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لوپ��وس اریتماتوز سیس��تمیک یک بیماری 
خود ایمنی مزمن اس��ت که می تواند ارگان 
های متعددی به خصوص پوس��ت، مفاصل، 
خون، کلیه ها و سیستم عصبی مرکزی را در 
بدن درگیر کند. منظور از "مزمن بودن" این 
اس��ت که بیماری می تواند ب��رای یک مدت 
طولان��ی باقی بماند. منظور از "خودایمنی" 
وجود اختلالی اس��ت در سیستم ایمنی که 
در آن سیس��تم ایمنی بج��ای محافظت بدن 
در مقاب��ل ویروس و میک��روب، به بافت های 

خود بیمار حمله می کند.
نامگذاری"لوپ��وس اریتمات��و سیس��تمیک" 
به اوای��ل قرن بیس��تم بر می گ��ردد. منظور 
از "سیس��تمیک" این است که تعداد زیادی 
از ارگان ه��ای بدن در گیر می ش��وند. کلمه 
"لوپ��وس" از کلم��ه لاتی��ن به معن��ی "گرگ" 
مشتق ش��ده و به بثورات پوس��تی پروانه ای 
ش��کل خاص روی صورت این بیم��اران، که 

مشابه طرح سفید رنگ روی 
ژنتیک�ي مس���اعد و در پاسخ ب�ه ی�ك س�ري 
عوام���ل محیط�ي از جمل���ه ویروس ها مثل 
وی��روس ابش��تاین ب��ار، تع�ادل در سیس��تم 
ایمن��ي به س���مت ب���روز واکنش ه���ا علی�ه 
س��لول هاي خودي شکل مي گی�رد، س�لول 
ه��اي T وB  فع���ال م��ي ش��وند و باع����ث 
تولی��د آنتي ب����ادي و کم���پلکس ایمن���ي 

م��ي ش���ود. ج���ایگی��ري ای�����ن کمپلکس 
ه�ا در باف��ت ه�اي مختل�ف باع�ث آس���یب 
بافتي مي ش��ود. با افزای��ش آگاهي در مورد 
پاتوژنز بیماري لوپ��وس برنامه هاي درماني 
ب�ر اس���اس س��لول هدف بس���یار پیش�رفت 

داش�ته اس�ت. 

خودمراقبتي در بيماري لوپوس 
اولی��ن نکته در درمان پای��ه بیماران لوپوس، 
پرهی��ز از نور خورش���ید و اس���تفاده از ض�د 
آفت���اب ب���ا SPF بالات��ر از 35 اس��ت. نکته 
مهم دیگر توجه ب�ه تع�دیل فاکتورهاي خطر 
بیماري قلبي-عروقي مثل س�یگار کش�یدن 
و فش���ارخون ب�الا هس���ت. مص���رف ک�افي 
کلس��یم و ویت��امین D ب��راي پیش��گیري از 
پ��وکي استخوان بسیار مهم است. آم�وزش 
و آگ�اهي دادن نس�بت ب�ه ماهی�ت بیم�اري 
مي توان�د در پ�ذیرش بیماري توس��ط بیمار 
و هم��کاري جهت ادامه درم�ان مؤثر باش��د. 
رویک���رد کل���ي درم���ان داروی���ي بیم���اران 
بستگي به ش�دت بیم�اري و درگی�ري اعض�ا 

درگیر در بدن دارد. 

داروهاي ضد مالاريا
هیدروکس��ي  مث��ل  مالاری��ا  ض��د  داروي 
کل�روکی��ن در تظاه��رات خفی���ف بیم���اري 
مث���ل ض�ایع��ات پوس���تي، آرتری��ت، علائم 

سرشتي تأثیر دارد. ب�ه ع�لاوه ثاب�ت شده که 
ش��انس عود بیماري و آسیب اعضاي بدن با 
مص��رف هیدروکس����ي کل��روکین ک��اهش 
یافت����ه، پیش آگهي و میزان بقا افزایش مي 

یابد. 

داروهاي كورتيكواستيروئيدي 
داروه��اي  از  یک��ي  کورتیکوکواس��تروئیدها 
اص�ل��ي در درم��ان بیم����اري و در کنت��رل 
علائ����م خفی����ف ی����ا درگی��ري ارگان هاي 
حیاتي محس��وب مي ش��وند. نکت��ه کلیدي 
در این گ��روه داروها تج�وی��ز کمت�رین دوز و 
در کوت�اه ترین زم���ان ممک�ن ب�راي کنت�رل 
علائ�م بیم��اري براي پیش��گیري از عوارض 
کورت��ون ازجمل���ه دیابت، پوکي اس��تخوان 
حوادث قلبي-عروقي، نکروز غیر عروقي در 

مفاصل هست.
لوپ��وس بیم�اري پیچی�ده ب�ا درگی�ري ارگان 
ه���اي مختلف و تظاه��رات بالیني گوناگون 
هس�ت. درم�ان این بیماري چالش برانگیز، 
در حال پیشرفت هس��ت. امی�د آن م�ي رود 
ک�ه درمان ه�اي هدفمن�د علی�ه س��یتوکین 
ه��اي التهابي دخی��ل در پ�اتوژن��ز در آین�ده 
بتوان��د این بیماري هزارچهره را بهتر کنترل 

کند.

 واکس��ن هموفیلوس آنفلوانزای تیپ 
 :)Hib( ب

w  ی��ک واکس��ن پروتئی��ن کنژوگ��ه ب��ا پلی
ساکارید کپسول هموفیلوس آنفلوانزای نوع 

ب است.

w  در برنامه ایمن س��ازی کشوری در قالب
واکس��ن پنج گانه )پنت��اوالان( برای کودکان 

در سن2، 4 و6 ماهگی تزریق می شود.

w  ب��ه صورت واکس��ن تک ظرفیت��ی و یا به
صورت ترکیبی با واکس��ن هپاتیت ب و س��ه 
گانه )واکس��ن پنج گانه( با دز 5/. میلی لیتر 
و به صورت عمیق عضلانی تجویز می شود.

 گ��روه ه��ای واج��د ش��رایط دریافت 
 )Hib( واکس��ن هموفیلوس آنفلوانزای تیپ

عبارتند از:

w  ش��یرخواران زی��ر ی��ک س��الی ک��ه طبق
دس��تورالعمل، ممنوعی��ت دریافت واکس��ن 
س��یاه س��رفه داش��ته و باید واکس��ن دوگانه 
خردسالان، هپاتیت ب و واکسن هموفیلوس 
آنفلوانزای تیپ ب )Hib( را دریافت نمایند. 
در ای��ن گ��روه ب��رای کاه��ش تع��داد دفعات 
مراجعه، توصیه می شود همزمان با واکسن 
دوگان��ه خردس��الان و واکس��ن هپاتی��ت ب، 
واکس��ن هموفیلوس آنفلوان��زای تیپ ب نیز 
تزریق ش��ود. برای تفکیک م��وارد احتمالی 
عوارض موضعی واکسیناسیون، توصیه می 
ش��ود واکسن هموفیلوس آنفلوانزای تیپ ب 

در اندام مقابل واکسن دوگانه 
خردسالان تزریق شود.

w  قب��لا ک��ه  کودکان��ی  در 
واکس��ن دوگانه خردس��الان و 
واکس��ن هپاتیت ب را دریافت 
حاض��ر  ح��ال  در  و  ک��رده 
فق��ط نیاز ب��ه تزریق واکس��ن 
هموفیل��وس آنفلوان��زای تیپ 

ب دارند، برای دستیابی   سریع تر به ایمنی 
مطل��وب می ت��وان فواص��ل تزریق واکس��ن 

مذکور را به یک ماه کاهش داد.

w  گروه های پرخطر واجد ش��رایط دریافت
و  آناتومی��ک  نقای��ص  ش��امل  ک��ه  واکس��ن 
عملک��ردی طحال، بیم��اران طحال برداری 
ش��ده یا کاندیدای طحال برداری، کمخونی 
کنن��ده  دریاف��ت  بیم��اران  داس��ی ش��کل، 
پیوند مغز اس��تخوان و اعضا، بیماران مبتلا 
نقای��ص  ب��ه  مبتلای��ان   ،HIV/AIDS ب��ه 
م��ادرزادی سیس��تم ایمنی، بیم��اران تحت 
شیمی درمانی و دریافت کنندگان داروهای 

مهارکننده سیستم ایمنی هستند.

 واکس��ن هموفیلوس آنفلوانزای تیپ 
ب ه��م زمان و یا با هر فاصل��ه زمانی با تمام 
واکس��ن های زن��ده و غیر فع��ال قابل تزریق 
اس��ت. حداقل فاصله زمانی بین نوبت های 
واکسن هموفیلوس آنفلوانزای تیپ ب، یک 

ماه است.

  تا س��ن12ماهگی س��ه دز واکس��ن 
هموفیل��وس آنفلوانزای تی��پ ب تجویز می 
ش��ود در س��ن بالات��ر از12م��اه )13ماهگی 
ب��ه بعد( ک��ه در موعد مق��رر مراجع��ه نکرده 
اند تزریق ی��ک دز از واکس��ن مذکور کفایت 
م��ی کند ول��ی در گروه های پ��ر خطر تزریق 
واکس��ن هموفیلوس آنفلوان��زای تیپ ب در 
س��ن59-12 ماهگی، دو دز با فاصله هشت 
هفته و در س��ن ش��صت ماه و بالاتر، یک دز 

توصیه می شود.

 در ک��ودکان ش��صت ماه��ه و بالات��ر 
تزریق واکس��ن هموفیل��وس آنفلوانزای تیپ 
ب فق��ط برای گروه های پر خطر توصیه می 

شود.

ک��ودکان  در  واکس��ن  ای��ن  تزری��ق   
اف��رادی ک��ه س��ابقه واکن��ش  زیر6هفت��ه و 
حساس��یتی ش��دید )مانن��د آنافیلاکس��ی( 
بعد از دریافت دز قبلی واکس��ن داش��ته اند، 

ممنوع است.

نکات کاربردی در خصوص لوپوسلوپوس
 �واکسن هموفیلوس آنفلوانزای تیپ ب

Ã حسینعلي ستوده
gهايgتازهg،کیلانمهر.ناهیلدg:gمنابع

g،سیستمیکgاریتماتوسgلوپوسgبیماري
g،24gدورهg،رازيgپزشکيgعلومgمجله

1396gسالgماهgديg،163gشماره
https://www.printo.it/

pediatric-rheumatology/
/3/IR/info

Ã حسین دانش زائی
Ã عزیزالله مفرح نیا

gایمنgراهنمایgوgبرنامهgکتابg:gمنابع
gایمنgکشوریgکمیتهgمصوبgسازی

سازی-ویرایشgهشتم-1394



ان
رو

ت 
لام

س

5
 افق طلایی سلامــت / تابستان 98/ شماره 59

یها
مار

بی

4
 افق طلایی سلامــت / تابستان 98/ شماره 59

علائم سكته قلبی 
1- بیشتر حملات قلبی با احساس ناراحتی در 
مرکز قفسه سینه شروع می شود، این درد برای 
ناراحتی  احساس  کشد.  می  طول  دقیقه  چند 
نامطلوب  فشار  یک  صورت  به  است  ممکن 
قفسه  روی  درد  و  سنگینی  احساس  دردناک، 
قسمت  در  ناراحتی  و  درد  گاهی  باشد.  سینه 
مثل  شود،  می  احساس  نیز  بالاتنه  دیگر  های 
درد  و فشار بین دو کتف، در یکی از دو بازوی 
قسمت  و  تحتانی  فک  گردن،  چپ،  یا  راست 

بالای معده )درد سردل(.
که  فعالیت  در هنگام  نفس  تنگی  احساس   -2
غالباً همراه با احساس ناراحتی در قفسه سینه 
قلبی  سکته  علامت  اولین  معمولًاً  و  باشد  می 

است.
سینه  قفسه  جناغ  زیر  در  سوزش  احساس   -3

)سوزش سر دل(
به  قبلی  سابقه  بدون  ناگهانی  قلب  تپش   -4

خصوص در میانسالان و سالمندان 
5- ضعف شدید ناگهانی بدون علت مشخص

6- تعریق سرد و فراوان
احساس  اشتهایی،  بی  خواب،  در  اختلال   -7

سبکی سر و سنکوپ 

علايم  كه  فردی  با  برخورد  در  لازم  اقدامات 
سكته قلبی دارد:

1- فوراً با اورژانس 115 تماس بگیرید.
یک  یا  گرمی  میلی   80 آسپرین  قرص  دو   -2
آسپرین 325 میلی گرمی به او بدهید تا بجود 

) اگر قادر به جویدن و قورت دادن می باشد(.
که  کردید  حاصل  اطمینان  که  این  از  بعد   -3
متر  میلی   100 از  بیشتر  سیستول  فشارخون 
استفاده  زبانی  زیر  های  قرص  از  است  جیوه 

کنید.
4- از حرکت دادن فردی که مشکوک به سکته 
قلبی است پرهیز نموده و برای انتقال این فرد 
استفاده  برانکارد  از  درمانی  بهداشتی  مراکز  به 

کنید.
قلبی  سکته  درمان  برای  زمان  بهترین   -5
بلافاصله بعد از شروع علائم است. منتظر شدن 
برای اطمینان از این که علائم مربوط به سکته 
به  جدی  آسیب  به  منجر  خیر،  یا  است  قلبی 

عضله قلب و یا حتی مرگ می شود.
به  مبتلا  بیماران  خصوص  به  افراد  کلیه   -6
بیماری عروق کرونر قلب که احتمال بروز سکته 
تلفن  شماره  باید  است  بیشتر  آنها  در  قلبی 
فوریت های پزشکی محل زندگی خود و سریع 
یا  خانه  از  بیمارستان  به  رسیدن  مسیر  ترین 
محل کار خود را بدانند و با پزشک خود در مورد 
کمک  رسیدن  از  قبل  توانند  می  که  اقداماتی 
همچنین  کنند.  صحبت  دهند،  انجام  پزشکی 
خاص  شرایط  به  مربوط  اورژانسی  اطلاعات 
همراه  خود  با  همیشه  را  خود  های  بیماری  و 
داشته باشند و این اطلاعات را به نزدیکان خود 

بدهند.

چرا در سكته )حمله( قلبی بايد بلافاصله به 
بيمارستان مراجعه كرد ؟

اقدام  موثرترین  درمان،  برای  سریع  1-واکنش 
به  که  بیمارانی  اغلب  است.  قلبی  سکته  در 
می  دریافت  را  لازم  پزشکی  مراقبت  سرعت 
می  بهبود  جدی  عوارض  ایجاد  بدون  کنند، 
سکته  از  بعد  زندگی  کیفیت  بنابراین،  یابند. 
قلبی بستگی به مقدار آسیب عضله قلب دارد. 
بهتر  زندگی  کیفیت  باشد،  آسیب کمتر  هر چه 
حال  در  داروهایی  خوشبختانه  بود.  خواهد 
از  بعد  بلافاصله  اگر  که  هستند  موجود  حاضر 
می  شود،  استفاده  قلبی  سکته  علایم  ایجاد 

توانند از میزان آسیب به عضله قلب بکاهند.
احیای  قلبی،  سکته  درمان  برای  دیگر  راه   -2
قلبی– تنفسی است. بیمار با ایست قلبی را باید 
و  برگرداند  به وضعیت طبیعی  تر  هر چه سریع 

گرنه احتمال مرگ دارد.
3- یکی از روش های پیشگیری از آسیب عضله 
بالون  از  استفاده  با  اولیه  آنژیوپلاستی  قلب 
شرف  در  که  بیماری  ورود  بدو  در  است.  فنر  یا 
سکته قلبی است یا از سکته قلبی او مدت زمان 
کوتاهی می گذرد)کمتر از90 دقیقه( بلافاصله 
و  شود  می  انجام  کرونر  عروق  آنژیوپلاستی 

شریان مسدود باز می شود.

بیماریهای قلبی عروقی قابل پیشگیری هستند.
 با کاهش عوامل خطر آنها می توان مرگ زودرس 
ناشی از بیماری های قلبی عروقی، سکته مغزی و 

دیابت را کاهش داد.

