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»بایــد کاری بکنیــم کــه بیمــار و خانــواده اش جــز رنــج بیمــاری رنــج دیگــری 
نداشــته باشــند« ایــن فرمــوده مقــام معظــم رهبــری، ســرآغاز برنامــه ریــزی 
ــتهای  ــاس سیاس ــر اس ــرح ب ــن ط ــامت بود؛ای ــول س ــرح تح ــرای ط ــرای اج ب
ــداز  ــم ان ــامت درچش ــداف س ــم رهبری،اه ــام معظ ــی مق ــامت ابلاغ ــی س کل
1404جمهــوری اســامی ایران،مــوارد مرتبــط باســامت دربرنامــه پنجــم 
ــران، سیاســتهای کلان وزارت بهداشــت،درمان  ــوری اســامی ای توســعه جمه
وآمــوزش پزشــکی دردولــت تدبیروامیدواولویتهای ســازمان جهانی بهداشــت 

ــد. ــن ش ــای واگیرداروغیرواگیر،تدوی ــرل بیماریه ــه کنت درزمین
حــوزه بهداشــت درابتــدای دولــت یازدهم باچالشــهای زیرمواجــه بود:معکوس 
ــه ســه دهــه قبل؛تراکــم  شــدن درصدجمعیــت شــهری وروســتایی نســبت ب
اولیــه  هــای  مراقبــت  آن؛پوشــش ضعیــف  وحاشــیه  جمعیــت درشــهرها 
ســامت درشــهرها وحاشــیه شــهرهاوهمزمان بــا مشــکلات موجــود در حاشــیه 
ــر  ــود از:تغیی ــارت ب ــهری عب ــق ش ــود درمناط ــهای موج ــائل وچالش شهرها،مس
ــه  ــر دار ب ــای واگی ــای ه ــی ازبیماریه ــای ناش ــرگ ه ــا و م ــاری ه ــیمای بیم س

ــه دلیــل ســبک زندگــی مــردم  بیماریهــای غیــر واگیــر ب
حــوزه  تحــول  دربرنامــه  شــده  اتخــاذ  راهبــردکلان  ســه  راســتا  درایــن 
بهداشــت کشور؛ســامت درهمــه سیاســت هــا ومحیــط ســالم)همکاری  بیــن 
ــاز  ــود مراقبتی؛ب ــردم خ ــازی م ــد س ــامت وتوانمن ــواد س ــی(؛ارتقای س بخش
تحــول  برنامــه  بــر  بهداشــتی،درمانی کشــورمبتنی  نظــام شــبکه  طراحــی 

درحــوزه بهداشــت 
باتوجــه بــه 15 برنامــه ملــی تدوین شــده درحوزه بهداشــت به منظوررســیدن 
بــه ســه راهبردفــوق نقــش داوطلبان ســامت براســاس برنامه ششــم»برنامه 
ــوده  ــیارپررنگ ب ــن بخشی«بس ــای بی ــکاری ه ــازی هم ــه س ــت و نهادین تقوی
ونیازمندافزایــش فعالیــت هادرزمینــه جــذب وارتقــاء آگاهــی داوطلبــان 

ســامت مــی باشــد.
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1.لطفـــا خودتـــان را معرفـی کنیـد وخلاصـــه ای از ســوابق 
کــــاری خـــود را بـــرای خوانندگان فصلنامــــه    مجــــازی 

داوطلبــــان ســــامت ارایــه نماییـد.
دکتــر ســید ســعید صدقــی اســکویی داراری 21 ســال ســابقه 
کار در حــوزه بهداشــتی مــی باشــم، از مرکــز بهداشــتی 
درمانــی روســتایی درشهرســتان تاکســتان بــه عنــوان پزشــک 
ــوان  ــه عن ــپس ب ــودم س ــه کار نم ــروع ب ــز ش ــئول مرک مس
مســئول گســترش و رئیــس مرکــز بهداشــت و ســپس 
ــدت 5  ــه م ــتان ب ــتان تاکس ــت شهرس ــبکه بهداش ــس ش رئی
ســال فعالیــت نمــودم، بعــد از آن بــه مــدت ده ســال رئیــس 
مرکــز بهداشــت شهرســتان قزویــن بــوده ام. ســپس بــه مدت 
ــگاه  ــتی دانش ــاون بهداش ــوان مع ــه عن ــه ب ــت ک ــال اس 6 س

ــم. خدمــت مــی نمای
ــال  ــامت س ــب س ــی داوطل ــعار روزجهان ــه ش ــت ب 2.باعنای
ــان ســامت درپیشــگیری از  95 درخصــوص نقــش داوطلب
بیمــاری هــای غیرواگیر،سیاســت هــای برنامــه تحــول نظــام 

ــان فرماییــد؟ ــه بی ســامت را در ایــن زمین

برابــر 15 آذرمــاه  پنجــم دســامبر    
جــاری، روز جهانــی داوطلــب نامیــده 
ــم  ــده لازم میدان ــه بن ــت؛ ک ــده اس ش
ایــن روز را خدمــت تمامــی داوطلبــان 
نمایــم. عــرض  تبریــک  ســامت 

ــرادی  ــامت اف ــان س ــه داوطلب ــرا ک چ
هســتند كــه بــدون هیچگونــه مــزد 
و حقوقــی و فقــط بــه خاطــر عشــق 
وحــس  الهــی  انســانیت،رضای  و 
دربرابرجامعــه  پذیــری  مســئولیت 
ــئولان  ــن مس ــی بی ــه ارتباط ــد حلق مانن
ــارت  ــان و مه ــان زم ــی كنند.آن ــل م ــردم عم ــتی و م بهداش
ــد و  ــه كار بســته ان ــه بشــر ب ــرای خدمــت ب هــای خــود را ب
ــتی  ــز بهداش ــی درمراك ــای هفتگ ــركت دركلاس ه ــا ش ب
ــه هــای بهداشــت آمــوزه هــای بهداشــتی را  ــی و خان درمان
فــرا مــی گیرنــد و ایــن آمــوزه هــا را بــه مــردم منتقــل مــی 
ــا در بســیاری  ــاور كــردن آن دشــوار باشــد ام كنند.شــاید ب
ــد شــیوع بیمــاری  ــی بهداشــتی مانن از موقعیــت هــای بحران
ــامت  ــورداوطلبان س ــزا دركش ــا و آنفلوان ــد وب ــی مانن های
ــاری  ــگیری از بیم ــردم و پیش ــوزش م ــی در آم ــش مهم نق
هــا ایفــا مــی كنند.داوطلبــان ســامت بــا آشــنایی بــا علایــم 
ــه عهــده  ــه ب ــز در جامع ــاب را نی ــا، نقــش بیماری بیمــاری ه
ــان از  ــا در اطرافی ــا تشــخیص زودرس بیمــاری ه ــد و ب دارن
پیشــرفت بیمــاری و تحمیــل شــدن هزینــه هــای احتمالــی بــه 

ــد. ــی كنن ــگیری م ــا پیش ــواده ه خان

ــت  ــوزه بهداش ــم ح ــداف مه ــی از اه ــر یک ــال حاض در ح
کاهــش مــرگ ومیربراثربیمــاری هــای غیرواگیــر مــی 
باشــد از آنجایــی کــه بیــش از 70 درصــد مــرگ هــا بــه ســه 
علــت بیمــاری هــای قلبــی عروقی،ســرطان هــا و ســوانح و 
ــردم  ــش م ــی و دان ــش آگاه ــد.لذا افزای ــی باش ــوادث م ح
نقــش بــه ســزایی درکنتــرل و کاهــش ایــن دســته از مــرگ 
ــوان  ــازوان پرت ــوان ب ــه عن ــان ســامت ب ــر دارد. داوطلب و  می

مصاحبه
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ــوزش  ــال اطلاعات،آم ــا انتق ــد ب ــی توانن ــامت م ــوزه س ح
مــردم نقــش مهمــی درکاهــش ایــن گونــه مــرگ هــا داشــته 
ــه یــادآوری اســت کــه از 15 برنامــه درحــال  باشــند. لازم ب
اجــرا درحــوزه بهداشــت برنامــه پیشــگیری وکنتــرل  بیماری 
هــای غیرواگیــر درحــال انجــام اســت کــه مــی تــوان از توان 
داوطلبــان ســامت بــه نحــوی در ایــن زمینــه اســتفاده نمــود.  

3.آیــــا درطــــرح تحــول نظــــام ســــامت برنامــه ریــزی 
منســــجم بــرای اســــتفاده ازپتانســیل نیروهـــای مردمـی به 
ــداف  ــبرد اه ــن درپیش ــص و خیری ــان متخص ــژه داوطلب وی
ــح  ــا توضی طــرح تحــول  نظــام ســامت وجــود دارد؟)لطف

ــد( دهی
برنامــه داوطلبــان ســامت از برنامــه هــای قدیمــی و پایــدار 
حــوزه بهداشــت مــی باشــدیکی از برنامــه هــای مهــم درحال 
اجرادرحــوزه بهداشــت برنامــه ملــی ترویــج و توســعه خــود 
مراقبتــی مــی باشــد در ایــن برنامــه از میــان افراد خانــوار یک 
ــه ســامت و مــواردی  ــم اولی نفــر انتخــاب شــده کــه مفاهی
کــه منجــر بــه تهدیــد ســامت مــی شــود بــه آنهــا آمــوزش 
داده مــی شــود . اســتفاده از هــر دو پتانســیل مــی توانــد بیــش 
از بیــش منجــر بــه کاهــش مــرگ هــای غیرواگیــر و ارتقــا 

ســامت گــردد.

4.جنابعالــی دور نمــای برنامــه طــرح تحــول نظام ســامت را 
چگونــه ارزیابــی مــی کنید؟

اجــرای طــرح تحــول ســامت درراســتای  ارائــه خدمــات به 
نیازهــای جدیــد ســامت در عصــر فعلــی مــی باشــد. حضور 
کارشناســان تغذیــه و ســامت روان درمراکزوپایــگاه هــای 
سلامت،اســتفاده از نــرم افــزار جهــت ارائــه خدمــات، 
ــر  ــل خط ــر ل عوام ــراد ، کنت ــامت اف ــه س ــع ب ــگاه جام ن
ــره ،  ــی و غی ــون و چرب ــار خ ــش فش ــوص در بخ ــه خص ب
نــگاه ویــژه بــه مناطــق حاشــیه ، بهبــود اســتاندارد وســایل و 
تجهیزات،خریــداری و توزیــع مکمــل هــای مــورد نیــاز همه 
ــن  ــری مناســب ) و همچنی ــده جهــت گی و همــه نشــان دهن

نــگاه بــه ســامت در بلایــا( ارائــه خدمــات در حــوزه 
ســامت مــی باشــد.

 

1-جنــاب آقــای مهنــدس علیجانــی لطفــا خودتــان رامعرفــی 
کنیدوخلاصــه ای ازســوابق کاری خودرابــرای خواننــدگان 

فصلنامــه مجــازی داوطلبــان ســامت بیــان بفرماییــد.
ــت  ــابقه خدم ــال س ــی دارای 27 س ــم علیجان ــب هاش اینجان
ــدت 23  ــن م ــه از ای ــکی قزوین،ک ــوم پزش ــگاه عل دردانش
ســال درنظــام شــبکه بعنــوان کارشناس،کارشــناس مســئول و 
مدیرگــروه مرکــز مدیریــت شــبکه انجــام وظیفه نمــوده ام و 
هــم اکنــون عــاوه بــر مدیــر گــروه مرکــز مدیریــت شــبکه 
ــت بهداشــتی اشــتغال  ــی درمعاون ــاون فن ــوان مشــاور مع بعن

دارم.
2-بــا توجــه بــه اهمیــت نقــش داوطلبــان ســامت درتحــول 
ــت  ــر جه ــورد نظ ــی م ــای اجرای ــه ه ــامت برنام ــام س نظ
ــان  ــتان را بی ــا در اس ــی آنه ــی و مهارت ــطح علم ــای س ارتق

ــد: بفرمایی
ــت  ــه ثاب ــواره تجرب ــد هم ــتحضار داری ــه اس ــور ک ــان ط هم
کــرده کــه دســتیابی بــه توســعه اجتماعــی پایدار،بــه همیاری 
ــا  ــت ب ــت.وزارت بهداش ــاز اس ــه نی ــراد جامع ــک اف ــک ت ت
همــکاری یونیســف درســال 1369 بــا انگیــزه حل مشــکلات 
ــه  ــدام ب ــتایی ،اق ــهری و روس ــینان ش ــیه نش ــتی حاش بهداش
طراحــی و اجــرای برنامــه داوطلبــان ســامت تحــت عنــوان 
ــهرهای  ــیه ش ــران و حاش ــوب ته ــت« درجن ــان بهداش »رابط

جناب آقای مهندس هاشم علیجانی

مدیرگــروه مدیریــت شــبکه معاونــت بهداشــتی دانشــگاه علــوم 

پزشــکی وخدمــات بهداشــتی درمانــی قزویــن
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 1373 ســال  اصفهان(نمــود.از  و  )تبریز،شــیراز  بــزرگ 
درتمــام نقــاط شــهری کشــور بــه اجــرا درآمــد و در 
ــامت  ــب س ــداد 4424 داوطل ــتان تع ــر دراس ــال حاض ح
شهری،روســتایی مشــارکت دارنــد. هــدف ایــن طــرح 
مشــارکت دادن مــردم در تامیــن و ارتقاءســامت خــود 

آنهاســت.
ــه برنامــه تحــول ســامت درحــوزه بهداشــت  ــا عنایــت ب ب
بــه ویــژه نقــش مشــاركت مــردم درششــمین  برنامــه تحــول 
ــی  ــود مراقبت ــعه خ ــج و توس ــر تروی ــد ب ــت و تاکی بهداش
مشــاركت  كــردن  نهادينــه  تحــول  برنامــه  درپنجمیــن 
و  ريزي،اجــرا  برنامــه  اولويتهــا،  درتشــخيص  مردمــي 
ــر  ــي امراجتنــاب ناپذي ارزشــيابي خدمــات بهداشــتي درمان
اســت بنابرايــن برنامــه ریــزی  جلــب مشــاركت مــردم 
درتأميــن و ارتقــاء ســطح ســامتي جامعــه خــود زمينــه ســاز 

ــد . ــي باش ــدار م ــداوم و پاي ــعه م ــه توس ــيدن ب رس
ــا كنتــرل بیمــاری هــای واگیــر درجامعه،بیمــاری  اكنــون ب
هــای غیرواگیــر رشــدی قــارچ گونــه درجامعــه پیــدا كــرده 
اســت و جامعــه از ابتــا بــه انــواع بیمــاری هــای غیرواگیــر 
ــی  ــی و عروق ــای قلب ــاری ه ــارخون وبیم ــد دیابت،فش مانن
ــژه  ــه وی ــامت ب ــان س ــوزش داوطلب ــذا آم ــی بردل ــج م رن
ــوژی روز  ــتفاده ازتکنول ــوزش و اس ــطح آم ــای س ــا ارتق ب

امــری ضــروری اســت.
ــت  ــده جه ــرا  ش ــی و اج ــش بین ــای پی ــه ه ــه برنام ازجمل
ارتقــای ســطح علمــی داوطلبــان و بهره بــرداری از پتانســیل 

موجــود آنهــا در اســتان :
ــرل و  ــه کنت ــامت دربرنام ــان س ــازی داوطلب ــد س - توانمن

ــر ــر واگی ــای غی ــگیری از بیماریه پیش
ــرک  ــی تح ــیر مادر،حام ــی ش ــان حام ــوزش داوطلب - آم

ــی  ــور تخصص ــه ط ــی و ... ب بدن
- برگــزاری همایــش هــا وســمینار هــای علمــی بــا الویــت 

ســامت روان،اعتیــاد و ... 
- انعقــاد تفاهــم نامــه بــا NGOهــاو بهــره منــدی از 
ــان و  ــارت داوطلب ــش و مه ــای دان ــا درارتق مشــارکت آنه

....

3-برنامــه هــای حمایتــی ومشــوق هــا ی شــما جهــت 
ــزه  ــش انگی ــود و افزای ــان موج ــزش داوطلب ــت از ری ممانع

ــت؟ ــا چیس آنه
- اســتفاده از خدمــات رایــگان بهداشــتی و درمــان ســرپایی 

ــطح دانشگاه درس
- برگــزاری مراســم هــای تجلیــل وتقدیــر ازداوطلبــان 

ســامت
- برگزاری اردوهای سیاحتی

درتمامــی  داوطلبــان  جهــت  ای  غرفــه  اختصــاص   -
هــا نمایشــگاه 

ــه  ــا و برنام ــی ه ــان ســامت درگردهمای - حضــور داوطلب
هــا ی اجرایــی درســطح اســتان

- ایجــاد جایــگاه حقوقــی و قانونــی جهــت داوطلبــان 
ســامت

- همچنیــن بــا توجــه بــه تفاهــم نامــه فــی مــا بیــن بــا 
شــهرداری بــه منظــور حمایــت مالــی ازداوطلبــان ســامت 
ــه  ــی ک ــه های ــذاری برنام ــور واگ ــه منظ ــی ب ــی های رایزن
ــده  ــام ش ــزان را دارد انج ــن عزی ــط ای ــرا توس ــت اج قابلی

ــت. اس
4-در آخــر انتظــار خــود را از داوطلبــان ســامت بیــان 

بفرماییــد:
ــم بیــش  ــم بتوانی ــوارد مذکــور انتظــار داری ــه م ــا توجــه ب ب
ازپیــش از همراهــی ایــن عزیــزان درارتقــای ســامت مــردم 
بــه ویــژه کنتــرل بیماریهــای غیــر واگیــر بهــره منــد شــویم.

ب
غر

ل 
شما

ب 
قط

ی  
جاز

ه م
نام

صل
ف

7



مقدمه: 
اهمیت سلامت مردان :

ــه تنهــا خــود  فراینــد ســامتی در مــردان )Men’s Health(ن
ــد.  ــی ده ــرار م ــر ق ــت تأثی ــز تح ــا را نی ــم ه ــه خان ــا بلک آنه
ســامتی یــک مــرد تمامــی افــرادی کــه در اطــراف وی 
قــرار دارنــد را تحــت تأثیــر قــرار خواهــد. بیــش از ۵۰ درصــد 
مرگهــای زودرس در مــردان قابــل پیشــگیری هســتند. یــک مرد 
مــی توانــد بــا کســب دانــش و اطلاعــات، هــم زندگــی خــود را 
ــه مــرد  ــن اطلاعــات ب ــا منتقــل کــردن ای نجــات دهــد و هــم ب
دیگــر زندگــی دیگــری را نجــات دهــد. شــما بایــد بــه خاطــر 
داشــته باشــید کــه کوچکتریــن علامــت مــی توانــد مهــم باشــد 
ــا  ــد. م ــان بگذاری ــود در می ــک خ ــا پزش ــرا ب ــت آن و لازم اس
درســطور بعــدی شــما راراهنمائــی خواهیــم کــرد کــه چگونــه 
مواظــب ســامتی )Men’s Health( خــود باشــید تــا ضمــن 
افزایــش طــول عمــر خــود، کیفیــت زندگــی خــود را نیــز بهبــود 
بخشــید، بــه عبــارت دیگــر نــه تنهــا زنــده بمانیــد بلکــه خــوب 

هــم زندگــی بکنیــد. ولــی اینهــا تمامــی مطالــب نیســتند، فقــط 
مقدمــه ای بــر یــک موضــوع اجتماعــی بســیار مهــم مــی باشــند، 
ــش  ــد کــه دان ــد ســعی کنی ــده گرامــی بای ــن شــما خوانن بنابرای
ــرا        ــم آن و آگاهــی خــود را هــر چــه بیشــتر اضافــه کــرده و دائ

ــد. ــه روز نمائی ب

وسعت معضل سلامت و بهداشت در مردان:
ــتر از  ــال بیش ــک س ــط ی ــان فق ــر زن ــول عم ــال ۱۹۲۰ ط در س
ــود ولــی امــروزه ایــن تفــاوت بیــش از ۵ ســال اســت.  مــردان ب

ــردان: ــه م ــرای اینک ــرا؟ ب چ
درســنین پائیــن تــر و بیــش از زنــان ازبیماریهــای قلبــی عروقــی، 
ســرطان، دیابــت، ســکته و بســیاری دیگــر از بیماریها مــی میرند.
ــتند،  ــود هس ــامتی خ ــب س ــا مواظ ــم ه ــه خان ــدر ک - همانق

ــتند. ــردان نیس م
- بیشــتر احتمــال دارد کــه دارای رفتارهــای غیــر بهداشــتی 

ــند. باش

سلامت مردان
علائم و نشانه های بیماری 
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- موقع نیاز به پزشک، کمتر مراجعه می کنند.
- کمتــر از خانــم هــا بــه اقدامــات پیشــگیری کننــده از بیماریهــا 

پــای بنــد هســتند.
- احتمال داشتن مشاغل پر خطر در آنها بیشتر است.

