ــتر از س ــده بیش ــوزش داده ش ــارکتی آم مش

ــی باشــد. ــای آموزشــی م ه
ــران  ــی فراگی ــزه فراگیران:وقت ــه و انگی ــش علاق 4. افزای
عقایــد و ایــده هــای خــود را بــه صــورت کلامــی مطــرح 
مــی کنند،موجــب واضــح تــر شــدن مفاهیــم و بــه جــای 
ــرددو  ــی گ ــان م ــه آن ــب درحافظ ــق مطال ــدن عمی مان
ایــن امــر برعملکــرد آموزشــی آنهــا تاثیــر مثبــت خواهــد 

داشــت.

محدویت ها :
ــای  ــرای کلاس ه ــن روش ب ــودن ای ــرا نب ــل اج 1. قاب

پرجمعیــت
ــواد  ــطح س ــا س ــران ب ــرای فراگی ــودن ب ــب ب 2. نامناس

ــی ابتدای
3. اجرای مشکل آن و لزوم مهارت آموزش دهنده

فرایند اجرایی آموزش مشارکتی : 
بــرای اجــرای ایــن روش،آمــوزش دهنــده بایــد فعالیــت 

ــه قبــل از اجرا،زمــان اجــرا و  ــرای ســه مرحل هایــی را ب
پــس از اجــرا طــرح ریــزی نمایــد کــه ایــن فعالیــت هــا 

بــه شــرح زیــر مــی باشــند:
الف( فعالیت های قبل از اجرا 

1. تعیین اهداف آموزشی یادگیری مشارکتی
2. تعیین نقش فراگیران در گروه 

3. تعیین اندازه گروه ها 
4. مرتــب نمــودن فضــای آمــوزش بــرای برقــراری 

ارتبــاط مناســب
5. مشخص نمودن تکالیف فراگیران

6. تعیین ملاک های موفقیت
7. تعیین رفتارهای نامطلوب در گروه

ب( فعالیت های زمان اجرا 
1. مشاهده رفتار اعضای گروه ها 

2. پاسخ به نیازهای فراگیران 
3. انجام مداخله در صورت نیاز 
4.  تشویق و تحسین گروه ها 

ج( فعالیت های پس از اجرا
1- بیان خلاصه ای از مطالب ارائه شده

2- ارزیابی یادگیری فراگیران
3- یادداشت برداری از جریان آموزشی مشارکتی 
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ــه مبلــغ 3500 میلیــون  - ســاخت مرکــز خدمــات جامــع ســامت روســتایی شــاهین تپــه ب

ریــال

- اهداء2000متــر زمیــن رایــگان از طــرف اهالــی شهرســتانک مرکــز خدمــات جامــع ســامت 

روســتایی شهرســتانک

- احداث فوندانسیون فوریتهای ارداق به کمک خیرین ارداق 300 میلیون ریال

- اهداء500متر زمین رایگان از طرف اهالی آراسنج جهت ساخت خانه بهداشت 

- پایــگاه شــهری آبگــرم شــامل اهــداء تلویزیون،دیوارکشــی،زمین بــه مســاحت 450متــر مربــع 

کلًا بــه ارزش 1351میلیــون ریــال

- خرید تجهیزات پزشکی جهت مرکزاسفرورین به ارزش 120میلیون ریال

- همــکاری درســاخت مرکــز خدمــات جامــع ســامت  معلــم کلایــه بــه  مبلــغ 12000میلیون 

ل یا ر

- احداث پایگاه سلامت لوشکان به ارزش4500 میلیون ریال

- همکاری در ساخت پایگاه سلامت شید اصفهان  مبلغ  3888میلیون ریال

- همکاری درساخت خانه بهداشت رشتقون به مبلغ 1080میلیون ریال

- همکاری درساخت خانه بهداشت سنجانک به مبلغ 150میلیون ریال

- اهــداء زمیــن در روســتای خوزنــان  جهــت ســاخت خانــه بهداشــت  بــه مســاحت 225متــر 

گزارش عملکرد خیرین دربخش بهداشت 

دانشگاه علوم پزشکی قزوین
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ــت هــا یکــی از شــاخص هــای مهــم  امــروزه میــزان مشــارکت جوامــع دربرنامــه دول

ــا  ــت ه ــع محســوب شــده وحکوم ــد توســعه درجوام ــق و رون ــزان توفی ــی می درارزیاب

تــاش مــی نمایندهرچــه بیشــترآحاد جامعــه رادربرنامــه ریــزی واجــرا مشــارکت داده و 

ازمــردم کمــک بگیرند.دراســتان قزویــن هــم خیریــن ســامت نقــش موثــری درتجهیــز 

و تأمیــن فضــای فیزیکــی مراکــز خدمــات جامــع ســامت ،پایــگاه هــا و خانــه هــای 

ــر اشــاره مــی  ــه شــرح زی ــات ب ــن خدم ــه قســمتی از ای ــد کــه ب بهداشــت داشــته ان

گــردد:



ــه ارزش  ــفرورین ب ــای اس ــگاه فوریته ــداث پای - اح

ــال ــون ری 700میلی

ــکی  ــای پزش ــگاه فوریته ــداث پای ــکاری دراح - هم

ــال ــون ری ــه ارزش 1300میلی ــاد ب ضیاءآب

جهــت  خطایــان  روســتای  در  زمیــن  اهــداء   -

ــه ارزش  ــر ب ــاحت 1800مت ــه مس ــز ب ــاخت مرک س

ریــال 1200میلیــون 

- دوجــداره کــردن درب و پنجــره هــای مرکــز اردلان 

و حصــار بــه ارزش بالــغ بر250میلیــون ریــال

ــت در  ــای بهداش ــه ه ــرات خان ــازی و تعمی - نوس

ــده  ــه کن ــک هزین ــاً کم ــه عمدت ــتان آوج ک شهرس

ــداد  ــه تع ــت ب ــوده اس ــی ب ــوار و حصارکش کاری دی

ــال ــون ری ــه ارزش298میلی ــورد ب 14م

- احــداث خانــه جهــت اســتقرار تیــم ســامت 

ارزش  بــه  پرســپانج  توابــع  از  وروق  درروســتای 

ریــال 120میلیــون 

- تعمیــر اتــاق زیســت پزشــک مرکــز جامــع خدمات 

ســامت شــهید آبــاد 120میلیــون ریال

- همــکاری درســاخت خانــه بهداشــت مشــکین 

ــال ــون ری ــغ 204میلی ــه مبل آبادب

ــه  ــه ب ــاهین تپ ــز ش ــت مرک ــون جه - خریدتلویزی

ارزش 16 میلیــون ریــال

ــه (  ــاهین تپ ــز ش ــدار )مرک ــی چرخ ــد صندل - خری

ــال  ــون ری ــه ارزش 2 میلی ب

- خریــد آب ســرد کــن جهــت مرکــز شــاهین تپــه 

ــه ارزش 6 میلیــون ریــال  ب

ــه  ــارد ب ــز له ــلول مرک ــار مس ــه بیم ــن تغذی - تأمی

ارزش  25میلیــون ریــال

- جابجایــی وتعویــض جــدول هــای محوطــه جهــت 

ســهولت دررفــت وآمدآمبولانــس مرکزفوریــت هــای 

ــان  ــع ســامت بیاضی ــات جام ــز خدم ــکی مرک پزش

بــه ارزش 7میلیــون ریــال

- جــدول گــذاری حیــاط مرکــز شــال بــه ارزش 30 

میلیــون ریــال

-  خریــد ســونی کیــد جهــت خانه بهداشــت قشــاق 

بــه ارزش4میلیــون ریال

ــر آبــی/آب ســرد کــن/ - خریــد تجهیــزات کمد/کول

دســتگاه نوارقلــب در مرکــز ارتــش آبــاد 20 میلیــون 

ریــال 

- بــرق  کشــی و کمــک هــا ی فنــی و کمــک نقــدی 

خانــه بهداشــت قهــوج بــه ارزش   15میلیــون ریــال

ــه  - تهیــه ســونی کیــد جهــت مرکــز عصمــت آبادب

ــال ــون ری ارزش 8 میلی
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ــام  ــات و پی ــعار ، جم ش
ــر ی1 ــت محیطی س ــای زیس ه

دوستان گرامي وارجمند :
ويقينــا«  نوهســتيم  درآغازســال 
تفــرج و گردشــگري دربهــار بيشــتر 
ازبقيــه فصــول اســت، اميــد اســت 
ــط  ــب محي ــود مراق ــام وج ــا تم ب
ــيم،  ــدادادي باش ــاي خ زيســت زيب

ــای زیســت محیطــی  ــام ه ــدادی ازپی ــن بخــش تع درای
بصــورت متمرکــز جمــع آوری گردیــده کــه علاقمنــدان 
ــوارد  ــایر م ــد درمناسبتهاوس ــت میتوانن ــط زیس ــه محی ب

ــد . ــتفاده نماین ــط از آن اس مرتب
اصل پنجاهم قانون اساسی:

درجمهــوری اســامی حفاظــت محیــط زیســت کــه نســل 
امــروز و نســلهای بعــد بایــد در آن حیــات اجتماعــی رو به 
رشــدی داشــته باشــند وظیفــه عمومــی تلقــی میشــود .از 
ایــن رو فعالیتهــای اقتصــادی و غیــر آن کــه بــا آلودگــی 
ــران آن  ــل جب ــر قاب ــب غی ــا تخری ــت وی ــط زیس محی

ملازمــه پیــدا نمایــد، ممنــوع میباشــد.
1- زندگــی پایــدار یعنــی هماهنگــی وســازگاری بــا 

طبیعــت.
2-زندگــی ســالم و پایــدار در گــرو رفتــار منطقــی مــا بــا 

قوانیــن طبیعــت اســت.
آب،یعنــی  ،یعنــی  اکســیژن  یعنــی  درخــت   -3

زندگــی. غذا،یعنــی  رودخانه،یعنــی 
4-غفلــت از محیــط زیســت ،اهــداف توســعه را تضعیــف 

مــی کنــد.
5-احتــرام بــه طبیعــت احتــرام بــه زندگیســت و احتــرام 

بــه زندگــی احتــرام بــه خالــق اســت .
ــود،فردا  ــی ش ــد م ــروز ناپدی ــه ام ــده ای ک ــه زن 6-گون

ــت . ــد داش ــر نخواه ــر ب ــر س دیگ
7-حفــظ محیــط زیســت ، تزریــق روح تــازه و بــا نشــاط 

بــه زندگیســت .
8-مرگ هر بوته سبز؛مرگ ماانسان هاست .

9-زمیــن بــرای بقــای خــود بــه دســتها ، اندیشــه هــا و 
اراده هــای راســخ مــا نیــاز دارد .

10-همراه با طبیعت ، همگام با سلامتی .
ــی  ــدون آن م ــم ؛ ب ــی کنی ــی م ــت زندگ ــا طبیع 11-ب

ــم . میری
12-تداوم حیات ،درگروحفاظت ازتنوع زیستی است 

ــن  ــرم زمی ــی افتد،نفــس گ ــرو م ــه ف ــی ک 13- هردرخت
اســت کــه درســینه مــی شــکند .

14-نفس؛کمترین خواهش ما از دنیا است .
15-هوا؛این عنصرحیاتی زندگی را آلوده نکنیم .
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                    زمینــه ســازی بســیاری ازرفتارهــای غیــر 
بهداشــتی ازســنین پاییــن ومتاثــر ازفرهنــگ خانــواده 
باانتخــاب تفریحــات  شــکل مــی گیرد.خانــواده 
مناســب و الگوهــای رفتــاری ســالم مــی تواندآینــده 

ســالم فرزنــدان خــود راتضمیــن کنــد
ــاه  ــت روز ۳۱ م ــی بهداش ــازمان جهان ــم س درتقوی
ــات  ــدون دخانی ــی ب ــام روز جهان ــه ن مــی میــادی ب
نــام گــذاری گردیــده اســت،وطبق الگــوی وزارت 
بهداشــت و تأکیــد برمضــرات ناشــی ازاســتعمال 
ــدون  ــی ب ــدن و »زندگ ــامت ب ــرای س ــات ب دخانی
ــرای همــه«  را جــزء برنامــه هــای  دخانیات،حقــی ب
ــد. . ــوان مــی نمای ــرای زندگــی ســالم عن اساســی ب
ــت و  ــیگار نیس ــه س ــر ب ــط منحص ــی فق ــواد دخان م
هرمــاده یــا فــرآورده ای کــه تمــام یــا بخشــی از ماده 
خــام تشــکیل دهنــده آن، گیــاه توتــون یــا تنباکــو یــا 
ــات محســوب شــده  مشــتقات آن باشــد،جزو دخانی

و خطــرات مصــرف ســیگار را در پــی دارد.
بنابرایــن پیــپ یــا قلیــان یــا انفیــه ویــا ماننــد آنها 
نیــز جــزو مــواد دخانــی محســوب مــی شــوند.و 
اعتیــاد بــه آن معظــات فــردی و اجتماعــی بــه 

بــار مــی آورد.
ــان و  ــه نوجوان ــواردی ک ــن م برخــی از مهمتری
ــران جــوان،را  ــان و دخت ــان، بخصــوص زن جوان
ــی  ــوق م ــی س ــواد دخان ــرف م ــمت مص ــه س ب
ترفندهــای صنایــع دخانــی  از  دهــدو جزیــی 
بــرای جــذب مصــرف کننــده بیشــتر است،شــامل 

ــر اســت: ــوارد زی م
ــه  ــدن،مورد توج ــذاب ش ــاس ج احس 	
بودن،مســتقل شــدن،بزرگ شــدن،اجتماعی 
همســالان  توســط  شــدن  شــدن،پذیرفته 
،فشــار همســالان،الگو گرفتن از هنرپیشــه 

ــیگار  ــه س ــن ک ــل ای ــط مث ــای غل - باوره
کشــیدن موجــب رفــع عصبانیــت، رفــع 
اضطــراب،  و  دلشــوره  رفــع  خســتگی، 
ــود ــی ش ــذا م ــم غ ــن و هض ــت ذه تقوی
- ســاد ه انــگاری در مــورد مصــرف قلیــان 
بــه عنــوان یــک مــاده دخانــی کــم خطرتــر 