نشانه های بلوغ دختران:
1- جوانه زدن و درآمدن پستان ها   

2- جهش رشد
3- روی��ش موه��ای ناحیه زه��ار) ناحیه 

شرمگاهی(
4- شروع نخسستین عادت ماهانه

5- رویش موی زیر بغل 
رشد پستان ها: 

در بیش��تر از 85 درصد دختران، یکی از 
نخستین علایم بلوغ است. بطور کلی در 
دخترها رشد پستان ها و موی شرمگاهی 
قبل از نخس��تین ع��ادت ماهانه آغاز می 
شود. اگر عادت ماهانه پیش از آغاز رشد 
پس��تان ها اتفاق بیفتد باید فرد را از نظر 
ناهنجاری جسمی مورد برسی قرار داد.

Ã زکیه اصالت
g،همکارانgوgزاده.علیهgحجتg،سماوات.طاهره

gقلبیgهایgبیماریgکنترلgوgپیشگیریgراههای
gوآموزشgودرمانgبهداشتgوزارتg،عروقی

gهایgبیماریgواحدg،بهداشتgمعاونتg،پزشکی
غیرواگیر

مقدمه:
از نظر لغوي بلوغ یعني پختگي و به حد رشد و کمال رسیدن،  بلوغ فرایندی طبیعی 
اس��ت و طی آن تغییرات جس��می و روانی زنجیره وار و متعاقب هم در نوجوان رخ می 

دهد که هر دوی این تغییرات لازمه تکامل و ثتبیت شخصیت وی می باشند.

انواع بلوغ:
ال��ف( بل��وغ زودرس: چنانچه قبل از 7 س��الگی علائم بلوغ در دختری ظاهر ش��ود 
بلوغ زودرس رخ داده است. معمولًا کودکانی که در مناطق گرم و کم ارتفاع و یا نقاط 

شهری زندگی می کنند و یا چاق هستند زودتر بالغ می شوند.
ب( بلوغ ديررس: اکثر دختران تا سن 13 سالگی بالغ می شوند ولی چنانچه  تا 16 

سالگی اتفاق نیفتد باید به پزشک مراجعه کرد.

خود مراقبتی 
بهداشت فردی
 و سلامت بلوغ

Ã مینا حکمتي زاده
gسلامتgادارهgهایgدستورالعلg:منابعg

نوجوانانgوgجوانان
gسلامتgوgفردیgبهداشتg،خودمراقبتی
gنوجوانانgسلامتgادارهgازgارسالیg،بلوغ

وgجوانان

آشنایی با علایم سکته)حمله( قلبی 
و اقدامات سریع در برخورد 

با فرد دچار سکته قلبی

ختران
یژه د

و
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جهش رشد:
یکی از نش��انه های بلوغ است و افزایش 
ق��د و وزن از مهمترین تغییرات این دوره 

است. 

قاعدگی: 

ب��ه آن ع��ادت ماهان��ه، رگل و ی��ا پری��ود 
ش��دن  هم م��ی گویند، از اساس��ی ترین 
و مهمتری��ن تغیی��رات دوره نوجوانی یک 
دختر اس��ت. این پدیده در سن 9 تا 16 
س��الگی و به طور متوسط 13 سالگی در 
دختران نوجوان رخ م��ی دهد. قاعدگی 
خونریزی طبیعی بدون دردی اس��ت که 
معمولًا هر 32-28 روز یکبار صورت می 
گی��رد ای��ن خ��ون از مجرای تناس��لی که 
خیلی  نزدیک به محل خروج ادرار است 
خارج می شود. قاعدگی از زمان بلوغ تا 
دوره میانسالی بطور مرتب هر ماه انجام 

می شود. 

دوره عادت ماهانه:
 اولی��ن روز یک دوره خونری��زی تا اولین 
روز خونری��زی بعدی را ی��ک دوره عادت 
ماهانه می نامند. مدت خونریزی معمولًا 
3 تا 8 روز اس��ت و بجز 2/5-2 سال اول 
که ممکن اس��ت قاعدگی نامنظم باش��د 
برای هر فرد این مدت تقریبا ثابت است. 
حداکثر خونریزی در روزهای  اول و سوم 
اتف��اق می افت��د و از آن ب��ه بعد کاهش و 

حتی به صورت لکه بینی می باشد.

نكته: 
چنانچه دوره عادت ماهانه بیش��تر از 35 
روز و یا کمتر از 21 روز طول بکش��د باید 

به پزشک مراجعه کرد.

در ش��رايط زير بايد به پزشک مراجعه 
كرد:

1- طول مدت خونریزی بیش از هش��ت 
روز یا کمتر از سه روز

2- دف��ع لخت��ه ه��ای ب��زرگ هم��راه ب��ا 
خونریزی 

3- وجود درد شدید
4- ع��دم ش��روع قاعدگ��ی ت��ا س��ن 16 

سالگی
5- لکه بینی در فواصل قاعدگی

6- عدم وجود هیچکدام از صفات ثانویه 
جنسی تا 14 سالگی

بهداشت فردی در دوان بلوغ:
خ��واب: یکی از مس��ایل مه��م در دوران 
رش��د و بلوغ اس��ت. ب��ه نکات زی��ر توجه 

فرمایید:

1- قبل از خ��واب کامپیوت��ر را خاموش 
کنید.

2- س��عی کنید درط��ول روز بیش از30 
دقیقه نخوابید.

3- هر ش��ب سرس��اعت خاص و معینی 
بخوابید.

4- ش��ب هن��گام از مش��اهده فیلم های 
خشن خودداری کنید.

موهای بدن: زیر بغل و ناحیه شرمگاهی 
محل مناس��بی برای رشد میکروب است 

به همین دلیل توصیه می شود:
1- موه��ای این نواحی کوتاه نگه داش��ه 

شود.
2- تی��غ مصرف��ی حتما بهداش��تی و تیز 

باشد.
3- تی��غ درجهت عمود و امتداد لبه آن و 

به آرامی حرکت داده شود.
4- ب��ر روی خال های پوس��تی کش��یده 

نشود.
5- بعد از اص��لاح از یک مرطوب کننده 

استفاده شود.
ع��رق و بوی ب��دن: غدد ع��رق علاوه بر 
عرق ماده ای س��فید، کدر و بودار ترشح 
می کنن��د که مس��ئول بوی خ��اص بدن 

افراد است. 
1- ه��ر روز ی��ا ی��ک روز در می��ان حم��ام 

کنید.
2- از لب��اس ه��ای نخی و آزاد اس��تفاده 

کنید و هر روز آنها را تعویض کنید.
جوش: به علت تغیی��ر هورمونی در بدن 
ایج��اد م��ی ش��ود. م��وارد زی��ر را رعایت 

نمایید:
1- رعایت بهداشت پوست

2- شستش��وی مرتب ص��ورت با صابون 
های غیر محرک

3- پرهیز از دست زدن به جوش ها
شيوه استفاده از نوار بهداشتی:

1-نواره��ا را با فاصله کم و حداکثر هر 4 
تا 6 ساعت عوض کنید.

2- قبل و بعد از عوض کردن نوار دس��ت 
های خود  را با آب و صابون بشویید.

از مص��رف  بع��د  را  ن��وار بهداش��تی   -3
حتما داخل کاغذ و یا کیس��ه پلاستیکی 

پیچیده و در سطل زباله بیندازید.
4- همیش��ه از لباس زیر نخی اس��تفاده 

کنید.
ن��وار  از  اس��تفاده  ام��کان  چنانچ��ه   -5
ه��ای  پارچ��ه  از  نداری��د  را  بهداش��تی 
معمولی و قابل شستشو استفاده نمایید 

و قبل از استفاده پارچه ها را اطو کنید.

خشونت علیه زنان یکی از مشکلات مهم 
حقوق بش��ر در سطح جهان به شمار می 
رود و مساله عمده بهداشتی، اجتماعی 
و س��لامت عمومی و از عل��ل مهم مرگ و 
میر در سراسر دنیاست. افزایش خشونت 
علی��ه زن��ان در تمام��ی کش��ورها نگ��ران 
کننده اس��ت. طبق تعریف بیانیه حذف 
خشونت علیه زنان سازمان ملل در سال 
1993، خشونت علیه زنان عبارت است 
از هر نوع اقدام خش��ونت آمیز جنسیتی 
ک��ه منجر ب��ه آس��یب بدنی، جس��می یا 
روان��ی در زنان ش��ود )و یا احتم��ال بروز 
آن زیاد باش��د( ب��راي زنان رن��ج آور بوده 
ی��ا به محرومیت اجب��اري از آزادي فردي 
ی��ا اجتماعی منج��ر گردد. ان��واع اصلی 
خش��ونت به خش��ونت جس��مانی، روانی 
یا عاطفی، جنس��ی، اقتصادي و کلامی 

دسته بندي می شوند. 
خش��ونت فیزیکی مانند ه��ل دادن، لگد 
زدن، کش��یدن م��وي س��ر، ... و قتل که 
پیامد آن می تواند منجر به آس��یب هاي 
جس��می و عدم توانای��ی در وضع حمل، 

سقط و غیره باشد. 

خشونت روانی و عاطفی شامل رفتارهایي 
اس��ت که شرافت، آبرو، اعتماد به نفس و 
ش��خصیت زن را خدش��ه دار می کنند و 
ب��ا پیامدهایی چون گریز از مش��ارکت در 
امور اجتماعی، انواع افسردگی ها، عدم 
کفای��ت زن در مدیریت خان��واده، از بین 
رفتن اعتم��اد به نفس و خودکش��ی و... 

همراه است. 
خش��ونت جنس��ی ه��ر گون��ه رفت��ار غیر 

اجتماع��ی از لمس تا تج��اوز را دربر می 
گی��رد و منجر به صدم��ات روانی، عصبی 
و عاطف��ی می ش��وند ک��ه بر رواب��ط آنان 

نسبت به جنس مرد تاثیر می گذارد. 
خش��ونت اقتصادي؛ در این حالت زنان 
دسترس��ی به منابع اقتصادي ندارند و به 
همی��ن خاطر تا آخر عمر وابس��ته به مرد 

خانواده یا افراد مذکر باقی می مانند. 
خش��ونت اجتماع��ی؛ ش��امل رفتارهاي 

خشونت عليه زنان

Ã زهرا آتش پنجه
gمنابع:gمعصومی.gسیدهgزهرا،gروشنایی.
قدرتgالله،gسنگستانی.گیتا،gباباحیدریان.
gدرgخانگیgخشونتgانواعgمیزانg،فرشته

gشهرستانgخشونتgمعرضgدرgباردارgمادران
g،17gدورهg،پژوهانgعلمیgمجلهg،صحنه

24gتاg3gصفحاتg،1397gزمستانg،2gشماره
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gکه gاست gطبیعی gزای gتوهم gگل gمخدر gماده
gمی gکُند gفرد gبرای gزمان gآن gمصرف gاز gبعد
gسیستم gروی gبر gتاثیر gبا gماده gاین g.گذرد
gدرgفردgتمرکزgوgحواسgکردنgقویgوgعصبی
gاحساسgفردgتاgشودgمیgسببgمصرفgاوایل

g.گذردgمیgکُندترgزمانgکند

gخاصیتgدلیلgبهg)جواناgماری(gگلgمخدرgماده
gدرgمخدرgمادهgترینgپرمصرفgآنgآوریgشادی
gسرخوشیgاحساسgایجادgسببgوgاستgجهان
gسرخوشیgاحساسgهمینg.گرددgمیgفردgدر
gاشgخانوادهgازgفردgگرفتنgفاصلهgسببgزیاد
gمصرف gاز gبعد gًمعمولا gافراد gاین g.شود gمی
gزیادی gتمایل g)جوانا gماری( gگل gمخدر gماده
gاحساس gکه gزمانی gدر gو gدارند gخوابیدن gبه

خماریgمیgکنندgبیgخوابgمیgشوند.

تبلیغات زیادی در مورد عدم اعتیادآور 
بودن این ماده مخدر انجام شده و حتی 
می شود،  معرفی  حشیش  از  خطرتر  کم 
توهم زایی  میزان  که  است  درحالی  این 
آن ۴ تا ۶ برابر بیشتر از حشیش اعلام 
شده است، به همین دلیل دانستن نکات 
کمک  مخدر  ماده  این  شناخت  به  زیر 

می کند:
g،مصرف gبارgیک gبا gحتی gمخدر gماده gاین g-۱
gنکردنgمصرفgباgکهgجاییgتاgاست؛gاعتیادآور
g،قراریgبی g،شدید gاضطراب gدچار gفرد gآن

وحشتgزدگی،gتپشgقلبgوg...gمیgشود.

gدر gجوآنا gماری gمصرف g2۰13 gسال gاز  -۲
gسیاسی gدلایل gبه gآمریکا gایالات gاز gبسیاری

gو gشد gآزاد gاجتماعی gو
gنادرست gتصور gاقدام gهمین
gدر gرا gآن gنبودن gاعتیادآور
افکارgعمومیgبهgوجودgآورد.

gاغلب gماده gاین gمصرف  -۳
gاما gاست gتدخینی gشکل gبه
gآن gخوراکی gمصرف gاخیرا
gبرخیgوgکردهgپیداgرواجgهم

gکهgبرندgمیgکارgبهgشیرینیgوgکیکgدرgراgآن
gبرجا gنیز gرا gبیشتری gعوارض gصورتgاین gدر

میgگذارد.

gاز gبعد gدقیقه g3۰تا gگل gمصرف gاثرات g-۴
gازgبعدgساعتg3gتاg2gوgرسدgمیgاوجgبهgمصرف

آنgنیزgادامهgدارد.

gتبلیغات gدلیل gبه gکاذب gلذت gکسب g-۵
gهمتا gهایgگروه gمصرف g،مجازی gهایgشبکه
gموادgاینgبهgآسانgدسترسیgوgدوستانgمانند
gاعلامgآنgبهgجوانانgگرایشgدلایلgمهمترینgاز

شدهgاست.

gدهانgشدنgخشکg،قلبgضربانg۶- افزایش
g،آهسته gتکلم g،تمرکز gعدم gو gگیجی g،گلو gو
gجملهgازgانزواgوgافسردگیg،خشمgوgپرخاشگری
gمشتقاتgوgجوآناgماریgمصرفgشایعgعوارض

آنgاست.

gحافظه gروی gمخربی gاثرات gماده gاین g-۷
gبه gفرد gطوریکه gبه gگذاردgمی gتمرکز gعدم gو
gشمارهgوgگذاردgمیgجاgراgایgوسیلهgدائمgشکل

تلفنgهاgوgاسامیgراgفراموشgمیgکند.

gعوارض gترینgشایع gاز gهذیان gو gتوهم  -۸
gاستgآنgمصرفgازgبعدgبلافاصلهgگلgمصرف
gدیداریg،شنواییgتوهمgدچارgفردgکهgطوریgبه

وgهذیانgگوییgمیgشود.

gدرgچشمgشدنgقرمزgوgموردgبیgهایg9- خنده
gگل gمصرف gاصلی gعلامت g،مواقع gاز gبسیاری
gکنارgدرgعلائمgاینg.استgنوجوانانgدرgویژهgبه
g،اشتها gافزایش g،شدن gعصبی g،پرخاشگری
gبه gباید gتحصیلی gافُت gو gحافظهgآمدن gپایین

عنوانgیکgزنگgخطرgدرgنظرgگرفتهgشوند.

عوارض ماده مخدر گُل
gمصرف gزمان gمدت gبه gتوجه gبا gکلی gطور gبه
gمتفاوتیgعوارضgوgهاgپیامدgفردgدرgجواناgماری
gدرgراgعوارضgاینgتوانgمیgکهgگیردgمیgشکل

کوتاهgمدتgوgبلندgمدتgتقسیمgبندیgکرد.

عوارض کوتاه مدت 
• gبروزgوgشدیدgافسردگیg،استرسg،اضطراب

ggافسردگیgعلائم

کاهشgاشتهاgوgازgدستgدادنgوزن •

ماده مخدر گُل 
)ماری جوانا( 

به مناسبت هفته مبارزه با مواد مخدر سال 98 

کنترلی مثل جدا ک��ردن زن از خانواده، 
دوستان و قطع کردن تلفن می باشد. 