- بیشتر در معرض تصادفات و حوادث می باشند.

تشخیص علائم هشدار دهنده:
در ماشــینهای جدیــد وقتــی چــراغ خطــر یــک قســمت روشــن 
ــه  ــه ب ــمت مربوط ــر قس ــت تعمی ــین را جه ــما ماش ــی شود،ش م
ــی ایــن چــراغ خطــر در  ــی وقت ــد. ول ــرگاه مجــاز مــی بری تعمی
بــدن مــا روشــن مــی شــود ممکــن اســت بــه آن اهمیــت ندهیــم. 
در زیــر چنــد تــا از ایــن چراغهــای خطــر را توضیــح مــی دهیــم 
تــا متوجــه شــوید کــه اهمیــت آنهــا چقــدر اســت و چــرا لازم 

اســت بــه موقــع بــه پزشــک مراجعــه کنیــد:
- تغییــر در عــادات روده ای و مثانــه )یبوســت، اســهال، ســوزش 
ادرار، تکــرر ادرار و غیــره(. وجــود خــون در ادرار نشــان دهنده 

وجــود بیمــاری مهــم در سیســتم ادراری )کلیــه، حالــب، مثانــه و 
مجــرا( مــی باشــد. آیــا شــما در شــب ۵ بــار جهــت ادرار کــردن 
بیــدار مــی شــوید؟ اگــر بلــه، دنبــال مشــکل خــود باشــید. علــت 
آن ممکــن اســت بزرگــی پروســتات باشــد کــه اگــر تشــخیص 
ــز وجــود  ــا نی ــه ه ــه کلی ــی خطــر آســیب ب ــان نشــود حت و درم

دارد.

- پشــت درد مــداوم، تغییــر رنــگ ادرار و مدفــوع، تغییــر 
ــر  ــای غی ــوده ه ــتی، ت ــال پوس ــل و خ ــگ زگی ــدازه و رن در ان
معمــول، درد قفســه ســینه و ســردرد راجعــه، خونریــزی از نقــاط 
مختلــف بــدن کــه بــه ســختی بنــد مــی آیــد، ســرفه هــای غیــر 
ــی  ــاد، همگ ــتگی زی ــل و خس ــدون دلی ــش وزن ب ــول، کاه معم

ــد نشــان از وجــود یــک بیمــاری جــدی باشــند. مــی توانن
- افســردگی، اگرچــه خانمهــا بیشــتر از مردان اقدام به خودکشــی 
مــی کننــد ولــی خودکشــی در آقایــان ۴ بــار موفــق تــر از خانمهــا 
اســت. چــون مــردان معمــولاً تمایــل بــه آشــکار کــردن مشــکل 
ــر  ــوص همس ــان بخص ــد، اطرافی ــتن ندارن ــک جس ــود و کم خ
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ــن  ــد. ای ــود باش ــوهر خ ــردگی در ش ــم افس ــال علائ ــد بدنب  بای
علائــم مــی تواننــد بــه قــرار زیــر باشــند: اضطــراب، مشــکل در 
خــواب رفتــن، شــکایت از احســاس غمگینــی، تــو خالــی بــودن 
و بــی کــس و یــار بــودن، اقــدام بــه انجــام کارهــای خطرنــاک 
ــاً  ــه قب ــی ک ــه چیزهای ــه ب ــت دادن علاق ــروا، و از دس ــی پ و ب

مــورد علاقــه وی بــود.

پیشگیری، پیشگیری و باز هم پیشگیری:
ورزش کنیــد، از غذاهــای کــم چــرب و پــر فیبــر اســتفاده 
ــه ســن  ــد، و بطــور منظــم بســته ب ــرک کنی ــد، ســیگار را ت کنی
خــود چــک آپ هــای دوره ای را انجــام دهیــد. مــردان تقریبــاً 
نصــف زنــان جهــت چــک آپ بــه پزشــک مراحعــه مــی کننــد 
)ایــن رقــم صــرف نظــر از مراجعــه خانــم هــا بــه پزشــک 
ــک  ــه پزش ــرد ب ــک م ــی ی ــت(.حتی وقت ــی اس ــگام حاملگ هن
ــزی کــه  ــد تمــام آن چی ــراً نمــی توان ــد، اکث ــی کن ــه   م مراجع
لازم اســت را بــا پزشــک خــود در میــان بگــذارد. چــرا مــردان 
کمتــر بــه ســامتی خــود مــی اندیشــند؟ مقــداری از آن مربــوط 
بــه چگونگــی بــزرگ شــدن مــرد اســت. مــا بــه پســر بچــه مــی 
گوئیــم کــه چــون یــک مرد اســت، گریــه نکنــد، شــکایت نکند 
و اظهــار ضعــف و ناتوانــی نکنــد. در دهــه ۲۰ مــردان فکــر مــی 
کننــد کــه فنــا ناپذیــر هســتند و فکــر مــی کننــد کــه مراجعــه بــه 
پزشــک پــول و وقــت تلــف کــردن اســت. در دهــه ۳۰ زندگــی 
ــتند، و در  ــواده هس ــار خان ــغول کار و گرفت ــدت مش ــردان بش م
دهــه ۴۰ مــردان دوســت ندارنــد یــک بیمــاری در آنهــا کشــف 
شــود و یــا پروســتات آنهــا معاینــه شــود. در زندگــی محکــم و 
ــرای  ــد ب ــی توان ــی آن م ــی اســت ول ــودن دارای مزایای ــوی ب ق

یــک مــرد کشــنده باشــد. بســیاری از بیماریهایــی کــه زندگــی 
ــد، مثــل ســرطانها، بیماریهــای قلبــی  ــه مخاطــره مــی اندازن را ب
و دیابــت، اگــر زود تشــخیص و درمــان شــوند، ممکــن اســت 
بطــور کامــل درمــان شــوند. دو تــا از علائــم اولیــه ســکته قلبــی 
ــاه مــی باشــد. بررســی هــا نشــان داده  درد ســینه و تنفــس کوت
ــی  ــت م ــن دو علام ــار ای ــه دچ ــی ک ــوم مردان ــه دو س ــد ک ان
ــه خاطــر  ــه پزشــک مراجعــه نمــی کننــد. اگــر شــما ب شــوند، ب
نمــی آوریــد کــه آخریــن بــار کــی جهــت بررســی بــه پزشــک 
مراجعــه کــرده ایــد، تلفــن را برداریــد و از پزشــک خــود وقــت 
ــی  ــد کــه خیل ــی اگــر احســاس مــی کنی ــد، حت ــات بگیری ملاق

ســالم هســتید. 

انتخاب کردن :
متأســفانه اغلــب بیمــاران در پیــدا کــردن پزشــک مناســب خــود 
ــتفاده  ــود اس ــه خ ــد از بیم ــار بخواه ــر بیم ــد و اگ ــکل دارن مش
کنــد در انتخــاب پزشــک بیشــتر محدودیــت خواهــد داشــت و 
ــزرگ در اقدامــات  ــده ب ــه یــک عامــل تعییــن کنن امــروزه هزین
بهداشــتی - درمانــی اســت. ولــی شــروع کــردن و پایــدار کــردن 
رابطــه بــا پزشــک از اهمیــت زیــادی برخــوردار اســت. چگونــه 
ــتفاده  ــه اس ــما از بیم ــر ش ــد؟ اگ ــاب کنی ــود را انتخ ــک خ پزش
ــک و  ــت پزش ــود لیس ــر خ ــه گ ــد از بیم ــی توانی ــد م ــی کنی م
ــد و در ضمــن ســئوال  ــرار داد را بخواهی بیمارســتانهای طــرف ق
کنیــد کــه بیمــه شــما چــه اقدامــات پزشــکی و درمانــی را بــه چــه 
میــزان تحــت پوشــش قــرار مــی دهــد. ســعی کنیــد کــه بهتریــن 
و کــم هزینــه تریــن را انتخــاب نمائیــد. مــی توانیــد از توصیــه هــا             
ــر  ــد. اگ ــتفاده نمائی ــکاران اس ــتان و هم ــای دوس ــورت ه ومش
شــما از ســامتی برخــوردار هســتید، بهتــر اســت کــه بــه پزشــک 
عمومــی مراجعــه کنیــد و اگــر مشــکل خاصــی داریــد بهتر اســت 
بــا پزشــک متخصــص مربوطــه مشــورت نمائیــد. بــه یــاد داشــته 
باشــید کــه تــا حــد امــکان پزشــک خــود را عــوض نکنیــد. اگــر 
ــه ویزیــت توســط پزشــک دیگــری داشــته باشــید،  ــاز ب شــما نی
ــاره  ــدا دوب پزشــک شــما حتمــاً شــما را ارجــاع خواهــد داد، بع
نــزد پزشــک خــود برگردیــد و نتیجــه را بــه اطــاع وی برســانید.
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ــود  ــرای بهب ــد ب ــی توانی ــما م ــه ش ــی ک اقدامات
ــر  ــول عم ــش ط ــود و افزای ــی خ ــت زندگ کیفی

ــد: ــام دهی ــود انج خ
- از رژیــم غذائــی سرشــار از ســبزیجات، میــوه جــات، غــات 

کامــل کمچربــی اســتفاده کنیــد.
- دقــت کنیــد کــه کلســترول رژیــم غذائــی محــدود باشــد و از 

چربیهــای اشــباع اســتفاده نکنید.
- حداقــل ســه بــار در هفتــه و بــه مــدت ۲۰ دقیقــه ورزش 

ــد. کنی
- خود را از اشعه آفتاب حفاظت کنید

- وزن مناسب قد خود داشته باشید 
دیگــر  )مایعــات  آب  لیتــر  میلــی   ۲۵۰ روز  در  حداقــل   -

بنوشــید شــوند(  نمــی  آب  جایگزیــن 
ــه  ــد. ب ــز کنی - ســیگار نکشــید و از دود ســیگار دیگــران پرهی
ــاد داشــته باشــید اگــر شــما در نزدیــک فــردی باشــید کــه ۳  ی
ــز  ــما نی ــه ش ــت ک ــن اس ــل ای ــت، مث ــیده اس ــیگار کش ــدد س ع

ــد. یــک عــدد ســیگار کشــیده ای
- بطور منظم به پزشک خود مراجعه کنید

ــب  ــل کس ــات کام ــواده اطلاع ــا در خان ــوابق بیماریه - از س
کنیــد و بــا پزشــک خــود ایــن اطلاعــات را در میــان بگذاریــد

ــان  ــار PSA )نش ــک ب ــد ی ــال داری ــالای ۴۰ س ــما ب ــر ش - اگ
ــه  ــاز ب ــد. نی ــری کنی ــدازه گی ــون را ان ــتات( خ ــرطان پروس س

ــرد. ــد ک ــخص خواه ــما مش ــرای ش ــک ب ــرار آن را پزش تک
- از روابط جنسی خارج از خانواده و پر خطر پرهیز کنید

ــود را  ــی خ ــد ایمن ــر بن ــین کم ــه ماش ــدن ب ــوار ش ــگام س - هن
ببندیــد و هنگام ســوار شــدن بــه دو چرخــه و موتورســیکلت، از 
کلاه ایمنــی اســتفاده کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه کمربنــد و 
کلاه ایمنــی موقعــی در پیشــگیری از حــوادث موثــر هســتند کــه 

اســتاندارد باشــند.
- اســترس خــود را مدیریــت کنیــد. اســترس ســبب آســیب بــه 

جســم مــی شــود.
- اگــر احتیــاج بــه کمــک داریــد حتمــا از فــرد مناســب کمک 

بخواهید.

ــت شــده  ــد. ثاب ــه کنی ــرای ســامتی خــود هزین ــد ب - شــما بای
اســت کــه غربالگــری مناســب ســن از نظــر بیماریهــای مختلف، 
ــه  ــی ب ــرگ زودرس و ناتوان ــتن از م ــامتی، کاس ــود س در بهب

مقــدار زیــادی موثــر اســت.

نتيجه گيري: 
ــواع  ــرض ان ــان در مع ــتر از زن ــردان بيش ــه م ــه اينك ــم ب ــا عل ب
بيمــاري هــا و حــوادث قــرار دارنــد لازم اســت مــردان دانــش 
ــر  ــر و واگي ــاي غيرواگي ــه بيماريه ــود را در زمين ــي خ و آگاه
افزايــش دهنــد و متناســب بــا رونــد افزايــش ســن بــه چــک آپ 
ــاد داشــته باشــند  ــد و اعتق ــت بيشــتري بدهن ــاي دوره اي اهي ه
بيمــاري يــك مــرد نــان آور خانــواده ، همــه اعضــائ خانــواده 

ــرار خواهــد داد . را در معــرض بيمــاري هــاي ديگــر ق

منابع : 
آرشــيو مقــالات ســامت مــردان - دكتــر محمدرضــا صفــري 

ــژاد- اورولوزيســت و اندرولوزيســت  ن



براســاس نتایــج یــک تحقیــق کــه بــه تازگــی انجــام 
ــی  ــدن ضعیف ــارت خوان ــه مه ــی ک ــت، کودکان ــده اس ش
مکمل‌هــای  روزانــه  مصــرف  دارندمی‌توانندبــا 
دریایــی  درغذاهــای  کــه   3 امــگا  چــرب  اســیدهای 
خوانــدن  می‌شــود،مهارت  یافــت  جلبک‌هــا  وبرخــی 
ــفورددراین  ــگاه آکس ــمندان دانش ــت کننددانش خودراتقوی
تحقیــق بــه 362 کــودک هفــت تــا 9 ســاله بــرای 16 
ــگا  ــرب ام ــید چ ــرص اس ــرم ق ــی گ ــه روزی 600 میل هفت
3 دادند.متوجــه شــدندکودکانی کــه مهــارت خوانــدن 
ازمصــرف  پــس  هفتــه  پایین‌تربودســه  آنهاازحدعــادی 
مکمــل اامــگا3 مهــارت خواندن‌شــان نســبت بــه کودکانــی 

شــد.                                                 نمی‌کردند،تقویــت  دارومصــرف  کــه 

ــه  ــن مطالع ــه درای ــی ک ــون محقق ــس ریچاردس دکترآلک
ــه  ــان دادک ــه نش ــن مطالع ــت،گفت:نتایج ای ــرکت داش ش
ــدن  ــرد خوان ــگا 3 عملک ــای ام ــه مکمل‌ه ــرف روزان مص
ازحدعــادی  خواندن‌شــان  مهــارت  کــه  کودکانــی 
ــودکان  ــن ک ــه ای ــد و ب ــت می‌کن ــت‌ را تقوی ــن تراس پایی
بــه  را  خــود  خوانــدن  مهــارت  کــه  می‌کنــد  کمــک 
مونــت  پــل  برســانند.  سالان‌شــان  و  ســن  هــم  پــای 
ــی  ــه مبتن ــز مداخل ــی درمرک ــه روان ــتاد مداخل گومری،اس
قبلــی  گفت:مطالعــات  آکســفورد  برشواهددردانشــگاه 
ــه کــودکان  ــه امــگا3 ب نشــان داده بــود کــه مصــرف روزان
ــه وضعیت‌هایــی ماننــد اختــال هماهنگــی رشــد و  مبتــا ب
ــه‌ای  ــتین مطالع ــن نخس ــا ای ــک می‌کندام ــاخوانی کم نارس
ــه‌ای  ــودکان مدرس ــت را در ک ــج مثب ــن نتای ــه ای ــت ک اس

نشــان داده اســت.

omega 3

خوانــدن  مهــارت  امــگا3  روزانــه  مصــرف 
می‌کنــد تقویــت  را  کــودکان 

گردآورنده:اکرم صحرائی؛

کارشناس جلب مشارکت های مردمی معاونت بهداشتی اردبیل
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سلامت باروری
تهیــه کننده:خانــم مهــری رضانــژاد کارشــناس مســئول برنامــه جلــب مشــارکت هــای 
ــا بیمــاری هــای  مردمــی باهمــکاری خانــم دکترمریــم کوشــکی مدیرگــروه مبــارزه ب

غیرواگیرمعاونــت بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی لرســتان

سرطان پستان
مقدمه :

ســرطان پســتان ازجملــه شــایع تریــن بیمــاری هــای زنــان اســت کــه باعــث خســارت هــای فردی،خانوادگــی واجتماعــی 
فراوانــی میشود.شــناخت علامــت هاواقدامــات لازم بــرای تشــخیص زودرس ودرمــان بــه موقــع میتواندنقــش مهمــی در 
جلوگیــری ازعــوارض ایــن بیمــاری داشــته باشــد،اگرچه ممکــن اســت ســرطان درهریــک ازاعضــای بــدن انســان ایجــاد 
شــود ولــی ســرطان پســتان بیــش ازســایرانواع ســرطان هــا باعــث گرفتــاری ومــرگ زنــان مــی شــود. نکتــه ی مهــم دربــاره 
ــی  ــان م ــع آن وجــود دارد کــه همــه زن ــه موق ــرای تشــخیص ب ــای ســاده ای ب ــن اســت کــه راه ه ی ســرطان پســتان ای

توانندبــا فراگرفتــن آن هــا بــه ســامتی خودشــان کمــک کننــد.

اهداف :
- اهمیت تشخیص به موقع سرطان پستان رابدانند.

- افرادی را که بیشتر درمعرض خطر ابتلا به سرطان پستان هستند،بشناسند
- روشهای تشخیص زودرس سرطان پستان رابدانند

- خود آزمایی پستان رابه درستی بدانند.
ســرطان پســتان ازشــايع تريــن ســرطانهای زنــان اســت درصــورت عــدم تشــخيص وعــدم درمــان بــه موقــع بــدون اســتثناء 
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فردمبتــا را بــه كام مــرگ خواهــد كشاند.ســرطان پســتان زنــان 
دردهــه هــای 4و5 زندگــی بیشــترین فراوانــی را دارد.

و  اوليــه  درمراحــل  پســتان  ســرطان  تشــخيص  درصــورت 
انجــام درمــان مناســب،طول عمــر بيــش از 90 درصدازمبتلايــان 
ــكان برداشــت قســمتي  ــه ام ــن مرحل ــت. در اي ــالا خواهــد رف ب
ازپســتان باجراحــي وجــود دارد بنابرايــن بــا حفــظ پســتان هــم از 
لحــاظ ظاهــري و عملــي و هــم از نظــر روانــي كمــك بزرگــي 

ــه بيمــار خواهــد شــد. ب
هرگونــه افزايــش وتكثيرغيرطبيعــي ســلولي راتومــور مــي 
ــادي از  ــداد زي ــي تمــام تومورهاســرطاني نيســتند .تع گويند،ول
تومورهــاي پســتاني كــه مــورد نمونــه بــرداري قــرار مــي گيرنــد 

ــم( هســتند. ــر ســرطاني )خــوش خي غي
تومورهــاي  برخــاف 
اگــر  خيــم،  خــوش 
بــه  بدخيــم  تومورهــاي 
طــور زودرس تشــخيص 
ودرمــان  نشــوند  داده 
وقفــه  بــدون  نگردنــد. 
جــاي  و  كــرده  رشــد 
را  ســالم  هــاي  ســلول 
مــي گيرندوممكــن اســت 
از راه جريــان خــون يــا 

برونــد. بــدن  نقــاط  ســاير  بــه  لنفــاوي  سيســتم 
ــه،  ــا ن ــت ي ــم اس ــوش خي ــوري خ ــه توم ــن اينك ــاراه تعيي تنه
آزمايــش مكيروســكوپي ســلول هــاي آن اســت كــه اختــاف 

ــد. ــي ده ــان م ــرطاني نش ــلولهاي س ــا س آن راب
تــوده شــايع تريــن علامت ســرطان پســتان مــي باشــدكه دراغلب 
ــه  ــا در معاين ــي ي ــورت اتفاق ــه ص ــار ب ــود بيم ــط خ مواردتوس
كشــف ميشــود.تومورهاي مشــكوك بــه ســرطان، درلمــس بــه 
ــي  ــوند،حركت نم ــي ش ــاس م ــخت احس ــفت ياس ــورت س ص
ــرد  ــبيده اند،منف ــود چس ــراف خ ــاي اط ــمت ه ــه قس ــد و ب كنن
ــرطان  ــه س ــك ب ــه ش ــتاني ك ــحات پس ــدون درد هستند.ترش وب

ــد:  ــش ميده را افزاي

شامل:
1. ترشحات خوني ياآبكي

2.ترشحاتي كه خودبخود و بدون فشارخارج ميشوند.
3.ترشــحاتي كــه از يــك پســتان و ازيــك مجــراي نــوك 

پســتان خــارج ميشــود.
4.ترشحاتي كه همراه با غده اي در پستان باشند.