از ســیگار
ــه ایــن افزایــش  ــز ب ــر نی متاســفانه مــوارد زی

ــد؛ ــی زن ــن م مصرف،دام
ــی  - عرضــه روزافــزون و شــایع مــواد دخان
)قلیــان(در اماکــن تفریحــی و رســتوران هــا 

و قهــوه خانــه هــا
و  قلیــان  مــورد  در  فریبنــده  تبلیغــات   -

معطــر و  ایــی  ه  میــو  تنباکوهــای 
ســنتی  ازفــرم  قلیــان  تغییرمصــرف   -
درســنین بــالا بــه فــرم مدرن)میــوه ای 
ــتفاده ازآن  ــر واس ــن ت ــنین پایی و…(در س

بــه عنــوان یــک وســیله تفریحــی
ــواع  ــودن ان ــودن و ارزان ب ــترس ب - دردس

ــی ــواد دخان م
- مصــرف ســیگار و دیگــر مــواد دخانــی 

توســط ســایر افــراد خانــواده
هــای  ناهنجــاری  و  هــا  تنــش  وجــود   -

ــات و  ــی ثب ــای ب ــواده ه ــی درخان خانوادگ
خانوادگــی حمایتهــای  فقــدان 
- کاهش قبح مصرف دخانیات

- نداشــتن “مهــارت هــای زندگــی ” لازم 
بــرای مقابلــه بــا اســترس هــا و ناملایمات 

زندگــی؛ از جملــه مهارت”نــه” گفتن
- وضعیت اقتصادی و معیشتی نامناسب

- نداشتن اعتماد به نفس کافی
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ــه  ــه دســت هــم داده و منجرب ــن هــا همــه و همــه دســت ب ای
بروزپدیــده جدیــد تهدیدکننــده ســامتی کشــور بــه صورت 
افزایــش شــیوع مصرف قلیــان دربیــن زنــان و مردان،نوجوانان 
و جوانــان، بــه عنــوان یــک تفریــح و تفنــن شــده اســت. ایــن 
ــکان  ــوارد، انتخــاب م ــیاری از م ــه در بس ــی اســت ک درحال
ــه و  ــورت گرفت ــواده ص ــط خان ــی توس ــواد دخان ــه م عرض
زمینــه ســاز ورود نوجوانــان و جوانــان بــه اعتیــاد مــواد دخانــی 
خواهــد بود.بــه راســتی،چنددرصد ازخانــواده هایــی کــه 
شــاهد تفریــح آنهــا بــا مصــرف قلیــان هســتیم از ایــن واقعیــت 
آگاهندکــه هروعــده مصــرف قلیــان بــه طــور متوســط معادل 
ــاعت  ــک س ــا ی ــیگار اســت و ی ــخ س ــا ۱۰۰ ن ــیدن ۷۰ ت کش
درمعــرض دود قلیــان دیگــران بــودن، معــادل مصــرف ۶ تــا 

۸ نــخ ســیگار اســت؟

 نقــش خانــواده هــا در پیشــگیری از مصــرف 
دخانیــات؛

همانطــور کــه گفتــه شــد زمینــه ســازی بســیاری از رفتارهــای 
ــواده  ــر ازفرهنــگ خان ــن و متاث ــر بهداشــتی از ســنین پایی غی
ــب  ــات مناس ــاب تفریح ــواده باانتخ ــرد. خان ــی گی ــکل م ش
والگوهــای رفتــاری ســالم میتوانــد آینده ســالم فرزنــدان خود 

را تضمیــن کنــد؛ بــرای ایــن منظــور بایــد:

- بــرای حفاظــت خــود، خانــواده و همــه عزیزانمــان، منــزل و 
وســیله نقلیــه خــود را عــاری از دخانیــات کنیــم.

- از مــردم بخواهیــم کــه در اطــراف مــا و عزیزانمــان، ســیگار 
و هیــچ گونــه مــواد دخانــی اعــم از پیــپ، قلیــان و … مصرف 

. نکنند
- از عــدم مصــرف هــر گونــه مــواد دخانــی در  مهــد کــودک 
و یــا مدرســه و یا محــل نگهــداری فرزندانمان مطمئن شــویم.
- رســتوران هــا، مــکان هــای تفریحــی و اماکن عمومــی ای را 

انتخــاب کنیم کــه عــاری از دخانیات باشــند.
ــه  ــم کــه مایــل ب ــرد ســیگاری زندگــی مــی کنی ــا ف - اگــر ب
تــرک آن نیســت، از او بخواهیــم کــه خــارج از فضــای منــزل 
ســیگار مصــرف کنــد. هــر چنــد ایــن کار، مشــکل مواجهــه 
بــا دود تحمیلــی را از بیــن نمــی بــرد ولــی خطــر را بــه میــزان 

زیــادی کاهــش میدهــد.
-  فــردا بــرای تــرک ســیگاردیر 
ــه  ــا مراجع ــروز ب ــن ام ــت! همی اس
ــه کلینیــک هــای مشــاوره تــرک  ب
ــان  ــواده م ــود و خان ــات، خ دخانی
را از عــوارض مرگبــار دخانیــات 

ــم. ــظ کنی حف
ــیگار توســط  ــرک س ــات ت - خدم
ــکی در  ــوم پزش ــای عل ــگاه ه دانش
ــوند.  ــی ش ــه م ــور ارائ ــر کش سراس
تــرک  مشــاوره  مرکــز  نشــانی 
ــز  ــن مرک ــات را از نزدیکتری دخانی
خدمــات جامــع ســامت محــل 

ــید. ــود بپرس ــکونت خ س
- الگــوی مناســبی بــرای فرزنــدان خــود باشــید و هرگــز بــر 

خــاف گفتــه خــود عمــل نکنیــد.
- بــه صحبــت هــای فرزندانتــان خــوب گــوش کنید.بــا 
لبخند،تــکان دادن سرواســتفاده از جمــات مثبت نظیر»چقدر 
جالــب مــن ایــن را نمیدانســتم « و… آنهــا را بــه گفتــن بیشــتر 

تشــویق کنیــد.



ــؤالات  ــه س ــخگویی ب ــرای پاس ــود را ب - از قبل،خ
ــد. ــاده کنی ــان آم ــه فرزندانت کنجکاوان

ــا  ــه آی ــند ک ــما بپرس ــت روزی از ش ــن اس - ممک
تاکنــون ســیگار مصــرف کــرد ه ایــد؟ ایــن فرصــت 
ــود را  ــرف خ ــدم مص ــت ع ــه عل ــت ک ــی اس خوب
ــا  ــد ی ــل کنی ــا منتق ــه آنه ــان ب ــان فرزندت ــه زب ب
اگــر احیانــاً قبــاً مصــرف کــرده اید،علــت گرایــش 
ــتن آن را  ــار گذاش ــپس کن ــه سیگاروس ــود را ب خ
بــه ایشــان بگوییــد واینکــه حالاچــرا مــی خواهیــد 
ایشــان اشــتباه شــما را تکــرار نکنند.بــه یادداشــته 
باشــید کــه نبایــد مســائل را بیــش از اندازه تشــریح 
کنیــد تــا مبــادا کنجــکاوی آنهــا برانگیختــه شــود.
ــه نفــس، تصمیــم  ــدرت اعتمــاد ب ــا تقویــت ق - ب
گیــری و از بیــن بــردن افســردگی و کمرویــی 
فرزندان،آنهــا را دربرابرشــرایط آســیب زا مقــاوم 

ــازید. س
- قوانیــن مناســب و ســازنده مشــخصی را در 
ــرای  ــواده وضــع و نظــم لازم را برقرارکنیــد و ب خان
ســرپیچی از آن، تنبیهــات مناســبی در نظر بگیرید 

ــه آنهــا را اجــرا نماییــد. و قاطعان
ــه  ــوردن، هم ــذا خ ــاعات غ ــد در س ــعی کنی - س

ــد. ــع کنی ــم جم ــواده را دور ه ــای خان اعض
ــنین  ــه س ــیدن ب ــل از رس ــود را قب ــدان خ - فرزن
ــر  ــب ویرانگ ــرات و عواق ــه مض ــبت ب ــی، نس بحران

ــد. ــیگارآگاه کنی ــرف س مص
- از چگونگــی دوســت یابــی و معاشــرت فرزنــدان 
خــود بــا دیگــران آگاه باشــید.با والدین دوستانشــان 
ــزل  ــه من ــه ب ــی ک ــرار کنید.درصورت ــاط برق ارتب
ــن ایشــان  دوستشــان رفتند،حتمــاً ازحضــور والدی
درمنــزل مطمئــن شــویدوبه حضــور ســایر اعضــای 

خانــواده اکتفــا نکنیــد.
- بــه نحــوه خــرج کــردن پــول توســط فرزندانتــان 

ــت بدهید. اهمی
- بــرای اوقــات فراغــت آنــان برنامــه ریــزی کنیــد.
همــواره آنــان را به مطالعه، ورزش و تفریحات ســالم 
ــان  ــور را برایش ــن ام ــه ای ــد و زمین ــب نمایی ترغی

فراهــم کنیــد.
ــام  ــی و انج ــول مذهب ــت اص ــه رعای ــان را ب - آن

ــد. ــویق کنی ــی تش ــض دین فرائ
ورشــد  پویایــی  خواهیدمانــع  مــی  اگــر   -
نشــوید،از  فرزندانتــان  روان  و  جســم 
آنــان  کــردن  انتقادغیرسازنده،تمسخروشــرمنده 
مخصوصــاً در مقابــل دیگــران جــداً بپرهیزیــد.

- فرزندانتــان را بــه خاطــر رفتارهــای مثبــت آنــان 
تشــویق کنیــد.

- در موقعیــت هــای بحرانی،فشــارها و تنــش هــای 
روحی،راهنمــا و همــراه فرزنــدان خــود باشــید.

- مســئولیت و تکلیفــی بــه فرزنــدان خــود بدهیــد 
کــه بــا تــوان آنــان متناســب باشــد.

ــواده هــا  - همــواره در نظرداشــته باشــید کــه خان
درزمینــه پیشــگیری ازاســتعمال دخانیــات، نقــش 

بســیار مؤثــری بــر عهــده دارنــد.
- بــه منظــور پیشــگیری از ســیگاری شــدن 
ــان تقویــت  فرزنــدان، قــدرت “نــه” گفتــن را در آن

ــد. کنی
برگرفته از مقالات علمی مختلف

کتاب ترک سیگارنویسنده: دهقان-نصیر
کتــاب ســیگار و قلیــان  نویســنده: الهــی- 

مرتضــی

دکمه زندگی خود را روشن کنید
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جـاودانـه تـریـن هـا

پـدر جـان ای شـکوه خـانـواده             تـو ای مـادر ستـون خـانـواده
شمـا تـاج سـروتسـکین قلبـیـد     شمـا درآسمـان خورشیـد وماهیـد

بـه دستـانت قسـم ای کوه والا           که تـو درقلبـمی تـاهسـت دنـیـا
وامـا مـادرم،روح وروانـی                    فـدایم کـرده ای عمـر وجـوانـی
تـوای ریشـه توای سـامان خـانه         رفیـق بـی کلـک در این زمـانـه
امیـن زنـدگی هستـی تـو خواهـر       تـو یـار و یـاورم هسـتی بـرادر

اگر روزی نبـاشنـد این عزیـزان           یقیـنا می شـود دنیـا چـو زنـدان

ســاراخدامرادی وطن.؛پایــگاه یــک مرکــز شــماره ده شهرســتان 
زنجــان
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ــگاه  ــزارش دانش گــ
ــکی  ــوم پزشـ علــ
ماهــه  اردبیل؛ســه 

1395 چهــارم  

ــا  ــامت ب ــان س ــت داوطلب ــی جه ــات آموزش ــزاری جلس برگ
موضوعــات مختلف)ایــدز، بیماریهــای انفلوانــزا، مهارتهــای 
فرزنــد پــروری ،مراقبــت از قلــب و کاهــش بیماریهــای قلبــی و 
عروقی،شــیوه اصــاح الگــوی زندگــی ،کاهــش نمــک و چربــی، 

قنــد
 اطــاع رســانی درخصــوص غربالگــری بیماریهــای غیــر 
خون،پوکــی  فشــار  و  دیابــت  ودرمــان  واگیر،پیشــگیری 
اســتخوان و عــوارض آن وترویــج اســتفاده ازپــرل هــای ویتامیــن 
»د«درافــراد بــالای 18 ســال بــا مراجعــه بــه مراکــز و پایگاههای 
ســامت و ...بــرای داوطلبــان متخصــص ادارات وتوزیــع پمفلــت 

ــه ــتانهای تابع ــی درشهرس ــوع آموزش ــترمرتبط باموض وپوس
برگــزاری مراســم روز جهانــی داوطلب در شهرســتان هــای تابعه 

و تقدیــر از داوطلبان ســامت 
برگــزاری همایــش پیــاده روی،مســابقه آشــپزی و کیــک پــزی و 
برگــزاری نمایشــگاه عملکرد ودســتاوردهای داوطلبان ســامت و 

تقدیــر از برتریــن هــا درمراســم روز جهانــی داوطلب
ــالم و ..  ــنتی؛صبحانه س ــذای س ــخ غ ــابقات: طب ــزاری مس برگ
ــوزان و  ــش آم ــادران دان ــرای م ــاجدومدارس ب ــات ،مس درمح

ــذا  ــی غ ــبت روز جهان ــه مناس ــامت ب ــان س داوطلب
ــی  ــج مراقبــت ازدهــان ودندان)فیسورســیلانت تراپ ــداوم تروی ت
،فلورایدتراپــی ،وارنیــش و ...(،مبــارزه با شــپش، برنامــه آهن یاری 
درمــدارس ســطح اســتان )بیــن دانــش آمــوزان (ومهــد کــودک 

هــا بــا اســتفاده ازداوطلبــان ســامت ومربیــان 
در راســتای و ترویــج فرهنــگ کاهــش مصــرف نمــک درخانــواده 
ــا   ــفره ه ــدان ازسرس ــع آوری نمک ــرح جم ــدارس ط ــا درم ه

درمــدارس شهرســتان هــا اجــرا شــد

ــگیری از  ــن های)پیش ــی،پمفلت کمپی ــت آموزش ــع تراک توزی
ــرف  ــش مص ــودکان و نوجوانان،کاه ــه وزن در ک ــی و اضاف چاق
ــان  ــط داوطلب ــر (توس ــر واگی ــای غی ــری بیماریه نمک،غربالگ
ســامت در جشــن هــای دهــه فجــر و ســالروز پیــروزی انقــاب 