خش��ونت علیه زن��ان یک��ی از رفتارهایی 
اس��ت که همزمان تهدی��د کننده امنیت 
ف��ردي، روانی، خانوادگی و ... اس��ت که 
نه تنها بر افرادي که مس��تقیم در معرض 
ای��ن رفتار هس��تند بلکه بر س��ایر افرادي 
که ش��اهد این گونه رفتارها هس��تند یا از 
آنها با خبر می ش��وند نیز تاثیر س��وء می 
گذارن��د ب��ه گون��ه اي ک��ه تهدی��د کننده 
س��لامت روانی و اجتماعی آنه��ا نیز می 

شود. 
طب��ق نتای��ج و پیمایش WHO در س��ال 
ه��اي  خش��ونت  ک��ه  زنان��ی  در   2002
خانگ��ی را تجربه کرده ان��د احتمال بروز 
دردهاي مزمن، بیماري هاي گوارش��ی، 
خسارات چشمی و کاهش توان فیزیکی 
نسبت به زنان معمولی و خشونت ندیده 

بیشتر است. 
جهان��ی  س��ازمان  گ��زارش  اس��اس  ب��ر 
بهداشت در سال 2005، شیوع خشونت 
خانگی در کشورهاي جهان از 15درصد 
در ژاپ��ن ت��ا 71 درصد در اتیوپ��ی متغیر 

است. 
در ای��ران نی��ز طبق پژوه��ش ملی در 18 
اس��تان کش��ور خش��ونت خانگی به طور 
متوس��ط 66 درصد عنوان ش��ده اس��ت. 
پ��ور و  طب��ق گ��زارش دکت��ر درخش��ان 
هم��کاران 92 درصد از زنان مورد مطالعه 
تحت خشونت خانگی قرار گرفته و شایع 
تری��ن نوع خش��ونت علیه زنان خش��ونت 
روانی )54 درصد( بود و خشونت کلامی 
و فیزیکی و جنس��ی به ترتی��ب با مقادیر 

31 درص��د، 24/8 درص��د و 6/8 درصد 
در رتبه هاي بعدي قرار داشتند. 

زنان حامله به دلیل ش��رایط خاص ش��ان 
ش��انس بیش��تري براي خش��ونت دارند. 
ب��ارداري ب��ه دلایل��ی مختل��ف همچ��ون 
کاه��ش رواب��ط جنس��ی، تص��ور غلط در 
غی��ر  احساس��ات  و  ب��ارداري  خص��وص 
طبیعی ش��وهر در خصوص بارداري می 
تواند نقطه اي در جهت ش��روع یا تشدید 
خشونت خانگی علیه زنان باشد. در یک 
مطالعه در آمریکا در سال 2004، 74/2 
درص��د از زن��ان ب��اردار در طی ب��ارداري 
افزایش درگیري و خش��ونت را نس��بت به 
قبل از آن گزارش کردند. در ایران میزان 
خشونت اعمال شده بر زنان باردار بسیار 
ب��الا و بی��ش از 60 درصد گزارش ش��ده 
اس��ت. که این میزان در مناطق مختلف 
متف��اوت ب��وده و از 19 درص��د در تبری��ز 
ت��ا 94/5 درص��د در بناب گزارش ش��ده 
است. همچنین شیوع خشونت فیزیکی 
در دوران ب��ارداري 17درصد و خش��ونت 
روان��ی 41درصد ب��رآورد گردیده اس��ت. 
اهمی��ت خش��ونت خانگ��ی در ب��ارداري 
را در طیف بس��یار متنوعی از مش��کلات 
و اخت��لالات مرتبط با س��لامت جس��می 
و عاطف��ی، رفتاره��اي مضر بهداش��تی، 
اختلال عملک��ردي و پیامدهاي وخیمی 
چون خودکش��ی و مرگ و میر مادران می 
توان مشاهده نمود. خشونت در بارداري 
ب��ا تروما، افزای��ش وزن نامناس��ب و وزن 
کم هنگام تولد، س��قط، زایمان زودرس، 
پارگی زودرس پرده ها، زایمان س��زارین، 
آپ��گار پایی��ن ن��وزاد، آنم��ی، مش��کلات 

خ��واب، بیماریهاي منتقل ش��ونده از راه 
جنس��ی، مصرف دخانیات، سوء مصرف 
دارو، س��ندرم ت��رس مزم��ن، اس��ترس، 

افسردگی و خودکشی در ارتباط است. 
از آنجا که خش��ونت علیه زنان دس��تیابی 
به اه��داف برنامه هاي بهداش��تی مانند 
را  ارتق��ای س��لامت م��ادران و ک��ودکان 
تح��ت تاثیر ق��رار می دهد و ع��لاوه بر آن 
پیامده��اي اجتماعی فراوان��ی را خواهد 
داش��ت ض��رورت شناس��ایی ابع��اد ای��ن 
معض��ل و به تب��ع آن طراح��ی مداخلات 
لازم را ایج��اب می نماید. و شناس��ایی به 
موقع خش��ونت خانگ��ی و ان��واع آن می 
تواند تاثیر مهمی در شناس��ایی ریشه ها 
و مداخله جهت پیش��گیري از آن داشته 

باشد.
توصی��ه م��ي ش��ود کارکن��ان بهداش��تی 
غربالگ��ري لازم را در ملاقات با مادران بر 
اساس انواع خشونت گزارش شده انجام 
داده تا ضمن شناسایی به موقع افراد در 
معرض خط��ر و انجام مداخ��لات لازم از 
عوارض این معضل اجتماعی بهداشتی 

پیشگیري شود. 
آم��وزش همس��ران در رابطه ب��ا تغییرات 
ب��ارداري و آموزش زوجی��ن در خصوص 
مهارتهاي زندگی، داشتن تعاملات مثبت 
در خان��واده از طریق گس��ترش فرهنگ 
گفتگو و مش��ورت و مراجعه به مش��اور در 
صورت ل��زوم، می توان��د گامی در جهت 
کاهش بروز این معضل و عوارض ناش��ی 

از آن باشد.

Ã شیرین شهریاری
منابع:gنوروزي.علیرضا،gصابريgظفرقندي.
g،همکارانgوgپور.مهساgگیلانيg،محمدباقر
gدرgموادgبهgوابستگيgمدیریتgراهنماي

gانتشاراتg،نوزاديgوgشیردهيg،تولدg،بارداري
1391gبهارg،اولgچاپg،برگgسپید
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• gشبانهgهایgکابوسgوgخوابgمشکلات

• gو gپذیری gتحریک g،عصبانیت g،پرخاشگری
بیgقراری

حرصgوgولعgمصرف •

• gبویgوgشدیدgهایgسرفهg،تنفسیgمشکلات
بدgدهان

عوارض بلند مدت 
ازgدستgرفتنgحافظهgوgاختلالاتgیادگیری •

کاهشgوgازgدستgدادنgتمرکز •

• gعصبانیت gو gپرخاشگری g،اخلاقی gنوسانات
غیرgقابلgکنترل

• gو gجنسی gمیل gکاهش g،جنسی gاختلالات
مشکلاتgباروری

-شکلاتgکاریgوgمالی •

آسم،gبرونشیتgوgسرطان. •

مصرف  فرد  با  زندگی  ادامه  و  ازدواج 
کننده ماری جوانا

gخود gمشترک gزندگی gیک gشروع gو gازدواج
gزیادی gبسیار gهای gچالش gدارای gتنهایی gبه
gزوجین gاز gیکی gاینکه gبه gبرسد gچه g.است
gکنندهgمصرفgفردgکهgآنجاییgازg.باشدgمعتاد
gهیجاناتgکنترلgمدتgطولانیgدرgجواناgماری
gتغییر gو gدهد gمی gدست gاز gرا gخود gتمرکز gو
gاختلالgبهgمبتلاgافرادgمانندgناگهانیgرفتارهای
gچالشgبا gرا gمشترکgزندگیgدارد؛gقطبیgدو
gدر gافراد gاین g.سازد gمی gمواجه gبزرگی gهای
gعصبیgزندگیgمشکلاتgباgشدنgمواجهgزمان

وgپرخاشگرانهgعملgمیgکنند.

gجوانا gماری gمصرف gنگرفتن gنظر gدر gبا gشاید
gمادهgکنندهgمصرفgفردgباgازدواجgاولgنگاهgدر
g،اجتماعی gموقعیت gبه gتوجه gبا gگل gمخدر
gبه gعاقلانه gتصمیم gیک g،دارد gکه g... gو gمالی
gبا gتوانید gمیgکهgکنیدgاحساسgو gبرسد gنظر
gداشتهgتوجهgاماg.شویدgخوشبختgاوgباgازدواج

gاینgباgزندگیgبهgشدنgواردgازgبعدgکهgباشید
gهایgپارامترgتکرارgباgخودgفکرgدرgهموارهgفرد
gآوردن gبدست gدر gسعی gهمسرتان gمثبت
gکهgحالیgدرgباشید gمیgخوشبختیgاحساس
gیا gاتفاق gیک gبروز gنگران gمدام gواقعیت gدر
gصورتیgدرgکنیمgمیgتوصیهg.هستیدgمشکل
gازدواجgقصدgکهgکسیgیاgهمسرgاعتیادgازgکه
gوgاقدامgهرgازgقبلgشدیدgخبرgباgداریدgراgاوgبا
gجلساتgازgحتماg،اوgاعتیادgبهgنسبتgواکنشی

مشاورهgروانشناسیgبهرمندgشوید.

ترک مصرف ماده مخدر گُل یا              
ماری جوانا

gیکgگلgمخدرgمادهgبه gاعتیاد gکهgآنجایی gاز
gمصرفgفردgخودg،استgذهنیgوgفکریgاعتیاد
gماریجوانا gبه gاعتیاد gترک gتوانایی gکننده
gترک gدر gخانواده gاعضای gنقش gو gندارد gرا
g.استgحیاتیgبسیارgگلgمخدرgمادهgبهgاعتیاد
gاعضایgبایدgکهgاستgموادیgجملهgازgماریجوانا
gترکgروندgوgشروعgدرgفردgآشنایانgوgخانواده
gروشgترینgرایجgازg.کنندgکمکgفردgبهgاعتیاد
gاعتیادgترکgبرایgهاgخانوادهgتوسطgکهgهایی
gگیرد gمی gقرار gاستفاده gمورد gماریجوانا gبه
g،درمانی gدارو g،کمپ gاز gاستفاده gبه gتوان gمی
gکهgبدانیدgبایدgاماg.داشتgاشارهgدرمانیgروان
gماده gبه gاعتیاد gترک gبرای gهیجانی gاقدامات
gباعثgحتیgوgبودgنخواهدgبخشgنتیجهgمخدر

g.گرددgمیgفردgمصرفgشدنgبیشتر

کمپ های ترک اعتیاد
gمراکز gدر gاستفاده gمورد gهای gروش gمبنای
gمصرف gاز gجلوگیری gمبنای gبر gاعتیاد gترک
gکه gآنجایی gاز g.باشند gمی gمخدر gماده gمجدد
gقطعg،نداردgجسمیgوابستگیgگلgمخدرgماده
gرا gفرد gتمایل gتنها gشدن gحبس gو gباره gیک
gمی g g gبیشتر gماریجوانا gمجدد gمصرف gبرای
gمراکزgبهgجوانانgفرستادنgاینgبرgعلاوهg.کند
gشدیدی gهای gآسیب gتواند gمی gاعتیاد gترک
gموادgباgراgآنانgوgبگذاردgآنانgروانgرویgبرgرا

مخدرgجدیدgآشناgکند.

دارو درمانی
gحاضرgحالgدرgماریجواناgبهgاعتیادgترکgبرای
gبه gو gندارد gوجود gجایگزینی gداروی gهیچ
gضد gداروهای gسرانه gخود gتجویز gوجه gهیچ
gداروهای gو gضداضطراب gداروهای g،افسردگی
gنتیجه gگل gمخدر gماده gجای gبه gآور gخواب

بخشgنخواهدgبود.

روان درمانی
gیک gاز gناشی gگل gبه gاعتیاد gکه gآنجایی gاز
gدرمانیgروانg.باشدgمیgفردgدرgعاطفیgآسیب
gروانشناسی gمشاوره gجلسات gاز gاستفاده gو
gبه gاعتیاد gترک gبرای gروش gترین gکاربردی
gخلاء gکه gآنجایی gاز g.است gگل gمخدر gماده
gبه gموارد gاکثر gدر gکنندهgمصرفgفرد gعاطفی
gباشد؛gمیgخانوادگیgمسائلgوgمشکلاتgدلیل
gروانgجلساتgبایدgازgنیزgفردgخانوادهgاعضای
gخلاءgوgمشکلgحلgباg.نمایندgاستفادهgدرمانی
gزمانیgمرورgبهgفردgدرgآمدهgوجودgبهgعاطفی
gمخدرgماده(gماریجواناgمصرفgتدریجیgطورgبه
gبهgنهایتgدرgوgکردهgپیداgکاهشgفردgدرg)گل

g.رسدgمیgصفر

خطرناک  چرا  گل  مخدر  ماده  به  ابتلا 
است؟ 

gمادهgیکgعنوانgبهgعمومgدیدgازgجواناgماری
gهیچgآنgمصرفgکهgشودgمیgشناختهgخطرgبی
gحالg.آوردgنمیggوجودgبهgفردgبرایgراgمشکلی
gبروز gباعث gماریجوانا gمدت gبلند gمصرف gآنکه
g،تمرکز gو gحافظهgکاهشg،شخصتgاختلالات
gرویه gبی gپرخاشگری gو gاعصاب gکنترل gعدم
gاعتیاد gعوارض gاین gبر gعلاوه g.گردد gمی gفرد
ggggماریجوانا gیا gگل gمخدر gماده gبه gکردن gپیدا
gمیgدیگرgمخدرgموادgبهgفردgاعتیادgسازgزمینه

باشد.