5.ترشحات پستان پس از يائسگي
تغييــرات پوســت پســتان بــه صــورت فرورفتگــي ويــا كشــيدگي 
ــال ســرطان پســتان ايجــاد مــي شــود در  ــه دنب پوســت پســتان ب
ــر  ــمت زي ــه قس ــرطاني ب ــور س ــبندگي توم ــوارد چس ــي م بعض
پوســت،باعث تغييــر شــكل پســتان ميشــود.ايجاد زخــم در 
ــت  ــه پوس ــدن ب ــبيه ش ــتان و ش ــت پس ــت و ورم در پوس پوس
پرتقال،نشــانه پيشــرفت بيمــاري 

اســت.
تغييــرات نــوك پســتان به شــكل 
ســته  پو ، ي مز قر ، فتگي ر و فر
پوســته شــدن همــراه بــا خــارش، 
انحــراف يــا هرتغييــري در نوك 
پســتان مهــم اســت .دربعضــي 
فرورفتگــي  ســالم  افــراد  از 
نــوك پســتان از ابتــدا وجــود 
داردامااگرايــن فرورفتگــي قبــاً 
وجــود نداشــته و بعــداً ايجــاد شــده اســت ميتوانــد نشــانه وجــود 

ــد. ــتان باش ــه پس ــوك  و هال ــر ن ــده اي درزي غ
ــور،  ــك توم ــد ي ــش ازح ــي بي ــت بزرگ ــه عل ــات ب ــي اوق گاه
ــرف  ــر ازط ــي بزرگت ــه طورواضح ــرف، ب ــك ط ــتان در ي پس
مقابــل مــي شــود. البتــه انــدازه دو پســتان در افــراد ســالم 
نيزكامــاً مشــابه نيســت ولــي بزرگــي يــك پســتان نســبت 
ــه  ــد موردتوج ــده، باي ــاد ش ــراً ايج ــه اخي ــر ك ــرف ديگ ــه ط ب
ــامت  ــده وس ــود غ ــدم وج ــه ازع ــام معاين ــا انج ــرار گيردوب ق
پســتان مطمئــن شــد.گاهي اوقــات تنهاعلامــت ســرطان پســتان 
ــل باشــد  ــاوي زيربغ ــاي لنف ــزر گ شــدن غــده ه ــد ب ــي توان م
كــه بــه شــكل تودهــاي ســفت در زيربغــل لمــس ميشــود.اكثر 
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تومورهــاي بدخيــم پســتان در ربــع فوقانــي خارجــي و اطــراف 
نــوك پســتان بوجــود مــي آيند.گرچــه همــه ي زنــان درمعرض 
خطــر ابتــا بــه ســرطان پســتان قــرار دارند،ولــي دربعضــي 

ــان ايــن احتمــال بيشــتر اســت. اززن
ــدادي ازشــرايط زيرراداشــته باشــد،خطر  ــا تع ــك ي ــي ي اگرزن

ــه ســرطان پســتان دراو بيشتراســت: ــا ب ابت
ــك  ــتگان نزدي ــواده و بس ــتان درخان ــرطان پس ــابقه س - اگرس
ــه، عمــه، مادربــزرگ وجــود  اومثــل مادر،خواهــر، دختــر، خال

داشــته باشــد.
- اگر زايمان نكرده باشد.

- اگر اولين زايمان او بعد از 30 سالگي باشد.
- اگر اولين قاعدگي او قبل از 12 سالگي رخ داده باشد.

- اگر بعد از سن 55 سالگي يائسه شده باشد.
- اگر بعد از يائسگي چاق شده باشد.

- اگــر ســابقه برخــي از بيماريهــاي خــوش خيــم پســتان را 
ــد. ــته باش داش

- اگر سابقه تابش اشعه زياد به قفسه سينه را داشته باشد.
- ســابقه ابتــا قبلــي به ســرطان درســاير قســمت هــاي بدن،مانند 

ســرطان تخمدان،رحم، روده بزرگ و... را داشــته باشــد.
ــتان و  ــك پس ــرطان دري ــابقه س ــده س ــل ذكرش ــان عوام از مي
ــر هستند.پســتان كيــي از  ــه  مهــم ت ــادر از بقي ــر وم ــا درخواه ي
ــه آن توجــه شــود  ــدن اســت كــه لازم اســت ب اعضــاي مهــم ب
.ممكــن اســت  بيماريهــاي مختلــف از جملــه ســرطان در ايــن 
عضــو ايجــاد شــود . لــذا چنانچــه زنــي متوجــه هرگونــه تغييــر 
ــه پزشــك  يــا علامتــي درپســتان خــود شــد لازم اســت فــوراً ب

ــد. ــه نمای مراجع
تمــام خانــم هــاي بــالاي 30 ســال بايــد ســاليانه توســط پزشــك 
معاينــه شــوند و در افــراد كمتــر از 30 ســال در صــورت وجــود 
ــه ســاليانه انجــام  ــودن( معاين ــالا )در معــرض خطــر ب ريســك ب
ــراي ســرطان پســتان در  ــل خطــر ب شــود و اگــر كيــي از عوام
فــردي و جــود دارد معاينــه توســط پزشــك هــر 6 مــاه يــك بــار 
انجــام شــود.معاينه ماهیانــه كيــي از بهتريــن روشــهاي تشــخيص 
زودرس ســرطان پســتان اســت.بهترين روش مقابلــه بــا ســرطان 

پســتان تشــخيص زودرس آن اســت.

ســه روش بــراي مقابلــه بــا ســرطان پســتان و 
دارد:    وجــود  آن  زودرس  تشــخيص 

1. معاينه ماهيانه توسط خود يا خودآزمايي
2. معاينه توسط پزشك

3. ماموگرافي

ــه نتايــج معاينــه درخواســت  ــا توجــه ب ممكــن اســت پزشــك ب
ماموگرافي،ســونوگرافي و يــا نمونــه بــرداري ازپســتان را بكنــد.

ماموگرافي:

پســتان،  تشــخيص زودرس ســرطان  بــراي  بهتريــن وســيله 
ــت  ــس اس ــعه اكي ــيله  اش ــه وس ــرداري ب ــس ب ــوع عك ــك ن ي
ــد تومــور  ــده ميشــود.ماموگرافي مــي توان كــه ماموگرافــي نامي
را پيــش از آنكــه بتــوان آن را بــه وســيله معاينــه بــا دســت  

تشــخيص داد كشــف كنــد.
ماموگرافي در دو گروه از افراد انجام ميشود:

1. بيمارانــي كــه دارا ي علائــم هــر يــك از بيماريهــاي پســتان 
هســتند )بيمــاران علامــت دار(

2. زنان سالم
انجــام ماموگرافــي در افــراد ســالم نيــز لازم اســت و توصيــه بــه 
انجــام ماموگرافــي در يــك  خانــم بــه معنــي ابتــا بــه ســرطان 

نيســت.
انجــام ماموگرافــي درزنــان كمتراز30ســال فقــط درمــوارد 
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ــتان  ــكوكي را در پس ــه مش ــود ضايع ــراح وج ــه ج ــي ك خاص
ــعه آن  ــزان اش ــه مي ــود ك ــي ش ــام م ــد انج ــخيص داده باش تش

ــد. ــاد نمكين ــرد ايج ــراي ف ــري ب خط
در تمامــي زنــان ســالم،ماموگرافي بــه عنــوان يــك روش 
تشــخيص زودرس اســتفاده ميشــود. بــه ايــن ترتيــب كــه يــك 
ماموگرافــي پايــه در ســنين 35 تــا 39 ســالگي انجــام شــده 
ــك  ــال ي ــا 3 س ــر 2 ت ــال ه ــا 50 س ــن 40 ت ــس از آن از س وپ
ــر  ــار ب ــك ب ــال ي ــا 2س ــر 1 ت ــد ه ــه بع ــالگي ب ــار و از 50 س ب
حســب نظــر پزشــك انجــام ميشــود.بهترين زمــان بــراي انجــام 
ــت.    ــه اس ــادت ماهان ــروع ع ــس از ش ــا8 روز پ ماموگرافي4ت

سونوگرافي
ــس، از  ــعه اكي ــه جــاي اش ــن روش ب در اي

ــر  ــراي ايجــاد تصوي ــي ب ــواج صوت ام
از نقــاط مختلــف بــدن اســتفاده 

ــولاً در  ــونوگرافي معم ميشود.س
مــواردي انجــام مــي شــود كــه 
بررســي  دليلــي  بــه  پزشــك 
صــاح  را  بيشــتري  هــاي 

بداند.عكــس هــاي ماموگرافــي 
بايــد  ســونوگرافي  نتايــج  و 

مراجعــات  ودر  شــوند  نگهــداري 
بعــدي همــراه فــرد باشــند.

نمونه برداري
هــرگاه در ماموگرافــي يــا ســونوگرافي يــك ضايعــه مشــكوك 
ــراي  ــرداري ب ــه ب ــه بدخيمــي گــزارش شــود لازم اســت نمون ب
بيمــار انجــام شــود.تنها روشــي كــه تشــخيص ســرطان پســتان را 
قطعــي مــي كنــد نمونــه بــرداري يــا بيوپســي اســت كــه در آن 
ــه وســيله  ــور خــارج و ب ــام توم ــا تم ــور ي ــك توم قســمتي از ي
ــرداري توســط  ــه ب مكيروســكوپ بررســي ميشــود. عمــل نمون

جــراح انجــام مــي گــردد.
ــري  ــرات ظاه ــورت تغيي ــه ص ــتان، ب ــاي پس ــاري ه ــي بيم بعض

خــود را نشــان مــي دهنــد وتنهــا بــا نــگاه كــردن مشــخص مــي 
شــوند. بنابرايــن لازم اســت كــه بــا ظاهــر پســتانهاي خــود آشــنا 
ــخيص  ــا تش ــي را در آنه ــر احتمال ــر تغيي ــد ه ــا بتواني ــيد ت باش
ــت  ــود را لخ ــه خ ــمت بالاتن ــن كار، قس ــام اي ــراي انج دهيد.ب

ــد. ــگاه كني ــه پســتان هــاي خــود ن ــه ب ــل آين ــد و در مقاب كني
تغييرات غير طبيعي شامل:   

- فرورفتگي هاي كوچك يا بزرگ در پوست پستان
- توكشيدگي نوك پستان كه به تازگي ايجاد شده باشد

- زخم پوست يا نوك پستان
- قرمــزي و پوســته پوســته شــدن و خــارش نــوك و هالــه 

ــتان ــراف پس اط
- قرمــز و متــورم شــدن پســتان و تغييراتــي شــبيه 
پســتان  پوســت  در  پرتقــال  پوســت 

ميباشــند.

شــامل  كــردن  نــگاه 
اســت:    حالــت  چنــد 
1. دســت هــا را در دو طــرف 
بــدن بــه حالــت آويــزان قــرار 
ــر  ــا را از نظ ــتان ه ــد و پس دهي
ــمگير  ــاوت چش ــدم تقارن؛تف ع
در انــدازه آنهــا و نشــانه هــاي بــالا 

بررســي كنيــد. 
2. دســت هــا را در دو طــرف ســر بــه صــورت 

صاف بــالا ببريــد و بــه پســتان هــا و ســاير علائــم نــگاه كنيــد.
3. كــف دســت هــا را پشــت ســر، بــه هــم قفــل كــرده و شــانه هــا 
را بــه عقــب بكشــيد و بــه پســتان هــا نــگاه كنيــد و آنهــا را از نظــر 

هــر كــدام از تغييــرات ذكــر شــده بررســي كنيد.
4. دســت هــا را بــر روي كمــر فشــار داده و شــانه هــا را بــه عقــب 
بكشــيد و در ايــن حــال پســتانهاي خــود را ماننــد حالتهــاي قبلــي 

بــه دقــت بررســي كنيــد.
5. خــم شــويد و دســت هــا را بــه صــورت آويــزان در دوطــرف 
تنــه قــرار دهيــد و در آينــه بــه ظاهــر پســتانها به دقــت نــگاه كنيد. 



 درهــر يــك از ايــن 5 حالــت، پســتان هــا را هــم از رو بــه رو و 
هــم از كنــار نــگاه كنيــد .توجــه  داشــته باشــيد كــه هيــچ زنــي 
دو پســتان صــد در صــد مشــابه و قرينــه نــدارد . مهــم ايــن اســت 
كــه تغييراتــي كــه در ظاهــر پســتان نســبت بــه مــاه قبــل در آن 

ايجــاد شــده پيــدا كنيــد.
ــد كشــيده شــدن  ــم مهمــي مانن توجــه داشــته باشــيد كــه علائ
ــت  ــي پوس ــرو رفتگ ــت ف ــا حال ــل و ي ــه داخ ــتان ب ــوك پس ن
ــود  ــده ش ــا دي ــت ه ــن حال ــي از اي ــط در كي ــت فق ــن اس ممك
ــد  ــرح داده ش ــه ش ــي را ك ــام مراحل ــت تم ــروري اس ــذا ض . ل

ــد. ــام دهي ــب انج ــه ترتي ــه و ب هميش
عوامل تغذیه ای در پیشگیری از سرطان پستان :

- حــدود 30% از ســرطان هــای زنــان ومــردان بــا رژیــم غذایــی 
آنــان ارتبــاط دارد.

- افــرادی کــه میــوه وســبزیجات بــه وفــور مصــرف مــی کننــد 
میــوه  مصــرف  کــه  درصدکمترازاشــخاصی   50 درحــدود 
وســبزیجات آنــان کــم اســت درمعــرض خطرابتــا بــه ســرطان 

هســتند.
  A ,C بعضــی از مــواد موجــود درغذاهــا ماننــد ویتامیــن هــای -
D، وســلنیوم کــه فلــزی کمیــاب اســت اثــر جلوگیــری کننــده 
ازابتــا بــه ســرطان رادارند.ویتامیــن A بــا ســرطان پســتان ،مثانــه 
،دهــان ودهانــه رحــم ارتبــاط دارد .بــه نظرمــی رســد کــه ایــن 
ــواد  ــن م ــن موجــود درای ــه بتاکاروت ــر ضــد ســرطان بیشــتر ب اث

مربــوط اســت.
- غذاهــای عمل آوردی شــده )نمک ســود( ،دودی ،سوســیس  
کالبــاس و همبرگرهــای آمــاده باعــث افزایــش خطــر ســرطان 

روده بــزرگ ،پســتان و رحــم مــی شــوند.
ــگی  ــد از یائس ــتان بع ــرطان پس ــر س ــش خط ــا افزای ــی ب - چاق

ــت ــراه اس هم
ــوزش  ــان و آم ــت درم ــی وزارت بهداش ــون آموزش ــع :مت منب

ــامت ــان س ــی داوطلب ــون آموزش ــکی- مت پزش
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- برگــزاري كلاس آموزشــي ســامت روان بــراي داوطلبان 
ســامت شــهري و روســتايي به مناســبت هفته ســامت روان
- برگــزاري كلاس آموزشــي پيشــگيري از حــوادث در 
كــودكان و نــا هنجاريهــاي مــادرزادي و كروموزومــي 
و مراقبــت مــادران بــاردار وبهبــود ســامت زنــان بــراي 
ــه  ــه مناســبت هفت ــان ســامت شــهري و روســتايي ب داوطلب

ــودك ــي ك مل
- برگــزاری جشــنواره غــذای ســالم توســط داوطلبــان 
ــو  ــتان ماک ــت در شهرس ــا دیاب ــارزه ب ــه مب ــامت در هفت س
- آمــوزش شــیوه زندگــی ســالم بــه داوطلبــان ســامت در 

هفتــه ســامت زنــان در شهرســتان ماکــو 
- همــکاری داوطلبــان ســامت در سرشــماری خانوارهــا در 

طــرح تحــول ســامت در شهرســتان ماکــو 
ــالمندان  ــرای س ــامت ادارات از س ــان س ــد داوطلب - بازدی

شهرســتان ماکــو
پایــگاه  ســامت  داوطلبــان  بــه  شــیرمادر  -آمــوزش 

میانــدواب قجلوشهرســتان 
در  بــا دخانیــات  برگــزاری کلاس آموزشــی مبــارزه   -
مرکزچهاربــرج شهرســتان میانــدوآب جهــت داوطلبــان 

ســامت

- برگــزاری: اکاه مصــرف منطقــی داروبــرای مربیــان 
داوطلبیــن ســامت شهرســتان ارومیــه

- برگزاری کلاس آموزشــی درمسجدروســتای قمرتوســط 
ــه بهداشــت در شهرســتان  داوطلــب ســامت و هــورز خان

یه  شنو ا
ــه  ــان ب ــامت  ومربی ــان س ــاده روی داوطلب ــزاری پی - برگ

ــان  ــه ســامت زن مناســبت هفت
- برگزاری روزجهانی داوطلب درشهرستان اشنویه. 

شهرســتان  ســامت  داوطلبــان  کوهنــوردی  برنامــه   -
سردشــت بــه مناســبت هفتــه ســامت زنــان

گزارشات دانشگاه علوم پزشکی ارومیه



 همکاری داوطلبان سلامت
- در امــر سرشــماری و اســتخراج جمعیــت  مرکــز خدمات 

جامــع ســامت شــماره یک
- فعالیــت در امــر مشــارکتهای اجتماعی)معرفــی معتادیــن 
ــی  ــای مال ــع آوری کمکه ــادو جم ــرک اعتی ــپ ت ــه کم ب
ــی سرپرســت  و بیماریهــای خــاص( جهــت خانوارهــای ب

درمرکــز خدمــات جامــع ســامت شــماره چهــار
ــل پرسشــنامه  ــت در تکمی ــاری ســل، فعالی ــوزش بیم - آم
هــای ســامت بــاروری  درمراکــز خدمــات جامــع ســامت 

یــک وســه 
ــت  ــدارس تح ــی درم ــد تراپ ــه فلورای ــکاری دربرنام - هم

ــع ســامت شــماره ســه ــات جام پوشــش مرکــز خدم
ــدوزی  ــا گل ــاط ب ــوع در ارتب ــهای متن ــزاری  کلاس - برگ
ــارت  ــزاری زی ــط داوطلبین،برگ ــپزی توس ــی  و آش ،خیاط
عاشــورا در مرکــز خدمــات جامــع ســامت شــماره یــک 
ــات  ــز خدم ــالم در مراک ــه س ــنواره تغذی ــزاری جش - برگ
ــاد  ــتای نصیرآب ــار وروس ــماره دو وچه ــامت ش ــع س جام

- همــکاری بســیار نزدیــک بــا کارشناســان تغذیه ،ســامت 
روان ؛مقالــه نویســی  درمــورد تغذیه ویائســگی  

ــا اجــراي برنامــه داوطلبــان در روســتاهاي  - در ســال 95 ب
تحــت پوشــش و همچنيــن در پايگاههــا جــذب داوطلــب 

ســامت بــه تعــداد حــدود 250 نفــر انجــام شــده اســت 
ــت كارت  ــز بهداش ــي مرک ــد رفاه ــت واح ــق حماي - طب

ــه و  ــامت تهي ــان س ــه داوطلب ــراي كلي ــا ب ــم به ــتخر ني اس
ــوان مرکــز  تحويــل شــد.با هماهنگــي كارشــناس امــور بان
بهداشــت داوطلبــان ســامت در كلاس هــاي احــكام و 
قــران شــركت نمودند.طبــق هماهنگــي بــا مرکــز فنــي 
ــهاي  ــامت در كلاس ــان س ــتان داوطلب ــه اي شهرس و حرف
مهارتــي برگــزار شــده )گلدوزي-كامپيوتــر و .....(شــركت 

ــد. نمودن
داوطلــب  جهانــی  روز  گرامیداشــت  درراســتای   -
زحمــات  بــه  نهــادن  وارج  15آذرماه)5دســامبر2016( 
خالصانــه ایــن عزیــزان وبالا بــردن انگیــزه مشــارکت هرچه 
ــامت، 53  ــول س ــای تح ــه ه ــبرداهداف برنام بیشتردرپیش
ــه  ــاب و ب ــتانی انتخ ــه اس ــامت نمون ــان س ــر از داوطلب نف
زیــارت حــرم امــام رضــا )ع( اعــزام شــدند. وازبقیــه 
داوطلبــان بــا اهــداء لــوح و کارت هدیــه طــی مراســمی در 
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- برگــزاری جشــنواره غــذا درمجتمــع ســامت دکترمبیــن 
تبریــز