ــه  ــای تابع اســامی در شهرســتان ه
ــیر  ــا ش ــه انحصــاری ب ــج تغذی ــزاری کارگاه آموزشــی تروی برگ
ــرای کارشناســان جلــب مشــارکتهای مردمــی  مــادر دو روزه  ب
وکارشناســان شــیر مــادردر بهمــن مــاه 1395 وبرگــزاری کارگاه 
ــرای مراقبیــن  آموزشــی مقاومــت دارویــی درآنتــی بیوتیکهــا ب

ســامت 
در راســتای افزایــش جمعیــت وافزایــش نــرخ بــاروری برگــزاری 
جلســات آموزشــی مختلــف درمحــات و کلاســهای آموزشــی 
هفتگــی داوطلبــان ســامت صــورت مــی گیرد.بــه طــوری کــه 
ــع شهرســتان نیــر اســتان اردبیــل( از  درشــهر کورائیــم )از تواب
6 نفــر داوطلــب ســامت 5 نفــر و نیــز مربــی آنــان بــاردار مــی 

. شند با
در راســتای پیشــگیری از تنبلــی چشــمی)آمبلیوپی( درکودکان 
6-3 ســاله،تعداد 2178 نفــر از کــودکان توســط داوطلبــان 
ســامت معاینــه شــده انــد. بــا اجــرای ایــن برنامــه که بــا تفاهم 
نامــه مشــترک بین اداره بهزیســتی و مرکز بهداشــت شهرســتان 
اردبیــل  صــورت گرفتــه تعداد 8 موردکودک مشــکل دارچشــمی 
ــه علــت موفقیــت  ــه پزشــک متخصــص معرفــی شــده اند.)ب ب
ــودن اداره بهزیســتی از عملکــرد و مشــارکت  طــرح و راضــی ب
داوطلبــان ســامت ایــن طــرح در ســال 96 درکلیــه شهرســتان 

هــای تابعــه بــا تفاهــم نامــه مشــترک اجــرا خواهــد شــد.(
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دانشــگاه  گــزارش 
پزشــکی  علــوم 
ماهــه  ارومیه؛ســه 

1395 چهــارم  

برگــزاری کلاس آموزشــی بــه مناســبت هفتــه بســیج ملــی کاهــش مصــرف قند،نمــک و چربــی بــا مشــارکت واحــد تغذیــه 
)آقــای مســعود افشــاری ( جهــت داوطلبیــن ســامت درمرکــز بهداشــت شهرســتان تــکاب   

ــای  ــتان ه ــامت شهرس ــن س ــراي مراقبي ــامت ب ــان س ــاركت داوطلب ــه باشيرمادربامش ــي تغذي ــزاري كارگاه آموزش برگ
ــوط ــلماس وش خوي،س

ــات  ــان ســامت مرکزخدم ــدادی ازداوطلب ــال تع ــه فجرباحضــور فع ــام ده ــالم وســنتی درای ــذای س ــزاری جشــنواره غ برگ
ــگاه ســامت شــهری شــوط ــع ســامت و پای جام

برگــزاری جلســه آموزشــی بــه مناســبت هفتــه مبــارزه ملــی باســرطان بــا شعار«ســرطان قابــل پیشــگیری و درمــان اســت 
بــا خودمراقبتــی وامید«باهمــکاری واحدبیماریهاوهماهنگــی واحدجلــب مشــارکت مردمــی درســالن اجتماعــات مرکزبهداشــت 

شهرســتان شــوط
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گزارش دانشگاه علوم پزشکی ایلام

سه ماهه چهارم  1395

همــکاری بــا واحــد تغذیــه بــه مناســبت بســیج ملــی کاهــش مصرف قنــد، نمــک، چربی: ارســال بســته 

1و 2و 3 غــذای ســالم بــرای داوطلبان متخصــص ادارات در تاریــخ 95/10/13
آموزشــی 

ــده  ــم فرخن ــامت خان ــب س ــط داوطل ــردان« توس ــل درم ــاری واریکوس ــی بیم ــگارش مقاله«بررس ن

رفیعی‌نیــا

برگزاری مراسم گراميداشت روزجهاني داوطلب وتقدیرازداوطلبان سلامت ومربیان نمونه

ــيرمادر » جهــت مربيــان مراكــز خدمــات جامــع ســامت وپایگاه 
گاه » ترويــج تغذيــه بــا ش

برگــزاري كار

ــامت های س

برگزاری کلاس آموزشی DARTجهت داوطلبان سلامت ادارات.

برگزاری کلاس آموزشی آشنایی با بیماریهای شایع جهت مربیان 

ارسال فایل نشریه مجازی داوطلبان سلامت به کلیه مراکزخدمات جامع سلامت 

آموزش کتاب مقاومت به آنتی بیوتیک ها از سری ششم کتابهای آموزشی داوطلبان سلامت.
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ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــزارش دانش گ

آذربایجــان شرقی؛ســه ماهــه 

چهــارم  1395

بریــز در محــل نمازخانــه  
برگــزاری مراســم بزرگداشــت زنــان مجتمــع ســامت ســیدباوفا شهرســتان ت

1 نفــر از رابطیــن با حظور کارشناســان شهرســتان خانــم قــادری و خانم 
پرویــن اعتصامــی بــا حظــور50

صدیقــی 95/7/26 

ش در مورخــه 95/11/21 در محــل ســالن اجتماعــات دبيرســتان امام صادق شهرســتان 
برگــزاري همايــ

 نفــر از داوطلبــان ســامت شهرســتان از تمامــي شــهرها و روســتاهاي 
آذر شــهربا حضــور بيــش از 300

ن و كاركنــان ادارات و خانوارهــا 
شهرســتا

شرکت فعال داوطلبان سلامت شهر ستان اسکو در انجام نیازسنجی سلامت

اعتیــاد و دخانیــات بــرای 
برگــزاری  همایــش  ونمایشــگاه بــه مناســبت کمپیــن پیشــگیری از الــکل و 

 تبریــز با مشــارکت 
ت در مرکــز ســامت امامیــه  مجتمــع حکیــم شهرســتان

داوطلبیــن ســامت محــا

کلانتــری 22 طالقانــی و آمــوزش دهنــده داوطلــب ســامت اداره خانــم جنگــی  در مورخــه 95/8/17بــه 

تعــداد 46 نفــر
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ــکی   ــوم پزش ــگاه عل ــزارش دانش گ

نمایشــگاه  برگــزاری 
صنایع دســتی درشهرســتان 

: نمایشــگاه توســط فرماندارمحتــرم 
ادارات  وروســای  افتتــاح  شهرســتان 

شهرســتان از نمایشــگاه صنایــع دســتی داوطلبان 
بازدیدفرماندارمحتــرم  نمودند.طــی  بازدیــد  ســامت 

ــه  ــی را ب ــهرداری مکان ــد ش ــگاه مقررگردی ــتان ازنمایش شهرس
عنــوان محــل دایمــی نمایشــگاه  صنایــع دســتی دراختیارداوطلبــان 

ــد  ــن کن ــتی تعیی ــع دس ــروش صنای ــور ف ــه منظ ــردم  ب ــایر م ســامت وس
ــا  ــرطان ه ــواع س ــامت روان و ان ــی سل،ایدز،هپاتیت،س ــه آموزش ــزاری جلس برگ

ــامت ــان س ــت داوطلب ــان جه ــط مربی توس
همکاری داوطلبان سلامت شهرستان جهت نیازسنجی آموزشی درخانه های بهداشت

برگزاری برنامه صبحانه سالم  توسط داوطلبان سلامت ایچ
همــکاری داوطلبــان ســامت فعالیــت  درامــر مشــارکتهای اجتماعــی  و راهپیمایــی عفــاف وحجــاب درگلــزار 

شــهدای گمنــام خرمــدره ، توصیــه هــای بهداشــتی جهــت زائریــن اربعیــن حســینی مرکــز شــماره یــک خرمــدره 
ــامت روان  ــرکت در کارگاه س ــامت ، ش ــن س ــامت  از داوطلبی ــفیران س ــارو س ــای خودی ــام گروهه ــت ن ، ثب
ــی  ــداری ، شــرکت در همایــش هفتــه جهان دانشــگاه کار خرمــدره ،جلســه آموزشــی ســوء مصــرف مــواد درفرمان
ایــدز شهرســتان خرمــدره ،برگــزاری کلاس فــوق برنامــه همســران خوشــبخت در پایــگاه طالقانــی خرمدره،شــرکت 
درمراســم افتتاحیــه مرکــز شــماره دو وســه  وجلســه قــرآن وخانــواده بــا همــکاری ســپاه پاســداران ناحیــه خرمــدره.

شــرکت درمراســم پیــاده روی خانوادگــی روســتای قلعــه حســینیه
برگــزاری جشــنواره تغذیــه ســالم در مراکــز شــماره یــک ، پایــگاه قــدس و طالقانــی وهمــکاری بســیار نزدیــک بــا 

کارشناســان تغذیــه  
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ــوم  ــگاه عل ــزارش دانش گ
ــه  ــه ماه ــکی قزوین؛س پزش

ــارم  1395 چه

ــعار  ــت ش ــا محوری ــه ب ــتگاهها ک ــن ایس ــتان :درای ــامت دراس ــتگاه س ــزاري 169 ايس برگ
ــی »BMI« و  ــوده بدن ــد و وزن، شــاخص ت ــدازه گیــری ق ــه ســرطان برگــزار شــد ضمــن ان هفت

کنتــرل فشــار خــون مراجعین،آمــوزش چهــره بــه چهــره درزمینــه مســائل بهداشــتی انجــام و پمفلــت و 
تراکــت آموزشــی بیــن مراجعــه کننــدگان توزیــع گردیــد.در ایســتگاه هــای فــوق بطــور كلــي در طــول  یــک 

هفتــه  2456نفــر خانــم از خدمــات ذکــر شــده بهــره منــد شــدند .
برگــزاری 38 همایــش علمــی :داوطلبــان ســامت پايــگاه هــاي ســامت درهمايــش هــای علمــي از جملــه ســرطان، 
غلبــه برديابــت و .... شــركت نمودند.درپايــان بــه تعــدادی ازداوطلبــان ســامت شــرکت کننــده جوایــزی اهداشــد.
درخانــه هــاي بهداشــت مجــري برنامــه داوطلبــان ســامت تاکســتان همايــش پيــاده روي باحضورداوطلبان ســامت 

وخانوارهــای تحــت پوشــش برگــزار شــد.
ــاي  ــه ه ــامت  خان ــان س ــتان باحضورداوطلب ــامت اك تاکس ــع س ــات جام ــالم درمركزخدم ــذاي س ــنواره غ جش
بهداشــت مجــري برنامــه برگزارشــدكه انــواع غذاهاونــان هــاي محلــي تهيــه شــده بود.درپايــان بــه 7نفــراز داوطلبــان 
ــزي اهداشــد.در شهرســتان قزویــن تعــداد 20 جشــنواره غــذا درمراکــز خدمــات جامــع ســامت و  ســامت جواي

پایــگاه هــای ســامت برگــزار گردیــد.
برگزاری4 اردوی آموزشی  سیاحتی   

ــکاری   ــا هم ــن ب ــتان قزوی ــرطانی در شهرس ــاران س ــع بیم ــه نف ــه ب ــه خیری ــزاری بازارچ  برگ
ــامت  . ــان س ــراز داوطلب ــور 30 نف ــا حض ــر  وب ــر واگی ــای  غی واحدبیماریه
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گزارش دانشگاه علوم 
پزشکی کردستان

؛سه ماهه چهارم  1395

ــی  ــیج مل ــه بس ــبت هفت ــه مناس ــی ب ــه آموزش ــزاری جلس برگ

کاهــش مصــرف قند،نمــک و چربــی بــا مشــارکت واحــد تغذیــه  جهــت 

ــتان ــن ادارات ســطح اس رابطی

برگــزاري كارگاه آموزشــي تغذيــه باشيرمادربامشــاركت داوطلبــان ســامت بــراي 

ــه ــای تابع ــتان ه ــی شهرس ــای مردم ــارکت ه ــب مش ــان جل کارشناس

برگــزاری جلســات آموزشــی به مناســبت هفتــه مبــارزه ملــی باســرطان باهمــکاری واحدبیماریهاوهماهنگی 

واحدجلــب مشــارکت هــای مردمــی  شهرســتان هــای تابعه

توزیــع موادکمــک آموزشــی)تراکت وپمفلت(درخصــوص راههــای پیشــگیری ازســرطان توســط داوطلبــان ســامت 

محــات دربیــن خانوارهــای تحــت پوشــش

برگزاری کارگاه آموزشی مقاومت به آنتی بیوتیک هاجهت مربیان برنامه درشهرستان های تابعه

برگزاری کلاس های توانمندسازی داوطلبان سلامت توسط داوطلبان متخصص درشهرستان های تابعه
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ــکی   ــوم پزش ــگاه عل ــزارش دانش گ
کرمانشــاه ؛ســه ماهه چهــارم  1395

اعزام مربی نمونه برنامه داوطلبان سلامت جهت شرکت درمراسم کشوری گرامیداشت روزداوطلب 
اعزام دونفرداوطلب سلامت نمونه جهت شرکت درمراسم کشوری گرامیداشت روزداوطلب 

ــتایی  ــامت شهری،روس ــع س ــات جام ــامت درمراکزخدم ــان س ــژه داوطلب ــی وی ــهای آموزش ــزاری کلاس برگ
ــت ــای بهداش ــه ه ــامت و خان ــای س ــتایی ،پایگاهه وشهری-روس

برگزاری کارگاه آموزشی ترویج تغذیه باشیرمادر بامشارکت داوطلبان سلامت در استان
ــه باشــیرمادر بامشــارکت داوطلبــان ســامت«جهت کارشناســان برنامــه   برگــزاری کارگاه آموزشــی«ترویج تغذی

داوطلبــان ســامت وکارشناســان شــیرمادرمنطقه و شهرســتانهای تابعــه 
ــامت  ــان س ــارکت داوطلب ــا بامش ــک ه ــی بیوتی ــه آنت ــت ب ــگیری ازمقاوم ــی« پیش ــزاری کارگاه آموزش برگ