آگاهی از تست اعتیاد ماده مخدر به گُل 
یا ماری جوانا 

به شما در تشخیص مصرف ماری 
جوانا کمک می کند.

gکلللهgاسلللت gدادهgنشلللان gمطالعلللات
gتأثیلراتgتوانلدgمللليg،دیابلتgبیملللاري
gاحسلاسgوgعمومليgسلللامتgبلرgمنفلي
gکیفیلتgبلرgعبارتليgبلهgوgبلودنgخلوب
gدیابللتg.باشلدgداشلتهgبیملارانgزندگلي
gناهنجللاری gصللللورتgبللللهg،دوgنللوع
gترشللللح gدر gاختلللللال g،پاتولوژیللللک
gبللهgمحیطللیgمقاومللللتg،انسللللولین
gحلللدgازgبیلللشgتولیللللدgوgانسللللولین
g.دهدgمیgنشانgراgخودgکبلدیgگلوکلز

gبللاورgتوانایللیgمعنللایgبللهgمفهومgاین
gدرg،بهتللرgاحسللللاسgداشللللتنgبلللله
gنافلذgنیلرویgبلاgکلهgباشلدgملیgآینللده
gفلردgفعالیلتgکننلللدهgتحریلکg،خلللود
gکسلبgنلوgهلایgتجربلهgبتوانلدgتلاgاسلت
gفللردgدرgراgایgتللازهgنیروهلایgوgنمایلد
gبللاgزندگللیgبللهgامیللدg.کنللدgایجللاد
gانلواعgبلاgکلهgجسلمیgوgروانلیgسلللامت
gبللهgمثبلتgپاسلللخgماننلدgهلاgمقیلاس
g،ذهنللیgسلللامتg،پزشللکیgمداخللله
gرویدادهلایgازgپرهیللزg،مثبللتgخلللللق
gشلادکامیgوgنشلللاطg،زندگلیgپرفشلللار

gوgداردgمثبلتgارتبلاطgزندگلیgاملللورgدر
آنهلاgراgپیلشgبینلیgملیgکنلد.

gدرgاسلللتgممکلنgکلهgعوامللیgازgیکلی
gدیابتللیgبیملللارانgزندگلیgبلللهgامیلد
تأثیرگللذارgباشللدgخودکارآمــدی 

g.اسللت

� gخاطللريgاطمینللانgخودکارآمللدي
gانجللامgدربللارهgشللللخصgکللهgاسللت
gملليgاحسللللاسgخاصلللليgفعالیللللت
gتلللاشgمیللزانgمفهللومgایللنg.نمایللد
gتأثیلرgتحلتgراgفلردgعملکلردgسلللطحgو
gقضلاوتgمعنلايgبلهgوgدهلللدgمليgقلرار
gبلرايgهایلشgتوانایللليgملوردgدرgفلللرد
gتوانلدgمليgوgبلللودهgعمللgیلکgانجلللام
gارتقلاءgرفتارهلايgاتخلاذgبلهgراgشلللخص
gرفتارهلايgتلللرکgوgسللللامتggدهنلده
g.سلللازدgقلادرg،سللللامتgبلللرايgمضلر
gفلللرد gانگیلللزه gروي gخودکارآملللدي
gوgتللاشgبلللهgراgفلردgوgگذاشلللتهgاثلللر
g.داردgملللليgواgرفتللللارgدرgمداومللللت
gدادهgنشلللانgمختلفgمطالعللاتgنتایللج
gرفتارهلايgدرgخودکارآملدیgکلهgاسلت

امید به زندگی 
در بیماران دیابتی

Ã حسینعلي ستوده
gصمدیgg،دمیرچی.اسماعیلgصدریg:منابع

gبلهgامیلدgبینلیgپیلشg،فرد.حمیدرضا
gاسلاسgبلرgدیابتلیgبیمارانgدرgزندگلی
gحمایلتgوgنفلسgعلزتg،خودکارآملدی
gعلمیgفصلنامهg،شلدهgادراکgاجتماعلی
g،2gشمارهg،25gدورهg،دانشgافقgپژوهشی

1398gبهار

دیابـت ماننـد دیگـر بیمـاري هـاي 
مزمـن بـراي فـرد مشــکلاتی بـه 
وجــود مـی آورد کــه در نتیجـه 
آن تمــام جوانب زندگــی فــرد 
را تحـــت تأثیــر قـــرار مــی 
دهــد. آمـــار بیمــاران مبتــلا 
بـــه دیابـت در جهــان بیـش از 
۲۵0 میلیـون نفـر اســت و پیـش 
بینــی مـی شــود کـه در ســال 
۲0۲0 بــه میــزان ۳۵0 میلیـون و 
در ســال ۲0۳0 بــه بیـش از ۴۳۸ 
میلیــون نفـر افزایــش یابـد. در 
ایــران  مرکــز تحقیقــات غـدد 
اصفهــان، شــیوع دیابــت را در 
کل جمعیــت ۲ الـــی ۳ درصــد 
و در افــراد بــالای ۳0 ســـال ۷ 

درصــد بــرآورد کرده است.
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gکار gو gکسب gدنیای gبه gورود
gواردgجهانgکهgحاضرgعصرgدر
gچالشgوgهاgفرصتgازgایgدوره
gبهgنیازg،استgشدهgبزرگgهای
gهایgویژگیgوgمهارتg،دانش
gاست gلازم gلذا g،دارد gخاص
gتحصیلات gطول gدر gافراد
gوgشغلیgزندگیgانتخابgبرای
gچالش gو gها gبحران gبا gمقابله

هاgآمادهgشود.
تعریف شغل

gموقعیتgاز gگروهیgاز gاستgعبارت "شغل" 
gکارگاهgیاgادارهg،مؤسسهgیکgدرgمشابهgهای
gاینgتوانندgمیg،خاصgشرایطgواجدgافرادgکه
gراgمحولهgوظایفgوgکنندgاحرازgراgهاgموقعیت

انجامgدهند.

مشکلات انتخاب شغل
چهار عامل باعث بی تصمیمي و تردید 

فرد در انتخاب شغل مي باشد:
gتواند gمی gدوستان gو gخانواده gخواسته  -۱
gفرد gتردید gو gگیري gتصمیم gعدم gسبب
gتمایلاتgاگرg.گرددgشغلgانتخابgيgدرباره
gفرد gرغبتهاي gبا gوالدین gهاي gخواسته gو
gشغلgانتخاب gدرgفردg،باشد gداشتهgمغایرت

مرددgخواهدgبود.
gخاصgشغليgبه gنسبت gفرد gتلقي gطرزg-۲
gمناسبgانتخابgدرgراgمشکلاتيg،استgممکن
gشغلgاجتماعيgارزشg.آوردgفراهمgصحیحgو

gاست gممکن gنیز gحرفه gو
gدچار gانتخاب gدر gرا gفرد

شکgوgتردیدgکند.
gتردید gو gتصمیمي gبي g-۳
gاست gممکن gانتخاب gدر
gدر gتساوي gي gزاییده

gتوانایيgکهgفرديg،باشدgفرديgاستعدادهاي
gدارد gرا gمتعددي gمشاغل gانجام gاستعداد gو
gبا gشغل gمناسبترین gانتخاب gدر gًاحتمالا

مشکلgمواجهgخواهدgشد.
gیادگیريgعدمgاثرgبرgاستgممکنgانسانg-۴
gو gشک gدچار gفرصتها gمحدودبودن gنیز gو
gنیاموخته gهیچگاه gفرد gیعني g.گردد gتردید
gتصمیمgقاطعانه g،موقعیتgیکgدرgکهgاست

بگیردgوgآنgراgبهgمرحلهgعملgدرآورد
انتخاب درست شغل زمانی صورت 

می گیرد که :
g-۱ذوقgوgرغبتgفردgمشخصgباشد.

gبرای gاو gبدنی gو gذهنی gهای gاستعداد g-۲
مشاغلgمشخصgباشد.

gمختلفgهایgحرفهgاز gشغلیgاطلاعات g-۳
درgدستgباشد.

gشغل gبه gورود gاجازه gمحیطی gامکانات g-۴
راgبدهد.

gانتخابgدرgاجتماعیgوgخانوادگیgفشارg-۵
شغلgبهgحداقلgبرسد.

gو gنظر gتبادل gبرای gای gحرفه gمشاوران g-۶
مشورتgوجودgداشتهgباشند.

وضع فعالیت و اشتغال
gجمعیتgراgسالg65gتاg15gجمعیتgًمعمولا
gاز gرا gآنgوgگویندgمیgفعالیت gوgکارgسنین
gفعالgغیرgوgفعالgگروهgدوgبهgاقتصادیgنظر
gبیکارانgوgشاغلانgوgکنندgمیgبندیgتقسیم
gدهندgمیgتشکیلgراgاولgگروهg،کارgجویای
gگروهgدرgسایرینgوgدارانgخانهg،محصلانgو

دومgجایgدارند.

بلوغ حرفه ای 
gنقش gای gحرفه gبلوغ g،بلوغ gانواع gمیان gاز
gاتخاذ gسببgاینgبهg.داردgزندگیgدرgمهمی
gویژگی gو gنیازها gبا gمناسب gشغلی gتصمیم
gبرخوردار gخاصی gاهمیت gاز gفردی gهاي
gبا gهمراه gمناسب gشغلیgگزینش g.باشد gمی
gپاسخگوییgآنgبودنgحصولgقابلgوgواقعیت
g.استgروانیgوgاجتماعیgوgاقتصادیgنیازهای
gجنبه gدیگر gهمانند gای gحرفه gرشد gفرآیند
g.کند gطیgباید gکه gدارد gمراحلی gرشدgهای
g،خودشناسیgعواملgبهgایgحرفهgبلوغgرشد
gهای gارزش g،شغلیgاطلاعات gاز gبرخورداری
gهای gعادت g،کار gبه gاعتقاد gداشتن g،کاری
gهایgمهارتgاز gبرخورداریgوgکاریgصحیح
برنامهgریزیgوgمشکلgگشاییgبستگيgدارد.

مشکلات شغلی 
مهدی ملاشهری Ãجوانان 

gمشکلاتg،ابوالقاسمgدکتراکبریg:منابع
ggg3gچاپg،نشردماوندg،جوانیgوgنوجوانی

g،خودمراقبتللیgرفتارهللایgدهنلدهgارتقلاء
gدرgپشللللتکاریgوgاسللللتقامتgمیللللزان
gکیفیللللتg،مشللللکلاتgبللللاgبرخللللورد
gروانللیgوgجسللللمیgسللللامتgوgزندگللي

بیمللارانgنقللشgدارد.

gاسلللتgممکلنgکلهgدیگلللریgعوامللللgازg
gدیابتللیgبیملللارانgزندگلیgبلهgامیلللدgدر
gعــزت نفــسgباشللللدgتأثیرگللللذار

g.اسللت

� gتوانایليgبلللهgاعتملادgمفهللللومgایللن
gبلاgآملدنgکنلللارg،اندیشلللیدنgدرgخلللود
gبلهgاعتملادg،زندگليgاولیلللهgهلايgچاللش
g،بللودنgشلللادgوgموفلقgبلرايgخلودgحلق
gبللودنgشایسللتهgوgارزشللمندgاحسللللاس
gتلللاشgثمللراتgازgشللللدنgبرخللوردارgو
gعللزتgوgامیللدg.اسللتgخویشللتنgهللاي
gروانلیgبعلدgازgنملادیgعنلللوانgبلهgنفللس
gسللامتgازgشلدهgگلزارشgنتایلجgبلاgاغللب
gبلهgبایلدgوgبلودهgهملراهgروانلیgوgجسلمی
gامیللدgکللهgداشللللتgتوجللهgنکتلهgایلللن
gعللزتgتأثیللللرgتحللللتgزندگللللیgبلللله

نفللسgميgباشد.

gنزدیکللیgبسللللیارgرابطللهgنفللسgعللزت
gخلللودgازgفلللردgذهنلللیgتصویللللرgبللللا
g.دارد gسلللازگاری gشلللیوه gهمچنیلللن gو
gهسللللته gنفللللس gعللللزت gهمچنیلللن
gفللردgروانشناسلليgسللللاختارgوgمرکللزي
gاضطلرابgبرابلللرgدرgراgويgکلللهgاسللللت
gراgويgخاطلرgآسلایشgوgنملودهgمحافظلت

فراهللمgملليgآورد.

gدادهgنشللانgمختلللفgمطالعللاتgنتایللجg
gبللهgامیللدgدرgنفللسgعللزتgکللهgاسللت
gسللازگاریgوgزندگللیgکیفیللتg،زندگللی

gشللخصیتgتعللادلgوgروانللیgسلللللامت
gپژوهلللشgدیگلللرgمتغیلللرgسلللازگاریgو
gیلکg،شلللدهgادراکgاجتماعلللیgحمایلللت
gنقلشgدارایgوgبلودهgسللازگاريgمهلمgمنبع
gحاصلللggپیامدهلللايgدرgمؤثلریgبسلللیار
gروانشللللناختيgسللللازگاريgوgکارکللردgاز

g.اسللتgافللراد

حمایـت اجتماعـی ادراک شــده 
gافللرادgطلرفgازgپذیلللرشgقابللgحمایلت
gبزرگترgجامعللللهgوgهللاgگللللروهg،دیگللللر

g.است

� gتریلنgقلويgعنلوانgبلهgمفهللومgایللن
gبلرايgايgمقابللهgنیلللرويgنیرومندتریلنgو
gدرgفلردgآسلللانgوgآمیلزgموفقیلتgمواجهله
gوgزاسلتgتنلشgشلرایطgبلاgدرگیلريgزملان
gتسلهیلgبیمارانgبلرايgراgمشلکلاتgتحمل
gشلدهgادراکgاجتماعلیgحمایلتg.کنلدgملی
gآنهللاgتللاgکنللدgمللیgکملکgبیملارانgبله
gتغییللرgخللللودgدرgمثبتللیgطللللورgبلله

ایجللادgکننلد.

gاسلللتgدادهgنشلللانgمطالعلللاتgنتایلللجg
gدر gشللللده gادراک gاجتماعلللی gحمایلللت
gوgدیابتيgبیمللللارانgزندگللللیgکیفیللللت
gبدنللیgفعالیللتgافزایللشg،روانgسلللامت
gنقللشgبیمللارانgدرمللللانgازgپیللللرویgو

g.دارد

gزندگلیgبلهgامیلللدgاینکلهgبلللهgتوجلهgبلللا
gوgروانلیgسللللامتgبهبلللودgباعلثg،بلللالا
g،شلللودgمیgبیملارانgزندگلیgازgرضایلللت
gبللهgامیللدgافزایللللشgبلرايgتللللاشgللذا
gوgضللروريgامللللريgبیمللارانgزندگللللی
gپژوهلشgبیشلترg.اسلللتgناپذیلرgاجتنللاب
gنقلشgبررسلللیgبلهgشلللدهgانجلامgهلللای

gنفلس gعلزت g،خودکارآملللدیgمتغیرهلای
gبللاgشللللدهgادراکgاجتماعللیgحمایلللتgو
gپرداختللهgبیمللللارانgزندگللیgکیفیللللت
gمتغیرهلاgایلنgنقلللشgملوردgدرgوgاسللللت
gدیابتلیgبیملللارانgزندگلیgبلللهgامیلللدgدر
g.اسلللتgگرفتلهgصلورتgاندکلیgپژوهلللش
gبیملارانgکله،gانلدgدادهgنشلللانgمطالعلات
gافسلللردهg،پاییلنgزندگلیgبلهgامیلدgدارای
gمعنایلیgبلیgازgغالبلاgوgبلللودهgقلرارgبلیgو
gامیللدg.دارنلدgشلللکایتgزندگلیgپوچلیgو
gشللللفابخشgعاملللgیللکgزندگللیgبلله
gوgبلودهgقدرتمنلدgوgپویللللاg،بعللدیgچنللد
gبیملاریgبلاgسلللازگاریgدرgمهملیgنقلللش
gبررسللللیgایللللرانgدرgهمچنیللللنgg.دارد
gمیدهللد gنشللللان gپژوهشللی gپیشللللینه
gزمینلهgدرgشلماریgانگشلتgمطالعلاتgکله
gبیملارانgزندگلیgبلهgامیلدgدرgموثلرgعواملل

g.اسلتgگرفتلهgانجلامgدیابتلی

gبیللللن gکلللله gداد gنشللللان gنتایللللج
gزندگللیgبللللهgامیللدgوgخودکارآمللللدی
gوجلودgمعنلاداریgمثبلتgرابطلللهgبیملاران
gافزایللشgبللاgکللهgمعنللللاgایلنgبلهg.دارد
gدرgزندگللیgبللهgامیللللدg،خودکارآمللدی
g.یابللدgمللللیgافزایللشgنیللللزgبیمللللاران
gحمایللتgوgنفللسgعللزتg،خودکارآمللدی
gمتغیرهلایgزملرهgدرgشدهgادراکgاجتماعی
gبیملارانgزندگلللیgبلهgامیلللدgبلاgمرتبلللط
gبینللیgپیللشgتوانایللیgوgبللودهgدیابتلللی
gپژوهgنتایللجgبللهgتوجللهgبللاg.دارنللدgراgآن
gنفلسgعلزتg،خودکارآملللدیgحاضلللرgش
gدرgشللللدهgادراکgاجتماعلللیgحمایلللتgو
gبیمللارانgزندگللللیgبللهgامیللدgبهبللللود
gدارایgدوgنللللوعgدیابللللتgبللللهgمبتلللللا

اهمیللتgاسللت.
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gبرنامه gاجراي gساماندهی gو gپیگیري gبمنظور
gنسبت gتعیین gو gطلاقgکاهش gو gکنترل gملی
gو gکنترل gدر gها gدستگاه gاز gیک gهر gنقش gو
gوgکاريgپراکندهgازgجلوگیريgوgطلاقgکاهش
gدستگاهی gاقدامات g،ها gدستگاه gکاري gموازي
gدر gموضوعی gلحاظ gبه gبرنامه gاین gدر gمندرج

g:استgشدهgبنديgدستهgزیرgمحورgهفت

g-1آموزش

g-2مشاوره

g-3حمایتgهايgاجتماعی

g-4ترویجgوgفرهنگgسازي

g-5قضاءgوgداوري

g-6سلامت

g-7برنامهgوgبودجه

و  کنترل  ملی  برنامه  آموزش  محور   -۱
کاهش طلاق

اقشار آموزش گیرنده:

۱- زوجینgقبلgازgازدواجgوgدرgبدوgازدواج

gدخترgآموزانgدانشgویژهgبهgآموزانgدانشg-۲
وgدانشgآموزانgمناطقgمحروم

g-۳انجمنgاولیاءgوgمربیانgوgمعلمان

gوgمربیانg،مدرسانgوgوالدینg،۴- دانشجویان
پژوهشگران

gمشاورینgوgازدواجgوgخانوادهgویژهgمشاورینg-۵
وgمبلغین

gکنندگانgتهیهgویژهgبهgسازgبرنامهg۶- عوامل
وgکارگردانgها

مددکاران

ابعاد آموزش

■ gبهنگامgفرزندآوريgبهgنسبتgسازيgآگاه

آموزشgمدیریتgمؤثرgروابطgجنسی ■

■ gدر gتخصصی gعلمی-کاربردي gآموزش
حوزهgازدواجgوgخانواده

■ gآموزشی gمحتواي gتدوین gو gتهیه
gوgهاgارزشgچارچوبgدرgخانوادهgباgمرتبط

معیارهايgاسلامی

■ gهاي gآمادگی gارتقاي gو gتوانمندسازي
جسمی،gروانیgوgاجتماعیgدانشgآموزان

■ gکیفیgوgکمیgارتقايgوgتوسعهg،تقویت

انجمنgاولیاءgوgمربیان

■ gبرgتأکیدgباgخانوادهgآموزشgجامعgنظام-
تحکیمgبنیانgخانواده

■ gغیررسمیgتربیتیgوgآموزشیgمحتواهاي
gازدواجgموضوعgپیرامونgمجازيgوgمکتوب

وgخانواده

■ gدوره gدرسی gکتابهاي gتدوین gو gتهیه
gوgازدواج gموضوعgبا gمرتبطgتحصیلیgهاي

تحکیمgبنیانgخانواده

■ gحوزهgدرgروزgبهgکاربرديgهايgپژوهش
خانواده

■ gارتقاء gهدف gبا gآموزشی gمتون gتهیه

gوgآسانg،آگاهانهg،هنگامgبهgازدواجgهايgمهارت
پایدارgدانشجویان

■ gکارگاه gو gتخصصی gهاي gنشست gبرگزاري
gمحوریت gبا gمشاورین gویژه gآموزشی gهاي

موضوعgاحیايg))سنتgحکمیتgوgداوري((

■ gدر g))عترت gو gقرآن gسبک gبه gحکمیت((
جهتgکاهشgطلاق

■ gو gازدواج gو gخانواده gویژه gمشاوران gتربیت
تاییدgصلاحیتgحرفهgايgآنان

■ gهاي gکارگاه gو gتخصصی gهاي gنشست
gموضوع gمحوریت gبا gمشاورین gویژه gآموزشی

احیايg))سنتgحکمیتgوgداوری((

■ gو gمشاوران gاي gحرفه gتقویت gو gتوسعه
مددکارانgوgارتقايgتحصیلیgآنان

نهادهاي آموزش دهنده

■ gدرمان gبهداشت g،پرورش gو gآموزش gوزارت
gو gتحقیقات g،علوم gوزارت g،پزشکی gآموزش gو

فناوري

سازمانgصداgوgسیما ■

■ gدر gرهبري gمعظم gمقام gنمایندگی gنهاد
دانشگاهgها

■ gنظامgوgعلمیهgحوزهgهمکاريgباgقضایهgقوه
gوgتحقیقاتg،علومgوزارتgمشاورهgوgروانشناسی

فناوريgوgسایرgنهادهايgذیربط

■ gبا gکشور gبهزیستی gسازمان gمشاوره gمراکز
استفادهgازgظرفیتgحوزهgوgدانشگاه

■ gمراکز gهمکاري gبا gکشور gانتظامی gنیروي
حوزويgوgدانشگاهی

محورهاي 
هفتگانه

 برنامه ملی 
کنترل و کاهش 

طلاق )۱(

Ã لیلی جهانتیغ
gطلاقgکاهشgوgکنترلgملیgکارگروهg:منابع
g-gفرهنگیgعالیgشورایggازدواجgافزایشgو
1395gهماهنگیgوgریزيgبرنامهgمعاونت



ان
رو

ت 
لام

س

ان
رو

ت 
لام

س

17 16
 افق طلایی سلامــت / تابستان 98/ شماره 59 افق طلایی سلامــت / تابستان 98/ شماره 59

نهادهاي آموزش دهندهابعاد آموزشاقشار آموزش گیرندهمتن اقدام

gویژهgباتوجهgازدواجgوgعقدgازgپسgدورانgدرgخدماتgوgهاgآموزشgارائه
gوgجمعیتیgهايgسیاستgبراساسgمشترکgزندگیgاولgسالgپنجgبه

gمراکزgوgبهداشتیgمراکزgازgگیريgبهرهgباgکشورgفرهنگیgمهندسیgنقشه
موردgتأییدgموجودgدرgکشور

آگاهgسازيgنسبتgبهgفرزندآوريgبهنگامزوجینgدرgبدوgازدواج
gپزشکیgآموزشgوgدرمانgبهداشتgوزارت
gمراکزgوgبهداشتیgمراکزgازgگیريgبهرهgبا

موردgتأییدgموجودgدرgکشور

gمرکزبهداشتgازدواجgآستانهgدرgهايgمستمرآموزشgوارتقايgتوسعه
gبهgجنسیgروابطgمؤثرgمدیریتgمحوریتgباgازدواجgشرفgدرgافرادgویژه

همراهgاهداءgبستهgآموزشیgوgتقویتgالزاماتgقانونیgآن
وزارتgبهداشتgدرمانgوgآموزشgپزشکی،gآموزشgمدیریتgمؤثرgروابطgجنسیزوجینgدرgبدوgازدواج

مراکزgبهداشت

gمختصgوخانوادهgازدواجgحوزهgدرgتخصصیgکاربرديg-gعلمیgآموزش
عواملgبرنامهgسازgبهgویژهgتهیهgکنندگانgوgکارگردانgها

gتهیهgویژهgبهgسازgبرنامهgعوامل
کنندگانgوgکارگردانgها

gدرgتخصصیgعلمی-کاربرديgآموزش
سازمانgصداgوgسیماحوزهgازدواجgوgخانواده

gهايgدورهgکلیهgآموزانgدانشgبرايgآموزشیgمحتوايgتدوینgوgتهیه
gوgنیازهاg،کارکردهاg،هاgویژگیgباgبیشترgآشناییgمنظورgبهgتحصیلی
gبراساسgاسلامیgمعیارهايgوgهاgارزشgچارچوبgدرgخانوادهgوظایف

سندgتحولgبنیادینgآموزشgوgپرورشgازgجملهgراهکارgg6-4gآن

gهايgدورهgکلgآموزانgدانش
تحصیلی

gخانوادهgآموزشیgمحتوايgتدوینgوgتهیه
gمعیارهايgوgهاgارزشgچارچوبgدر

اسلامی
وزارتgآموزشgوgپرورش

gدانشgاجتماعیgوgروانیg،جسمیgهايgآمادگیgارتقايgوgتوانمندسازي
آموزانgبهgویژهggدانشgآموزانgدخترgوgدانشgآموزانggمناطقgمحروم

gدانشgویژهgبهgآموزانgدانش
آموزانgدخترgوgمناطقgمحروم

gهايgآمادگیgارتقايgوgتوانمندسازي
وزارتgآموزشgوgپرورشجسمی،gروانیgوgاجتماعیgدانشgآموزان

gوgآموزشgمربیانgوgاولیاءgانجمنgکیفیgوgکمیgارتقايgوgتوسعهg،تقویت
تقویت،gتوسعهgوgارتقايgکمیgوgکیفیgانجمنgاولیاءgوgمربیانپرورشgدرgسراسرgکشور

وزارتgآموزشgوgپرورشانجمنgاولیاءgوgمربیان

gبنیانgتحکیمgبرgتأکیدgباgخانوادهgآموزشgجامعgنظامgاجرايgوgطراحی
gوgمناسبgازدواجgبرايgآمادگیg،والدینgوgآموزانgدانشgآموزشg،خانواده

پیشگیريgازgآسیبgهايgخانوادهgمتزلزلgوgبروزgطلاق
نظامgجامعgآموزشgخانوادهgباgتأکیدgبرgدانشgآموزانgوgوالدین

وزارتgآموزشgوgپرورشتحکیمgبنیانgخانواده

gمجازيgوgمکتوبgغیررسمیgتربیتیgوgآموزشیgمحتواهايgانتشار
gازدواجgموضوعgپیرامونgمعلمانgوgمربیانg،اولیاg،آموزانgدانشgبراي

وggخانواده
اولیا،gمربیانgوgمعلمان

gغیررسمیgتربیتیgوgآموزشیgمحتواهاي
g،آموزانgدانشgبرايgمجازيgوgمکتوب

اولیا،gمربیانgوgمعلمان
وزارتgآموزشgوgپرورش

gموضوعgباgمرتبطgتحصیلیgهايgدورهgدرسیgهايgکتابgتدوینgوgتهیه
دانشgآموزانازدواجgوgتحکیمgبنیانgخانواده

gدورهgدرسیgهايgکتابgتدوینgوgتهیه
gوgازدواجgموضوعgباgمرتبطgتحصیلیgهاي

تحکیمgبنیانgخانواده
وزارتgآموزشgوgپرورش

پژوهشgهايgکاربرديgبهgروزgدرgحوزهg-انجامgپژوهشgهايgکاربرديgبهgروزgدرgحوزهgخانواده
وزارتgآموزشgوgپرورشخانواده

gباggایشانgمدرسانgوgوالدینg،دانشجویانgبرايgآموزشیgمتونgتهیه
gپایدارgوgآسانg،آگاهانهg،هنگامgبهgازدواجgهايgمهارتgارتقاءgهدف

دانشجویان
دانشجویان،gوالدینgوgمدرسان

g،دانشجویانgبرايgآموزشیgمتونgتهیه
gارتقاءgهدفgباggایشانgمدرسانgوgوالدین
g،آگاهانهg،هنگامgبهgازدواجgهايgمهارت

آسانgوgپایدارgدانشجویان
وزارتgعلوم،gتحقیقاتgوgفنgآوری

gوgمشاورینgویژهgآموزشیgکارگاههايgوgتخصصیgهايgنشستgبرگزاري
مشاورینgوgمبلغینمبلغینgباgمحوریتgموضوعgاحیاي))gسنتgحکمیتgوداوری((

gکارگاهgوgتخصصیgهايgنشستgبرگزاري
gباgمبلغینgوgمشاورینgویژهgآموزشیgهاي
gحکمیتgسنتgاحیايgموضوعgمحوریت

وgداوری

gدرgرهبريgمعظمgمقامgنمایندگیgنهاد
دانشگاهها

gصورتgبهgمربیgتربیتgودورههايggآموزشیgگارگاههايgبرگزاري
gویافتهايgاطلاعات،پژوهشهاgوانتقالgروزرسانیgبهgهدفgباgکشوري

gکاهشgجهتgدرg))عترتgوgقرآنgسبکgبهgحکمیت(gعنوانgتحتgجدید
طلاق

))حکمیتgبهgسبکgقرآنgوgعترت((gمربیان،gپژوهشگران
درجهتgکاهشgطلاق

gدرgرهبريgمعظمgمقامgنمایندگیgنهاد
دانشگاهها

gمشاورانgتربیتgايgحرفهgصلاحیتgدستورالعملgجرايgوgتدوینg،تهیه
gمشاورهgوgروانشناسیgنظامgوgعلمیهgحوزهgهمکاريgباgخانوادهgویژه

وزارتgعلوم،gتحقیقاتgوgفناوريgوgسایرgنهادهايgذیربط
تربیتgمشاورانgویژهgخانوادهgوgتاییدgمشاورانgویژهgخانواده

صلاحیتgحرفهgآنان
gنظامg،علمیهgحوزهgهمکاريgباgقضایهgقوه
gسایرgوgعلومgوزارتgمشاورهg،روانشناسی

نهادهايgذیربط

gمراکزgدرgبکارگیريgبرايgازدواجgوgخانوادهgویژهgمشاورینgتربیت
gظرفیتgازgاستفادهgباgوgاسلامیgرویکردgباgبهزیستیgسازمانgمشاوره

حوزهgودانشگاه
تربیتgمشاورینgویژهgخانوادهgوgازدواجمشاورانgویژهgخانوادهgوازدواج

gرویکردgباgبهزیستیgمشاورهgمراکز
gوgحوزهgظرفیتgازgاستفادهgباg،اسلامی

دانشگاه

gوgمشاورینgویژهgآموزشیgهايgکارگاهgوgتخصصیgهايgنشستgبرگزاري
مشاورینgوgمبلغینمبلغینgباgمحوریتgموضوعgاحیايg))سنتgحکمیتgوgداوری((

gهايgکارگاهgوgتخصصیgهايgنشست
gباgمبلغینgوgمشاورینgویژهgآموزشی

gحکمیتgسنت"gاحیايgموضوعgمحوریت
وgداوری"

gدرgرهبريgمعظمgمقامgنمایندگیgنهاد
دانشگاهgها

gارتقايgوgمددکارانgوgمشاورانgايgحرفهgتقویتgوgتوسعهgطرحgاجراي
g،آموزشیgهايgبستهgارائهgطریقgازgروزآمديgبرgتأکیدgباgآنانgتحصیلی

gباgمشارکتیgهايgهمایشgانجامgوgآموزشیgهايgکارگاهgبرگزاري
همکاريgمراکزgحوزويgوgدانشگاهی

توسعهgوgتقویتgحرفهايgمشاورانgوgمشاورانgوgمددکاران
مددکارانgوgارتقايgتحصیلیgآنان

gمراکزgهمکاريgباgکشورgانتظامیgنیروي
حوزويgودانشگاهی

و  پدر  هر  ی  وظیفه  دشوارترین 
معمولاً  است.  فرزندان  تربیت  مادر 
فرزند محصل  که  والدینی  مورد  در 
دارند، این امر مشکل تر به نظر می 
که  باشیم  داشته  توجه  باید  رسد. 
پرورش  و  آموزش  در  ما  وظیفه ی 
و  حساس  بسیار  فرزندان مان 
کلاف  مانند  درست  است.  پیچیده 
های  گره  گشودن  که  گمی  در  سر 
و  شکیبایی  علاقه،  به  بستگی  آن 
مختلف  تجربیات  از  صحیح  درک 
به  نسبت  بیشتر  آگاهی  برای  دارد. 
محصل  فرزندان  با  رفتار  چگونگی 

چند نکته را بررسی می کنیم:

gپسرgآموزgدانشgخانهgدرgاگرg
g.بخریم gساده gهای gلباس gبرایش g،داریم
gهایgلباسgپوشیدنgبهgراgهاgاصولا"بچه
gمانند gرا gپسرمان g.بدهیم gعادت gساده
gامورgوgآمدهاgوgرفتgموردgدرgمانgدختر
gارزیابیgراgاوgدوستانg.کنیمgکنترلgدیگر
gبیgوgگاهgپنهانیgطورgبهgمدرسهgراهgدرgو
gوgتسلطgوجهgهیچgبهg.باشیمgمراقبشgگاه
gاحترامg.ندهیمgدستgازgاوgبرgراgنفوذمان
gافرادgازgماgپسرgاگرgزیراgکنیمgحفظgراgاو
gتحصیلی gپیشرفت g،باشد gناراحت gخانه

gهمهgوgشدgخواهدgمواجهgمشکلgباgاش
gخواهد gثمر gبی gمان gهای gکوشش gی
gوgخواستgایgوسیلهgماgفرزندgاگرg.گشت
gفورا"خواستهg،نبودgربطgبیgاشgخواسته
gدرgماgاقدامgاینgزیراgکنیمgبرآوردهgراgاش
gوgگذاشتهgعجیبیgتاثیرgاوgخواندنgدرس

g.کندgمیgایجادgتعهدgاحساسgاوgدر

gآمد gو gرفت gساعت gمورد gدر g
gاستgلازمgمدرسهgوgخانهgبهgفرزندانمان
gو gبدهیم gآنها gبه gحدgاز gبیش gآزادی gنه
gبیgوgموردgبیgهایgگیریgسختgبا gنه