ــس  ــات در مجال ــت لبنی ــش  1700پمفل ــوزش و پخ - آم
ــز ( ــمالی تبری ــر ش ــی )ولیعص ــام عل ــع ام ــاف مجتم و اصن

ــات ــامت مح ــب س ــط  58 داوطل توس
ــع  ــادر درمجتم ــیر م ــی ش ــم روز جهان ــزاری مراس - برگ
ــب  ــری داوطل ــم ابه ــل از خان ــز و تجلی ــداز تبری ــم ان چش

ــادر  ــیر م ــه ش ــق در زمین موف
ــا  ــن ه ــزاری کمپی ــامت دربرگ ــان س ــکاری داوطلب - هم

ــز ــداز تبری درمجتمــع چشــم ان
- برگزاری جشنواره غذا درمجتمع حکیم تبریز 

بــرای  طالقانــی   هنرســتان  در  همایــش  برگــزاری   -
و  مجتمــع ســامت حکیــم  مراکــز  داوطلبــان  جــوان 

ازدواج روز  مناســبت  بــه  جوانــان 
- برگــزاری بزرگداشــت روز داوطلــب در مراکز ســامت 

مجتمــع ســامت حکیم  
- برگــزاری بزرگداشــت روز داوطلــب درمراکــز ســامت 

مجتمــع ســامت آزادی تبریــز  
ــامت  ــع س ــامت مجتم ــان  س ــت روز داوطلب - بزرگداش

بنــی شــفیع تبریــز 

- بزرگداشــت روز جهانــی داوطلــب مجتمــع ســامت 
ــز ــه رودی تبری پیل

ســامت  داوطلبیــن  روی  پیــاده  همایــش  برگــزاری   -
ــی  ــن تحــرک بدن ــه مناســبت کمپی مجتمــع چمــران تبریزب
از  تقدیــر  و  قرعــه کشــی  مراســم  اجــرای  بــه همــراه 

داوطلبیــن ســامت منطقــه تحــت پوشــش
مناســبت  بــه  دســتی  صنایــع  نمایشــگاه  برگــزاری   -
تجلیــل  مراســم  برگــزاری  و  داوطلــب  روزجهانــی 

ســامت  ازداوطلبیــن 
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ــت  ــگيري از اعتيادجه ــوزش پيش ــزاري كارگاه آم - برگ
ــامت ــان س داوطلب

- برگــزاری جشــنواره غــذاي ســالم بــه مناســبت روزجهانی 
داوطلب 

وتقدیرازداوطلبــان  داوطلــب  روز  جشــن  برگــزاري   -
اســتانی وشهرســتانی  فعــال بصــورت  ســامت 

- برگــزاری 2جلســه آموزشــی ایدز،مراقبــت ازســالمندان 
،شــیوه زندگــی ســالم جهــت رابطیــن ادارات اســتان

- برگــزاری کارگاه بازآموزی مســئولین بهداری،بهداشــت 
ــدس  ــت المق ــپاه بی ــای رزم س ــداری گردانه ــئولین به ومس
ــوم  ــت بهداشــتی دانشــگاه عل کردســتان باهمــکاری معاون

پزشــکی وخدمــات بهداشــتی درمانــی کردســتان
جهــت  اســتانی  داخــل  تفریحــی  اردوی  برگــزاری   -

ســامت داوطلبــان 

- توزیــع فصلنامــه هــا وتحویــل نشــریه مجــازی داوطلبیــن 
ســامت در قالــب CD بــه مراکــز دارای داوطلب ســامت 
- برگــزاری کارگاه آموزشــی ترویــج تغذیــه باشــیرمادربا 
کارشناســان  جهــت  ســامت  داوطلبــان  مشــارکت 

هــا شهرســتان  ستادمرکزبهداشــت 
- تهيــه و چــاپ پوســتر و بنــر  بــا شــعار »توســعه ی 
مشــارکت داوطلبــان ســامت درپیشــگیری ازبیمــاری هــای 

غیرواگیــر«
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- برگزاری جلسه آموزشی دیابت جهت داوطلبان سلامت فعال با همکاری واحدپیشگیری و مبارزه با بیماریها 
- برگــزاری کارگاه آموزشــی  مروجیــن کشــاورزی جهــت داوطلبــان ســامت فعــال مراکــز بــا همــکاری واحد بهداشــت 

ای  حرفه 
- توزیــع کتابچــه آموزشــی ترویــج تغذیــه بــا شــیر مــادر بــه تعــداد 10 عــدد بــه داوطلبــان ســامت فعــال مراکــز و خانــه 

هــای بهداشــت 
- برگزاری کارگاه آموزشی ترویج تغذیه با شیر مادر با همکاری واحد بهداشت خانواده ستاد 

- برگزاری جشنواره غذای سالم توسط داوطلبان سلامت 
- برگزاری مسابقه ورزشی ویژه داوطلبان سلامت 

- برگزاری جلسه آموزشی ویژه رابطین ادارات درخصوص طرح تحول سلامت
- برگزاری کارگاه آموزشی کتاب بیماری های منتقله جهت مربیان برنامه 

- برگزاری کارگاه آموزش به روش نوین مشارکتی واهداء جایزه به داوطلبان سلامت فعال
- برگزاری اردوی سیاحتی داخل استانی جهت داوطلبان سلامت 
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گــزارش جــذب داوطلــب ســامت در جمعیــت 
العبــور  صعــب  مناطــق  وعشــایری  ســیاری 

ــتان ــت لرس سپیددش
 

منطقــه سپیددشــت در جنــوب غربــی خــرم آبــاد و جنــوب 
شهرســتان دورود و جنــوب شــرقی الیگــودرز و شــمال 

ــه اســت. ــرار گرفت اندیمشــک ق
ــی  ــور م ــب العب ــتانی و صع ــه ای کوهس ــت منطق سپیددش
ــبتا  ــوای نس ــی آن دارای آب و ه ــمت جنوب ــه قس ــد ک باش
ــه   ــن منطق ــت ای ــد. جمعی ــدل میباش ــمال آن معت ــرم و ش گ
14618 نفــر مــی باشــد کــه 9778 نفــر تحــت پوشــش خانــه 
هــای بهداشــت و 1696 نفرتحــت پوشــش تیــم ســیار اســت 

و جمعیــت شــهری 3144 نفــر مــی باشــد.
بــا توجــه بــه صعــب العبــور بــودن منطقــه و جمعیــت 
پراکنــده ایــن منطقــه، مدیریــت بهداشــت سپیددشــت 
ــا حضورریاســت  پیــرو مصوبــات جلســه مــورخ15/1/95 ب
ــور،  ــمی پ ــا قاس ــدس علیرض ــای مهن ــه آق ــت منطق بهداش
اقــدام بــه جــذب داوطلبان ســامت از روســتاهای عشــایری 
ــن امــر مهــم  و ســیاری ایــن منطقــه نمودوجهــت انجــام ای
دربهــار وتابســتان 95 تیمــی متشــکل از کارشــناس مســئول 
گســترش آقــای طاهــر پاپــی ،کارشــناس مشــارکت هــای 

مردمــی ومســئول تیــم ســیار شــبکه از طــرف مرکــز 
ــامت  ــان س ــذب داوطلب ــت ج ــت جه ــت سپیددش بهداش
راهــی روســتاهای مختلــف ایــن بخــش شــدند کــه بســیاری 
از ایــن روســتاها صعــب العبــور بودنــد و جــاده ی مناســبی 
ــختی  ــا س ــی ب ــم اعزام ــتند و تی ــودرو نداش ــور خ ــرای عب ب
هــای بســیاری بــه ایــن مناطــق رفتــه و بــا مشــورت بــزرگان 
هــر روســتا از بیــن زنــان و دخترانــی کــه توانایــی خوانــدن 
و نوشــتن داشــتند تعــداد 13 نفــر داوطلــب جــذب نمودنــد.

ــان فعالیــت هــا جهــت برگــزاری کلاس   در تاریــخ 15 آب
آموزشــی آغــاز شــد و 22 آبــان بــه عنــوان تاریــخ برگزاری 
ــه علــت آنتــن دهــی ضعیــف  کلاس هــا تعییــن گردیــد. ب
تلفــن در بعضــی از ایــن روســتاها پروســه ی اطــاع رســانی 
چنــد روزی بــه طــول انجامیــد ســرانجام بــا صحبــت هــای 
بســیاری کــه بــا خانــواده هــای ایــن داوطلبــان شــد از امنیت 
کامــل دختــران خــود اطمینــان پیــدا کردنــد و اجــازه دادنــد 
ــه مــدت یــک هفتــه جهــت آمــوزش هــای لازم مهمــان  ب

مرکــز بهداشــت سپیددشــت باشــند.
ــن  ــور داوطلبی ــان از حض ــانی و اطمین ــاع رس ــس از اط پ
ــکان  ــت اس ــات لازم جه ــی اقدام ــای آموزش درکلاس ه
وتغذیــه ایــن داوطلبــان صــورت گرفــت. بــه لطــف و 
ــرم  ــت محت ــغ ریاس ــی دری ــوزانه و ب ــای دلس ــکاری ه هم
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ــع درســاختمان مرکــز  مرکــز بهداشــت یــک ســوییت واق
بهداشــت شهرسپیددشــت بــا تمــام امکانــات رفاهــی و 
ــه  ــد و روزان ــا گردی ــان مهی ــن داوطلب ــت ای ــتی جه بهداش
صبحانــه ، ناهــار و شــام بــرای ایــن داوطلبــان تهیــه گردیــد.

ــه  ــان ب ــت 29 آب ــخ 22 لغای ــای آموزشــی از تاری کلاس ه
مــدت 8 روز در محــل ســالن آمــوزش مرکــز سپیددشــت 
گردیــد  برگــزار  ســامت  داوطلبــان  مربیــان  توســط 
جملــه  از  آموزشــی  امکانــات  داوطلــب  هــر  بــرای  و 

گردیــد. فراهــم   ... و  فولدر،کاغذ،خــودکار 
ابتــدا ســعی شــد مباحــث مهــم و کاربــردی در مــورد 
ــس  ــارداری و پ ــر ب ــم خط ــاردار و علای ــان ب ــادران و زن م
ــان  ــه کتــاب هــای آموزشــی داوطلب ــا توجــه ب از زایمــان ب
ــن روســتاها بــه دلیــل  ــود. چــرا کــه ای ســامت داده ش
ــوارد  ــن م ــع از ای ــر مطل ــک نف ــه ی ــودن ب ــور ب ــب العب صع
نیــاز دارنــد کــه در صــورت مشــاهده هرگونــه خطــر بــرای 
ــئولین  ــام داده و مس ــات لازم را انج ــاردار اقدام ــادران ب م
هــای  آمــوزش  .همچنیــن  نماینــد  مطلــع  را  بهداشــت 
ــه ،  مفیــدی از جملــه بهداشــت ازدواج، کمــک هــای اولی
ــه ایــن داوطلبیــن داده شــد. در  گرفتــن فشــار خــون و ... ب
ــه هرکــدام  ــان از طــرف مرکــز بهداشــت سپیددشــت ب پای
ــت  ــت مراقب ــنج جه ــار س ــدد فش ــک ع ــزان ی ــن عزی از ای
هــای لازم در روســتای محــل زندگیشــان تحویــل داده 

ــوزش  ــد آم ــت ش ــن درخواس ــن از داوطلبی ــم چنی ــد .ه ش
ــم آذر  ــنبه شش ــد و روز ش ــرور کنن ــده را م ــای داده ش ه
ــا از اثربخــش  ــد ت مــاه جهــت امتحــان کتبــی مراجعــه کنن
بــودن آمــوزش هــا اطمینــان حاصــل شــود. پــس از پایــان 
کلاس هــا داوطلبیــن بــا رضایــت کامــل و اطلاعــات مفیــد 
ــان  ــی روستاهایش ــش راه ــای خوی ــواده ه ــراه خان ــه هم ب

ــدند . ش
بهداشــت  درمرکــز  آذر  ششــم  شــنبه  روز  داوطلبیــن 
ــی  ــان کتب ــد و ازآنهاامتح ــدا کردن ــور پی ــت حض سپیددش
وعملــی از جملــه گرفتــن فشــار خــون بــه عمــل آمــد و پس 
از پایــان امتحــان ابهامــات و اشــکالات ایــن عزیزان توســط 
مربــی داوطلبــان ســامت برطــرف گردیــد. در پایــان 
ــزار  ــز بهداشــت برگ ــت مرک ــور مدیری ــا حض ــه ای ب جلس
کردیــد و آقــای مهنــدس قاســمی پــور ضمــن قدردانــی از 
حضــور آن هــا در مــورد اهمیــت وجــود داوطلبان ســامت 
و تاثیــر آن هــا بــر ارتقــای ســطح ســامت جامعــه صحبــت 
نمودنــد هــم چنیــن خاطــر نشــان گردیــد کــه بــا تمــام تــوان 
ــد  ــرای رش ــود و ب ــد ب ــامت خواهن ــان س ــتیبان داوطلب پش
ســامت ایــن مناطــق از هیــچ کمکــی دریــغ نخواهنــد 

فرمــود.
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اهــم اقدامــات انجــام گرفتــه درشهرســتان هــای 
بهار؛اسدآباد؛تویســرکان؛رزن؛کبودرآهنگ؛ملایر

ونهاوند
ــر  ــورد نیازمراکــزو چــاپ وتکثی ــع کتابچــه هــای م -توزی
فرمهــای مــورد نیــاز برنامــه وتحویــل لــوازم التحریــر 
ــی  ــک آموزش ــایل کم ــه وس ــت تهی ــز جه موردنیازمراک
ــت ــواری و پمفل ــه دی ــه روزنام ــامت ازجمل ــان س داوطلب

ــت  ــگيري از اعتيادجه ــوزش پيش ــزاري كارگاه آم - برگ
ــامت ــان س داوطلب

- دعــوت از كليــه داوطلبــان جهــت شــركت در جشــنواره 
غــذاي ســالم بــه مناســبت هفتــه ســامت زنــان ايرانــي 

ــت  ــا جه ــاري ه ــگيري از بيم ــد پيش ــا واح ــي ب - هماهنگ
تزريــق واكســن آنفولانــزا جهــت داوطلبــان فعــال درمراكز 
وتقدیرازداوطلبــان  داوطلــب  روز  جشــن  برگــزاري   -

ســامت فعــال 
توســط  كــودكان  پايــه  احيــاي  كارگاه  برگــزاري   -
كارشــناس فوريتهــاي پزشــكي جهــت داوطلبــان ســامت

- برگزاری سمینار ایدزجهت داوطلبان سلامت
ــان  ــت داوطلب ــی جه ــی زیارت ــزاری اردوی تفریح - برگ

ــامت س
- توزیــع فصلنامــه هــا وتحویــل نشــریه مجــازی داوطلبیــن 

ســامت در قالــب CD بــه مراکــز دارای داوطلب ســامت 
جهــت مطالعــه مربیــان و داوطلبیــن ســامت

ــب  ــدز ,قل ــوع  ای ــه باموض ــوق برنام ــزاری کلاس ف - برگ
ــت ســالمندی ســالم، مراقب

- راه انــدازی برنامــه داوطلــب ســامت درمرکــز خدمــات 
جامــع روســتایی سیدشهاب؛روســتای بشــیک تپــه و حاتــم 

آبــاد
- برگــزاری دوکارگاه آموزشــی توســط کارشــناس جلــب 
مشــارکت هــای مردمــی شهرســتان ویــژه مربیــان داوطلــب 
برنامــه  اجرایــی  باموضوعات:دســتورالعمل  ســامت 
مشــارکت مردمــی  وبازآمــوزی شــیوه آمــوزش مشــارکت 

ــاه ســال جــاری ــان م ــاه وآب مردمــی درمهرم

گزارشات دانشگاه علوم پزشکی همدان
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ــان  ــت داوطلب ــی جه ــیاحتی زیارت ــزاری اردوی س - برگ
ــخ 95/9/5 ــریفیه درتاری ــامت ش س

همــکاری  بــا  بــاردار  مــادران  همایــش  برگــزاری   -
95/9/18 درتاریــخ  شــریفیه  ســامت  داوطلبــان 

- برگــزاری جشــنواره صبحانه ســامت بــا حضورداوطلبان 
ســامت محمدیه به مناســبت روز داوطلــب 95/9/14

- برگــزاری ایســتگاه ســامت درهفتــه ســالمند - الونــد 2 
شهرســتان البــرز

- حضــور داوطلبــان ســامت درآسایشــگاه ســالمندان 
ســالمندان  وبهداشــتی  امورشــخصی  وانجــام  مهرالونــد 
ــه صــورت دوره  ــاد ب توســط داوطلبیــن ســامت حســن آب

ــار ( ــی یکب ای )ماه
- برگــزاری جشــنواره غــذای ســالم بــه مناســبت روز 
ــرز ــتان الب ــی شهرس ــگاه خطم ــذا 95/7/27 پای ــی غ جهان

ــه دانــش  - همــکاری درخصــوص انجــام وارنیــش ومعاین
ــن ســامت ــوزان  ازنظرپدیکولوزیــس توســط داوطلبی آم

ــامت در  ــان س ــژه داوطلب ــا وی ــش بلای ــزاری همای - برگ

مهــر مــاه
- برگــزاری همایــش ســامت روان درآبــان مــاه 95 ویــژه 

داوطلبــان ســامت شــهر قزویــن
- برگــزاری 20 جلســه آموزشــی ویــژه داوطلبــان ســامت 

محــات و عمــوم مــردم
ــب  ــه قل ــبت هفت ــه مناس ــامت ب ــتگاه س ــزاری ایس - برگ

ــرا ــن زه ــالم در بوئی س

گزارشات دانشگاه علوم پزشکی قزوین
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گزارشات
دانشکده علوم پزشکی مراغه

- نمایشــگاه ســامت خانــواده بــه مناســبت هفتــه ســامت 
بانــوان ایرانــی توســط داوطلبــان ســامت درمحــل دومرکز 
ــادوداش  ــف آب ــماره 5 یوس ــامت ش ــع س ــات جام خدم
آتــان برگــزار گردیــد. در نمایشــگاه مذکــور هنرهــای 
دســتی داوطلبــان ســامت و همچنیــن ایســتگاه نقاشــی 
ــوم  ــد عم ــرض دی ــتفاده در مع ــت اس ــودکان جه ــرای ک ب
قــرار گرفــت ودر پایــان کار بــه تعــدادی از داوطلبــان  
ــود  ــه رســم یادب ــوه ای وگوشــی( ب هدایایی)فشارســنج جی

اهــدا شــد.
- برگــزاری جلســات آموزشــی بــه مناســبت هفتــه ســامت 
زنــان بــرای داوطلبــان ســامت محــات وانتقــال پیامهــای 

آموزشــی بــه خانوارهــای تحــت پوشــش
وصــرف  خانوادگــی  روی  پیــاده  برنامــه  برگــزاری   -

بــرای داوطلبــان ســامت صبحانــه ســالم 
- آمــوزش بــه داوطلبــان ســامت درمناســبتهای بهداشــتی 
بــه صــورت کلاس هــای فــوق برنامــه توســط مربیان)هفتــه 
انزا؛ســرطان؛  ؛تغذیه؛التور؛دیابت؛انفلــو  روان  بهداشــت 

ایدز؛ســامت زنــان؛ قلــب ســالم ؛تــب مالــت؛ مــواد 
مخــدرو......(

ــرای  ــا ب ــی بیوتیکه ــه آنت ــت ب ــزاری کارگاه مقاوم - برگ
ــامت ــان س ــان داوطلب مربی

ــا  ــی بیوتیکه ــه آنت ــت ب ــاب مقاوم ــوزش کت ــروع آم - ش
بــرای داوطلبــان ســامت در مراکــز وپایــگاه هــای ســامت

درجلســات  محــات  ســامت  داوطلبیــن  همــکاری   -
هیــات امنــای مراکــز )نیازســنجی ســامت(جهت حــل 

مشــکلات ســامت
بــرای  مراقبتــي  خــود  آموزشــي  كلاس  برگــزاري   -
داوطلبــان ســامت محــات و مشــارکت داوطلبــان در 

جــذب ســفیران ســامت
ــارکتی  ــن مش ــه روش نوی ــوزش ب ــزاری کارگاه آم - برگ

ــان برنامــه جهــت مربی
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موضوعــات  بــا  آموزشــی  جلســات  برگــزاری   -
مختلف)ایــدز، بیماریهــای انفلوانــزا، مهارتهــای فرزنــد 
پروری،مراقبــت ازقلــب و کاهــش بیماریهــای قلبــی و 
عروقی،شــیوه اصــاح الگــوی زندگی،کاهــش بیماریهــای 
ــص ادارات  ــان متخص ــرای داوطلب ــی و ...(ب ــی و عروق قلب
ــی  ــوع آموزش ــا موض ــترمرتبط ب ــت و پوس ــع پمفل و توزی