ــان  ــان سلامت،کارشناس ــه داوطلب ــان برنام ــژه کارشناس »وی
اموردارویــی ومربیــان مراکزآمــوزش بهورزی«شهرســتان 
هــای تابعــه  باهمــکاری معاونــت غــذاودارو اســتان و 
باحضورخانــم دکترمحمدحســینی کارشــناس  

ــذا ودارو ــازمان غ س



ب
غر

ل 
شما

ب 
قط

ی  
جاز

ه م
نام

صل
ف

28

گزارش دانشکده 
علوم پزشکی  مراغه 

؛سه ماهه چهارم  1395

برگــزاری همایــش تجلیــل از مربیــان وداوطلبــان ســامت نمونــه 

بــا حضــور ریاســت محتــرم دانشــکده و معــاون محتــرم بهداشــتی در 

ســالن ســولماز هتــل دریــای شهرســتان مراغــه 

برگــزاري جشــنواره غــذاي ســالم بــا مشــارکت داوطلبــان ســامت :باتوجــه بــه 

ــتاي  ــامت و در راس ــي وس ــگ خودمراقبت ــاعه فرهن ــامت در اش ــان س ــگاه داوطلب ــش وجاي نق

اجــراي برنامــه غربالگــري بيماريهــاي غيــر واگيــر و شــعار ســال روز جهانــي داوطلــب مبنــي بــر توســعه 

مشــارکت داوطلبــان در پيشــگيري از بيماريهــاي غيــر واگيــر واهميــت رعايــت ســبک زندگــي ســالم و نيــز تغذيــه 

سالم،جشــنواره غــذاي ســالم بــا مشــارکت داوطلبــان ســامت شهرســتان روز يکشــنبه مورخــه 95/11/24 در محــل 

ــد.  ــه مراغــه برگــزار گردي ــالار پذيرايــي لال ت

همایــش بــزرگ پیــاده روی خانوادگــی بــا مشــارکت داوطلبــان ســامت  مرکــز خدمــات جامــع ســامت شــماره 2 

شــهرک بــه منظــور پیشــگیری وکنتــرل بیماریهــای غیــر واگیــر 

برگزاری جلسات آموزشی مقابله با مصرف آنتی بیوتیکها
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گزارش دانشگاه 
علوم پزشکی  

همدان؛سه ماهه 
چهارم  1395

برگزاري كارگاه مصرف منطقي دارو جهت كليه مربيان 
تأمين تجهيزات جهت خانه بهداشت هاي جديد مجري برنامه 

برگزاري كارگاه آموزشي خود مراقبتي   
برگزاري كارگاه شير مادر جهت كليه مربيان داوطلبان سلامت  

ــراز مربيــان  ــی داوطلــب وتقدي برگــزاري مراســم گرامیداشــت روز جهان
وداوطلبــان ســامت فعــال 

ــن  ــت مراقبی ــارکتی جه ــن مش ــه روش نوی ــوزش ب ــزاری کارگاه آم برگ
ــد ســامت جدی

ــداری شهرســتان هــای  ــه ومهــارت هــای زندگــی در فرمان هماهنگــی جهــت شــرکت داوطلبــان ســامت درکلاس تغذی
تحــت پوشــش

ــراز  ــه ١٥نف ــز ب ــداي جواي ــالم و اه ــاروري س ــوص ب ــی درخص ــزاری كلاس آموزش ــامت و برگ ــن س ــوت از داوطلبي دع
ــه ــن زمین ــال درای ــامت  فع ــان س داوطلب

برگزاری نمایشگاه صنایع دستی توسط رابطین مراکز رزن 1 و 2 
ــا مضــرات  ــاط ب ــب متخصــص بهزیســتی  در ارتب ــروه توســط داوطل ــز رزن 1 و2 و ق ــن ســامت مراک ــوزش داوطلبی آم

ــای مجــازی  دنی
برگزاری کارگاه بهداشت محیط  در ارتباط با بهداشت موادغذایی در ایام نوروز جهت رابطین قروه 1 و 2 

فعال نمودن برنامه داوطلبان سلامت در سه خانه بهداشت باباخنجر،طاسران و نگارآباد 
ــه  ــج تغدی ــی ســل وهپاتیــت- سرشــماری- مــدارس- تروی ــان درجــذب سفیرســامت- بیماریاب مشــارکت داوطلب

ســالم درمــدارس
همــکاری ســازمان میــراث فرهنگــی جهــت بازدیــد رایــگان داوطلبــان ســامت ازمــوزه ملایربــا ارائــه 

کارت شناســایی
مشــارکت درشــورای بهداشــتی ادارات دربرنامــه ملــی خودمراقبتــی وترویــج فرهنــگ 

مشــارکت داوطلبانــه
نمایشــگاه  از  بانــوان اســتانداري  امــور  بازديــد اســتاندارومدير كل 
مرکزخدمــات جامــع ســامت جــولان باحضــور پــر شــور 

ســامت داوطلبــان 
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تعريف فشارخون و فشارخون بالا:
بــراي ايــن کــه خــون درشــريان هــاي بــدن 
جــاري شــودومواد غذايــی را بــه اعضــاي مختلــف 
بــدن برســاندنياز بــه نيرويــی دارد کــه خــون را بــه 
گــردش درآورد.ايــن نيــرو فشــارخون ناميــده مــی 
شــودوعامل ايــن فشــار،انقباض وانبســاط ومولــدآن 
ــه  ــون را ب ــداوم خ ــور م ــه ط ــت..قلب ب ــب اس قل
داخــل شــريان آئــورت) aorta(و شــاخه هــاي آن 
کــه مســئول رســاندن اکســيژن و مــواد غذايــی بــه 

تمــام اعضــای بــدن هســتندراپمپ مــی کنــد
فشــارخون بــه دو عامــل مهم،كيــی بــرون ده قلــب 
يعنــی مقــدار خونــی کــه درهردقيقــه بــه وســيله 
قلــب بــه درون شــريان آئــورت پمپ میشــود)حدود 
يعنــی  5ليتــر(و عامــل ديگــر مقاومــت رگ، 
مقاومتــی کــه برســرراه خــروج خــون ازقلبدررگهــا 
وجــود دارد،بســتگی دارد. بــا تغييــر بــرون ده قلــب 
يــا مقاومــت رگ، مقــدار فشــارخون تغييــر میکنــد
بیمــاری قلبــی عروقی وســکته مغــزی اولیــن عامل 
کشــنده درسراســرجهان هســتندکه درســال سبب 
مــرگ 17/5 میلیــون نفــر یعنــی درهر2ثانیــه یــک 

ــوند.بااین حــال درصــورت کاهــش  ــی ش ــرگ م م
عوامــل خطــر ایــن بیمــاری هــا بــه مقــدار زیــادی 

قابل پیشــگیری هســتند.
ــکته  ــی و س ــی عروق ــاری قلب ــر بیم ــل خط عوام
مغــزی شــامل فشــارخون بالا،کلســترول خــون بالا 
وقنــد خــون بالا،مصــرف دخانیــات، عــدم مصــرف 
ــی  ــبزی،اضافه وزن وچاق ــوه وس ــی می ــدار کاف مق
وکــم تحرکــی هســتند.درمجموع ایــن عوامــل 
مســئول 80 % مــرگ هــای ناشــی ازبیمــاری هــای 
قلبــی وســکته مغــزی هســتند.بعضی ازایــن عوامل 
ماننــد فشــارخون بالا،کلســترول خون بــالاو مصرف 
دخانیــات قابــل تغییروکنتــرل وبعضــی مانندجنس 
وســابقه خانوادگــی غیرقابل تغییرهســتند.به همین 
ــرروی  ــال2016 ب ــارخون س ــی فش ــت روزجهان عل
کمــک بــه افرادبــرای آگاهــي ازميــزان فشــارخون 
واقــدام بــرای کنتــرل آن وعوامــل خطــرآن تأکیــد 
دارد.هــدف روزجهانــی فشــارخون امســال تشــویق 
ــزل  ــري فشــارخون خوددرمن ــدازه گي ــه ان ــراد ب اف
ياتوســط كاركنــان بهداشــتي وایجادتغییرات ســاده 
درشــیوه زندگــی اســت کــه اثربســیار مهمــی دارد.
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روزجهانــي فشــارخون بــه علــت تأکیدخــاص 
ــن  ــم تری ــوان مه ــه عن ــالا ب ــارخون ب ــرروی فش ب
واولیــن عامــل خطــر ســکته مغــزی و مهــم تریــن 
ــرای بیمــاری قلبــی مطــرح شــده اســت. عامــل ب
فشــارخون بــالا1/2 میلیاردنفردرسراســردنیاراگر
ــکاری  ــم آش ــالا علائ ــارخون ب ــرده است.فش فتارک
ــرای  ــودوراهی ب ــی ش ــناخته نم نداردومعمولا«ش
اطــاع ازآن وجــود نداردمگرایــن کــه توســط 
ــری  ــدازه گی ــتی ان ــد بهداش ــک کارمن خودفردیای
شناســایی  بهداشــتی  کارکنــان  شــود.برای 
ومعمولا«کنتــرل آن ســاده اســت.چون فشــارخون 
روزبــه روزتغییــر می کند،انــدازه گیــری بایددرچند 

نوبت وموقعیت انجام شــودتابه 
تأییــد برســد.علیرغم ایــن 

کــه فشــارخون بــالا 
علائمــی ندارد،امــا مــی 
مهمــی  تواندآســیب 
وشــریان  قلــب  بــه 

جهــت  هابزند.ازایــن 
ســته  ا خو ید با د فر هر ز ا

فشــارخون  شــودازمقدار 
خودووجودعوامــل خطرومیــزان 

باشد.شناســایی  خودمطلــع  خطــر 
ــالا آســان ومعمــولا« کنتــرل  فشــارخون ب

ایــن بیمــاری ازطریــق تغییــر درشــیوه زندگــی 
ــت  ــش فعالی ــک و افزای ــرف نم ــش مص مانندکاه
بدنــی ویــا درصــورت لــزوم دارودرمانــی نیــز راحــت 

ــت. اس

فشــارخون بــالا اولیــن عامــل خطــر ســکته مغــزی 
وعامــل مهــم تقریبا«نیمــی ازبیماری قلبی وســکته 
مغــزی اســت.افراد مبتــا بــه فشــارخون بالا3برابــر 
بیشــتر از افــراددارای فشــارخون طبیعــی درمعرض 
ــا  ــارزه ب ــم مب ــای مه ــتند.یکی ازراه ه ــر هس خط
ایــن بیمــاری اطــاع رســانی همگانــی اســت کــه 
بابرگــزاری روزهــا و مناســبت هــای ملــی و جهانــی 

مــی تــوان تــا حــدودی بــه این هــدف دســت یافت. 
بــا توجــه به گــذر اپيدميولوژيــك كه در كشــورهاي 
درحــال توســعه رخ داده ‌اســت ،بيماري‌هــاي مزمن 
و عوامــل خطــر مرتبط بــا آن ها از جمله مشــكلات 
عمــده بهداشــتي ايــن كشــورها شده‌اســت.بيماري 
ــتقيم  ــام آورمس ــاي سرس ــه ه ــن هزين ــاي مزم ه
وغيرمســتقيم را برسيســتم بهداشــت تحمـــــيل 
مــي كنند.ارمغــان ایــن بیمــاری هــا ،بــار بيماري‌ها 
و ناتواني‌هــا ومــرگ بيــش ازموعدبــراي ميليون‌هــا 
نفــر انســاني اســت كــه غالبــاً درکشــورهای درحال 
ــادي از  ــمت زي ــد و قس ــي ميك‌نن ــعه زندگ توس
ــه  ــد را ب ــم درآم ــورهاي ك ــن كش ــاي اي بودجه‌ه

ــد. خــود اختصــاص مي‌دهن

ي   ‌هــا فته يا
شگفت‌انگيزوهشــدار‌دهنده 
عظيمــي  نشــان‌مي‌‌دهدتحول 
كــه دررفتارهاي انســاني رخ داده‌اســت 
وبــه تغييراتــي شــگرف درالگوهــاي زندگــي 
ــای  ــاری ه ــروز بیم ــبب ب ــت س ــده اس منجرش
مهمــی ازجملــه بیمــاری هــای غیــر واگیــر شــده 
ــي  ــل قلب ــا عل ــا دردني ــوم مرگ‌ه ــت.كي س اس
ــترده‌تر  ــا هرروزگس ــن بلاي ــي دارندودامنةاي عروق
مي‌شــود.حمله قلبــي وبيمــاري هــاي عــروق مغــز 
ســالانه 17 ميليــون نفــر را بــه كام مــرگ مــي برد.