کبري فوآد Ãتربيت فرزند محصلتربيت فرزند محصل
gروابطgویتامینg،مختاری.عباسg:منابع

g1386gسالg،اولgچاپg،خانوادگی
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gاز g gباید gما gفرزند g.کنیم gشانgکلافهgجا
g.برگرددgخانهgبهgساعتgسرg،علاقهgروی
gکهgاستgپذیرgامکانgصورتیgدرgامرgاین
gقولgخوشgوgشناسgوقتgنیزgمادرgوgپدر

g.باشند

gناظم g،مدیرgبا gمرتبgطورgبه g
gگاهیgوgخبرgبیgگاهg،مانgفرزندgمعلمgو
gتماس gها gبچه gخود gحضور gدر g»علنا
gبررسیgراgایشانgتحصیلیgوضعg.بگیریم
gایجادgصمیمانهgروابطgشانgمعلمgباg.کنیم
gآمدنgازgمدرسهgاولیایgازgبسیاریg.کنیم
gازg.برندgمیgلذتgمدرسهgبهgمادرgوgپدر
gاولیایgاگرgشودgمیgباعثgکارgاینgطرفی
gوآمدgرفتgازg.باشندgکارgمسامحهgمدرسه
gنظرgتجدیدgکارشانgدرg،بیایندgخودgبهgما

کنندgغفلتgوgتنبلیgراgکنارgبگذارند.

gخواندنgدرسgبرای gخانهgدرg
gفشارآنهاg.نیاوریمgفشارgخودgفرزندانgبه

g.کندgمیgبیزارgدرسgازgرا

gبهg.نترسانیمgخودgازgراgهاgآنg
gکاریgکمgشایدg،دهیمgگوشgشانgحرف

شانgعلتgموجهیgداشتهgباشد.

gاستعداد gکم gفرزندمان gاگر g
gتکلیفش gانجام gو gآموختن gدر gیا gاست
g.نکنیمgسرزنشgراgاوg،کندgمیgمسامحه
gفرزندgشخصیتgتحقیرgباعثgکوفتgسر

g.شودgمیgمان

g،ببریم gتفریح gبه gرا gها gبچه g
gمنحرفgدرسgازgراgآنهاgحواسgهرگزgاما
gراgفیلمg،رویمgمیgسینماgبهgاگرg.نسازیم
gاین gاز g.کنیمgانتخاب gاو gنظرgبا gخودمان
gبیgوgخستهgاوgکارgدرgتوجهgوgدقتgهمه

g.نشویمgحوصله

gاولیای gو gمعلمان gاز gخانهgدر g
g.نکنیم gگویی gبد gفرزندمان gنزد gمدرسه
gخودgمربیانgبهgنسبتgهاgبچهgاعتمادgاگر
gدرست gراه gبه gشان gهدایت g،شود gسلب
gممکنgکهgخصوصgبه gشودgمیgمشکل
gهمgماgبهgهاgبچهgاحترامgوgاعتمادgاست

g.یابدgتنزل

gشکایتیgمدرسهgازgهاgبچهgاگرg
gفورا«با g،نیاندازیم gگوش gپشت g،دارند
gمشکلgوgبگیریمgتماسgمدرسهggاولیای

g.کنیمgحلgرا

gرا gها gبچه gخشک gمراقبت g
gطوری gآنها gمورد gدر gکند gمی gعاصی
g،پدرgهمیشهgکنندgخیالgکهgنکنیمgرفتار
gآنgکارهایgمسئولgدیگریgکسgیاgمادر
gسازیمgآشناgشانgوظیفهgباgراgآنانg.هاست
gها gآن gدر gرا gپذیری gمسئولیت gحس gو
g،هستندgبیکارgخانهgدرgاگرg.بیاوریمgبوجود
gتنبلgنگذاریمgوgبگماریمgکارgبهgراgهاgآن
gجیبی gپول g.بیایند gبار gمسئولیت gبی gو
gاو gبه gاما g،بدهیم gمان gفرزند gبه gمناسبی
gتکیهgپولgپرgهایgجیبgبهgندهیمgفرصت
gدیگرgنوعیgبهgمدرسهgازgخارجgدرgوgکند
gکه gبیاموزیم gخود gفرزند gبه g،کند gخرج

gتضمین gرا gکسی gآینده gتواند gنمی gپول
gترین gپولدار gاست gممکنgآن gهرgو gکند
g.شوندgتبدیلgاشخاصgفقیرترینgبهgافراد

gکنیمgتشویقgراgخودgفرزندانg
gمحدوده gاز gخارج gو gآزاد gمطالعات gکه
gالبته g.باشند gداشته gمدرسه gدروس gی
g،علمی gمختلف gزمینه gدر gکتابهایی
gرا gجهان gادبیات gو gاجتماعی g،مذهبی
gیا gپلیسی gرمانهای gنه g،کنیم gتوصیه
gکار gاین gبرای g.دیگر gمبتذل gهای gکتاب
gوgپدرgیgوظیفهgحکمgبهgبناgخودمانgباید
gمحدودهgتاgباشیمgداشتهgمطالعهgمادری

g.بدانیمgراgهاgکتابgی

gنباید gتلویزیون gبه gتوجه g
gاو gبه gکند gغافل gخود gکار gاز gرا gکودک
gنمایش gو gها gفیلم gفقط gکنیم gتوصیه
gاشgبرنامهgدرgراgآموزندهgوgارزشgباgهای
gدیگرgمصرفgبیgهایgبرنامهgازgوgبگنجاند

چشمgبپوشد.

gبرایgمهمانیgدادنgترتیبgازg
gحتیgخودشانgسنیgگروهgدرgمانgفرزند
gنیز gها gآن gبه g.کنیم gاجتناب gالامکان
gبهgدوستانهgهایgمهمانیgدرgندهیمgاجازه
gیgدورهgدرgامرgاینg.کنندgشرکتgتنهایی
gآنgکنیمgسعیg.داردgبسزاییgاهمیتgبلوغ
gوgدوستانهgمهمانیgبه gخودgهمراهgرا gها
gخلاءgاحساسgلحاظgاینgازgتاgببریمgسالم

وgکمبودgنکنند.

تغذیه با شیرمادر 
در بیمارستان )پس از زایمان(

gتولیدgکافیgشیرgتوانندgمیgمادرانgاغلبgگرچه
gتغذیهgخوبیgبهgنیزgشللیرخوارانgاغلبgوgکنند
gمیgدریافتgمادرgشللیرgازgکافیgحجمgوgشللده
gشیرخوارgوgمادرgدرgخاصgعواملgبرخیgاماg،کنند
gمشکلاتgخطرgمعرضgدرgراgشیرخوارgتواندgمی
gاستgبراینgفرضg.دهدgقرارgمادرgشیرgباgتغذیه
gبعنوانgشیردهیgمشکلاتgبروزgخطرgعواملgکه
gبارداریgدورانgروتینgهایgمراقبتgازgبخشللی
gمادرانgبرخیgاستgممکنgاماg.شودgمیgبررسی
gدریافتgبارداریgدورانgدرgکمتریgهایgمراقبت

g.باشندgنشدهgمراقبتgاصلاgیاgباشندgکرده

gیافتهgبارداریgدورانgدرgمادرgپستانgمعاینهgدر
gهایgپستانg،رفتهgفروgپستانgنوکgچونgهایی
gوgتوبولارgهایgپسللتانgیاgقرینهgغیرgشللدتgبه
gتواندgمیgکهgمللادرgپسللتانgقبلیgهایgجراحی
gباشدgداشتهgمنفیgاثرgمادرgشیرgکافیgتولیدgروی
gراهکارهایgموردgدرgمادرgباgوgشودgبررسیgباید
gباgتغذیهgبیشللترgچهgهرgموفقیتgبللرایgبالقوه
gبایدgمشکلاتgاینgضمناg.گرددgبحثgمادرgشیر
g،مادرgازgحمایتgهدفgباgوgبینانهgواقعgبصللورت
gعدمgخصوصgبهg.شودgگذاشللتهgمیانgدرgویgبا
gوضعیتgیکgبارداریgطولgدرgهاgپسللتانgرشد
gنیزgوgاطلاعاتgاینgبایدgوgاستgدهندهgهشللدار
gوgبارداریgوضعیللتgباgمرتبطgاطلاعاتgسللایر
gماماییgوgزنانgمتخصصینgتوسللطgمادرgزایمان
gمنتقلgکودکانgهایgمراقبتgدهندگانgارائهgبه

شود.

gتشویقgبایدgکردهgزایمانgتازهgمادران
g،شیرخوارgتغذیهgهربارgدرgکهgشللوند
gاینgدرgوgدهندgشیرgپسللتانgدوgهرgاز
gشروعgپستانgازgراgشللیردهیgصورت
gبهgراgشللیردهیg،قبلgدفعهgکهgکنند
gبهgمسللئلهgاینg.اندgنمودهgختللمgآن
g.کندgمیgکمکgمادرgشیرgبهترgتولید
gمتولدgتللازهgنوزادgیللکgبرایgگرچلله

gازgپسgکهgاستgطبیعیgکاملاgشللده
gوgرفتهgخوابgبهgپستانgیکgازgتغذیه
g.ورزدgاجتنابgدومgپسللتانgگرفتنgاز
gترجیحاgشللیرخوارgکهgدادgاجازهgباید
gوgنمودهgتخلیهgکاملاgراgاولgپسللتان
g.گذاشتgدیگرgپستانgبهgراgویgسپس
gخاطرgبهgفقللطgراgتغذیهgنبایدgمللادر

gدیگرgپستانgبهgشیرخوارgگذاشتن

Ã  ام البنین عارفی
Ã  معصومه خواجه داد

gادارهg،باشیرمادرgتغذیهgراهنمایg:منابع
سلامتgکودکانgوزارتgمتبوع
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gتشللویقgبایدgکردهgزایمانgتازهgمللادران
gهرgازg،شیرخوارgتغذیهgهربارgدرgکهgشوند
gصورتgاینgدرgوgدهندgشللیرgپسللتانgدو
gکهgکنندgشللروعgپستانgازgراgشللیردهی
gنمودهgختمgآنgبهgراgشیردهیg،قبلgدفعه
gمادرgشیرgبهترgتولیدgبهgمسللئلهgاینg.اند
gنوزادgیکgبللرایgگرچهg.کندgمیgکمللک
gکهgاستgطبیعیgکاملاgشللدهgمتولدgتازه
gخوابgبهgپسللتانgیکgازgتغذیهgازgپللس
gاجتنابgدومgپسللتانgگرفتنgازgوgرفتلله
gشللیرخوارgکللهgدادgاجللازهgبایللدg.ورزد
gتخلیهgکاملللاgراgاولgپسللتانgترجیحللا
gدیگرgپسللتانgبهgراgویgسللپسgوgنموده
gبهgفقطgراgتغذیللهgنبایدgمادرg.گذاشللت
gدیگرgپستانgبهgشیرخوارgگذاشتنgخاطر
gاولgپستانgًمعمولاgشیرخوارg.نمایدgقطع
gمیgرهاgخودبخودg،کافیgتخلیهgازgپسgرا
gپستانgهرgازgشیردهیgبندیgزمانg.سازد
gکردنgمحدودg.مطلوبgنهgوgاستgلازمgنه
gدرgتاثیریgهیچgپسللتانgازgتغذیهgزمللان
gپستانgبهgبلکهg،نداردgپسللتانgنوکgزخم
gدرسللتgکردنgبغلgوgصحیحgگذاشللتن
gزمینهgاینgدرgراgمهمیgنقشg،شللیرخوار

بهgعهدهgدارد.

gفرزندgصاحبgتازهgکهgوالدینیgازgبسیاری
gخودgگرسنگیgنوزادgدارندgانتظارgاندgشده
gبدانندgبایدgوالدینg.کندgاعلامgگریهgبهgرا
gاستgگرسنگیgدیررسgعلامتgگریهgکه
gشیرخوارgکردنgآرامg،بروزgصورتgدرgکه
gggروبروgمشکلgباgراgویgگرفتنgپسللتانgو
gهمgوgبموقللعgهایgآمللوزشg.کنللدgمی
gاینgشللیرخوارgوgمادرgسللاعتهg24gاتاقی
gعلایمgبهgکهgدهدgمیgوالدینgبهgراgامکان

gافزایشgمثلgشیرخوارgگرسنگیgزودرس
gحرکاتg،انتهاها gکردنgجمعg،هوشیاری
g،آرامgصداهایgآوردنgدرg،زبللانgوgدهان
gدهانgبهgمشتgبردنg،جسللتجوgرفلکس
gبیشتریgتوجهgدستgانگشتانgمکیدنgیا

نمایند.

gهللایgمکیللدنgمثللل(gسللیریgعلایللم
gبینgطولانیgفواصلللgبللاgایgغیرتغذیلله
gتوسللطgپسللتانgرهاسللازیg،هاgمکیدن
g،گرسنگیgعلایمgشدنgبرطرفg،شیرخوار
gخوابgبهgوgشللیرخوارgشدنgشلللgوgآرام
gیادگیریgوgآمللوزشgبهgنیازgنیزg)رفتللن

دارد.

gنحوهgموردgدرgبرآموزشgعلاوهgبایدgمادر
gدرg،شیرخوارgکردنgبغلgوgگرفتنgپستان
gکهgشللیردهیgمعمولgهایgروشgمللورد

g.ببیندgآموزشg،داردgمختلفgانواع

g12gتاg8gشللدهgمتولدgتازهgنوزادgًمعمللولا
gحداقلgوgسللاعتg24درgبیشللترgیللاgبار
gمیgشیرgپسللتانgهرgازgدقیقهg15gتاg1۰
gیکgشروعgازgهاgتغذیهgبینgفاصلهg.خورد
gتغذیهgبعدیgنوبتgشللروعgتاgتغذیهgنوبت

g.شودgمیgمحاسبه

gمیزانgاولgروزgچنللدgدرgمکللررgتغذیلله
gهمچنینgوgتولدgازgپسgنللوزادgوزنgافت
gوgدهدgمیgکاهشgراgروبینgبیلیgسللطح
g.کندgمیgکمکgشیرgبرقراریgوgتولیدgبه
gمتوسطgطورgبهgشللیرخوارانgهمهgگرچه
gشوندgمیgتغذیهgیکبارgسللاعتg2-3gهر
gدیگرgشللیرخوارgباgشللیرخوارgهرgبینgاما
gطولgدرgشللیرخوارgیکgدرgهمچنیللنgو
gوجودgبسللیاریgتفاوتgسللاعتg24یک

g.دارد

gازgمصنوعیgشللیرgازgترgسریعgشللیرمادر
gدرg.شودgمیgهضمgوgشللدهgتخلیهgمعده
gاوg،مادرgبهgنکتهgاینgآموزشgعدمgصورت
gشیرgنوزادgیکgباgراgخودgشللیرخوارgاغلب
gتعدادgازgوgنمودهgمقایسهgخوارgمصنوعی
gباgخودgشللیرخوارgتغذیهgطبیعیgدفعات
gتصورgوgشدهgبرداشتgسوءgدچارgپسللتان

g.نداردgشیرکافیgکندgمی
gیابدgمیgافزایشgشللیرخوارgسللنgهرچه
gوgدفعاتgخوردgمیgشللیرgموثرترgوgبهتر

مدتgتغذیهgکاهشgمیgیابد.
gعنوانgبهgگریهgکهgاسللتgهاgسالgگرچه
gهایgریهg،شللیرخوارgتوانgوgنیروgعلامت
gتفسللیرgویgعمومیgسلللامتgوgسللالم
g،فعالیتgافزایشgسببgگریهgاماg،گردیده
gکهgشللودgمیgهواgبلعgوgانللرژِیgصللرف
gبهg.شودgاستفراغgبهgمنجرgاسللتgممکن
gراgشیرخوارgمتابولیکgذخایرgگریهgعلاوه
gموجبgاسللتgممکنgوgکندgمیgتخلیلله
gابتداییgرفتارهایgوgشودgهیپوگلیسیمی
gگریهg.کندgمختلgراgشللیرخوارgایgتغذیه

علامتgبسیارgدیررسgگرسنگیgاست.
gگریهgطولانیgمدتgبرایgکهgشیرخوارانی
gتغذیهgبدونgوgشوندgمیgخستهgکنندgمی
gمیggخوابgبللهgکاملgتغذیهgازgقبلللgیللا
gراgگریهgهللایgدورهg،مکررgتغذیهg.رونللد
gگریهgکردgتلاشgبایدgوgدهدgمیgکاهللش

شیرخوارgراgبهgحداقلgرساند.