درهرجلســه )24 جلســه  درســه ماهــه ســوم 95(
- برپایــی چــادر ســامت در میادیــن اصلــی هــر شهرســتان 
ــع  ــالمند، توزی ــی س ــوان  وروز جهان ــامت بان ــه س در هفت
ــن   ــون وتعیی ــار خ ــد خون،فش ــری قن ــدازه گی ــت و ان پمفل
BMIباموضوعــات آموزشــی »ســرطانهای شــایع زنــان 

ــان در تحکیــم  ــان در ســامت خانواده؛نقــش زن ،نقــش زن
ــپیزی و  ــف آش ــابقات مختل بنیــان خانواده؛برگــزاری مس
ــج غــذای ســالم و مقــوی در  ــا تروی ــخ غــذای ســنتی ب طب

ــز  ــوان مراک ــامت و بان ــان س ــرای داوطلب ــواده ب خان

ــاده روی و حمــل پــاکارد  - برگــزاری همایــش هــای پی
بــا مضمــون خــود مراقبتــی ،کاهــش مــرگ زنان؛ســامت 

ــواده ســالم وجامعــه پویــاو ...  زنان؛خان
- قرعــه کشــی در بیــن شــرکت کننــدگان و تقدیــر از 
آنــان بــا اهــدای هدایــای ورزشــی و بســته هــای بهداشــتی 
- برگــزاری مســابقات:طبخ غــذای ســنتی؛صبحانه ســالم و 
.. در محــات  و مســاجد و مــدارس  بــرای مــادران ،دانــش 
ــی  ــبت ر وز جهان ــه مناس ــامت ب ــان س ــوزان وداوطلب آم
ــه و  ــا هــدف ترویــج صبحان غــذا و بازگشــایی مــدارس )ب

میــان وعــده ســالم در مــدارس(
- تــداوم برگــزاری جلســات آموزشــی  مهارتهــای فرزنــد 
پــروری در راســتای کاهــش اعتیــاد در ســطح شهرســتانها و 
اســتان و تهیــه پوســتر و پمفلــت توســط داوطلبــان ســامت 
ــاه هــای معظــم  ــارک رمضــان  و م ــاه مب - هــر ســال در م
ــای مســاجد  ــا هیئــت امن محــرم و صفــر طبــق هماهنگــی ب

گزارشات دانشگاه علوم پزشکی اردبیل
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 در جلســات قرانــی ســاعتی از جلســه بــه آمــوزش زنــان در 
خصــوص مســائل بهداشــتی اختصــاص داده مــی شــود. و 
امســال نیــز در مســاجد  و محــات مختلــف  و در مجالــس 
روضــه و تعزیــه خوانــی ســالار شــهیدان آقــا امــام حســین 
)ع( در خصــوص خــود مراقبتی،پوکــی اســتخوان ، تغذیــه 
مناســب در مــاه مبــارک رمضــان در گروههــای ســنی 
ــل ،  ــا، س ــی خانواره ــک مصرف ــنجی نم ــد س ــف، ی مختل
بیماریهــای شــایع فصــول مختلــف ســال، کاهــش مصــرف 
نمــک و چربــی و قنــد، تحــرک و فعالیــت بدنــی، کنتــرل 
ــی  ــوارض چاق ــی، ع ــا چاق ــه ب ــای مقابل ــدن و راهه وزن ب
در کــودکان ، مهارتهــای فرزنــد پــروری، رعایــت نــکات 
ــالم،مبارزه  ــواده س ــهری، خان ــتفاده از گاز ش ــی در اس ایمن
ــتی  ــع بهداش ــت ، دف ــط زیس ــظ محی ــدر، حف ــواد مخ ــا م ب
ذبالــه و تفکیــک ذبالــه از مبــدا ،فرهنــگ ارتقــای بــاروری 
جملــه  از  مــردم  عمــوم  تشــویق  افزایــش جمعیــت،  و 
میانســالان و ســالمندان جهــت تشــکیل پرونــده الکترونیک 
و دریافــت خدمــات بهداشــتی در مراکــز و پایگاههــای 
ســامت ، ترویــج اســتفاده از پرلهــای ویتامیــن د در افــراد 
بــالای 18 ســال بــا مراجعه بــه مراکــز و پایگاههای ســامت 
ــه در  ــان و  ...... ک ــگ ازداواج اس ــج فرهن ــه ، تروی جامع
ــا  ســه ماهــه دوم و ســوم ســال95، 872 جلســه آموزشــی ب
ــی   ــه آموزش ــر جلس ــر در ه ــن 47-68 نف ــرکت میانگی ش

ــان ســامت شــبکه  ــان و داوطلب کــه از کارشناســان و مربی
ــف  و ...جهــت  ــا و کارشناســان آموزشــی ادارات مختل ه

آمــوزش اســتفاده شــد، تشــکیل شــده اســت.
- برگــزاری نمایشــگاه در هفتــه ســامت بانــوان و بــه 
نمایــش گذاشــتن عملکــرد و دســتاوردهای بانــوان در 

ســاختن خانــواده ســالم و شــاد- نمایشــگاه مبــارزه بــا مــواد 
مخــدر در مراکــز ســامت جامعــه 2- مشــارکت جمعیــت 
داوطلبــان ســامت مــردم نهــاد شهرســتان اردبیــل بــا ســایر 
ســمن هــا  در بــه نمایــش گذاشــتن نقــش ســازمانهای مــردم 
نهــاد در حفــظ و ارتقــای ســامت جامعــه )ایــن نمایشــگاه 
ــور  ــی ام ــا هماهنگ ــورابیل ب ــی ش ــن الملل ــگاه بی در نمایش

ــر شــد.( اجتماعــی اســتانداریدر آبانمــاه 95 دای
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شــاخص ســامتی مهمترین شــاخص‌های توســعه درکشــورهای 
ــطح  ــای س ــمند درارتق ــای ارزش ــت.یکی ازفعالیت‌ه ــان اس جه
ــردی  ــراد، توانمندســازی آنهــا درحفــظ ســامت ف ســامت اف
واجتماعــی اســت.تحقق ایــن امرازطریــق افزایــش آگاهــی 
ــردم  ــی م ــطح آگاه ــود.ارتقای س ــر می‌ش ــا میس ــر باوره وتغیی
وفرهنگ‌ســازی درســطح جامعــه ازاصــول مهــم درسیســتم 

ــت.  ــتی اس ــه بهداش ــای اولی مراقبت‌ه
راپیشــگیری  ســامت  حفــظ  رســالت  همــواره  مســئولین 
مدنظــر  نیزهمــواره  وبلایــا  درحــوادث  نکتــه  می‌دانندایــن 
قرارگرفتــه اســت ازآنجایــی کــه خســارات مالــی وجانــی 
ناشــی ازحــوادث وبلایــای طبیعــی وانســان ســاخت غیــر قابــل 
ــه نقــش بســزایی  ــن زمین ــران اســت،بنابرین پیشــگیری درای جب

داردوآمــوزش نخســتین گام درایــن راه اســت.
آمارهــا نشــان می‌دهدکــه ســطح متوســط آمادگــی خانوارهــای 
ایرانــی در برابــر بلایــا تنهاحــدود 9.2 % اســت. این درحالیســت 
ــرار  ــا ق ــواع بلای ــوردربرابر ان ــت کش ــام جمعی ــا تم ــه تقریب ک
دارندوســالانه بطــور متوســط حــدود4 هــزار نفــر درکشــوردر 
ــت  ــون نفرتح ــدود 5.1 میلی ــوند وح ــته میش ــن بلایاکش ــر ای اث

تاثیــر قرارمی‌گیرنــد. 
باعــث  خطــر  وکاهــش  مدیریــت  برنامه‌هــای  اجــرای 

دربرابــر  پذیــری  آســیب  وکاهــش  مــردم  توانمندکــردن 
حــوادث وبلایــا خواهدگردید.داوطلبــان ســامت )رابطیــن 
ــه  بهداشت(پیشــتازان همیاری‌هــای عمومــی هســتندکه داوطلبان
بهداشــتی  بافعالیت‌هــای  مــردم  مشــارکت  درراه  قــدم 
ــازی  ــری درحساس‌س ــده ومؤث ــت کنن ــش هدای ــته‌اند نق گذاش
ــاء می‌نمایند.پرواضــح اســت کــه  ــواده ایف ــش خان ــاء دان وارتق
توانمنــدی داوطلبــان ســامت دربرنامه‌هــای مدیریــت وکاهــش 
ــود. ــد ب ــا خواه ــرات بلای ــش اث ــی بلنددرکاه ــا گام ــر بلای خط
ــق  ــامت ازطری ــام س ــات نظ ــه مداخ ــان می‌دهدک ــواهد نش ش
خانوارهــادر  می‌تواندآمادگــی  شــبکه  نظــام  ظرفیت‌هــای 
برابربلایاراطــی چنــد مــاه تاحدود7برابــر افزایــش دهد.ایــن 
ــوده و  ــه ب ــطح منطق ــت درس ــن دس ــه ازای ــن برنام ــه اولی برنام
ــرار دارد.  ــز ق ــی بهداشــت نی ــژه ســازمان جهان مــورد توجــه وی
ایــن برنامه‌هــا کــه درپنــج موضــوع کلــی دردســتورکار وزارت 
بهداشــت ودرمــان وآمــوزش پزشــکی قــرار گرفتــه اســت پــس 
ــه کل  ــپس ب ــامت وس ــان س ــه داوطلب ــم آن ب ــال مفاهی ازانتق
جامعــه ســبب کاهــش آســیب‌پذیری مــردم درحــوادث وبلایــا 
خواهدگردید.ایــن موضوعــات دراســناد هیگــو  وبــه دنبــال آن 

درپیمــان ســندای   نیــز اشــاره شــده اســت.

تهیه کننده: محسن نوری؛
سرپرســت گــروه مدیریــت و کاهــش خطــر بلایامعاونــت 

بهداشــت قزویــن

نقــش داوطلبــان ســامت درمدیریــت و 
ــا ــرات بلای ــش اث کاه
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برنامه‌های مدیریت و کاهش خطر بلایا
 EOP 1- برنامه پاسخ نظام سلامت در بلایا و فوریت‌ها

DSS 2- نظام مراقبت سلامت
SNS 3-کاهش آسیب‌پذیری غیرسازه‌ای

ــا  ــر بلای ــامت در براب ــام س ــیب‌پذیری نظ ــی آس 4- ارزیاب
SARA

5- ارزیابــی آمــوزش و تمریــن خانوارهــا در بابــر بلایــا 
DART

تعریف واژه‌ها:
- مخاطــره)Hazard( :مخاطــره یک اتفــاق فیزیکی،پدیده 
ــد بالقــوه خســارت‌زا  ــا فعالیــت انســانی اســت کــه می‌توان ی
عبارتندازآســیب‌های  خســارات  ایــن  باشــد.انواع 
اجتماعــی  جانی،مالی،عملکردی،ازهم‌گســیختگی 
زیســت.مخاطرات  محیــط  ویاتخریــب  واقتصــادی 
ــد. ــرار می‌گیرن دردوگــروه کلــی طبیعــی و انسان‌ســاخت ق

- مخاطــرات طبیعــی:)Natural hazards( مخاطراتــی 
هســتندکه ناشــی ازپدیده‌هــای طبیعــی بــوده وبراســاس 

ــوند. ــیم می‌ش ــر تقس ــته زی ــه دس ــه س ــاء ب منش
- بامنشاء زمینی مانند زلزله،آتشفشان،سونامی

- بــا منشــاء آب وهوایی مانند سیل،طوفان،خشکسالی،ســرما 
وگرمــای شــدید،رانش زمین

- بامنشاء زیستی مانند اپیدمی گسترده بیماری‌ها
- مخاطرات انسان ساخت یا فناورزاد :

)Man-made or technological hazards(
مخاطراتــی هســتندکه بدلیــل خطــای عمــدی یاغیرعمــدی 
ــی  ــت موادمخاطره‌زا،آلودگ ــاد میشوند،مانندنش ــان ایج انس

هســته‌ای  وصنعتی،فعالیت‌هــای  آزمایشــگاهی 
و  حمــل  ســمی،حوادث  ورادیواکتیو،زباله‌هــای 
غیــره و  تــرور  بمب‌گــذاری،  نقل،انفجار،آتش‌ســوزی، 

 )Vulnerability(: آسیب‌پذیری-
میشــود  باعــث  کــه  اســت  شــرایطی  آســیب‌پذیری 
مخـــاطره  یــک  ســوء  اثــرات  دربرابــر  جامعــه  یــک 
ــد  ــرایط میتوانن ــن ش ــیب ببینـد.ایـ ــده وآسـ ــذیر شـ تاثیرپـ
ویامربــوط  فیزیکی،اجتماعی،اقتصادی،محیطــی 
باشند.آســیب‌پذیری  مدیریتــی  فرآیندهــای  بــه 

دهــد: زیــرروی  کلــی  می‌توانددردوگــروه 
اجزای سازه‌ای:

 دیوار،سقف وستون ساختمان،سدوامثالهم 
شــامل  ســاختمان  غیرســازه‌ای:دریک  اجــزای   -

اســت.      ودکوراســیون  تاسیســات،تجهیزات 
سیاست‌ها،برنامه‌ها،دســتورالعمل‌ها وســامانه هشـــدار اولیـــه 

رانیـــز گاهـــادراین گــروه تقســیم‌بندی مــی کنند.
دربرابــر  آمادگــی  عملکردی:میــزان  پذیــری  آســیب   -
بلایاباتوجــه بــه برنامه‌هــای آموزشــی ورعایــت نــکات 

ــی  ایمن
- آســیب پذیــری فردی:شــرایطی کــه فردراازبعدجســمانی 

ــازد. ــیب‌پذیر می‌س ــا آس ــوادث وبلای دربرابرح
بیماری؛معلولیت؛سن و... 

ــوت  ــاط ق ــی نق ــی ازتمام ــت :)Capacity(ترکیب - ظرفی
ومنابــع دردســترس یــک جامعه،اجتمــاع یاســازمان کــه 
بتواندســطح خطریــا اثــرات ســوء یــک مخاطــره راکاهــش 

ــد. ده
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ــدن  ــارت اســت ازاحتمــال آســیب دی - خطــر :)Risk(عب
ــخصی  ــطح مش ــره« درس ــک »مخاط ــوع ی ــورت وق درص
عبارتنــد  آســیب  »ظرفیت«انــواع  و  از«آســیب‌پذیری« 

وعملکــردی.  از:جانی،مالــی 
ــه  ــه آن ب ــا :)Disaster( فوریتــی اســت کــه پاســخ ب - ب

ــاز دارد . ــوان جامعــه آســیب دیــده نی ــی فراترازت توان
-  بحــران :)Crisis( ایــن واژه در علــوم ســامت )بجــز در 
مســائلی ماننــد فشــارخون، پــرکاری تیروئید و اســترس‌های 
روانی( معمول نیست و کـــاربرد آن در مســـائل اجتمـــاعی 
و اقتصــادی اســت. بــه هــر حــال در محــاوره فارســی گاهــاً 

بجــای واژه‌هــای فوریــت و بــا اســتفاده میشــود.
فوریــت  بالاتریــن ســطح   )Catastrophe(: فاجعــه   -

ــت ــه اس ــل جامع ــه تحم ــبت ب نس
- داوطلبــان ســامت)Health volunteers(:افــرادی 

کــه همچــون حلقــه محکمــی ارتبــاط مســئولین بهداشــتی 
ــان  ــرار می‌کنند.داوطلب ــه برق ــی جامع ــطوح محیط ــا س راب
ــرای  ــورد نیازب ــی م ــق اساس ــد حقای ــعی دارن ــامت س س
اجتماعــی  و  فردی،خانوادگــی  ســامت  بــه  رســیدن 
بــه  خودمــردم  زبــان  فراگیرندوآنهارابــه  بخوبــی  را 
همسایگان‌شــان منتقــل کنند.ایــن افراددربرابرمشــکلات 
موجوددرمحلــه شــان احســاس مســئولیت می‌کنندوایــن 
ــا  ــرای آنه ــد وب ــان می‌گذارن مشــکلات رابامســئولین درمی

می‌اندیشــند. چــاره 
منابع: 

برنامه تحول سلامت در نظام بهداشت
واژه شناسی کاهش خطر بلایا

نظــام  در  بلایــا  خطــر  وکاهــش  مدیریــت  راه  نقشــه 
ایــران اســامی  جمهــوری 



چگونه يك ارتباط خوب وموثر داشته باشيم؟
اطلاعــات  آن  وســيله  بــه  كــه  اســت  فرآينــدي  ارتبــاط 
ــي  ــي و غيركلام ــاي كلام ــام ه ــق پي ــات خودراازطري واحساس

باديگــران درميــان مــي گذاريــم.
ايــن تونايــي موجــب تقويــت رابطــه گــرم وصميمــي مابــا 
ديگــران بــه ويــژه اعضــاي خانــوده مــي شــودو ســامت روانــي 
ــه قطــع روابــط  واجتماعــي مارابيــش ازپيــش فراهــم نمــوده وب

ــد. ــد ش ــا منجرخواه ــالم م ناس
ارتبــاط يــك فرآينــد ارســال ودريافــت پيــام مي‌باشــدپس 
بــراي ايجــاد هرارتبــاط وجــود دوياچنــد نفــر ضــروري اســت.

همچنيــن بــراي انتقــال پيــام بايــد يــك مسير)رســانه( نيــز وجــود 
داشــته باشــد.اين رســانه مي‌تواندبــه صــورت كلامــي‌ و يــا غيــر 

ــد. ــكان دادن( باش ــر ت كلامي)س
ــش آيــد مي‌توانــد  ــام پي ــال پي ــكالي كــه درانتق ــه اش هرگون

ــود.  ــاط ش ــال درارتب ــث اخت باع
رفــع  وموثر،ســوءتفاهم‌ها  خــوب  ارتبــاط  يــك  در 
داده  نشــان  ديگــران  فردبــه  وعواطــف  مي‌شود؛احساســات 
ــات  ــان برقرارمي‌گردد؛اطلاع ــراد اعتمادواطمين ــود؛بين اف مي‌ش

افــراد  جامعــه‌اي  چنيــن  مي‌شــود.در  منتقــل  افــراد  دربيــن 
روابــط  و  ميك‌ننــد  حمايــت  رامي‌پذيرندوازهــم  كيديگــر 

مي‌گــردد. وبدورازابهــام  شــفاف 
يــك ارتبــاط نامناســب وناقــص مي‌تواندباعــث ســوءتفاهم 
شــود.درافرادخانواده وجامعــه نارضايتــي ايجــاد ميك‌ند.اعتمــاد 
ــه  ــان رادرمقابل ــي آن ــن مي‌آوردوتواناي ــراد راپايي ــس اف ــه نف ب
ــراد  ــن اف ــد. اعتماددربي ــش مي‌ده ــي كاه ــكلات زندگ ــا مش ب

ــود. ــره مي‌ش ــط تي ــده و رواب ــر ش ــه كمت جامع

ــي  ــر كلام ــي وغي ــي كلام ــزء اصل ــاط ازدو ج ارتب
ــت:  ــده اس ــيكل ش تش

1( ارتباط كلامي:
آن قســمت ازارتبــاط اســت كــه بــه طــور اختصاصــي بــه 
محتــواي كلام و صحبــت مربــوط مي‌شــود.درواقع هــرآن‌ 
بودن،شــاد  نشــاندهنده غمگيــن‌  مي‌آوريــم  زبــان  بــر  چــه 
بــودن، هيجــان زده‌ بــودن ويــا نگــران بــودن مــا مي‌باشــد.حتي 
ازمحتــوي گفتارولهجــه افرادمي‌تــوان بــه فرهنــگ ومنطقــه 

ــرد. ــي ب ــان پ ــي آن ــي زندگ جغرافياي

مهـارت های ده گانه 
زنــــدگی

گردآورنده: ناهید جلالیان
 کارشناس مشارکت های مردمی معاونت بهداشتی استان همدان
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2(ارتباط غيركلامي:
آن قســمت ازارتبــاط اســت كــه ازتــن صدا،آهنــگ صدا،تمــاس 
دســت  بدن،حــركات  چهره،ژســتها،حالات  چشــمي،حالات 
ــدا  ــردن ص ــالا ب ــت.مانند ب ــل درك اس ــوش دادن قاب ــوه گ ونح
نشــان‌دهنده عصبانيــت اســت اخــم كــردن نشــان دهنــده ناراحتي 
وتــكان دادن سرنشــان تأييــد صحبت‌هــاي طــرف مقابــل اســت.