ــارخون بالا،مصرف دخانیات،اختلال  كم تحركي،فش
چربــی خــون ازعلــل شــايع ابتــاء ومــرگ زودرس 
بيمــاري هــاي غيــر واگيــراز جملــه بيمــاري 
ــل  ــه عوام ــتند.ازآنجا ك ــي دردنياهس ــي عروق قلب
ــي  ــرات تجمع ــی اث ــی عروق ــاری قلب ــر بیم خط
ريشــه  هــا  آن  تمامــي  بركيديگردارندوتقريبــاً 
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ايــن  نامناســب دارند.بــا اصــاح  دررفتارهــاي 
ــل خطــر كاســت  ــوان ازشــيوع عوام ــي ت رفتارهام
وبــا كاهــش ايــن عوامــل خطربــروز بيمــاري هــاي 
قلبــي عروقــي بــه صــورت تصاعــدي كاهــش مــي 
يابند.مــي تــوان 85% بيمــاري هــاي قلبــي عروقی، 
90% ديابــت نــوع II ویــک ســوم ســرطان هــارا بــا 
تغييــر شــيوه زندگــي )مصــرف غــذا هــاي مناســب 
و ســالم ،افزايــش فعاليــت بدنــي و مصــرف نكــردن 
دخانيــات ،كنتــرل وزن و فشــارخون بــالا (كاهــش 

داد. 
ــي  ــاي قلب ــاري ه ــالاي بيم ــروز ب ــزان ب ــده مي آين
عروقــي بــا نگاهــي بــه ســیمای عوامل خطــر زمينه 
ســاز آن هــا بــه خوبــي قابــل پيــش بينــي اســت. 
ــرار گرفتــن کشــورهای درحــال توســعه دریــک  ق
ــریع  ــرات س ــراه تغیی ــه هم ــک ب گذراپیدمیولوژی
الگــوی غذایی،کاهــش فعالیــت جســمی وافزایــش 
مصــرف دخانیــات کــه ســندرم شــیوه زندگــی ویــا 
ســندرم دنیــای جدیدنامیــده مــی شــود،این جوامع 
رادرمعــرض همــه گیــری بیمــاری هــای غیرواگیــر 
درطــول ســال هــای آتــی قــرار داده اســت.به 
مــوازات ایــن تغییــرات درســال هــای اخیــر توجــه 
ــل  ــه عوام ــی واولی ــگیری ابتدای ــه پیش ــادی ب زی
ــن  ــای مزم ــاری ه ــک بیم ــاری وبیولوژی خطررفت
بزرگســالی ازدوران کودکــی معطــوف شــده اســت.
ــی  ــل از دوران کودکــی شــکل م ــن عوام چــون ای

ــا بزرگســالی پایدارمــی ماننــد. ــد وت گیرن
عــادات نامطلــوب جــاری درشــیوه زندگی کــودکان 
ونوجوانــان جامعــه مــا عــاوه بــر اینکــه تهدیــدی 

بــرای ســامتی ایــن گــروه ســنی آســیب پذیرتلقی 
مــی شود،کشــورمارا درمعــرض خطــر همــه گیــری 
بیمــاری هــای غیــر واگیــر درطــی دودهــه آینــده 
قــرار داده اســت. پیــروی از شــیوه زندگی ســالم می 
تواندبــه کاهــش خطــر بیمــاری هــای غیــر واگیــر 
ازجملــه بیمــاری هــای قلبــی عروقی،دیابت،پوکــی 
اســتخوان وبرخــی ســرطان هــا کمــک کند.بنابراین 
ــنا  ــت آش ــیع جه ــادی وس ــات بنی ــزوم مداخ ل
نمــودن کــودکان ونوجوانــان جامعــه با اصول شــیوه 
ــب  ــات مناس ــم آوردن امکان ــالم و فراه ــی س زندگ
عملــی درآن راســتا مشــخص مــی شــود.از ســوی 
ــن  ــدان بهتری ــه فرزن ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ــر ب دیگ
پیــام رســان بــرای والدیــن هســتند ،از ایــن طریــق 
مــی تــوان بــه اصــاح شــیوه زندگــی خانــواده نیــز 

کمــک کــرد.
ــوزان دربررســی کاســپین دارای  ــش آم 48/5% دان
ســابقه خانوادگــی مثبــت،26/7% دارای ســابقه 
خانوادگــی دیابــت، 40/6% دارای ســابقه خانوادگــی 
ســابقه  دارای  خــون،%49/3  چربــی  اختــال 
ــالا و 14/1% دارای ســابقه  خانوادگــی فشــارخون ب
خانوادگــی ســکته قلبــی یــا مغــزی درســن کمتــر 

ــد. ــالگی بودن از 55 س
میزان شــیوع فشــارخون بــالا درافراد 15 ســال تا65 
ســال حــدود 19% اســت.)1390( بــراي پيشــگيري 
از عوامــل خطــر وبيمــاري‌ فشــارخون بالا)ارتقــاي 
ســامت جامعه(وكاهش باربيمــاري بايدراهبردهاي 
ــوان  ــوندتا بت ــه ش ــول بكارگرفت ــل قب ــر وقاب مؤث
درراســتاي» تغييررفتارهــاي خطر ســاز« و» اصلاح 
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زندگــي«گام  هــاي  شــيوه 
برداشــت.به‌دليل ايــن كــه عوامــل 
متعــدد وادغــام يافتــه‌اي درايجــاد 
بيمــاري‌ قلبــي عروقــي مؤثــر 
بــراي  كــه  اســت،بايداقداماتي 
كنتــرل آن هــا بــه كارگرفتــه 
ومتعــدد  مي‌شــودچندجانبه 
مختلفــي  باشــدوبخش‌هاي 
ــوندوهر  ــارزه ش ــن مب ــر اي درگي
ارايــه  كــدام اقــدام متناســبي 

نماينــد.
بــی  قاتلــی  بــالا  فشــارخون 
ــدرت  ــه ن ــه ب ــت ک ــروصدا اس س
ــم  درقربانیــان خــود نشــانه یاعلائ
بالینــی ایجــاد مــی كنــد ومــردم 
هــم بایــد از علــت خطرنــاک بودن 
افزایــش خــون شــان ونیزچگونگی 
ــدو  ــی یابن ــی آن آگاه خودکنترل
بــد اننــد کــه افزایــش فشــار 
خــون ودیگرعوامل خطرســازمانند 
ــت ممکــن اســت باهــم روی  دیاب
دهندبــرای نیــل به چنیــن مهمی 
ــام  ــت نظ ــی بایس ــا م ــت ه دول
بهداشــت ودرمــان شــان رابــه 
گونــه ای ســامان دهندکه پوشــش 
همگانــی ویکســان خدمــات بــرای 
گــردد  فراهــم  مــردم  عمــوم 
ودرضمــن درمحــل کاریازندگی در 
ــم  موردکاهــش مصــرف نمک،رژی
متعــادل  کــه  ســالم  غذایــی 
ــوازن باشــدونیزکاهش مصرف  ومت
مفــرط الــکل وترغیــب بــه ورزش 
و افزایــش تحــرک بدنــی آمــوزش 
هــای جامــع وهماهنــگ دریافــت 
کننــد ودرعیــن حــال بــه داروهــا 
و اقدامــات درمانــی باکیفیتــی 

کــه گــران بهــا نباشــنددرنظام 
مراقبــت هــای اولیه بهداشــتی( 
خدمــات  ارئــه  اول  ســطح 
)نیــز  درمانــی  بهداشــتی 
دسترســی داشته باشــند.آگاهی 
درمورددیگربیمــاری  افزایــی 
غیرواگیرهــم  هــای 
زودرس  میتوانددرتشــخیص 
ومراقبــت هرچــه بیشــتر و 
منظــم تــر و درنهایــت مراقبت 
بهتــر آن هــا ســودمند باشــد.
فشــارخون بــالا که پرفشــاری 
خــون هــم نامیــده شــده 
اســت ،معضلــی بــزرگ بــرای 
ســامت عمومــی درتمــام 
کشــورها بــه شــمارمی آیــد.
فشــارخون بــالا درفزونــی 
ــکته  باربیماری های قلبی،س
ــرگ  ــت وم ــزی ،معلولی مغ
و میرهــای زودرس نقــش 

دارد.
ازآن جایــی کــه فشــارخون 
ــن  ــه ای ــالا درمراحــل اولي ب
بیمــاری ندرتا«ازخودنشــانه 
مــی  برجــای  بالینــی 
ــان  ــیاری ازمبتلای گذاردبس
آگاه  شــان  بیمــاری  از 
نیســتند وچــه بســابیمارانی 
ازتشــخیص  پــس  کــه 
فشــارخون بــالا ازدسترســی 
بــه درمــان مناســب محــروم 
ــن کــه  ــا ای ــده باشــندو ی مان
بــه هرعلــت فشــارخون شــان 
بــرای مــدت هــای مدیــد 

ــد. ــوده باش ــرل نب کنت
ودرمــان  زودرس  تشــخیص 
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ــالا ودیگرعوامــل خطــر ونیــز اجــرای  فشــارخون ب
ــی  ــای بهداشــتی درکشــورهای صنعت سیاســت ه
ــر  ــرگ وميردراث ــرل م ــب کنت ــد موج ــر درآم وپ
فشــارخون بــالا شــده اســت.به عنــوان نمونــه 
درســال 1972درNorth Karelia کشــور فنلاند 
ــه  ــای جامع ــدگاه ه ــه بردی ــی ک ــات جامع مداخ
ــدند.پس  ــته ش ــراء گذاش ــه اج ــود ب ــی ب نگرمبتن
ــر  ــرگ و می ــرخ م ــروزه ن ــال ام ــت 35 س ازگذش
دراثــر بیمــاری هــای قلبــی عروقــی در افــراد 
درســنین کارنســبت بــه شــروع برنامه حــدود %85 

ــرد. ــش پيداک کاه
علــل رفتــاری متعــددی در افزایــش خطــر ابتــا به 
فشــارخون بالانقــش دارندكــه بــه مــوارد زیر اشــاره 

ــده است: ش
مصــرف مفــرط الکل،مصــرف غذاهــای چــرب 
ــبزیجات  ــوه وس ــرف می ــدم مص ــک ونیزع وپرنم
بــه مقدارکافــی،ورزش نکــردن وعــدم تحــرک 
بدنــی کافی،کنتــرل ومدیریــت ناکافــی خشــم 
واســترس،مؤلفه های اجتماعی بهداشــت وســامت 
ازجملــه میــزان درآمد،ســطح ســوادو نــوع مســکن 
ــاری  ــل رفت ــی برعوام ــرات منف ــد تأثی ــی توانن م
خطرســاز ابتــاء بــه فشــارخون بالا داشــته باشــند.
ــالا  ــون ب ــار خ ــه فش ــا ب ــاران مبت ــی بیم در برخ
پــس از بررســی علــل ثانــوی ماننــد بیمــاری 
ــیون  ــا مالفورماس ــک وی ــوی و متابولی ــای کلی ه
هــای عروق)بدشــکل گیــری هــای خلقتــی( هیــچ 
علتــی بــرای بیمــاری یافــت نمــی شــود.به نظرمــی 
ــری  ــکل گی ــی در ش ــی وژنتیک ــدعوامل وراثت رس
ایــن گونــه از فشــار خــون هــای بــالا نقــش داشــته 

باشــند.
پیــش ازقطعــی کــردن تشــخیص فشــار خــون بــالا 
ــد  ــه مــدت چن ــت وب ــن نوب مــی بایســت درچندی
ــد.که  ــده باش ــر ی ش ــدازه گی ــون ان ــار خ روز فش
بهتراســت 2 بــار درروز یــک نوبــت صبــح و دیگری 
ــت انجــام شــده  ــری و ثب ــدازه گی ــد از ظهران دربع

باشــد.

پیشــگیری و کنتــرل فشــارخون منــوط بــه تعهــد 
ــه  ــع خواهدبود.هم ــه افراددرجوام ــی هم و همراه
وهمــه ازکارکنــان بهداشــت ودرمــان تــا موسســات 
پژوهشــی و نهادهــای جوامــع مدنــی و بخــش 
خصوصــی تــا خانــواده هــا و تــک تــک افــراد دراین 
ــگ و  ــکاری تنگاتن ــا هم ــش دارند.تنهاب ــم نق مه
ــی  ــه م ــل بایکدیگراســت ک ــن عوام ــگ ای هماهم
تــوان فشــارخون بــالا و عــوارض آن را کنتــرل کرد.
منبــع :دســتورالعمل کشــوری کنتــرل فشــارخون 

ــالا چــاپ 1394 ب
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کــوه هــا بــا همنــد و تنهاينــد همچــو مــا بــا همان 
ن يا تنها

در زمــان هــای نــه چنــدان دور وقتــی  هنــوز صمیمیــت میــان 
آدم هــا از بیــن نرفتــه و تکنولــوژی بــه حدی پیشــرفت نکرده 
بــود کــه وقتــی در کنارهــم هســتیم به انــدازه ی شــکاف میان 
ــا  قــاره هــا ازهــم دور باشــیم، اگرمســاله ای پیــش مــی آمدب
ــان مــی گذاشــتیم،آدم هــا  اقــوام و دوســتان وآشــنایان درمی
ــی  ــرای رهای ــدو ب ــم رازیکدیگــر بودن ــراه و ه ــدم و هم هم
ازمشــکلات پیــش آمــده بــا بــزرگان مشــورت کــرده وتمــام 
اقــوام دســت به دســت هــم داده و بســیج می شــدندتا مشــکل 
یکدیگــر را حــل کنند،درخانــه هــا تنهــا یــک تلویزیــون بــود 
ــی  داشــت و در بســیاری  ــه ی تزیین ــم بیشــتر جنب کــه آن ه
مــوارد هــم  بــه احتــرام حضــور مهمــان خامــوش مــی شــد؛ 

ــه  ــازی ب ــه نی ــد ک ــی بودن ــرای یکدیگــر کاف ــدر ب ــا آن ق آدم ه
هیــچ ابــزاری بــرای پــر کــردن اوقــات بــا هــم بودنشــان نداشــتند
ــه مــرور مــادی اندیشــیدن، عقلانیــت و مــادی  از قــرن 16 و 17 ب
دیــدن جایگزیــن پیوندهــای عاطفــی، اجتماعــی و پیوندهــای 
مقــدس شــدو اصالــت فــرد وفردگرایــی و اســتقلال فــردی 
جایگزیــن روح جمعــی شــده و بــه نقطــه ای رســیدیم کــه روابــط 
ــر اســاس محاســبات دقیــق مصلحتــی اســت و منافــع  درجوامــع ب
فــردی جانشــین مصلحــت جمعــی و حتــی خانوادگــی مــی شــود. 
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پیوندهــای خویشــاوندی و قومــی و عاطفــی کــم رنــگ تــر 

شــده و انســان هــا بدنبــال اســتقلال بیشــتر و بیشــتر هســتند و 

روح فــردی جــای خــود را بــه روح جمعــی داده اســت کــه 

ایــن باعــث تنهایــی مــی شــود و تنهایــی  بزرگتریــن فاجعــه 

ــات  ــا وجــود امکان ــی ب ــای تنهای ــن دنی ــرن ماســت. درای ق

ــه  ــن آوری بیشــماری کــه نســبت ب ــادی و اقتصــادی وف م

قبــل وجــود دارد چــه بســا از نظــر پیوندهــای درونــی تهــی 

اســت. اســتقلال طلبــی، شــهرت، جایــگاه شــغلی، مادیــات 

و مصــرف گرایــی اهــداف زندگــی را بــه خــود اختصــاص 

داده اســت.