مقدمه
gمشکلات gاز gیکی gبالا gفشارخون gامروزه
g3۰ g.شود gمی gمحسوب gجهان gدر gبهداشتی
gبه g gمبتلا gجهانgسراسر gدر gها gانسان gدرصد
gگزارشات gاساس gبر g.هستند gخون gپرفشاری
gاز gدرصد g33 gبهداشت gجهانی gسازمان
gعبارت gبه g.باشند gمی gبزرگسالان gمبتلایان
gبهgمبتلاgنفرgیکgبزرگسالgفردg3هرgازgدیگر
gافزایشgسنgچهgهرgوgاستgخونgفشاریgپر
gهم gخون gپرفشاری gبه gابتلا gخطر gیابد gمی

g.شودgمیgبیشتر

gهایgبیماریgخطرgعواملgمطالعهgنیزgایرانgدر
gدرصد g82 gکه gاست gآن gاز gحاکی gغیرواگیر
gقلبیgهایgبیماریgبهgمربوطgمیرgوgمرگgعلل
gهایgبیماری gوgدیابتg،هاgسرطانg،عروقیgو
gچهارم gیک gاز gبیش gو gاست gتنفسی gمزمن
gبالا gخون gفشار gبه gمبتلا gکشور gجمعیت

هستند.

عوارض فشار خون بالا چیست؟
gحملات gخطر gافزایش gسبب gخون gپرفشاری
g.شود gمی gکلیه gنارسایی gو gسکته g،قلبی
gمی gنشده gکنترل gبالای gفشارخون gهمچنین
gقلبgضربانgنامنظمیg،نابیناییgبهgمنجرgتواند
gدر gعوارض gاین gخطر g.شود gقلبی gنارسایی gو
gقلبیgهایgبیماریgخطرgعواملgوجودgصورت

عروقیgمانندgدیابتgافزایشgمیgیابد.

عوامل مؤثر در ایجاد بیماري کدامند؟
gباgمرتبطgغذاییgعواملgمیانgازgمردمgبیشتر

gکهgحالیgدرg،شناسندgمیgراgنمکg،فشارخون
gبهgافراد gاز gنیمیgاز gبیشgفشارخونgچندgهر
نمکgحساسgاست،gعوامل دیگری نیز در 

این امر دخیل می باشند که عبارتند از:
gخانوادهgاعضایgازgیکیgابتلایgصورتgارث: در
gاعضایgسایرgابتلایgاحتمالg،بالاgفشارخونgبه

خانوادهgزیادgاست.
gفشارخون gبروز gاحتمال gسنgافزایش gبا g:سن

g.شودgمیgبیشترgبالا
قرص های ضد بارداری خوراکی: 

gخوراکی gبارداری gضد gقرص gاز gکه gبانوانی
gابتلاgبرایgبیشتریgشانسg،کنندgمیgاستفاده
gهمزمانgاگرgًمخصوصاgدارندgبالاgفشارخونgبه

سیگارgبکشند.
g45gسنgتاgمردانgدرgخونgپرفشاریg:جنس
gسالگیg54gتا g45gدرg.استgتر gشایعgسالگی

g.استgبرابرgجنسgدوgدرgخطر
gازgبالاترgوزنgکهgافرادیg:اضافه وزن و چاقی
gابتلاgبرایgبیشتریgشانسg،دارندgطبیعیgحد
gدر gخون gپرفشاری g.دارند gبالا gخون gفشار gبه
gاستgافرادیgازgبیشgبرابرg6gتاg2gچاقgافراد

کهgاضافهgوزنgندارند.
gزندگی gشیوه g:جسمانی فعالیت  عدم 
gافزایش gسبب gتحرک gبدون gو gغیرفعال
gوزن gاضافه gو gبالا gفشارخون gبه gابتلا gاحتمال
gهم gباز gفشارخون g،وزن gافزایش gبا g.شود gمی

بیشترgمیgشود.
gحاوی gرژیم ناسالم:  غذایی  رژیم  و  نمک 
gدارای gیا gسبزیجات gو gمیوه gاندک gمقادیر

gبهgابتلاgخطرgافزایشgسببg،چربیgزیادgمقادیر
gمبتلاgافرادgازgبسیاریg.شودgمیgبالاgفشارخون
gوgهستندgحساسgنمکgبه gبالا gفشارخونgبه
gافرادgاکثرgدرgراgفشارخونg،نمکgزیادgمصرف

بالاgمیgبرد.
مصرف مشروبات الکلی: 

gاست gممکن gالکل gمنظم gمصرف gسوء
فشارخونgراgبطورgقابلgتوجهیgافزایشgدهد.

برخی داروها:
gداروهایgانواعgازgبعضیg،استروییدیgداروهای
gدکونژستانت(gهاgاحتقانgضدg،اشتهاgمهارکننده
gبرخیgنیزgوgسرماخوردگیgضدgداروهایgدرg)ها
gفشارخونgاستgممکنgغذاییgهایgمکملgاز
gهمgحاملگیgضدgهایgقرصg.دهندgافزایشgرا
gبرخیgدرgفشارخونgافزایشgسببgتوانندgمی

ازgزنانgشوند.
منابع غذایی سدیم:

gمحصولاتgانواعgدرg)نمکgموثرهgماده(gسدیمg
g.دارد gوجود gپنهان gو gآشکار gبصورت gغذایی
gدر gدریافتی g)سدیم( gنمک gمنبع gمهمترین
gکه gهایی gنان gمصرف gبا g.است gنان gما gکشور
gدرصدgیکgازgبیشترgیعنیgمجازgحدgازgبیشتر
g)سدیم(gنمکgزیادیgمقدارgروزانهg،دارندgنمک

واردgبدنgمیgشود.

برخی منابع عمده غذایی سدیم عبارتند 
از:

موادgغذاییgنمکgسودgوgدودیgشده •

انواعgشورgوgترشی •

تـغـذیــــــــه 
در فشار خون بالا

Ã  نعیمه گنجعلی
gجامعهgتغذیهgبهبودgدفترgارسالیgمتونgg:منابع

gملیgبسیجgمناسبتgبه(g98gبهارgبهداشتgوزارت
کنترلgفشارgخونgبالا(
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• gسویاg،آمادهgهایgسالادgهایgسسg،دسرها
gکهgآمادهgهایgسوپgوgخردلgوgزیتونg،سس
gمگرgدارندgبالایی gسدیمgشوندgمیgخریداری
gتهیهgنمکgبدونgشودgذکرgآنهاgرویgبرgاینکه

شدهgاست.

• gچوبg،زمینیgسیبgچیپس(gشورgتنقلات
gهایgمغزg،gآجیلg،کراکرg،ذرتgچیپسg،شور

)...gوgشور

• g،چیتوز( gشده gحجیم gغلات gهای gفرآورده
لینا،gمزمز،gپفکgو...(.

• gمحصولاتی gدر gکه gگلوتامات gمونوسدیم
gبکار gخارجیgهایgشکلاتgوgبیسکویت gمثل
gاشارهgآنgبهgمحصولgبرچسبggرویgدرgوgرفته

شدهgاست.

• gوکیکgشیرینیgپختgدرgکهgشیرینgجوش
کاربردgدارد

• gشیرینgجوشgآنهاgپختgدرgکهgهاییgنان
بکارgرفتهgاست.

روش های پیشگیری و کنترل فشارخون 
بالا 

gو gبالا gخونgفشار gبه gابتلا gاز gپیشگیری gبرای
کنترلgآنgبکارگیریgنکاتgزیرgضروریgاست:

کنترل وزن
gویژه gبه gبدن gدر gشده gذخیره gاضافی gچربی
gافزایش gباعث gتواند gمیgشکمیgناحیه gچربی
gحملهgبروزgخطرgنتیجهgدرgوgشدهgفشارخون
gوزن gکاهش g.دهد gافزایش gرا gمغزی gو gقلبی
gهای gدرمان gموثرترین gاز gیکی gتنهایی gبه
gخونgپرفشاری gبه gمبتلایانgبرای gغیردارویی

میgباشد.

فعالیت جسمی
gمستقیمgغیرgطورgبهgتواندgمیgفیزیکیgفعالیت
g.کندgکمکgفشارخونgافزایشgازgپیشگیریgبه

gفعالیت( gمنظم gورزشی gفعالیت gکه gافرادی
gکنترل gبرای gاست gممکن gدارند g)هوازی
gمصرف gبه gنیازی gخون gخفیف gپرفشاری
gوgبالاترgفشارخونgهرچهg.باشندgنداشتهgدارو
gکهgاینgاحتمالg،باشدgکمترgفردgقبلیgفعالیت
gکاهشgسببg،مناسبgجسمیgفعالیت gانجام

فشارخونgویgشودgبیشترgخواهدgبود.

کاهش مصرف نمک )سدیم(
gافراد gاز gبسیاری gفشارخون gافزایش gدر gنمک
g)سدیم gکلرید( gنمک gبنابراین g.دارد gتاثیر
gدر gیا gتنهایی gبه gکلراید gیا gسدیم gبه gنسبت
gبر gبیشتری gاثرات g،ها gیون gسایر gبا gترکیب
gبیشتر gکه gآنجا gاز gعلاوه gبه g.دارد gفشارخون
gکه gغذایی gرژیم g،است gنمک gاز gغذا gسدیم
gناخواه gخواه g،کند gمحدود gرا gیکی gمصرف

مصرفgدیگریgراgنیزgمحدودgنمودهgاست.

افزایش مصرف پتاسیم
gمصرف g،بالا gفشارخون gبه gمبتلا gافراد gدر
gاز gپتاسیم gحاوی gغذایی gمواد gکافی gمقادیر
gبسیاری g.کند gمی gجلوگیری gمغزی gحملات
gهمgپتاسیمgکهgاندgدادهgنشانgهاgپژوهشgاز
gخونgپرفشاریgدرمانgدرgهمgوgپیشگیریgدر
gمیgجذبgراgسدیمgبدنgکهgزمانیg.استgموثر

کند،gپتاسیمgراgدفعgمیgکندgوgبالعکس.

gها gمیوه gیعنی gپتاسیم gاز gغنی gمواد gمصرف
g،فروت gگریپ g،انجیر g،پرتقال g،زردآلو g،موز(
g،زمینیgسیب(gهاgسبزیgوg)آلوgوgانگورg،هلو
gگوجه g،قارچ g،سبز gکدو g،بروکلی gکلم g،سیر
gمهمیgنقشgتواندgمیgحبوباتgوg)...وgفرنگی
gسیبg.باشدgداشتهgخونgپرُفشاریgکنترلgدر
gترکیب gیک gدارای gپتاسیم gبر gعلاوه gزمینی

کاهندهgیgفشارgخونgاست.

منیزیوم
gاز gجلوگیری gدر gمهم gعنصر gیک gمنیزیوم
gمی gشمار gبه gها gرگ gصاف gعضلات gانقباض

gعروقgکنندهgگشادgعنوانgبه gرو gاین gاز g.رود
gنقش gایفای gفشارخون gتنظیم gدر gتواند gمی
gاز gمنیزیوم gمناسبی gمقادیر gدریافت g.کند
gبرگ gبا gسبزیجات gمثل gغذایی gمنابع gطریق
gغلات gو gنان g،حبوبات g،مغزها g،تیره gسبز
سبوسgدارgوgغذاهایgدریاییgتوصیهgمیgشود.

کلسیم
gکاهش gسبب gشیر gمانند gکلسیم gغنی gمنابع
gتا g1۰۰۰ gباید gروزانه g.شوند gمی gفشارخون
gیکg.نمودgدریافتgکلسیمgگرمgمیلیg12۰۰
gکلسیم gگرم gمیلی g3۰۰ gحدود gشیر gلیوان
gهستندgعبارتgکلسیمgخوبgمنابعgسایرg.دارد
g،کنجد g،بادام g،دوغ g،کشک g،پنیر g،ماست g:از

انواعgکلم.

کاهش مصرف چربی
• gماهیg.هفتهgدرgبارg2حداقلgماهیgمصرف

gوgآزادg،تونg،سالمونgمانندgسردgهایgآبgهای
gمیgکهgهستندg3 –gامگاgغنیgمنابعg،آلاgقزل
gمصرفg.شوندgخونgفشارgکاهشgباعثgتوانند
gنیازgموردg3gامگاgمقدارgماهیgهفتهgدرgبارg2
gخوبیgمنبعgهمgگردوg.کندgمیgggتامینgراgبدن
gتوانgمیgهاgوعدهgمیانgدرgکهgاستgg3امگاgاز

ازgآنgاستفادهgکرد.

• gکمgغذاهایgمزهgتنهاgنهgهاgادویهgازgاستفاده
gهاgآنgاز gبرخیgبلکه g،کندgمیgبهتر gرا gنمک
g،زعفران g.شوند gمی gفشارخون gکاهش gسبب
gهاییgنمونهgترخونgوgریحانg،پونهg،سیاهgفلفل

ازgآنهاgهستند.

• gاند gداده gنشان gاخیر gسال g5۰ gمطالعات
gداروهای gاندازه gبه gتواند gمی gسیر gمکمل gکه
g.باشدgموثرgفشارخونgکاهشgدرgخونgکاهنده
gسیر gپودر gدوز gاز gگرم gمیلی g9۰۰ gتا g6۰۰
gماده( gآلیسین gگرمgمیلیg3/6  – g5/4gحاوی
gحاویgسیرgبوتهgیکgوg)سیرgدرgموجودgموثر

g5تاg9gمیلیgگرمgآلیسینgاست.

بـراي حفظ سـلامت خود بـه نکات 
تغذیه اي زیر توجه کنید: 

• gدرgوgسادهgهايgشللیرینيgانواعgاز
gدارندgکمتريgکالريgکللهgکوچکgاندازه

درgپذیرایيgهاgاستفادهgکنید.

• gشللکلاتgوgشللیرینيgمصللرفgدر
gg.نکنیدgرويgزیاده

• gاضافهgازgپیشللگیريgمنظللورgبلله
gبجايgبازدیدهاgوgدیدgدرg،چاقلليgوgوزن
gژلهg،شکلاتيgوgايgخامهgهايgشللیریني
gزیاديgمقللدارgحاويgکللهgمربایلليgوgاي
gسادهgوgخشکgانواعgازg،هسللتندgکالري
gاسللتفادهgکوچکgاندازهgدرgهاgشللیریني

.gکنید

• gشکلاتgوgشللیرینيgمصرفgبجاي
gبهترgنللوروزيgهايgدیدgبللازgوgدیللدgدر
gهاgمیوهg.کنیللدgاسللتفادهgمیوهgازgاسللت
gکهgمعدنيgاملاحgوgهاgویتامینgبرgعلللاوه
gحاويg،لازمندgبدنgسلللامتgحفظgبراي
gکهgهستندgاکسیدانgآنتيgبنامgترکیباتي
gهايgبیماريgازgپیشللگیريgدرgآنهاgنقش
gهايgبیماريg،دیابللتgازجملهgغیرواگیر
gشدهgشناختهgهاgسرطانgوgعروقيgقلبي

است.

• gدارايgدرشللتgوgریزgهللايgمیوه
gنیستgنیازيgهستندgیکسانgمغذيgمواد

gگرانgًمعمولاgکهgدرشتgهايgمیوهgحتما
ترgهستندgراgبخرید.