عوامل تأثيرگذار در روابط بين فردي
1(گوش دادن فعال:

 گــوش دادن بــا شــنيدن فــرق دارد،چــرا كــه شــنيدن امري اســت 
ــي مــي شــود كــه همــواره از  ــرارادي و شــامل تمــام صداهاي غي
ــت  ــي اس ــال مهارت ــوش دادن فع ــي كنيم.گ ــت م ــط درياف محي
ــاي  ــام ه ــه پي ــه ب ــوزد چگون ــي آم ــب آن، م ــا كس ــرد ب ــه ف ك
كلامــي و غيركلامــي گوينــده توجــه نمايــد تــا درك معانــي و 
فهــم احساســات دقيــق تــر حاصــل شــود، كــه ايــن امــر موجــب 

ــردي را فراهــم مــي آورد. ــن ف ــط بي تقويــت رواب

*روش‌هاي موثر خوب براي گوش دادن فعال شامل :
- بــه فــرد مقابــل توجــه كنيــد. )بــه او نــگاه كنيــد، نشــان دهيــد 
ــل  ــه طــرف او متماي ــد هســتيد.كمي ب ــاي او علاقمن ــه حرف‌ه ب
شــويد. اگــر چيــزي را نفهميديــد بپرســيد. كمتــر صحبــت كنيد.(

- ســوال كنيــد. ســوالات بــاز فــرد را بــه توضيــح بيشــتر درمــورد 
ــدر  ــما را آنق ــزي ش ــه چي ــا چ ــد مث ــوت ميك‌ن ــوع دع موض

ناراحــت كــرده اســت؟

ــورد  ــت بازخ ــه اس ــما گفت ــراي ش ــه او ب ــه ك ــرد از آنچ ــه ف - ب
ــد. دهي

- فــرد را مــورد قضــاوت قــرار ندهيــد و از نشــان‌ دادن حركاتــي 
كــه نشــان ‌دهنــده تحقيــر،  تهديــد و تمســخر وي باشــد خــوداري 

  . كنيد

2(اهميت دادن:
يعنــي بتوانيــم بــه احساســات نيازهــا، و خواســته هــاي فــرد مقابــل 
توجــه نشــان دهيــم. زمانــي روابــط بيــن فــردي تقويــت مــي شــود 
كــه بــا توجــه بــه تــوان و ظرفيــت خــود در مقابــل عملكردهــاي 

ديگــران رفتــار مناســبي داشــته باشــيم.

3(سؤال كردن:
ــارت  ــن مه ــاده تري ــال س ــن ح ــن ودرعي ــج تري ــيدن از راي پرس
ــب  ــازي پيام،موج ــفاف س ــر ش ــاوه ب ــيدن ع ــت.زيرا پرس هاس
برانگيختــن تفكــر افــراد مــي گردد.بــه خاطــر داشــته باشــيم طرح 
ســؤالات مكرر،بــه قصــد مــچ گيري،نــه تنهــا بــه تقويــت رابطــه 
بيــن فــردي كمــك نمــي كند،بلكــه موجــب تضعيــف و مختــل 

شــدن آن نيــز مــي شــود.

4(احترام گذاشتن:
بــا ديگــران بــه گونــه اي رفتــار كنيم كــه احســاس نمايندبرايشــان 
ارزش و احتــرام قائــل هســتيم.كيي از نشــانه هــاي احتــرام 
گذاشــتن رعايــت قواعــد و مقــررات موقعيتــي اســت كــه درآن 

ــم. قرارمــي گيري

5(نه گفتن :
مهارتــي اســت كــه فــرد بتوانــد در مقابــل درخواســت نابــه 
ــه اســتفاده كند.كســاني كــه ازقــدرت  جــاي ديگــران ازكلمــه ن
ــود  ــردي خ ــن ف ــط بي ــواره دررواب ــند هم ــز باش ــن عاج ــه گفت ن
بــا مشــكل مواجــه شــده و ازارتبــاط خــود احســاس امنيــت 

ــد. ــي كنن ــندي نم وخرس



كار گروهي :
 توصيه هايي براي تقويت روابط بين فردي

1. محيــط را آمــاده برقــراري ارتبــاط نماييــم و ســعي كنيــم 
ــام و  ــك س ــل ي ــيم مث ــي باش ــده خوب ــروع كنن ــاط، ش درارتب

ــل ــرد مقاب ــت ف ــردن دس ــرم و فش ــي گ احوالپرس
2. دربرقــراري ارتبــاط بــه شــرايط، موقعيــت و شــخصيت افــراد 
توجــه كنيــم ومتناســب بــاآن رفتــار نماييــم. مثــاً نحــوه برقــراري 
ــن  ــا درجش ــالخوردگان،بيماران و ي ــا كودكان،س ــا ب ــاط م ارتب
عروســي،مجلس عــزا مــي بايســت متفــاوت ازكيديگــر باشــد.

3. هنگام صحبت كردن سخنان كيدگير را قطع نكنيم.
4.بــراي تقويــت ارتبــاط، از پراكنــده گويــي، پرگويــي و مقدمــه 

چينــي زيــاد پرهيــز نماييــم.
5. بدانيــم، گــوش دادن فعــال نيازمنــد كســب مهــارت بــوده وبــه 

انــرژي و تعهــد نيازمنــد اســت
6. هنــگام حضــور در مــكان هــاي جديــد ابتــدا بــه دنبال آشــنايان 
باشــيم، ســپس افــرادي را جســتجو كنيــم کــه بــا آن هــا راحــت 

تــر مــی تــوان ارتبــاط برقــرار کــرد. 
7. در ارتبــاط بيــن فــردي عــاوه بــر كلام، از روش هــاي 
غيركلامــي ماننــد )گــوش دادن نــگاه كــردن، اســتفاده ازژســت 

ــم. ــتفاده کنی ــي اس ــه خوب ــاره و...(ب ــاء واش ــره ها،ايم هاوچه
8.بــراي ادامــه يــك ارتبــاط خــوب از تمجيــد و تحســين مناســب 
ــا شــما هــم صحبــت  ــه جــا اســتفاده كنيم.مانند)خوشــحالم ب و ب
ــماموافقم  ــا نظرش ــم ب ــن ه ــن م ــوب گفتيد،آفري ــدم،خيلي خ ش

).....
9.ازتحقيــر وســرزنش وتوهيــن ديگــران خــودداري كنيم.ماننــد 
ــرت  ــو بزرگت ــتي، بگ ــه هس ــوز بچ ــي، هن ــي فهم ــاً نم ــو اص )ت

ــه و ..( ــرف بزن ح
ــته  ــر ندانس ــران را مقص ــاط، تنهاديگ ــع ارتب ــورت قط 10. درص

ــويم. ــدم ش ــش ق ــدد پي ــاط مج ــراي ارتب ــود ب وخ
11. هنــگام صحبــت از قضــاوت در مــورد رفتــار گوينــده ايكــداً 
ــز كنيم.ماننــد) اگرايــن كاررانمــي كردي،ايــن طــور نمــي  پرهي

شــد، خب،تقصيرخــودت بــود.

12. بااحترام به ديگران،احترام خودراتضمين نماييم.

13. بــراي مقابلــه باكمرويــي وخجالــت افراطــي مي تــوان ازافراد 
آگاه و متخصص)مشــاوره روانشــناس( كمك گرفت.

خــوب  ارتبــاط  برقــراري  بــا  كنيــم  14.ســعي 
ومؤثردرخانواده،الگــوي مناســبي بــراي ديگــر اعضــاي خانــواده 

. شــيم با
ــر  ــران بهت ــف ديگ ــا نظرمخال ــدن ب ــه رو ش ــورت روب 15.درص
اســت،با تحمــل آن درتقويــت رابطــه ي بيــن فــردي خــود تــاش 

نماييــم.
16.درمواقــع عــدم امــكان ارتبــاط حضــوري ازديگــر ابزارهــاي 
ارتباطــي ماننــد تلفــن زدن، نامــه نوشــتن و.... درتقويــت ارتبــاط 

مناســب خــود باديگــران تــاش نماييــم.
ــف هســتند  ــاط ضعي ــراري وايجــاد ارتب ــرادي كــه در برق 17. اف
بــه كارهــاي گروهــي )ورزشــي، فرهنگــي ، اجتماعــي و...( 

ــم. ــي كني راهنماي
18. باشــركت درمــكان هــاي اجتماعي)جشــن هــا وســخنراني ها 
ومراســم مختلــف درمســاجد ومــدارس و مــكان هــاي عمومــي(

درتقويــت ارتبــاط خــود بــا ديگــران تــاش نماييم.
19. افرادخانواه،دوســتان خودرابااســم كوچــك وپســوندهاي 
زيبــا صــدا بزنيم.مانند)پســرم-عزيزم- دختــر گلــم- همســر 

گرامــي و ..(
ــويق  ــيم وآن هاراتش ــران باش ــراي ديگ ــي ب ــنونده ي خوب 20.ش
ــد )نظــر شــما  ــد . مانن ــه خودشــان صحبــت كنن ــم راجــع ب نمايي
چيســت؟، شــما چــه فكــر مــي كنيد؟،احســاس خوبــت را بگــو 

و ..(

منابع:  
1- دكتــر فتــي لادن ، دكتــر موتابــي فرشــته ، محمــد خانــي شــهرام ، 

كاظــم زاده مهــرداد 
دكتــر موتابــي فرشــته ، دكتــر فتــي لادن: آمــوزش مهارت‌هــاي 

زندگــي ويــژه دانشــجويان،1391
ــاي  ــهرام: مهارت‌ه ــي ش ــد خان ــه محم ــه، ترجم ــس. ال. كلينك كري

ــي زندگ
ــم،  ــرادی رحی ــرا، م ــی زه ــه، چراغ ــمواتی ملیح ــد، س ــان ناهی جلالی
آموزشــی  مجموعــه  از   1 زندگــی  هــای  1391،مهــارت  ســال 
داوطلبــان ســامت ، کتــاب ســوم  ســامت خانــواده )دانشــگاه 

ــدان( ــکی هم ــوم پزش عل
 گردآورنــده: ناهیــد جلالیــان : کارشــناس مشــارکت هــای 

ــدان ــتان هم ــتی اس ــت بهداش ــی معاون مردم
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موادلازم برای تهیه یک وعده 4نفری
گوشت گوسفندی)سردست باچربی متوسط(               500گرم

به                                                                             3عددبزرگ
لپه                                                                             1/4پیمانه

پیاز                                                                         2عددمتوسط
رب انار	                                                             1 قاشق غذاخوری

کشمش                                                                      1/4پیمانه
روغن                                                                  2قاشق غذاخوری

نمک                                                                       به مقدارلازم
زردچوبه                                                                  به مقدارلازم
دارچین                                                                    به مقدارلازم

بلغور                                                                          1/4پیمانه

طرزتهیه:
زردچوبــه  رابامقــداری  ابتداگوشــت 
لپــه  دهید.ســپس  عددپیازتفــت  ویــک 
کنیــد. اضافــه  گوشــت  رابــه  وکشــمش 
راهــم درایــن مرحلــه  انارودارچیــن  رب 
بــه  پخــت  زمــان  بیفزاییدودراواســط 
غذارااضافــه  رابــه  شــده  قطعــه  قطعــه 
ازبــه  شــدن،مقداری  ازپختــه  نماییدپــس 
ــاره  ــه کنیدودوب ــا ل ــوب کام ــت ک راباگوش
ملایــم  درغذابریزیدبگذاریدغذاباحــرارت 
بــه خوبــی بپزددرانتهــای مرحلــه پخــت 
مختصــری نمــک بــه غذااضافــه نماییــد.

توصیه های تغذیه ایی:
آنچــه ایــن غذاراازدیگرغذاهــای ســنتی ایــن اســتان متمایزمــی 
کندوجودمیــوه بــه بعنــوان مواداصلــی تشــکیل دهنــده آن اســت 
ایــن میــوه حــاوی مقدارقابــل توجهــی ازویتامیــن هــای گروهB،امــاح 
پتاســیم ومنیزیم،پروتئین،کربوهیــدارت ولیپیــدوآب اســت همچنیــن 
ــن  ــی شــود.این غذاازلحــاظ تأمی ــن Cمحســوب م ــی ویتامی ــع عال منب
گروهB،ویتامینCودرصدتأمیــن  هــای  آهن،روی،پتاســیم،ویتامین 
ــب  ــذای مناس ــده غ ــرف کنن ــرای مص ــه ب ــرژی روزان ــن وان پروتئی

ــت. ــی اس ومتعادل

انرژی
پروتئین

کربوهیدرات
چربی

547کیلوکالری
27/5گرم
44گرم
30گرم

24/8
34
15

38/4

ارزش غذایی)برای یک نفربدون احتساب نان(

درصدتأمینمقدار
 نیازروزانه
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کامپیوتر)رایانه(چیست؟‌
بــه بیــان ســاده،رایانه ابزاریــا وســیله ای اســت کــه قابلیــت 
برنامــه ریــزی داردو بــا اســتفاده ازبخــش هــای اصلــی زیــر 

فعالیــت مــی کنــد:
رایانــه  کــه  بخشــی   :Input Unitورودی 1-بخــش 
کیبــورد،  مثــل  ورودی  هــای  ازوســیله  بااســتفاده 
ازکاربــر  (را  )داده  خــام  اطلاعــات   ... و  موس،اســکنر 

میگیــرد.
 Central Processing( ــزی ــردازش مرک ــش پ 2- بخ
ــق  ــی کــه از طری ــات خام ــن بخــش اطلاع Unit( :درای
وروردی  دریافــت شــده طــی عملیــات هایــی از پیــش 

ــرد. ــام میگی ــول انج ــر و تح ــورد تغیی ــده م ــف ش تعری
اطلاعــات  پــردازش  اصلــی  مرکــز   )CPU( پردازنــده 

اســت و مــی تــوان آن را مغــز رایانــه بــه حســاب آورد. هــر 
چــه ســرعت پردازنــده بیشــتر باشــد ســرعت پــردازش داده 

هــا بالاتــر اســت.
 Milion(یــا  MIPS پردازنــده  ســرعت  3-واحــد 
ــون  ــک میلی ــر ی ــه براب Instruction Per Second :ک

دســتور العمــل در یــک ثانیــه اســت

4-بخــش خروجــی )Output Unit(:اطلاعــات پــردازش 
هــای  دســتگاه  طریــق  از  را   )Information( شــده 

ــد. ــل میده ــر و ... تحوی ــور، چاپگ ــل مانیت ــی مث خروج

5-بخــش حافظــه)Memory Unit(:محلــی کــه داده هــا 
ــا درون  ــی داده ه ــره و بازیاب ــه، ذخی ــرار گرفت درون آن ق

آموزش مبانی رایانه
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4-بخــش خروجــی )Output Unit(:اطلاعــات پــردازش 
هــای  دســتگاه  طریــق  از  را   )Information( شــده 

ــد. ــل میده ــر و ... تحوی ــور، چاپگ ــل مانیت ــی مث خروج

5-بخــش حافظــه)Memory Unit(:محلــی کــه داده هــا 
ــا درون  ــی داده ه ــره و بازیاب ــه، ذخی ــرار گرفت درون آن ق

حافظــه صــورت میگیــرد.
ممکــن اســت حجــم حافظــه اصلــی کــم باشــد.دراین 
صــورت بایــد ازحافظــه جانبــی کــه ســرعت کمتــری 
ــه  ــات را نگ ــد اطلاع ــترمی توانن ــا برابربیش ــاده ه ــد ام دارن
دارنــد و بــه صــورت دائمــی اطلاعــات را نگــه داشــته 

ــود. ــتفاده ش اس

انواع رایانه ها:
1-ابــر رایانــه )Super Computer(:رایانــه هایــی بــا 
ســرعت، توانایــی و قــدرت پــردازش بســیار بــالا و انــدازه 
هــای بســیار  بــزرگ )مثــا در حــد یک ســاختمان( هســتند 
وکاربردآنهــا درپرو‍‍ــژه هــای پیــش بینــی اوضــاع جــوی و 

امــور نظامــی و فضایــی اســت.
 

 )Mainframe computer( بــزرگ  2-رایانــه هــای 
ــده و ســنگین در موسســات  ــرای محاســبات بســیار پیچی :ب
ــی در آنهــا بســیار  ــد کــه حجــم اطلاعات طراحــی  شــده ان
ــق  ــولا از طری ــا معم ــه ه ــن رایان ــه ای ــی ب ــت. دسترس بالاس

ــود. ــد ب ــترک خواه ــور مش ــبکه و بط ش
 

ــه هــای کوچــک )Mini Computer(:در حــد  3-رایان
ــردازش و  ــورد پ ــای م ــم داده ه ــه حج ــتند ک ــط هس متوس
تنــوع کارهــای آنهــا نســبتا زیــاد اســت و مــی تــوان از آنهــا 

بــرای پــردازش کارهــای کاربــران شــبکه اســتفاده کــرد.

 Personal Digital Assistant( 4-ریــز رایانــه هــا
هــای  هســتندرایانه   PC بــه  Computer(:معــروف 
شــخصی بخاطــر قیمــت پاییــن و حجــم کمتر،کابــرد 
بالایــی دارنــد. قــدرت آنهــا بــا رایانــه هــای بــزرگ نســل 

ــد. ــی کن ــری م ــش براب ــای پی ه
 

انواع ریز رایانه ها:
)Desktop Computer(رایانه های رومیزی *

 Laptop - Notebook( کیفــی  هــای  رایانــه   *
Computer

)PDA(رایانه های دستیار دیجیتالی شخصی *
 انواع  رایانه از نظر نوع دریافت داده و پردازش:

بر این اساس رایانه ها به سه دسته تقسیم می شوند:

ــن  ــوگ )Analog Computer(:ای ــای آنال ــه ه 1-رایان
نــوع رایانــه ورودی هــا را از محیــط فیزیکــی دریافــت مــی 
ــزان آلودگــی  ــرای تشــخیص می ــی ب ــه های ــل رایان کنند.مث

هــوا اســتفاده مــی شــوند.
 

2-رایانــه هــای دیجیتــال )Digital Computer(:نســبت 
ــد.  ــوگ از دقــت بالاتــری برخوردارن ــه هــای آنال ــه رایان ب
ــا داده هــای صفــر و  ــای آنهــا صفــر و یــک اســت و ب الفب

یــک کار مــی کننــد.

ــن  ــدی )Hybrid Computer(:ای ــای پیون ــه ه 3-رایان
خروجــی  و  آنالــوگ  هــای  ورودی  دارای  هــا  رایانــه 

دیجیتــال  هســتند.



گزارش خیرسلامت در بخش بهداشت دانشکده علوم پزشکی مراغه
ــا )فدایــی مطلــق(در منطقــه  پروســه عملیاتــی پــروژه احــداث مرکــز بهداشــتی ودرمانــی مرحومــه گلــی امیــن نی

گلشــهر شهرســتان مراغــه
ــر  ــای دکت ــاب آق ــرم مراغه،جن ــده محت ــا حضــور نماین ــخ 12/19/ 92 ب ــروژه درتاری ــن پ ــی ای ــگ زن مراســم کلن
مهــدی دواتگــری ومســئولین محتــرم شهرســتان مراغــه و فرزندارشــد آن شــادروان )زنــده یــاد حــاج یعقــوب امیــن 
نیــا( آغازشــد ودرتاریــخ 93/7/24 ایــن پــروژه تحویــل دانشــکده علــوم پزشــکی وخدمــات بهداشــتی ودرمانــی 

مراغــه گردیدوبــه بهــره بــرداری رســید.
ــب   ــتی مناس ــهای بهداش ــاق وسرویس ــدودارای 6 ات ــای 160مترمفی ــا بازیربن ــن نی ــه امی ــامت غیرضمیم ــگاه س پای
ــه گلشــهر احــداث شــده اســت.کل  ــرم منطق ــی محت ــن ســامت واهال ــزات جهــت اســتفاده مراقبی همــراه باتجهی
اعتبــار هزینــه جهــت ســاخت وتجهیــز ایــن ســاختمان 320میلیــون تومــان بــوده کــه توســط ایشــان تأمیــن شــده 

اســت .
برای شادی روح آن مرحومه از خداوند متعال طلب مغفرت وآمرزش راخواستاریم.
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عنوان:
تاریخچــه چهارشــنبه ســوری و تحریــف آن 
ــه  ــوری را ب ــنبه س ــه چهارش ــان ک ــول زم در ط

ــد. ــی کن ــل م ــوزی تبدی ــنبه س چهارش
مقدمه:

بــا توجــه بــه آداب و رســوم  مخصــوص چهارشــنبه ســوری  
ــز تکــرار مــی شــودوبا  ــج درکشــور کــه هــر ســاله نی ورای
هــدف شــادی و هیجــان و ....برگــزاری مــی گرددخانــواده 

ــن  ــدارو یاغمگی ــال نوداغ ــتانه س ــیاری را درآس ــای بس ه
درخصــوص  ایرانیــان  از  نماید.بســیاری  مــی  ازصدمــه 
چهارشــنبه ســوری وتاریخچــه وعلــت برپایــی آن اطلاعــی 
نداشــته وبــا تغییــرات نــا معقــول ایــن ســنت دیریــن و 
تبدیــل آن بــه ســنتی بــا اعمــال خطرنــاک موجــب خطرات 
ونگرانــی وآثــار جبــران ناپذیــر برزندگــی خودواطرافیــان 
ــی درخصــوص تاریخچــه  ــد. شایدبادانســتن مطالب شــده ان
وتغییــرات  دیریــن  آییــن  ایــن  کهــن  ورســوم  وآداب 

چهارشنبه سوری
و

سوانح وحوادث 

جمیله مظفری کارشناس گسترش معاونت بهداشتی زنجان
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ــه چهارشــنبه  وتحریفــی کــه درآن ،چهارشــنبه ســوری راب
ــگ  ــت فرهن ــوان درجه ــت بت ــوده اس ــل نم ــوزی تبدی س
ســازی وحــذف باورهاواقدامــات نادرســت گامی براشــت.