ــی کــه نبــض نظــام  ــی،آری مصــرف گرای  مصــرف گرای

هــای ســرمایه داری فعلــی بــوده بــرای زنــده نگــه داشــتن 

ــال آن  ــتر و بدنب ــدات بیش ــای مصــرف و تولی ــو بازاره دی

ــق  ــزون و خل ــوع روز اف ــال تن ــوده ودنب وابســتگی بیشــتر ب

ــد و ایجــاد احســاس هــای  ــاز هــای جدی مصــرف هــا و نی

ــتند.کالاهای  ــا هس ــان ه ــد درانس ــی جدی کاذب و مصنوع

بــی روحــی کــه ارمغــان آن چیــزی جــز تنهایــی نیســت. و 

ایــن اســت کــه انســان امــروزی درچرخــه معیــوب تولیــد 

بــرای مصــرف و مصــرف بــرای تولیــد ســرگردان هســتند. 

آری تــا قبــل از قــرون وســطی انســان بــرده محــدود بــوده 

و درقــرن جدیــد بــرده ای ظاهــرا آزاد.بــرده ای کــه افــکار 

و انتخــاب هایــش بــه اودیکتــه مــی شــود و چنــان بــه 

ــه عروســک هــای خیمــه شــب  ــده و ماهران صــورت پیچی

ــرمایه  ــوژی و س ــدات و تکنول ــه تولی ــد ک ــده ان ــازی ش ب

ــدو  ــازی مــی کن ــا آن ب داری هــر نمایشــی کــه بخواهــد ب

ــه  ــه ب ــد ک ــی مانن ــی م ــوم های ــت الحلق ــه مانندراح ــز ب نی

ــان و  ــی پای راحتــی بلعیــده مــی شــوند.و ایــن مشــغولیت ب

ــراً کــم کــرده  ــا را ظاه ــه ه ــه فاصل ــث ایجــاد شــده ک عب

باعــث شــده کــه احساســات عمیــق انســانی را از او گرفتــه 

شــده و بعــد او را تنهــا مــی گــذارد. 

در کنــار هــم راه می‌رویم،حــرف می‌زنیم،مــی نشــینیم 

امــا بــا یکدیگــر بــه انــدازه‌ی قرن‌هــا فاصلــه داریم،آنقــدر 

غــرق دنیــای مجــازی و بدســت آوردن اســباب هــای مادی 

واقعــی زندگی‌مــان  از آدم‌هــای  مــدرن شــده‌ایم کــه 

ــای خودمــان هســتیم. دســت شســته و ســرگرم دنی

ــه  ــت ب ــده اس ــده ش ــات نامي ــرن ارتباط ــرن 21  ق ــر ق اگ

معنايــي کــه انســان¬ها بــه همديگــر نزديــک شــده انــد واز 

احــوالاتي کديگــر بيشــتر باخبرانــد و درجمــع گرايي بســر 

مي‌برنــد،دروغ بســيار بزرگــي گفتــه شــده اســت. انســان در 

قــرن ارتباطــات بيــش از هــر دوره اي ديگــراز زمــان تاريــخ 

ــرن  ــرن جديد،ق ــت. ق ــده اس ــا ش ــزوي و تنه من

ــزواي انســان‌ها  ــرن ان جدايــي و تنهايــي اســت. ق

حــال  در  دائــم  انســان‌ها  اســت.  ازي کديگــر 

ــتند و  ــر هس ــي ازي کديگ ــي و دوري گزين جداي

ــد. اصــا  ــه زندگي‌هــاي مجــازي مي‌آورن ــاه ب پن

ــن انســان  ــده اســت کــه جايگزي ــوژي آم تکنول

ــا  ــه جــاي اينکــه وقــت خــود را ب ــي ب باشــدي عن



ــن  ــل والدي ــي مث ــرد حقيق ــک ف ي
يــا همســر بــه ســر کنيد،بــا وســايل 
گذرانــي  وقــت  تکنولوژيــک 

ــد. کني
بــه پیشــرفت ماشــین هــای اطــراف 
خودتــان نــگاه کنیــد کــه موجــب 
انــد. شــده  انســانها  رفــاه حــال 
ابزارهــای  ماشــین‌ها،کامپیوترها، 
ــرای  الکترونیــک و همــه و همــه ب
انســانها  کــردن  زندگــی  بهتــر 
اختــراع مــی شــوند ولــی بــا وجــود 
کارآیــی  یــک  کارآیــی  همــه 
ــزوا ودور  ــدوآن ان مضــر هــم دارن
ــت. ــر اس ــانها ازیکدیگ ــدن انس ش
بــه ســمت محــل  هــر روزتنهــا 

ــیقی  ــم، موس ــی کنی ــی م کار رانندگ
مــورد دلخــواه خــود را از ســیم هــای 
جداگانــه گــوش مــی کنیــم و در 
زمانــی که مــی خواهیــم تفریــح کنیم 
بیشــتر اوقــات مخاطــب مــا بــازی 
ــردن  ــلیک ک ــری و ش ــای کامپیوت ه
ناشــناخته  بیگانــه هــای  بــه ســوی 
ــه هــر حــال ایــن تکنولــوژی  اســت ب
ــه دارد  ــی ک ــاه و آسایش ــام رف ــا تم ب
نمــی توانــد دوســت انســان باشــد. بــه 
ــواده  ــا دوســتان و خان جــای تعامــل ب
مقابــل  در  تنهایــی  هــای  ســاعت 
ــا  ــا  ی ــور کامپیوتره ــون و مانیت تلویزی
گوشــی هــای تلفــن همــراه در حــال 

افزایــش اســت و ایــن اعتقــاد صحیــح 
ــت و  ــوژی دارد وق ــه تکنول اســت ک
بــه طــور کامــاً  را  انســانها  زمــان 

ــی دزدد. ــدرن م م
 در واقــع نظــام ســرمایه داری، بــرای 
عمومــی کــردن ایــده لــزوم تولیــد بی 
‌پایــان کالاهــای مصرفــی و صنعتی،به 
ــاً  ــد. مث ــت می‌زدن ــی دس ــر اقدام ه
تنــوع  و  تولیداتــی  هــای  رقابــت 
ــف  ــای مختل ــاد شــرکت ه ــیار زی بس
ــراه و  ــن هم ــای تلف ــی ه ــد گوش مانن
یــا خــودرو، لــوازم خانگــی و .... آن 
اســتانداردهای جــاه ‌طلبانــه و اســراف‌ 
فضــای  بــر  هــم  هنــوز  گرایانــه، 

صنعــت و تجــارت  دنیــای مــا ســایه 
ــده اســت. افکن

ایــن  از  دیگر،بســیاری  ســوی  از 
گونــه‌ای  بــه  نویــن  ملزومــات 
ســاخته می‌شــوند کــه هزینه‌هــای 
تعمیــر ویــا ارتقــای آنهــا صرفــه 
ــک  ــد.البته ی ــته باش ــادی نداش اقتص
راز ناگفتــه صنایــع امــروز دنیــای 
ســاختن  بــا  کــه  اســت  ایــن  مــا 
کارا،رشــد  و  محکــم  کالاهــای 
تجــاری و ســودآوری دائمــی تولیــد 
ــه  ــادی رو ب ــول زی ــا اف ــدگان ب کنن
ــکان  ــد ام ‌رو می‌شــود.به عــاوه، بای
مدل‌هــای  نــرم ‌افــزاری  ارتقــای 
قدیمــی هــم محدودتــر شــود. بــه 
از مشــاغل  بســیاری  هرحال،تــداوم 
ــدد  ــاخه‌های متع ــای ش ــی و بق صنعت
چنیــن  اتخــاذ  درگــروی  صنایــع 
گرایانــه  جانبــه‌  یــک  شــیوه‌های 
افزایــش  اســت.تداوم  وفریبنــده‌ای 
تولیــد و حفــظ ســودآوری،درگروی 
تغییــرات مــداوم مدل‌هــا و کالاهــای 
عرضــه شــده و تغییراتــی انــدک و 
ــه‌  ــای حــس کهن ــا الق ــا ب ــری ام ظاه
بدیــن  می‌باشــد.  روانــی  شــدگی 
ترتیب،واحدهــای مــد در بســیاری از 
شــرکت‌ها تشــکیل شــد و خیلــی زود 
هم،آثــار کارآمــد ناشــی از آن هویدا 

ــد ش
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ایــن موضــوع بســیار تــکان‌ دهنــده و غــم ‌انگیــز 
ــی در  ــک کالای مصرف ــن ی ــه دور انداخت ــت ک اس
مقایســه بــا بازیافــت و یــا تعمیــر آن، ازمنزلــت و 
ارزش اجتماعــی بیشــتری برخــوردار اســت.گویی 
ــتراتژی‌های  ــایه اس ــک کالا بایددرس ــر ی ــه عم چرخ
ــی  ــای اخلاق ــه معیاره ــرکت‌ها و ن ــودآوری ابرش س
ــن شــود.آیا عرضــه گســترده  و زیســت ‌محیطــی تعیی
دســتمال‌های کاغــذی و فرامــوش شــدن اســتفاده 
ازدســتمال‌های پارچــه‌ای، اتفاقــی بــوده اســت؟ و 
ــار مصــرف ژیلــت  ســاخت تیغ‌هــای اصــاح یــک ب
تعویــض  قابــل  تیغ‌هــای  شــدن  خــارج  رده  از  و 
ــرف،  ــار مص ــک ب ــروف ی ــاح، ظ ــین‌های اص ماش
تنهــا یــک تصــادف اســت؟ گســترش موزیانــه روش 
ــز  ــون، و نی ــای گوناگ ــات کالاه ــوع تبلیغ ــای متن ه
ــی  ــا هدف ــرا آی ــدف گ ــای ه ــریال ه ــا و س ــم ه فیل
جــز القــای مصــرف گرایــی و تغییــر ســبک زندگــی 
ــان شــیوه  ــه ســوی هم ــاره ب ــا دوب ــد م ــا نبای دارد. آی
درقرن‌هــای  مادربزرگ‌هایمــان  و  پدربزرگ‌هــا 
گذشــته حرکــت کنیــم؟ ایــن رویکردهــای مصــرف 
گرایانــه چــه نتایــج دیگــری بــه همــراه آورده اســت؟
داشــتن صفحــات و برنامــه هــای مجــازی موضوعــی 
کامــا ســلیقه ای و شــخصی اســت کــه بــه آن نمــی 
پردازیــم، امــا معضلــی کــه گریبــان خیلــی از مــا هــا 
ــتفاده از  ــط دراس ــراط و تفری ــئله ی اف ــه مس را گرفت
ایــن تکنولــوژی هــا اســت. وقتــی تلفــن هــای همــراه 
تمــام مــدت شــبانه روز مــا را طــوری پــر مــی کننــد 

کــه از خانــواده و دوســتان و اطرافیانمــان کامــا 
جــدا مــی شــویم در حالــی کــه در کنارشــان حضــور 
ــی از  ــه راحت ــود ب ــی ش ــر نم ــم، دیگ ــی داری فیزیک
آن عبــور کــرد، وقتــی دلیــل بســیاری از طــاق 
هــای عاطفــی میــان همســران بــه دلیــل اســتفاده 
ی مــداوم از ایــن تکنولــوژی و جایگزیــن کــردن 
ــان و  ــراد زندگیم ــن اف ــک تری ــای نزدی ــه ج ــا ب آنه
ــادی  ــای م ــا و نیازه ــر شــده بحــث ه ــگ ت ــز پررن نی
اســت، دیگــر نمــی تــوان بــه راحتــی از آن گذشــت، 
ــان  ــی عمرش ــن دوران طلای ــا بهتری ــان ه ــی انس وقت
را بجــای درکنــار هــم بــودن و لــذت واقعــی از 
ــال و  ــتجوی کم ــردی و در جس ــعه ف زندگــی و توس
آرامــش بــودن بــه تــاش بــرای دســتیابی بــه مادیــات 
ــاره تولیــد  و تولیــدات و ســپس مصــرف آنهــا و دوب
بــرای مصــرف و وقتــی کــه بســیاری از چشــم و 
ــه ای  ــاش هــای اضاف ــا و ریخــت و پ هــم چشــمی ه
ــی  ــای تزریق ــگ ه ــر فرهن ــد بخاط ــی ده ــه رخ م ک
ــا  ــت، آی ــه هاس ــوژی و برنام ــن تکنول ــی همی و غالب

ــی از آن رد شــد؟   ــه راحت ــی شــود ب ــا م واقع

نهایتــا می توان گفت:  بیا حرف بزنیم
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قسمت دوم
1-1 روشــن کردن کامپیوتر	

ــس رافشــاردهیددکمه پاورمعمــولا  ــاور)Power( روی کی ــرای روشــن کــردن کامپیوترکافیســت تادکمــه پ ب
بزرگتریــن دکمــه روی کِیــس اســت.درروی مانیتــور نیزیــک دکمه بــرای روشــن کــردن مانیتوروجودداردکه 

بــا فشــردن آن مانیتــور نیــز روشــن مــی شــود.
Desktopمیزکاریا  2-1

نخســتین صفحــه ای کــه بعــد از بــالا آمــدن سیســتم عامــل درصفحــه نمایشــگربه تصویردرمــی آید،میــزکار 
ــی شــود  ــتفاده م ــزکار اس ــه می ــس زمین ــوان پ ــه عن ــک تصویرکــه ب ــی شــوددرمیز کار ی ــده م یاDesktopنامی
ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــری کوچک ــای تصوی ــه ه ــت.منظور ازآیکون،نمای ــاهده اس ــل مش ــون قاب ــدادی آیک وتع

ــرد. ــرار مــی گی ــل هــا مــورد اســتفاده ق ــه هــا و فای ــوان نمــاد برنام عن
ــزکار  ــزروی می ــپیدرنگی اســت نی ــش س ــه صــورت فل ــرض ب ــش ف ــه طــور پی ــن نشــانگرماوس کــه ب همچنی

آموزش رایانه
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مشــاهده می شــود. با حرکت دادن ماوس می توان نشــانگر آنرا در روی میزکار هدایت کرد.
ــی  ــنی در م ــاعت ش ــک س ــه صــورت ی ــاوس ب ــانگر م ــد نش ــی آی ــش درم ــه نمای ــزکار ب ــه می نکته:هنگامیک
آیــد. زیــرا بــالا آمــدن سیســتم عامــل تــا کمــی بعــد از مشــاهده میــزکار ادامــه دارد بــه هنــگام بــالا آمــدن 
ــای ورودی  ــتگاه ه ــر دس ــه کلیدیادیگ ــق ماوس،صفح ــتوری را ازطری ــه دس ــچ وج ــه هی ــد ب ــتم، نبای سیس

ــد. ــی کن ــر م ــی ت ــدن را طولان ــالا آم ــد ب ــن کار فراین ــرا ای صــادر نمــود زی

كامپيوتر  1-3خاموش كردن 
خــوب اســت قبــل از خامــوشك ــردنك امپيوتــر خــود تمــام برنامــه هــايك اربــردي در حــال اجــرا را ببنديــد 
. در صورتكيــه ايــنك ار را انجــام ندهيــد اتفاقــات مختلفــي ممكــن اســت رخ دهــد  احتمــالا پيــام هايــي را 
مشــاهده خواهيــدك ــردك ــه تقاضــاي بســتن فايــل هايــي راك ــه مشــغولك ار روي آنهــا بوديــد مــيك ننــد 

ممكــن اســت پيغامــي را مشــاهدهك نيــدك ــه در بردارنــده ي برنامــه هايــي اســتك ــه هنــوز در احــال اجــرا 
هســتند . گزينــه ايك ــه متعاقــب ايــن پيــام در اختيــار شــما قــرار مــي گيــرد و مــي توانــد بــه قطــع عملكــرد 
برنامــه ختــم شــودك ــه در پــاره اي مواقــع منجــر بــه از دســت دادن تغييــرات انجــام شــده خواهــد شــداحتمال 
ــردن  ــوشك  ــگام خام ــه در هن ــيك  ــره هاي ــراي پنج ــما ب ــط ش ــرا توس ــدون اج ــ كو ب ــدن اتوماتي ــاز ش ب

ــد ) پــس از راه انــدازي مجــدد ( وجــود دارد ــوده ان ــاز ب كامپيوتــر ب
 

بنابرايــن قبــل از خــارج شــدن از محيــط وينــدوز و خامــوشك ــردنك امپيوتــر برنامــه هــاي در حــال اجــرا و 
پنجــره هــاي بــاز شــده را ببنديــد در نهايــت بــراي خامــوشك ــردنك امپيوتــر بــرروي منــوي Start و گزينــه 

ي Turn off computerك ليــك كــرده تــا پنجــره مربوطــه بــه آن در صفحــه ي نمايــش ظاهــر شــود .