 

بدنه اصلی مقاله: 
یــک ســال شــامل ۳۶۵ روز  درگاه شــماری زرتشــتی 
ــوده و ۵  ــاً ۳۰ روز ب ــدام دقیق ــه هرک ــت ک ــاه اس ــا ۱۲م ی
ــده  ــی آم ــه حســاب م ــا ب ــاه ه ــی ســال جــدااز م روزانتهای
ــک  ــال ی ــر ۴ س ــه دره ــودکه البت ــی ش ــده م ــه نامی و»پنج
ــوان  ــه عن ــمار روزی ب ــود.دراین گاه ش ــی ش ــار ۶ روز م ب
چهارشــنبه وبــه طورکلــی ۷ روز هفتــه وجــود نــدارد بلکــه 
۳۰ روز مــاه و ۵ روز انتهــای ســال هرکــدام بــا نــام خاصــی 
ــان ایــن  ــه تازی ــان قبــل حمل ــام گــذاری مــی شــود. ایرانی ن
ــا روشــن کــردن آتــش جشــن مــی  ۵ روز آخــر ســال را ب
ــن ۵ روز ارواح  ــه درای ــاد بودندک ــن اعتق ــر ای ــد وب گرفتن
درگذشــتگان بــه زمیــن ســفر مــی کنندوباهمــراه خانــواده 
هایشــان وبــرای آنهــا برکت،دوســتی وپاکــی درســال 
ــه  ــان ب ــه تازی ــی بعــد ازحمل ــب خواهندکــرد ول ــده طل آین
ــم  ــن مراس ــی ای ــای آن روزگاردربرپای ــت ه ــل مخالف دلی
ــوده  ــزد اعــراب نحــس ب ــان،روز چهارشــنبه را کــه ن ایرانی
را انتخــاب کردندوآتــش افــروزی درایــن روزرا بــا نحســی 

ــد. ــه کردن آن روزتوجی
درشــاهنامه فردوســی اشــاره هایــی دربــاره بــزم چهارشــنبه 
ای درنزدیکــی نــوروز وجــود داردکــه نشــان دهنــده کهــن 
ــن  ــه ای ــوط ب ــنتی مرب ــم س ــن است.مراس ــن جش ــودن ای ب

جشــن ملی،ازدیربازدرفرهنــگ ســنتی مردمــان ایــران زنــده 
نــگاه داشــته شــده اســت.

واژه»چهارشــنبه ســوری«ازدوواژه چهارشــنبه کــه نــام یکــی 
ازروزهــای هفتــه اســت وســوری کــه بــه معنی ســرخ اســت 
ــدن  ــح زودوبرآم ــی تاصب ــت.آتش بزرگ ــده اس ــاخته ش س
ــش  ــن آت ــودکه ای ــی ش ــته م ــه داش ــن نگ ــید روش خورش
ــی  ــن م ــش روش ــردم آت ــه م ــی ک معمولادربعدازظهرزمان
ــدن  ــودودرزمان پری ــی ش ــاز م ــی پرندآغ ــد وازآن م کنن
مــی خواندنــد«زردی مــن ازتو،ســرخی توازمن«درواقــع 
ــی  ــازی مذهب ــاک س ــر وپ ــانگریک تطهی ــه نش ــن جمل ای
اشــاره  آن  معنی»ســرخ«به  واژه»ســوری«به  کــه  اســت 
ــش  ــتیدکه آت ــان آن هس ــما خواه ــر ش ــان دیگ ــه بی دارد.ب
ومشــکلات  زردی،بیمــاری  پریدگــی  رنــگ  تمــام 
ونیــرو  وگرمــی  ســرخی  آن  بجــای  بگیــردو  را  شــما 
بــه شــما بدهدچهارشــنبه ســوری جشــنی نیســت کــه 
یهــودی  پارســیان  افرادباشــدودرمیان  بــه دیــن  وابســته 
رواج  زرتشــتی‏ها  و  ومســلمان‏،ارمنی‏ها،ترک‏ها،کردها 
دارد.در حقیقــت ایــن جشــن ونقــش بــارز آتــش درآن بــه 

ــت. ــتی اس ــن زرتش ــه دی ــتن ب ــرام گذاش ــت احت عل
ــی  ــودبه طورکل ــی ش ــا م ــروزه برپ ــه ام ــمی ک ــه مراس البت
متفــاوت بــاآن روزگار اســت چــون ازنظرزرتشــتیان آتــش 
نمادمقدســی اســت وپریــدن ازروی آن بــه نوعــی بــی 
احترامــی بــه آن نمادتلقــی مــی شود.جشــن آتــش درواقــع 
پیــش درآمدجشــن نــوروز اســت کــه نویددهنــده رســیدن 

ــازه شــدن طبیعــت اســت. بهاروت
تصویــری ازیکــی ازدیــوار نــگاره هــای چهل ســتون،متعلق 
ــب  ــان رادرش ــی ایرانی ــن وپایکوب ــه جش ــه دوران صفوی ب
ــر کشــیده است.جشن»ســور«  ــه تصوی چهارشــنبه ســوری ب
ازگذشــته بســیاردوردرایران مرســوم بــوده اســت کــه 
ــام  ــوری» ن ــنبه س ــت و»چهارش ــی اس ــی ومردم ــنی مل جش

ــت.  ــوروز اس ــه دارن ــه طلای ــت ک ــه اس گرفت

مقــــــاله



برخی آیین های سوری

سال نو- کوزه نو
ــفالی  ــای س ــوزه ه ــوری ک ــنبه س ــب چهارش ــان درش ایرانی
کهنــه رابــالای بــام خانــه بــرده، بــه زیرافکنــده وآن هارامــی 
ــاختند.که  ــی س ــن م ــی راجایگزی ــوزه ی نوی ــتندو ک شکس
ایــن رســم اکنــون نیزدربرخــی ازمناطــق ایــران معمــول اســت 
وبرایــن باورندکــه در طــول ســال بلاهــاو قضاهــای بددرکوزه 
متراکــم مــی گرددکه باشکســتن کــوزه،آن بلاهــا دورخواهد 

شــد.

آجیل مشگل گشای،چهارشنبه سوری
خانــه  افروزی،اهــل  آتــش  ازپایــان  پــس  گذشــته  در 
وخویشــاوندان گردهــم مــی آمدند وآخریــن دانه هــای نباتی 
ــته،فندق،بادام،نخود،تخم  ــم کدو،پس ــم هندوانه،تخ مانند:تخ
خربزه،گنــدم وشــاهدانه راکــه ازذخیــره زمســتان باقــی مانــده 
ــی  ــرک م ــک تب ــا نم ــوداده و ب ــدس ب ــش مق ــود،روی آت ب
کردنــد ومــی خوردنــد آنــان برایــن بــاور بودندکــه هرکــس 
ــی  ــان ترم ــه افراددیگرمهرب ــبت ب ــون بخورد،نس ــن معج ازای
گرددوکینــه ورشــک ازوی دورمــی گردد.امــروزه اصطــاح 
نمــک گیرشــدن ونــان ونمــک کســی را خــوردن و درحــق 
وی خیانــت نورزیــدن،از همیــن باور سرچشــمه گرفته اســت.

فال گوشی
 فــال گوشــی و گــره گشــایی یکــی از رســم هــای چهارشــنبه 
ســوری اســت کــه درآن دختــران جــوان نیت می کنند،پشــت 
ــه ســخن رهگــذران گــوش فرامــی  دیــواری مــی ایســتندو ب
دهنــدو ســپس بــا تفســیر ایــن ســخنان پاســخ نیــت خــود رامی 

گیرند.

 قاشق زنی
ــران وپســران جوان،چــادری برســروروی  ــن رســم دخت درای
ــتان و  ــه ی دوس ــوندوبه درخان ــناخته نش ــی کشندتاش خودم
همســایگان خــود مــی روند.صاحبخانــه ازصدای قاشــق هایی 
کــه بــه کاســه هــا مــی خــورد بــه درخانــه آمــده و بــه کاســه 
هــای آنــان آجیــل چهارشــنبه سوری،شیرینی،شــکلات،نقل 
ــه بخــت  ــه خان ــران نیزامیدوارندزودترب ــول مــی ریزد.دخت وپ

برونــد.

شال انداختن
شــال انــدازی ازدیگــر مراســم شــب ســوری اســت کــه تاکنون 
اعتبــار خــودرا درشــهرها و روســتاهای همــدان وزنجــان حفــظ 
کــرده اســت.پس ازخاموشــی آتــش وکــوزه شکســتن و 
فالگوشــی و گــره گشــایی و قاشــق زنــی جوانــان نوبت به شــال 
انــدازی مــی رســد. جوانان چندین دســتمال حریروابریشــمی را 
بــه یکدیگــر گــره زده،ازآن طنابــی رنگیــن بــه بلنــدی ســه متــر 
مــی ســاختند.آنگاه از راه پلــکان خانــه هــا یــا از روی دیوار،آنرا 
از روزنــه دودکــش وارد منــزل مــی کننــد ویــک ســرآن 
راخــود دربــالای بــام دردســت مــی گرفتند،آنگاه با چندســرفه 
بلندصاحبخانــه رامتوجــه ورودشــان مــی ســازند صاحبخانه که 
منتظــر آویختــن چنیــن شــال هایــی هســتند،به محض مشــاهده 
طنــاب رنگین،آنچــه قبــاً آمــاده کــرده، درگوشــه شــال مــی 
ریزندوگــره ای بــرآن زده،بــا یــک تــکان ملایم،صاحــب 
شــال راآگاه مــی ســازندکه هدیــه ســوری آمــاده اســت.آنگاه 
ــالا مــی کشــد.آنچه درشــال اســت هــم  شــال انــداز شــال را ب
ــان  ــه ن هدیــه چهارشــنبه ســوری اســت و هــم فــال. اگــر هدی
باشــدآن نشــانه نعمت اســت،اگر شــیرینی نشــانه شــیرین کامی 
و شــادمانی،انار نشــانه کســرت اولاددرآینــده وگردونشــان 
طــول عمر،بــادام و فنــدق نشــانه اســتقامت و بردبــاری دربرابــر 
دشــواری ها،کشــمش نشــانه پرآبــی وپربارانــی ســال نــو و اگــر 

ســکه نقــره باشــد نشــانه ســپیدبختی اســت.
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چهارشــنبه ســوری درشهرهای 
گوناگون

 شیراز
ها،فالگوشی،اســپند  و خانــه  آتــش درمعابــر  افروختــن 
گردســرگرداندن.درموقع  نمــک  دودکــردن، 
اســفنددودکردن و نمــک گردانیدن،وردهــای مخصوصــی 
قلمــرو  خوانند.درگذشــته  مــی  زنــان  وجودداردکــه 
چــراغ  شــاه  بقعــه  درشــیرازصحن  ســوری  چهارشــنبه 
بــوده ودرآنجــا نیزتــوپ کهنــه ای اســت کــه ماننــد تــوپ 

خواهنــد. مــی  حاجــت  ازآن  زنــان  مرواریدتهــران 

اصفهان
ــی،گره  ــوزه شکستن،فالگوش ــش درمعابر،ک ــن آت افروخت
گشــایی وغیــره کامــاً متــداول اســت وتمــام آن آدابــی که 
درتهــران معمــول اســت دراصفهــان نیــزرواج دارد.شــکوه 
شــب چهارشــنبه ســوری دراصفهــان ازتمــام شــهرهای 

ــران بیشــتر اســت. ای

تبریز
آتــش بــازی وگــره گشــایی ازقدیــم معمــول بــوده اســت.

ــداول شــده اســت.آجیل  ــن اواخرمت ــن درای ــش افروخت آت
ومیــوه خشــک خــوردن ازضروریــات اســت وتــرک 
ــته  ــازه واردی داش ــان وت ــا مهم ــت ی ــود اگردوس ــی ش نم
ای  خوانچــه  ســوری  چهارشــنبه  باشندبایدحتماشًــب 
ــتند.درتبریزآب  ــرای او بفرس ــک ب ــوه خش ــل و می ازآجی
ــه  ــت ک ــج اس ــرعابرین نیزرای ــا برس ــه ه ــام خان ــی ازب پاش
ــان  ــان ارمنی ــوز درمی ــوده وهن ــانیان ب از آداب دوران ساس
ــن  ــی ازجش ــه دریک ــت ک ــول اس ــران معم ــتیان ای وزردش

ــد. ــی ریزن ــرآب م ــر یکدیگ ــای خودب ه
وقتــی خــوب بــه قضیــه نگریســته می‌شــود ایــن جشــن فراتر 

ازترقــه وآتــش اســت بلکــه اعتقــاد بــه یــک بســته فرهنگــی 
ــیب  ــاآن مواجهیم،آس ــروز ب ــه ام ــفانه آنچ ــا متأس ــت ام اس
هــای اجتماعی،اقتصــادی اســت کــه درپــی شــیوه برگزاری 
ایــن جشــن هــا گریبــان گیرجامعــه شــده اســت ضررهــای 
مالــی و جانــی آن بــا گزارشــاتی کــه درایــن ایــام ازســوی 

ــه می‌شــودبرهمگان آشــکار اســت  رســانه‌ها ارائ
 

نکات ایمنی در چهارشنبه سوری
وجوانــان  نوجوانــان  هشــداربه  بايدبــا  والديــن   -
آنهاراازخطــرات وعــوارض وحشــتناک بــازي باآتــش 

ســازند. آگاه  منفجــره  ومــواد  وترقــه 
ــال آنراازدســترس  ــش زا مانندنفتوامث ــواد آت ــت وم - کبري
ــه  ــش زدن بت ــه باآت ــازه ندهيدک ــرده واج ــودکان دورک ک
وهيــزم و امثــال اينهــا درمحيــط خانــه يــا پارکينــگ بــراي 

ــد. جــان خودوديگــران مخاطــره ايجــاد کنن
ــل  ــه دلي ــازي راب ــش ب - معمــولا کــودکان خودزشــتي آت
اغلــب  دليــل  هميــن  مي‌کنندوبــه  درک  آن  خطــرات 
کبريــت وترقــه ومــواد آتــش‌زا رادرنقــاط غيــر قابــل 
کمدوکيــف  درداخــل  يــا  انباري،زيرزميــن  ديدمثــل 
ايــن  کــه  مي‌کننــد  خودمخفــي  شــخصي  وســايل  و 
ــه اســت،بنابراين  ــق وحادث ــروز حري ــي  ب ــل اصل امرازعوام

بايدكنتــرل بيشــتري رااعمــال نماييــد.
- والدیــن درتهیــه وســایل آتش‌بــازی بی‌خطرفرزندانشــان 
راهمراهــی نمايند.کــودکان بــه هيــچ عنــوان شــخصاَ نبايــد 

ازموادآتــش بــازي ومحترقــه اســتفاده نماينــد.
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ــرار  ــران ق ــی ای ــمال غرب ــی در ش ــان غرب ــتان آذربایج اس
داردو ازشــمال بــه جمهــوری آذربایجــان و ترکیــه، از 
مغــرب بــه کشــورهای ترکیــه و عــراق، از شــرق بــه اســتان 
آذربایجــان شــرقی و اســتان زنجــان و از جنــوب بــه اســتان 
کردســتان محــدود اســت. مســاحت اســتان برابــر ۳۷٫۰۵۹ 
کیلومتــر مربــع اســت کــه ســیزدهمین اســتان بــزرگ 
کشــور محســوب میشــود و 2.25درصــد مســاحت کل 
ــی یکــی  کشــور را تشــکیل میدهد.اســتان آذربایجــان غرب
ــوع  ــی متن از مناطــق کوهســتانی کشــور اســت و توپوگراف
ــتان،  ــی اس ــاختار طبیع ــاس س ــر اس ــترده ای دارد. ب و گس
ــطوح  ــان درس ــب گیاه ــژه ای از ترکی ــتمهای وی اکوسیس
مختلــف پوشــش گیاهــی درســطوح مختلــف توپوگرافــی 
بــه وجــود آمــده اســت کــه اهــم آنهــا بــه شــکل جنگلهــا 
و مراتــع خودنمایــی میکنند.ازمناطــق پــر جاذبــه اســتان 
آذربایجــان غربــی بــه مــوارد ذیــل مــی تــوان اشــاره کــرد.

دریـاچـه ارومیـه
ــران و  ــی ای ــمال غرب ــه درش ــه رضایی ــابق دریاچ ــام س ــا ن  ب
درمنطقــه آذربایجــان واقــع شدهاســت. ایــن دریاچــه طبــق 
ــان  ــتان آذربایج ــن دو اس ــن تقســیمات کشــوری، بی آخری
ــه  ــت. دریاچ ــیم شدهاس ــی تقس ــان غرب ــرقی و آذربایج ش
ایــران و دومیــن  ارومیــه، بزرگتریــن دریاچــه داخلــی 
ــیار  ــه بس ــن دریاچ ــت.آب ای ــا اس ــور دنی ــه آب ش دریاچ
شــور بــوده و عمدتــا از رودخانــه هــای زرینــه رود،ســیمینه 

ــای گـردشـگری  جـاذبـه هـ
استـان آذربـایـجـان غـربـی
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زولا  و  رود،گادر،باراندوز،شــهرچای،نازلو  رود،تلخــه 
ــه میشــود.این دریاچــه در خطرخشــک شــدن کامــل  تغذی
ــر کاهــش ســطح  ــراردارد و طــی ۱۳ ســال گذشــته ۶ مت ق

ــت. ــته اس داش

تـخت سـلیمـان)یـا آتشـکـده آذرگُشـنَسـب(
نــام محوطــه تاریخــی بزرگــی درنزدیکــی تــکاب و   
روســتای تخــت ســلیمان )در گذشــته نصرت‌آبــاد( در 
ــری شــمال شــرقی  ــی و ۴۵ کیلومت اســتان آذربایجــان غرب
ایــن شــهر اســت. تخــت ســلیمان بزرگ‌تریــن مرکــز 
آموزشــی،مذهبی،اجتماعی و عبادتــگاه ایرانیــان در قبــل از 
اســام بــه شــمار می‌رفــت؛ امــا در ســال ۶۲۴ میــادی و در 
ــران تخریــب  ــه ای ــان، ب ــور رومی ــوس، امپرات ــه هراکلی حمل

شــد. 
 

آبشـار شـلمـاش
اســتان  از مهمتریــن آبشــارهایی اســت کــه درســطح   
آذربایجــان غربــی ودرشــهر سردشــت جــاری اســت.