مهــارت هــای ده گانه زندگی
ــا شــيوه‌هاي حــل مســائل  ب
شــويم؟  آشــنا  زندگــي 

ــي  ــای واقع ــزرگ اســت. دنی ــئله ب ــک مس زندگــی ی
ــه  ــائل ومشــکلاتی اســت ک ــو ازمس ــان‌ها ممل ــا انس م
ــل  ــاآن مواجــه می‌شــویم.حل مشــکلات مقاب هرروزب
ــه نفــس وکســب  انســان تاثیرســازنده‌ درایجاداعتمادب
مناســب  نیرووانگیــزه‌ی  انســان  داردوبــه  آرامــش 
بــرای مواجــه ســازنده بــا مشــکلات مي‌دهد.حــل 
بــه  اعتمــاد  باعــث  زندگــی  مســائل  موفقیت‌آمیــز 
نفــس بیشــتروآرامش فــرد می‌گردد،درحالــی کــه 
ــای ناگشــوده زندگي،بهداشــت  ــص وگره‌ه حــل ناق
روان شــخص رابــه طــور جــدی تهدیدخواهــد کــرد.
می‌کندراه‌حل‌هــای  فردســعی  مســئله  درحــل 
ــره  ــرای مشــكل زندگــی روزم موثریاســازگارانه‌یی ب
ناشــی  می‌توانــد  مســئله  کند.ايــن  پیــدا  خویــش 
ازیــک مشــکل بیرونــی )مثــل یــک امتحــان ســخت( 

باشــد.)مثل  فــرد سرچشــمه گرفتــه  از درون  یــا  و 
نرســيدن بــه اهــداف زندگي،نیازهــای انســان(

زندگــي پرازفرصت‌هــا وشــرايط متنوعــي اســتك ــه 
گوناگــون  شــرايط  ميك‌ندازميــان  راوادار  انســان 
مســئله  حــل‌  نمايد،مهــارت  انتخــاب  را  بهتريــن 
موفقيــت  بــراي  ضــروري  مهارت‌هــاي  ازجملــه 
درزندگــي بــودهك ــه قابــل آمــوزش مــي باشــد.
كســاني درزندگــي موفــق هســتندك ــه تصميمــات 
ــه  ــل  هزين ــا حداق ــئله را ب ــل مس ــه وح ــري گرفت بهت
افرادبــه‌  موجــود  دهند.مشــکلات  انجــام  ووقــت 
طــور عمــده شــامل مســائل شــخصی،امور روزانــه،ت
ــا دوســتان،خانواده  حصیلی،شــغلی،اجتماعی،ارتباط ب
کــه  اســت  وجامعه،محیط‌کارودیگرموقعیت‌هایــی 

فردناگزيراســت باآنهــا مواجــه شــود. 
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قادربــه  خودحتــی  روزمــره  درزندگــی  افــراد  برخــی 
درمقابــل  نیســتندو  خــود  آســان  مســائل  برطرف‌کــردن 
ــتپاچگی  ــانی، دس ــار پریش ــئله و مشــکل دچ ــن مس کوچک‌تری
کوچک‌تریــن  درمقابــل  افــراد  می‌شــوند.این  ناراحتــی  و 
ناملایمــات زندگــی آســیب‌پذیرند واحتمــال ایــن‌ کــه بــه 
بیماری‌هــای مختلــف روانــی و جســمانی مبتــا شــوند نیــز 

می‌باشــد.  زیــاد  بســیار 
و  دشــوارترین  کــه  دارنــد  وجــود  نيــز  دیگــری  افــراد 
نــه  و  راپشــت ‌سرگذاشــته  مشــکلات  ناراحت‌کننده‌تریــن 
ــکل  ــل آن مش ــس ازتحم ــوند،بلکه پ ــیب نمی‌ش ــا دچارآس تنه
نیــز می‌رســند. قــدرت  ازتوانمنــدی و  بالاتــری  بــه ســطح 
ــه  ــت ک ــراد آن اس ــن اف ــت ای ــل موفقی ــت ازدلای ــوان گف می‌ت
هنــگام مواجــه بــا مشــکلات از روش‌هــای عقلانی،منظــم و 
ــراد دســته قبــل کــه  ــد وبرخــاف اف صحیحــی اســتفاده می‌کنن

فاقــد ایــن توانمنــدی هســتند بــا تمرین،تکــرار ومواجــه منطقــی 
ــند.این  ــردی خودراارتقاءمی‌بخش ــی ف ــطح آمادگ ــا مسائل،س ب
گونــه افــراد بــه دلیــل کســب ایــن توانمنــدی بــه خوبــی ازعهــده 

مســائل زندگــی خویــش برمی‌آینــد. 

ــه  ــت ك ــي اس ــل مختلف ــئله داراي مراح ــل مس ح
ــامل: ش

1( تعريــف مســئله:اولينك اريك ــه درموقــع مواجــه شــدن 
ــئله  ــق مس ــناخت دقي ــام دهيد،ش ــد انج ــكل مي‌تواني ــ كمش باي

است.مشــلاكت اساســي رامشــخص و ســپس فهرســتي ازاهداف 
ــد. ــهك ني ــان راتهي خودت

2( درنظرگرفتن راه حل‌هاي متعدد براي حل مسئله 
ازلحــاظ  حــل  شــده:هرراه  بيــان  راه حل‌هــاي  ارزيابــي   )3

معايــب و محاســن ســود وزيــان بايدبررســي گــردد.
4( تصميــم گيــري و انتخــاب راه حــل مطلوب:زمانــيك ــه 
ــته  ــل داش ــناختك ام ــد ش ــش رو داري ــه درپي ــلاكتيك  ازمش
نيزتهيــهك ــرده  ازراه حل‌هــاي مختلــف  باشــيد و فهرســتي 
ــد.اگر  ــد ش ــان‌تر خواه ــاده وآس ــيار س ــيد،تصميم‌گيري بس باش
پذيــر  انعطــاف  نشــد،بايد  موثرواقــع  شــما  انتخــاب  اوليــن 

باشــيدوراه حل‌هــاي ديگــررا امتحــانك نيــد.
5( بــكار بســتن راه حــل و ارزيابــي آن: درايــن مرحلــه مي‌تــوان 
راه حــل انتخابــي رااجــراك ردوآثارونتايــج آن را مشــاهدهك ــرد.
ــن صــورت  ــر اي اگــر مســئله حــل شــدكه خــوب اســت. درغي

بايــد موانــع نرســيدن بــه راه حــل انتخابــي رابررســي نمايــد.

منابع:
ــي  ــد خان ــته ، محم ــي فرش ــر موتاب ــي لادن ، دكت ــر فت 1- دكت

ــرداد  ــم زاده مه ــهرام ،ك اظ ش
آمــوزش  لادن:  فتــي  دكتــر   ، فرشــته  موتابــي  دكتــر   -2

دانشــجويان،1391 ويــژه  زندگــي  مهارت‌هــاي 
شــهرام:  خانــي  محمــد  ترجمــه  ال.ك لينكــه،  3-ك ريــس. 

زندگــي مهارت‌هــاي 
ــرادی  ــرا، م ــی زه ــمواتی ملیحــه، چراغ ــد، س ــان ناهی 4- جلالی
رحیــم، ســال 1391،مهــارت هــای زندگــی 1 از مجموعــه 
آموزشــی داوطلبــان ســامت ، کتــاب ســوم – ســامت خانــواده 

ــدان( ــوم پزشــکی هم )دانشــگاه عل
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ــم حبیبی؛داوطلــب ســامت مرکــز خدمــات جامــع ــم مری  خان
ســامت  روســتایی حورروســتای مرنــی اســتان اردبیــل

شرکت مستمر درجلسات آموزشی هفتگی
 اطــاع رســانی قــوی و مســتمردر روســتا درخصــوص برنامــه

هــای بهداشــتی
 تلاش مستمردرحل مشکلات بهداشتی منطقه

 مربی وداوطلب سلامت نمونه استان
همدان

خانم مریم صحرایی ؛
مربی پایگاه سلامت شماره 17  استان اردبیل

ــان ســامت  تشــکیل کلاس هــای آموزشــی هفتگــی وکمیتــه هــای داوطلب
ــی برنامــه ــر اســتاندارهای اجرای  براب

ــد ــه ی ــردم ، برنام ــوزش م ــامت در آم ــان س ــت داوطلب ــتفاده از ظرفی  اس
 ســنجی و بینایــی ســنجی، طــرح هــای مرتبط با ســامتی نظیــر مبارزه بــا چاقی

و افزایــش وزن
 انجــام لکــه گیــری جمعیتــی در مناطــق تحــت پوشــش واحــد محــل خدمــت با

همــکاری داوطلبان ســامت

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان همدان

خانم زينب محمدي
داوطلب سلامت مرکز خدمات جامع سلامت شماره1 شهری شهرستان 

دهلران استان ایلام 
 -شرکت منظم در کلاس ها وانتقال آموزش هابه خانوارهای تحت پوشش

- همکاری در انجام سرشماری

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان ایلام

خانم افسانه حیدری
مربی مرکز خدمات جامع سلامت شماره 1شهری شهرستان شهرستان 

دهلران استان ایلام
- جذب 8نفرداوطلب سلامت در6ماهه دوم سال1395 

-برگزاری منظم کلاسهای داوطلبان 

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان ایلام
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خانم میترا  اسمریان
مربی مرکز خدمات جامع سلامت آزادی شهرستان تبریز 

- همکاری بیش از پانزده سال بابرنامه وارتباط صمیمانه باتمامی داوطلبان سلامت 
-برگزاری کلاسهای داوطلبان با شور و شوق خاص 

-شرکت در طرح های ملی مشارکت جامعه در راستای ارتقای سلامت جامعه 

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان
 آذربایجان شرقی

خانم مهین اکبر پور
داوطلب سلامت مرکز خدمات جامع سلامت شهری- روستایی قره آغاج شهرستان 

چاراویماق استان آذر بایجان شرقی                                          
- همکاری بامرکز از سال 1386به عنوان داوطلب سلامت

-شرکت منظم در کلاس ها وانتقال آموزش هابه خانوارهای تحت پوشش
- همکاری در اجرای بسیج های اطلاع رسانی 

مربی وداوطلب سلامت نمونه 
استان آذربایجان شرقی

زیبا نوری
 مربی برنامه داوطلبان سلامت شهرستان ایجرود،زنجان            

 همــکاری دربرگــزاری نمایشــگاه صنایــع دســتی داوطلبــان ســامت وبرگــزاری 
نمایشــگاه تغذیــه ســالم جهــت داوطلبــان ســامت 

ــزاری  ــان ، برگ ــا و مربی ــن اولی ــامت و انجم ــان س ــترک داوطلب ــه مش ــکیل جلس تش
کلاس آموزشــی فرهنگی)قــرآن و حلقــه صالحیــن( جهــت داوطلبان ســامت به منظور 

افزایــش انگیــزه مــردم جهــت جــذب در برنامــه داوطلبــان ســامت

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان زنجان

سهیلا سهرابی
  دوطلب سلامت شهرستان ایجرود،زنجان            

همکاری با مربی جهت وارنیش فلوراید تراپی و پدیکولوزیس درمدارس
پیگیری منظم وقایع حیاتی

حضور منظم در کلاسهای آموزشی 
 تهیه روزنامه دیواری و پمفلت، همکاری در برگزاری نمایشگاه تغذیه سالم

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان زنجان
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خانم معصومه زارعی 
داوطلب سلامت مرکز خدمات جامع سلامت شماره ده شهرستان قزوین 

تهیه تراکت  و پفلت  وروزنامه دیواری درمناسبتها وانتقال پیامها 
جذب 5نفرداوطلب سلامت وشرکت فعال درهمایشها وجشنواره 

هاوفعالیتهای اجتماعی 
همکاری درایستگاه سلامت تغذیه سالم  

پیگیری و تکمیل آمار وقایع حیاتی  

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان قزوین

خانم پروین سبحانی
داوطلب سلامت  پایگاه سلامت شماره یک شهرستان دیواندره، استان 

کردستان
-شرکت منظم در کلاس ها وانتقال آموزش هابه خانوارهای تحت پوشش

- همکاری در اجرای برنامه های بهداشتی 

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان کردستان

خانم فاطمه کریمی  
مربی داوطلبان سلامت از شهرستان البرز استان قزوین
   برگزاری کلاسهای فوق برنامه جهت داوطلبان سلامت 