ــای  ــار جنگل‌ه ــبز درکن ــا دره‌ای سرس ــلماش ب ــار ش آبش

پراکنــده،در نزدیکــی شــهر سردشــت واقــع شــده و از 
ــود ــوب می‌ش ــک محس ــه زاب کوچ ــاخه‌های رودخان ش

 

غـارسَهـولان
در روســتای ســهولان، ۴۲ کیلومتــری جنــوب شــرقی 
 ۲۸ در  همچنیــن  و  مهاباد-بــوکان  مهابادمیــان  شــهر 
کیلومتــری شــهر بــوکان در اســتان آذربایجــان غربــی واقــع 
ــه  ــا ســطح دریاچــه آن ب شده‌اســت. ارتفــاع ســقف غــار ت
۵۰ متــر می‌رســد و عمــق آب در برخــی جاهــا بــه ۳۰ متــر 
ــن ۱۰  ــار بی ــرون غ ــای درون و بی ــاف دم ــد. اخت می‌رس
ــی  ــه معن ــان کــردی ب ــه زب ــی ۱۵درجه‌اســت. ســهولان ب ال
یخبنــدان اســت و مــردم محلــی غــاررا »کونــه کوتــر« یعنــی 
ــن نامگــذاری وجــود  ــل ای ــد. دلی ــز می‌نامن ــر نی ــه کبوت لان

ــار اســت. ــر درون غ ــه کبوت ــادی لان ــداد زی تع
 

آرامـگـاه شـمـس تبـریـزی
 از مکان‌هــای گردشــگری و زیارتــی خــوی در اســتان 
ــن  ــل مدف ــی مح ــاد برخ ــه اعتق ــه ب ــی ک ــان غرب آذربایج
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ــی و پارســی‌گوی می‌باشــدو  ــزی شــاعر صوف شــمس تبری
همــه ســاله علاقه‌منــدان شــمس تبریــزی از خــوی و دیگــر 
شــهرهای ایــران و حتــی کشــورهای همســایه در مراســمی 

بزرگداشــت ایــن شــاعر ملــی را گرامــی می‌دارنــد.

دروازه سنـگی خـوی
 در جنــوب بــازار خــوی قــرار داره و متعلــق بــه دوران 
ایلخانیانــه .دروازه ســنگی،دروازه ای بــاز مانــده از حصــار 
ــن  ــن ای ــی از مورخی ــت بعض ــتان خوی‌اس ــی شهرس قدیم

ــد ــبت می‌دهن ــان نس ــه دوره ایلخانی ــر را ب اث
ــح  ــوع مصال ــا دو ن ــاختمان ب ــس س ــث جن ــا از حی ــن بن ای

ــا آجــر  ــع شــمالی آن ب مقاومــت ســاخته شــده اســت، ضل
ســاخته شــده و ســمت جنوبــی بنــا کــه از ســنگهای تــراش 
و  مــوزون  ترکیبــات  بــا  می‌باشــد  ســیاه  و  خاکســتری 

ــت.  ــده اس ــازی ش ــگ نماس هماهن
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خانم اکرم یوسف پور 
داوطلب سلامت نمونه با 

سابقه 14سال فعالیت در مرکز 
خدمات جامع سلامت شماره 6 

رازی
فعالیت ها:

مشارکت فعال در جلسات داوطلبان سلامت 
وهمکاری جهت تشکیل کلاسهای آموزشی 

برای خانوارهای تحت پوشش خود وانتقال 
پیامهای بهداشتی

خانم سیمین حاتمی 
مربی نمونه باسابقه 11 سال 

درمرکز خدمات جامع سلامت 
شماره1 هاشم آباد

فعالیت ها:
وفعالیتهــای  آموزشــی  کلاســهای  تشــکیل   
فــوق برنامــه بــرای داوطلبــان ســامت؛جذب 
انتظار؛پیگیــری  حــد  در  داوطلــب ســامت 
مشــکلات ســامت داوطلبــان ســامت ؛برنامه 
ــان  ــزی جهــت فعالیــت ومشــارکت داوطلب ری
بهداشتی؛بســیج  مناســبتهای  در  ســامت 

ــا ــن ه ــانی وکمپی ــاع رس ــای اط ه

معاونت بهداشتی دانشکده علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی مراغه

مــــربیان و
داوطلبـــان

ســــــلامت 
نمونه



معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی وخدمات 
بهداشتی درمانی اردبیل

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی وخدمات 
بهداشتی درمانی ایلام 

ــه  ــن ال ــمیه عی ــم س خان
زاده

شهرســتان  نمونــه  مربــی   
شــهر مشــگین 

 فعالیت ها:
ــای  ــرای خانواره ــامت ب ــب س ــذب داوطل ج
برنامــه؛  شــاخص  ارتقــای  و  رابــط  فاقــد 
بــا  هفتگــی  آمــوزش  کلاســهای  تشــکیل 
اولویــت مســائل بهداشــتی منطقــه؛ برگزاری 
جلســات آموزشــی مهارتهــای فرزنــد پــروری 
خانوارهــا؛  و  ســامت  داوطلبــان  بــرای 
فعالیــت مســتمر بــا داوطلبــان ســامت در  
مختلــف  مراســمهای  در  شــرکت  و  محــات 

آنــان و اجــرای برنامــه هــای آموزشــی

خانم هماساعی 
ــه  ــامت نمون ــب س داوطل
جامــع  خدمــات  مرکــز 
بهشــتی  شــهید  ســامت 

شهرســتان مغــان 
فعالیت ها:

فعــال  1388؛شــرکت  ســال  از  فعالیــت  ســابقه 
درجلســات و همایــش هــای آموزشــی داوطلبــان 
ســامت؛همکاری جــدی بــا مربیــان در اجــرای برنامــه 
دانــش  ومعاینــه  مــدارس  در  تراپــی  وارنیــش 
آمــوزان و آمــوزش آنــان در زمینــه رعایت بهداشــت 
فــردی ؛تهیــه روز نامــه دیــواری و پمفلــت و ... طبــق 
مناســبتهای بهداشــتی؛آموزش مــدام و موثــر خانوار 
ــامت  ــان س ــذب داوطلب ــش؛کمک در ج ــت پوش تح

بــرای خانوارهــای فاقــد رابــط

ــدی  ــیخ محم ــر ش ــم منظ خان
ــع  ــات جام ــی مرکزخدم مرب
طالقانــی  کــوی  ســامت 

شهرســتان دره شــهر 

فعالیت ها:
برگــزاري منظــم لاكس هــاي آموزشــي بــه 
شــيوه  مشــاركتي و بــا حضــور حداكثــري 
بــا  كامــل  سلامت؛آشــنايي  داوطلبــان 
خصوصيــات مجموعــه آموزشــي داوطلبــان 
ســامت ؛مهــارت در برنامــه ريــزي آموزشــي

خانم معصومه اولاد 
نمونــه  ســامت  داوطلــب 
ژاب  چــم  بهداشــت  خانــه 
درمــان  و  بهداشــت  شــبكه 

شــهر  دره  شهرســتان 

فعالیت ها:
جــذب چهــار داوطلب جدید؛همکاری در ســر شــماری 
ســالانه ؛انجــام بــه موقــع پیگیــری هــای خانوارهــای 
تحــت پوشــش    عضویــت درکمیتــه بهداشــتی و 

انتقــال مشــکلات خانوارهــای تحــت پوشــش
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خانم اقدس آزما
 مربی دلسوز و نمونه 

شهرستان تبریز

فعالیت ها:
با سابقه بیش از ده سال همکاری با برنامه 

داوطلبان سلامت  ارتباط صمیمی با تمام 
داوطلبان سلامت

خانم مهین جعفری 
کارشناس ستادی نمونه مجتمع 

دکتر مبین شهرستان تبریز

فعالیت ها:
 ارتباط صمیمی با تمام مربیان و داوطلبان 

سلامت ؛فعالیت چشم گیر در جذب داوطلب 
و برگزاری همایش ها و جشنواره های غذا 

برای داوطلبین سلامت 

خانم بتول ماهنشان 
داوطلب سلامت نمونه 
پايگاه سلامت ضميمه 

ماهنشان

فعالیت ها
 حضور به موقع و منظم در لاكس؛انجام 

پيگيريها در صورت نياز؛ همكاري در لاكس 
در برگزاري لاكسهاي آموزشي

خانم رباب مصططفوي
 مربي نمونه پایگاه سلامت 

ماهنشان

فعاليت ها:
لاكســهاي  موقــع  بــه  و  منظــم  برگــزاري 
طــول  ؛در  ســامت  داوطلبــان  اموزشــي 
فعاليــت ريــزش داوطلــب ســامت نداشــته 
ــان  ــاد داوطلب ــداد زي ــت تع ــه عل اســت و ب
ــي  ــوزش داده م ــروه آم ــه گ ــامت در س س
ــه  ــح ب ــع و صحي ــه موق ــار ب ــود؛ارائه ام ش
ســتاد شهرســتان ؛برگــزاري لاكســهاي فوق 
شهرســتان  ادارات  همــكاري  بــا  برنامــه 
داوطلبــان  ســازي  توانمنــد  جهــت  در 
ــاي  ــه ه ــراي برنام ــامت؛همكاري در اج س
هفتــه ســامت و در سرشــماري و پيگيــري 
هــاي مــورد نياز)ســل-مادر بــاردار و...(

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی آذربایجان شرقی

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی  زنجان

داوطلب سلامت نمونه: 
خانم هانیه قربانی 

داوطلب سلامت مرکز صفا از 
مجتمع دکتر مبین

فعالیت ها: همکاری صمیمانه 
با مربی وکارشناس ستادی مجتمع دربرگزاری 

جلسات آموزشی و همایش ها   
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خانم رقیه ترابیان
داوطلب سلامت مرکز 
خدمات جامع سلامت 

مینودر شهرستان قزوین(

فعالیت ها:
همکاری در برنامه محلات 

)شهرداری(؛هماهنگی در اجرای بهینه 
برنامه های آموزشی ؛پیگیری تهیه بنر از 

شهرداری جهت برگزاری همایشها ؛شرکت 
در برنامه پیاده روی؛همکاری در جذب 

داوطلب سلامت  وپیگیری به موقع دروقایع 
حیاتی)مهاجرت،تولدومرگ(    

خانم عزیزه احمدی 
داوطلب سلامت نمونه 

پایگاه سلامت کانی 
دینار شهرستان مریوان

فعالیت ها:
جذب داوطلب جدید؛همکاری در سر 

شماری سالانه ؛انجام به موقع پیگیری های 
خانوارهای تحت پوشش    

خانم زیور شکری
مربی داوطلبان سلامت خانه 

بهداشت قرقسین شهرستان 
تاکستان

فعالیت ها
کلاســهای  روی؛برگــزاری  پیــاده  برگــزاری 
فــوق برنامــه بــرای بســیجیان؛برگزاری مرتب 
ســامت؛برگزاری  داوطلبــان  هــای  کلاس 
ایســتگاه ســامت درمناســبت هــای مختلــف 
ســامت؛عملکردمطلوب  داوطلبــان  توســط 

ــا ــش ه درپای

خانم شنوندیمی
 مربی پایگاه سلامت شماره 

2 شهرستان کامیاران 

فعالیت ها:
برگــزاري منظــم لاكس هــاي آموزشــي بــه 
شــيوه  مشــاركتي و بــا حضــور حداكثــري 
بــا  كامــل  سلامت؛آشــنايي  داوطلبــان 
خصوصيــات مجموعــه آموزشــي داوطلبــان 
ســامت ؛مهــارت در برنامــه ريــزي آموزشــي

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی قزوین

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی  کردستان
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خانم رقیه مرادی 
داوطلب سلامت نمونه 
پایگاه سلامت مولوی 

شهرستان جوانرود

فعالیت ها:
10سال سابقه همکاری بابرنامه داوطلبان 

سلامت؛جذب 5 داوطلب سلامت 
جدید؛مشارکت درطرحهای ملی ومنطقه ای

داوطلب سلامت نمونه:
خانم مستوره الوندی 
داوطلب سلامت پایگاه 

ضمیمه امام خمینی شهرستان 
تویسرکان

فعالیت ها:
 همکاری در سرشماری شهر 

تویسرکان؛جذب داوطلب سلامت ؛آموزش 
موضوعات بهداشتی در کلاس های قرآن

خانم لیلا مرادی
 مربی نمونه  مرکز خدمات 

جامع سلامت شماره یک 
پایگاه سلامت مولوی 

شهرستان جوانرود 

مربی نمونه:
خانم زهرا مالمیر

 مربی پایگاه ضمیمه مرکز آیت 
الله بهاری شهرستان بهار

فعالیت ها: 
همکاری دراجرای برنامه از سال 

1375،برقراری ارتباط مناسب با داوطلبان 
سلامت،  

خانم فریبا شه رستم دره 
رضا علی

 داوطلب سلامت پایگاه 
شهید کردی، مرکز خدمات 

جامع سلامت قدس شهرستان 
بروجرد

خانم فاطمه ترکاشوند
مربی پایگاه سلامت کوثر؛مرکز 

خدمات جامع سلامت شهید 
تسبیحی شهرستان بروجرد

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی کرمانشاه

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی همدان

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
وخدمات بهداشتی درمانی لرستان
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بانوی مهربانی !

مــن نمــی دانــم تــو درآرامــش امــروز کــودکان ایــن مرزوبــوم چقــدر ســهیم هســتی اماهمیــن قــدر مــی دانــم 

کــه بــه پــا خواســته ای تــا از دنیــای کوچــک خــودت دریچــه ای رو بــه خوشــبختی بــاز کنی.دریچــه ای کــه 

از پــس آن مــی تــوان شــکفته شــدن غنچــه هــای ســامت فرزنــدان ایــن مــرز و بــوم رابرشاخســار زندگــی بــه 

تماشــا نشســت و شــاد بــاش گفــت 

وامــا مــن کدامیــن شــاخه گل زیبــا رامــی توانــم تقدیمــت کنــم کــه وجــودت ســر چشــمه همــه زیبایــی هــا 

ســت ؟تنهامــی توانــم آرزو کنــم کــه دســتانت پرتــوان، پاهایــت پررمــق ولبهایــت لبریزازذکرخدابــاد.

سعیده آهنکارکارشناس مسئول برنامه جلب مشارکتهای مردمی شهرستان خرمدره،استان زنجان  

سخنی با تو داوطلب سلامت 

معاونــت بهداشــتی دانشــگاه علــوم 

پزشــکی آذربایجــان شــرقی/ مجتمــع 

ــتی  ــهید بهش ــامت ش س

دانســتنی¬های  از  آلبــوم  تهیــه 

پزشــکی و  بهداشــتی 

نجفــی  فرحنــاز  خانــم  توســط 

ــز  ــات از مرک ــامت مح ــب س داوطل

ــراه  ــه هم ــازی  ب ــین س ــامت ماش س

خانــم فریــده پورمحمــود مراقــب 
ســامت

با داوطلبین سلامت
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بعضی وقتها بزرگترین اتفاق های زندگی در کوچکترین مکانها روی می دهند.

تابســتان گذشــته بــه خانــه یکــی از اقــوام درتهــران رفتــه بــودم .مردخانــه مرتــب ســرفه مــی کردبــه خانــم خانــه گفتــم 

:همسرشماســرما خورده؟گفت:نمــی دانــم ولــی ایشــان حدودســه چهــار مــاه اســت کــه ســرفه مــی کندبــه پزشــک هــم 

مراجعــه کــرده امابهترنشــده اســت.

ناگهــان یــاد صحبــت هــای مربــی افتــادم کــه درکلاس آمــوزش داوطلبــان ســامت مــی گفت:اگرکســی بیــش ازدوهفته 

ســرفه کنــد بایدآزمایــش خلــط بدهدتــا ازابتــا یــا عــدم ابتــا بــه بیمــاری ســل مطمئــن شــود.موضوع را بــا ایشــان درمیــان 

گذاشــتم قــرار شــدبه نزدیکتریــن مرکزخدمــات جامــع ســامت مراجعــه کنــد وآزمایــش خلــط بدهد.

فــردای آن روزبــه شــهر خــودم مراجعــت نمودم.مدتــی بعدهمــان آقایــی کــه ســرفه مــی کردازتهــران بــه مــن زنــگ زد 

وبــا خوشــحالی ودعاگویــان بــه شــوخی گفت:خانــم دکترتشــخیصت درســت بودمــن ســل دارم فعــا بــا داروهایــی کــه 

دکتــر تجویــز کــرده حالــم بهتــر شــده اســت امافعــا بایدداروهایــم راتحــت نظرپزشــک تاچندمــاه دیگرمصــرف کنم.آن 

روز بهتریــن لحظــه ی زندگیــم پشــت خــط تلفــن رخ داد وخودراخیلــی مفیــد بــرای مــردم حــس کــردم.

ظریفه لطف الهی داوطلب سلامت از مرکزخدمات جامع سلامت شهری شماره 5 مشکین شهردانشگاه اردبیل

سمیرا اسدی داوطلب سلامت پارس آباد،دانشگاه اردبیل

ــوده  ــه همــراه یــک آقاکــه بعدهافهمیــدم بهورزمردروســتای آغــدام ب ــم ب ســال 1391اوایــل اردیبهشــت مــاه بودکــه دوخان

اســت بــه درب منــزل مامراجعــه نمودندوگفتندبــرای سرشــماری آمــده ایــم پــس ازاینکــه شناســنامه هاراتحویــل دادیــم وبــه 

ســوالات پاســخ دادیــم یکــی از خانــم هــا بــه مــن گفــت دوســت داری داوطلــب ســامت بشــوی مــی توانــی عــاوه براینکــه 

مطالــب علمــی ومفیدیادبگیــری بــه فامیــل وهمســایه هایــت نیزآمــوزش بدهی.صحبــت هایــش جالــب بــود شــب بــه ســخنان 

ــه مابود.صبــح تصمیمــم  ــی محل ــان ســامت مرکزبهداشــتی درمان ــوم شدمســئول داوطلب ــم فکرکــردم کــه بعــد معل آن خان

راگرفتــم وبامــادرم درمیــان گذاشــتم مادرهــم توانســت رضایــت پــدرم راجلــب نمایدوهمــان روز بــه مرکزبهداشــتی درمانــی 

محلــه مــان رفتــم ومــدارک راتحویــل دادم اولیــن جلســه آموزشــی مادرمــورد وظایــف داوطلــب ســامت ،آشــنایی باسیســتم 

ــن  ــتان م ــر ازدوس ــامت چهارنف ــان س ــه داوطلب ــن درموردبرنام ــات م ــی باتوضیح ــوربود.پس ازمدت ــان کش ــت ودرم بهداش

نیزداوطلــب شــدندما جــزوه هــای آموزشــی راگروهــی مــی خواندیــم وبــه مــردم آمــوزش مــی دادیــم مــن خوشــحال هســتم 

کــه یــک داوطلــب ســامت هســتم وبــدون هیــچ چشــم داشــتی بــه همشــهریانم تــا جایــی کــه مــی توانــم کمــک مــی کنــم.

مــن حــالا درمســجد ومجالــس وکلاســهای نهضــت ســواد آمــوزی ومناســبت هــای مختلــف کــه مــردم جمــع هســتندمطالبی 

راکــه مــی دانــم یــاد مــی دهم.همیشــه باخودمــی گویــم:
معبودا! 

                                  به بزرگی آنچه داده ای آگاهم کن                   تاکوچکی آنچه ندارم نا آرامم نکند            

خاطره

خاطره

خــاطـــــره



انــدوه مــارا درغــم ازدســت دادن مادرگرامیتــان پذیــرا باشــید از خداوندمنــان بــرای 
شــماوخانواده محتــرم صبــر و بــرای آن مرحومــه علودرجــات طلــب مــی کنیــم.

گروه جلب مشارکت های مردمی نشریه مجازی داوطلبان سلامت قطب شمال غرب

سرکار خانم آزیتا طاهر خانی 
کارشناس محترم جلب مشارکت های مردمی شهرستان تاکستان

پیام تسلیت
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1.آموزش خانوارها در برابر بلایا تا کنون چند درصد
 باعث افزایش آگاهی در خانواده ها گردیده است؟

الف: %7	
ب: %100  
ج: %700	
د: 70 %

2. معنی ریسک چیست؟
الف: احتمال آسیب دیدن در یک مخاطره 	

		 ب: شانس وقوع یک خطر
ج: میزان آسیب دیدن در اثر یک خطر

د: میزان پذیرش مخاطرات با ظرفیت سازی

3. برنامه EOP یعنی
الف: پاسخ نظام سلامت در فوریت‌ها و بلایا	

		 ب: آمادگی تیم‌های بهداشتی برای حضور در صحنه 
ج: تیم‌های ارزیابی سریع	

د:هیچکدام

4. انجام psa)نشان سرطان پروستات( در چه محدوده
 سني ضرورت بيشتري پيدا مكيند؟

الف: 20سال       
ب:35سال     

ج:بالاي 40سال           
د:در هر سني

5. اگر شما در مجاورت شخصي باشيد كه روزانه 3عدد 
سيگار مكيشد مثل اينست كه شما چند سيگار كشيده ايد؟

الف :1   
ب: 2                                   

ج: 3                                          
 د- :

6. براي پيشگيري از بروز بيماري در مردان رعايت كدام موارد
 ضروري است :

الف :مصرف غذاهاي كم چرب و فيبر
ب: ترك سيگار

ج: انجام چک آپ هاي دوره اي بسته به سن خود 
د:همه موارد
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