برگزاری مرتب کلاسهاومشارکت فعال در طرح ها و همایشها                                              

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان قزوین

خانم مریم طاهری
 بابااحمدی؛مربی مرکزخدمات جامع سلامت شماره 3 شهرستان قروه؛استان 

کردستان
-برگزاری منظم کلاس های توانمندسازی جهت داوطلبان سلامت

-همکاری بامرکزبهداشت درزمینه برگزاری جلسات آموزشی ویژه داوطلبان 
متخصص

مربی وداوطلب سلامت نمونه استان کردستان
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خانم هایده شیرئی
داوطلب سلامت مرکز خدمات جامع سلامت شهرستان دالاهو 

استان کرمانشاه 
-شرکت منظم در کلاس ها وانتقال آموزش هابه خانوارهای 

تحت پوشش
- همکاری در اجرای برنامه های بهداشتی 

 

مربی وداوطلب سلامت نمونه
استان کرمانشاه

خانم صغری جعفریان؛
داوطلب سلامت شهرستان الیگودرز،استان لرستان 

 

مربی وداوطلب سلامت نمونه
استان لرستان

خانم نسرین رضایی؛
مربی داوطلبان سلامت شهرستان دالاهو؛استان کرمانشاه

مربی وداوطلب سلامت نمونه
استان کرمانشاه

خانم رضوان خیاطی؛
مربی شهرستان الیگودرز،استان لرستان

مربی وداوطلب سلامت نمونه
استان لرستان
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خانم طیبه احمدیان ؛داوطلب سلامت مرکز خدمات 
جامع سلامت یوسف آباد؛ مراغه

- همکاری بامرکز از سال 1380به عنوان داوطلب 
سلامت وهمکاری به عنوان داوطلب مربی 

-شرکت منظم در کلاس ها وانتقال آموزش هابه 
خانوارهای تحت پوشش

- همکاری در اجرای بسیج های اطلاع رسانی 

مربی وداوطلب سلامت نمونه
مراغه

خانم فاطمه آقایی 
مربی مرکز خدمات جامع سلامت یوسف آباد؛ مراغه
- ساماندهی وضعیت نابسامان جمع آوری زباله در 

منطقه تحت پوشش
-بهسازی کانال روباز وایجاد فضای سبز در اطراف 

رودخانه
-تهیه وتنظیم پمفلت آموزشی در مورد زباله وآموزش 

در مدارس تحت پوشش
- جذب داوطلب سلامت در حد انتظار

مربی وداوطلب سلامت نمونه
مراغه

خانم فردوس احمدی
داوطلب سلامت مرکز خدمات جامع سلامت شهری 

شماره2شهرستان ملایر استان همدان
-این داوطلب سلامت با احیاء مناسب ،کودکی را که در 
کانال آب افتاده بود را از مرگ حتمی نجات داده است

مربی وداوطلب سلامت نمونه
استان همدان
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سرکارخانم ها:

 هاوژین آزادی؛داوطلب سلامت پایگاه سلامت شماره 2شهرستان مریوان،استان کردستان

 یسری الیاسی ؛داوطلب سلامت خانه بهداشت هفت چشمه ،استان ایلام

 زهرامحمود زاده داوطلب سلامت شهرستان چاراویماق  استان آذربایجان شرقی

پیوندتان را با تقدیم هزاران گل سرخ تبریک می گوییم

و زندگی پر از عشق و محبت را برایتان آرزو داریم
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سرکارخانم ها:

معصومه علی جماعت؛داوطلب سلامت مرکزخدمات جامع سلامت شهرحلب،استان زنجان
سکینه ندرلو؛داوطلب سلامت مرکزخدمات جامع سلامت اغولبیک علیا،استان زنجان

فاطمه خدایی؛داوطلب سلامت مرکزخدمات جامع سلامت اوج تپه، استان زنجان
معصومه عباسی؛داوطلب سلامت مرکزخدمات جامع سلامت شماره 1ملایر،استان همدان
عظیمه رستمی؛داوطلب سلامت پایگاه سلامت شماره 2شهرستان مریوان،استان کردستان

در غم از دست دادن عزیزان به سوگ نشستن صبری می خواهد عظیم ، برای شما و 
خانواده محترمتان صبر و شکیبایی و برای آن عزیزان در گذشته غفران و رحمت واسعه 

الهی را خواستاریم .

ــا ــال ب ــع، 25 س ــن مجتم ــال ای ــامت فع ــان س ــیم و زر اخلاقی«ازداوطلب   بانو»س
 دلســوزی و فــداکاری درراه اعتــای فرهنــگ ســامت همشــهریان خــود فعالیــت
ــرای ــرت و ب ــب مغف ــه طل ــرای روح آن مرحوم ــی ب ــاری تعال ــود.از درگاه ب  نم

بازمانــدگان خصوصــا همســرو فرزندانــش صبــر مســئلت داریــم

یلخچی شهرستان اسکو آذربایجان شرقی در بهمن ماه سال 95 با
مجتمع سلامت ا

کاران   در کمال تاسف و تاثر، هم

مجتمع در سوگ نشستند
.خاموشی چراغ عمر داوطلب تلاشگر و فعال سلامت این 
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کــه ایــن فرزنــدان عزیــز زیــر ســایه‌ی پــدر و مادرشــان زند‌گــی پرُبــاری داشــته باشــندصمیمانــه تریــن شــادباش مــارا بــرای شــکفتن نــو گل زیبــای زندگیتــان پذیــرا باشــید آرزو داریــم زهرا جعفری؛داوطلب سلامت مرکزخدمات جامع سلامت شهرحلب،استان زنجاناکرم مرادی شعاع؛مربی مرکزخدمات جامع سلامت ازندریان شهرستان ملایر،استان همدانسرکارخانم ها:
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سرکارخانم:

گاه سلامت اردلان،شهرستان مریوان،استان کردستان لیلا خرامانی؛مربی پای 	 

آرزومندم؛شــهین  وســعادت  شماســامت  برای  وندمتعــال  ازخدا اســت  ســتودنی  ســامت  شــمادربرخوردباداوطلبان  مهربانــی 

اردلان ســامت  ــگاه  پای ســامت  تباهه؛داوطلــب 

سرکارخانم:
فریادغفوری؛داوطلــب ســامت پایــگاه 
سلامت شــماره 2شهرســتان مریوان،استان 

کردســتان

موفقیت حاصله
 دراخذمدرک کارشناسی
 راتبریک عرض نموده و

توفیقات روزافزون شمارادرتمامی
 عرصه های زندگی ازخداوندمتعال

 مسئلت داریم
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مقبره اوحدي مراغه اي :
گفتاراوحدی نبودبی حقیقتی

قولش قبول کن که به اقبال ره بری
ــه ای  ــدی مراغ ــره اوح ــروف مراغه؛مقب ــی ازآثارمع یک
اســت کــه محــل دفــن رکــن الدیــن ابوالحســن مراغــی 
ــی  ــارف وشاعرپارس ــه ای،ع ــدی مراغ ــهوربه اوح مش
ــروف  ــوی مع ــب مثن ــداردوره ایلخانی،صاح ــوی نام گ
ــع  ــبزی واق ــاغ سرس ــان ب ــت؛که در می ــم اس ــام ج ج
ای  مراغــه  اوحــدی  اوحدالدیــن  گردیده.شــیخ 

فرزندحســین اصفهانــی درحدودســال 670هجــری قمــری در مراغــه متولدشــد.ازجوانی انســانی عــارف 
ــرد  ــی ک ــص م ــی تخل ــه درجــه کمــال رســید.ابتدا صاف ــی ب ــی وعرفان ــوم دین ــود ودرعل ووارســته ب
)همنــام رودخانــه مراغــه( ولــی بعدهــا تخلــص خــود راازنــام اســتادومراد خویش؛اوحدالدیــن کرمانــی 

ــت. ــان خودبودگرف ــای زم ــن عرف ــه از بزرگتری ک
 

گنبد سرخ:
گنبدســرخ یکــی ازقدیمــی تریــن بناهــای موجوددرمراغــه اســت کــه درقســمت جنــوب غربــی شــهر 
ــام ســازنده آن رااز  ــی بناوتاریــخ احــداث آن رامیتــوان ازكتیبــه جبهــه شــمالی ون ــام بان قــرار دارد.ن
ــه  ــن كتیب ــه ازای ــه نمود.آنچ ــی ملاحظ ــه غرب كتیب
هابرداشــت مــی گرددایــن اســت کــه بنای  گنبدســرخ 
درســال542 هجــری قمــری بــه دســتورعبدالعزیز بــن 
محمودبــن ســعدیدیم وبــه وســیله بنــی بكرمحمدبــن 
ــت.به  ــده اس ــاخته ش ــن معمارس ــن محس ــدان ب بن
ــت  ــكل اس ــع ش ــی مرب ــور بنای ــد مزب ــی گنب طوركل
متشــكل ازســردابه واتــاق اصلــی كــه بــرروی ســكوی 
ســنگی قــرار داردو بــه وســیله هفــت ردیــف پلــه مــی 
ــوی  ــه درجل ــج پل ــی یافت.پن ــه آن دسترس ــوان ب ت
ــتانه  ــم جزءآس ــم وهفت ــه شش ــده وپل ــع ش ــكو واق س

ــی شــوند. درگاه محســوب م
 

تهیه کننده : لیلا ایمانی کارشناس جلب مشارکتهای مردمی معاونت بهداشتی مراغه

ــتان ــگری شهرس ــه گردش  جاذب
ــه مراغ
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ــه  ــه خواج ــد خان ــه )رص ــه مراغ رصدخان
ــی ( ــن طوس ــر الدی نصی

صد مرتبه زد بخت به هم زیج ورصد را
این هفت فلک،اختر مسعود ندارد)نظیری(

رصدخانــه مراغه یکــی ازيادگارهــاي علمي وفلكي 
ــوف،ریاضیدان  ــن طوسی؛فیلس ــه نصیرالدی خواج
ــاله  ــب رس ــی وصاح ــزرگ دوره ایلخان ــم ب ومنج
ــی  ــروف ایلخان ــج مع ــری وزی ــهوراخلاق ناص مش
اســت كــه بــه دســت او،بــا همراهــي عــده 
اســت.اين  بناشــده  ودانشــمندان  ازفضــا  اي 
رصدخانــه زمانــی ازمشــهورترين رصدخانــه هــاي 

اســامي بــوده کــه آوازه آن تمــام جهــان آن روز رافــرا گرفتــه وتاكنــون باايــن همــه تغييراتــي كــه 
ــت. ــان هااس ــر زب ــي آن برس ــه وبان ــام آن رصدخان ــم ن ــده هنوزه ــد آم ــان پدي درجه

درســال 657 هجــری بــه دســتور خواجــه بــزرگ طوســي؛ »فخرالديــن ابوالســعادات احمــد بــن عثمان 
مراغــي« معمــار معــروف آن عصر،ســاختمان وســيع و بــا شــكوه رصدخانــه رابــا نقشــه استادشــروع 
نمود.محلــي كــه بــراي رصدخانــه انتخــاب شــده بــود تپــه ای اســت كــه درشــمال غربــي شــهر مراغــه 

واقــع شــده واينــك بــه نــام رصدخانــه مراغــه معــروف اســت .   
   

غار کبوتر )هامپوئیل(
غارهامپوئیــل درکــوه هــای جنوبــی شــهر 
ــرار  ــری آن ق ــه هشــت کیلومت ــه ودرفاصل مراغ
دارد.دهانــه ایــن غــار مشــرف بــه میــدان 
وســیعی اســت وبــه وســیله دومعبــر بــه میــدان 
هــای دیگرمتصــل مــی شــود.یکی از معابــر ایــن 
غــار بــه چــاه هــای عمیقــی مرتبــط مــی شــود 
وخــود ایــن چــاه هابــه میادیــن دیگــری وصــل 
ــا آب داشــته  ــن چــاه ه شــده اســت.برخی ازای
ــای  ــا مناظــر زیب ورســوبات آهکــی اطــراف آنه

ــرده اســت. ــی را ایجــاد ک طبیع
ایــن غــار شــگفت انگیــز اثــری طبیعــی بــوده وتاکنــون تمــام آن کشــف نشــده اســت.تجمع وزندگــی 

گــروه زیــادی از کبوتــران درداخــل آن ســبب شــده ایــن غاربــه غــار کبوتــر معــروف شــود.
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1-کدامیک ازمواردبعداز استفاده ازفلوراید بایدرعایت شود؟

الف( تا ۳-۲ ساعت بعداز استفاده از فلوراید نباید چیزی خورد         

ب( تا صبح روز بعد از مسواک زدن خودداری کنید.

                   
ج( تا پایان روز نباید از غذاهای سفت استفاده کرد  

 د( هرسه مورد

2-از چه راههایی نمی توان فلوراید موردنیاز بدن راتأمین کرد؟

                   
                   

الف( آب آشامیدنی  

 ب( مصرف مواد غذایی مانند چای و غذاهای دریایی             

ج( گوشت ولبنیات          

 د( قرص‌ها و شربت‌های حاوی فلوراید
  

3-فواصل استفاده از فلوراید:

اه                 د(12ماه
                   ج(9م

ماه                ب(6ماه
الف(3

4- عوامل خطر بیماری قلبی عروقی و سکته مغزی شامل:

الف( فشارخون بالا

ب(کلسترول خون بالا وقند خون بالا

ج(مصــرف دخانیــات، عــدم مصــرف مقــدار کافــی میــوه وســبزی،اضافه وزن وچاقــی 

وکــم تحرکــی 
د(همه موارد

ــه شــماره  ــان خردادمــاه ســال جــاری ب پاســخ هــای خودراحداکثرتاپای

ــد. ــک نمایی 09188717932پیام

اسامی برندگان مسابقه نشریه شماره 3

-خانم فریده دهقانی ازاستان آذربایجان غربی

-خانم جمیله مظفری ازاستان زنجان

جهــت دریافــت هدایــای خودبامعاونــت بهداشــتی دانشــگاه هــای ارومیه 

وزنجان؛گــروه مدیریــت شبکه؛کارشــناس مســئول جلــب مشــارکت های 

ــگ فرمایید. ــی هماهن مردم

مسابقه