• gازg،قندgبجللايg،چايgصرفgبللراي
gوg)عددg4gیاg3(gخشللکgتوتg،کشللمش
gاسللتفادهgg)بیشللترgنهgعددgیک(gخرماgیا

کنید.

درgمصرفgآجیلgزیادهgرويgنکنید. •

• gحاويgهللاgتخمهgوgمغزهللاgانللواع
gکهgبطوريg.هستندgچربيgزیاديgمقادیر
gg6۰۰gتاg5۰۰gحللاويgآنهاgگرمg1۰۰gهر
gدوgکالريgمیزانgمعادلgکهgاستgکالري

کفگیرgبرنجgاست.

• g...gوgبللادامgوgپسللتهgلزوماgآجیللل
gگندمgمثلgسنتيgتنقلاتgانواعgازg.نیست
gآجیلg،کنجدg،شاهدانهg،دادهgبوgوgپفکي
gوgعدسg،کشللمشgوgچيgنخودg،سللویا
gوgهاgتخمهgمغزgوgبرنجکg،دادهgبوgمللاش
gترgارزانgسللنتيgآجیلgیکgهاgبرگهgانواع
وgدارايgارزشgغذایيgبالاgاستفادهgکنید.

• gکمgیاgوgنمکgبدونgهايgآجیلgاز
gباgشورgهايgآجیلg.کنیدgاسللتفادهgنمک
gبرايgراgزمینهg،نمکgزیادgمقادیرgداشتن

فشارgخونgبالاgفراهمgميgکنند.

• gوgناهارgوعدهgدرg،هللاgمیهمانيgدر
gکالريgزیادgدریافتgازgاحترازgبرايggشام

gشدهgسرخgوgچربgغذاهايgمصرفgباgکه
gازgنیميgکنیدgسعيg،شللودgميgبدنgوارد
بشقابgخودgراgباgسالادgوgسبزيgپرgکنید.

• gبدلیلgسللبزيgوgسللالادgمصللرف
gموادgوgهللاgچربيgجذبg،فیبللرgداشللتن
gازgترتیبgبدینgوgدادهgکاهللشgراgقندي

چاقيgجلوگیريgggميgکند.

• gکمgانواع gحتی(gنوشللابهgنوشیدن
gکهgراgصنعتيgهللايgمیوهgآبgوg)کالری
gحداقلgبهg،هسللتندgافزودهgقنللدgحاوي
gکمgهايgدوغgیاgوgسادهgآبgازgوgرسللانده
gسنتيgهايgشللربتgوgگازgبدونgوgنمک

کمgشیرینgاستفادهgکنید.

• gشامgبجايgکنندgميgفکرgهاgبعضي
gدقتg.شللوندgنميgچاقgبخورندgمیوهgاگر
gموجبgهمgمیوهgزیللادgمصرفgکهgکنید

اضافهgوزنgميgشود.

• gوgمیوهgعللددg2gحداقلللgروزانلله
gمتوسللطgاندازهgباgمیوهgعددg4gحداکثللر

کافيgاست.

• gتوصیهgبردنgبکارgبللاgغذاgتهیهgدر
gوgسللالمgغذايgیکgتوانیدgميgزیرgهللاي
gخودgبرايgترgارزانgوgغذایيgارزشgداراي

وgمیهمانانgتهیهgکنید:

• gگوشتgبرايgخوبيgجایگزینgسویا

جایگزین های سالم و 
اقتصادی تغذیه ای

 در دید و بازدیدها و 
سفرهای تابستاني

Ã روح الله دهمرده
g،نوروزgدرgسالمgتغذیهgپویشgآموزشیgمنابع:بسته
1398gنوروزg-تغذیهgبهبودgدفترg-سفرgوgتعطیلات
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gسویاgازgهاgغذاgتهیهgدرgتوانgميg.اسللت
gگوشللتgباgمخلوطgیاgوgگوشللتgبجللاي

استفادهgکرد.

• gوgپروتئینgخللوبgمنبعgحبوبللات
gغذاهایيg.استgگوشتgمناسبgجایگزین
gبهgنیازg...gوgلوبیاپلللوg،پلللوgعللدسgمثل
gوgبرنجgترکیبg.ندارنللدgگوشللتgافزودن
gپروتئینيgارزشgنظللرgازgحبوباتgانللواع

مانندgگوشتgاست.

• gباgهمراهgحبوبللاتgروزانهgمصللرف
gریزمغذيg،پروتئینgتامینgبرgعلاوهgغلات
g.کندgميgتامینgنیزgراgبدنgنیازgموردgهاي
gوزنgاضافهgازgفیبرgداشتنgباgاینکهgضمن

وgچاقيgنیزgپیشگیريgميgکند.

• g.کنیدgتهیللهgانللدازهgبللهgراgغللذا
gمصارفgبللرايgفریزرgدرgآنللراgباقیمانده
gجداgغذاgریزgدورgازgوgنگهداریللدgبعللدي

خودداريgکنید.

• gزیرgايgتغذیللهgنللکاتgبهgدرسللفر
توجهgداشتهgباشید:

• gشللخصاgراgغللذاgامللکانgحللدgتا
gدرgغذایيgموادgمصرفgازgوgکللردهgآماده
gنامطمئنgهللايgغذاخوريgوgرسللتوران
gدستفروشللانgازgغذایيgموادgخریدgیللاgو

خودداريgکنید.

• gميgتهیهgراهgبینgبرايgکهgغذایللي
gآبکيgغذاهايg.باشللدgآبکيgنبایدg،کنید
gميgفاسدgترgسریعg،هاgخورشgانواعgمثل
gدرgهاgباکتريgوgهاgمیکربgچونgشللوند
gبرايgتريgمناسللبgمحیطg،مایعgفضاي

رشدgوgتکتیرgدارند.

• gباgهمللراهgخشللکgغذاهاي
gشستهgخوبgکهgتازهgجاتgسبزي
gبرايgمناسبيgغذاهايgاندgشللده

سفرند.

• gمصرفgازgسللفرgطللولgدر
gپاستوریزهgکهgخامهg،سرشیرg،پنیر
g.نکنید gاسللتفاده gنیسللت gشده
gلبنللي gمحصللولات gمصللرف
gابتلاgخطرgنشللدهgپاستوریزه
gبهgراgمالتgتللبgبیماريgبلله

همراهgدارد.

• gمایونزgسللسgمصرف
gازgچربgهايgسللسgوسایر
gکليgبطللورgايgتغذیهgنظللر
gمخصوصاg.شوندgنميgتوصیه

درgطولgسفرgازgمصرف

• gهايgسسgیاgوgمایونزgسس
g.کنیدgخودداريgجداgايgخامه

• g،ماستgمخلوطgباgتوانیدgمي
gدرgوgفلفلgوgنمللکgکميg،آبلیمو
gزیتونgروغنgکميgامکانgصللورت
gتهیهgسالادgبرايgسالمgسللسgیک

کنید.

• gسفارشgرسللتورانgدرgراgغذاهایي
gزیادgچاشللنيgوgادویهg،سللسgکهgدهید
gدرgاستgممکنgگاهيg.باشللندgنداشللته
gماندهgوgکهنهgغذاهللايgبهgهاgرسللتوران
gاضافهgچاشللنيgوgسللسgزیاديgمقللدار
gنامطبوعgطعللمgوgرنگgتغییرgکللهgکنند

ناشيgازgفسادgغذاgمشخصgنشود.

• gغذایيgباgهمراهgحتماg،رستورانgدر
gچربgکم(gماسللتgازg،کنیدgميgمیلgکه

gترشgلیموg،پاستوریزهgو
gباg.کنیدgاسللتفادهgلیموgآبgیللاgو

gاسللیديgگوارشgدسللتگاهg،اینهاgمصرف
gتکثیرgوgرشللدgازg،نتیجهgدرgوgشللودgمي
gدرgوgگللوارشgدسللتگاهgدرgهاgمیکروب
gميgجلوگیريgغذایيgمسمومیتgنتیجه

شود.

• gدرgايgخامهgدسرهايgانواعgمصرف
gچونgشللودgنميggggggتوصیهgسللفرgطول

gخامهgوgشللیرgبللاgاسللتgممکن
gیاgوgباشدgشللدهgتهیهgنشدهgپاسللتوریزه
اینکهgبهgعلتgکهنگي،gفاسدgشدهgباشد.

• gبسللتنيgمصرفgبللهgمایلللgاگللر
gوgشدهgپاستوریزهgنوعgازgحتماg،هسللتید

کمgچربgآنgاستفادهgکنید.

• gهايgنوشللیدنيgمصرفgوgخریدgاز
gg...وgآلبالوgآبg،زرشللکgآبgمثلgمحلللي
gآلوچهg،تمبرهنديg،لواشکgچنینgهمgو
gوgنشدهgبنديgبسللتهgکهgصورتيgدرgg...و

gوزارتggازgساختgپروانهgوgبهداشللتيgکد
gانواعg.کنیدgخودداريg،ندارندgبهداشللت
gخوردنgباgانگليgوgمیکربيgهايgآلودگي
gممکنgبهداشتيgغیرgغذایيgموادgنوعgاین

g.شودgميgمنتقلgبدنgبهgاست

• gوgآبيgکللمgازgجلوگیللريgبللراي
gترجیحا(gآبgمناسبيgمقادیرgیبوست
gبهg.باشیدgداشللتهgهمراهg)معدنيgآب
gهایيgسبزيgوgهاgمیوهgداشتنgهمراه
gوgخیارg،فرنگيgگوجللهg،هویجgمانند
g،آبgتامینgبهgمسافرتgطولgدرgکاهو
gبدنgنیازgموردgهايgویتامینgوgاملاح
gخانهgدرgسللفرgازgقبلg.کندgميgکمک
gهايgظرفgدرgوgبشللوییدgخوبgراgآنها

g.ببریدgخودتانgباgدربستهgمناسب

• gسالادهایيgویژهgبهgسالادgمصرفgاز
gوgاسللتgرفتهgکارgبهgکاهوgآنهللاgدرgکلله
gبینgهايgغذاخوريgدرgدریایيgغذاهللاي

راهيgخودداريgکنید.

• gشللخصاgراgسللالادgکهgصورتيgدر
gقبلاgراgآنgحتمللاgکنیللدgملليgدرسللت
gپاکیزهgکاملاgوgزدایلليgانگلg،ضدعفوني

نمایید.

• gمرغgتخمgوgماهيg،مرغg،گوشللت
gنظرgزیرgکللهgمجازيgمراکللزgازgفقللطgرا
gتهیهgهستندgکشورgدامپزشکيgسللازمان

کنید.

• gمطمئللنgمنابللعgازgفقللطgراgآب
gشللدهgبطريgهايgآبgازgیاgوgکردهgتهیه

استفادهgکنید.

• gنمودهgتهیهgمطمئنgمراکزgازgراgیخ

gغیرgشللرایطgدرgکهgهایيgیخgمصرفgازgو
gggggggggخردgیاgنگهداريgزمینgرويgوgبهداشتي

ميgشوندgخودداريgکنید.

• g،سللطحيgهللايgآبgمصللرفgاز
چشمهgهاgوgدریاچهgهاgخودداريgکنید.

• gبهgغذایيgمللوادgخریدgهنللگامgدر
gکهgآنgنگهداريgنحوهgوgاسللتفادهgتاریخ
gنوشتهgغذاgبنديgبستهgبرچسبgرويgبر

.gکنیدgدقتgشده

• gايgتغذیهgرنگلليgنشللانگرهايgبه
gدقتgشدهgدرجgغذایيgمحصولاتgبرgکه
gزیادgمقدارgدهندهgنشانgقرمزgرنگg.کنید
gاسللتgمحصولgدرgچربيgیاgوgنمکg،قند
gچربيg،دیابتg،چاقيgبروزgخطرgعاملgکه

خونgبالاgوgفشارgخونgبالاست.

• gماهيgوgمرغg،گوشللتgحملgبراي
gکنیدgدقتgوgاسللتفادهgیخدانgازgحتمللا
gنداشللتهgتماسgپختهgباgخامgغذایيgمواد

باشد.

• gظروفgازgغذاgمصرفgوgطبخgبراي
تمیزgاستفادهgکنید.

• gآخرینgبایدgغذاg،سللفرgهنگامgدر
gهمراهgخواهیدgميgکهgباشللدgايgوسیله
gدرgبایدgحرکتgازgقبلgلحظهgتاgوgببریللد

یخچالgنگهداريgشود.

• gاسللتفادهgبجايgشللودgميgتوصیه
gهايgنوشیدنيgازgگازدارgهايgنوشللابهgاز
gدوغgچونgنمکgکمgوgپاستوریزهgطبیعي

کمgنمکgوgبدونgگازgاستفادهgکنید.
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gاساسللیgاصللولgجامعلله" ازgمشللارکت"
gبرایgبهداشتgجهانیgسللازمانgاستراتژی
gآلماتیgمعروفgکنفرانسgدرgکهgاستgهمه
gکشورهایgسرانgتصویبgبهg1987gسالgدر
gانقلابgاینgدنبالgبهg.استgرسللیدهgجهان
gتوسعهgبرایgجهانیgهایgتلاشgتمامg،مهم
g،والgساندسgبیانیهg،اوتاواgمنشللورgازجمله
g،21gسلللامتgبرنامهg،جاکارتللاgاعلامیلله
gمنشللورgوبالاخرهgسللالمgشللهرهایgپروژه
gاجتماعیgمشللارکتgمهمgاصلgبرgبانکوک
gهایgزمینهgوgکردندgتأکیدgتوانمندسازیgو

آنgراgگسترشgدادند.

gبسیاریgریشهg،متخصصانgنظرgاستنادgبه
gخودgدرgسلللامتgباgمرتبللطgمشللکلاتgاز
gبهgبهداشتgبخشgمداخلهgوgاسللتgجوامع
gدرgموضوعgاینg.استgاثرgبیgاغلبgتنهایی
gدرgبلکهgسلامتgزمینهgدرgتنهاgنهgگذشته
gاعمالgهمچونgدیگرgهایgزمینهgازgبسیاری
gازg.استgشللدهgتجربهgتوسللعهgوgاجتماعی
gوgسلللامتgبهgسیسللتمیgنگرشgروgایللن
gمهمgبسیارgنهضتgوgسلللامتgنظامgمفهوم
gبرgازپیشgبیشgاجتماعیgگروهایgتعیین
gاصرارgاجتماعیgتوانمندسازیgوgمشارکت
gدرgراgایgگسللتردهgهایgبرنامللهgوgدارنللد
سراسللرgجهانgطراحیgوgاجللراgمیgکنند.
gاساسیgبخشgاجتماعیgمشللارکتgامروزه

gایgتوسللعهgهایgبرنامهgوgجامعهgسلللامت
g.است

gازgاساسللاgسلللامتgدرgمشللارکتgمفهوم
gتوسللعهgاقداماتgدرgمحوریgمردمgرویکرد
gبهgراgمهمgاینgوgاسللتgگرفتهgنشللأتgای
gارتقایgبللرایgکهgسللازدgمیgمتبادرgذهن
gبرایgنهg،مللردمgبا"gاصلgبهgبایدgسلللامت
gاسللاسgاینgبللرgوgبللودgمللردم" متعهللد
gبرgکهgگرفتgپیشgدرgراgهاییgاسللتراتژی
gسلامتgوgاجتماعیgامورgدرgمردمgدخالت

شهریgاستوارgباشند.

g،سللازمانیgوgمردمللیgنهادهللایgبیللنgاز
gبیgنقشیgروستاهاgدرgاسلللامیgشوراهای
gاسلامیgشللوراهایgهمکاریg.دارندgبدیل
gتواندgمللیgروسللتاgمردمgسلللامتgامرgدر
gازgیکیg.باشللدgداشللتهgمثبتللیgتأثیللرات
gدرgاسلامیgشللوراهایgحضورgهایgعرصه
gاجرایgعرصهg،روستاهاgدرgسلللامتgحوزه
gشوراهاgحضورg.اسللتgخودمراقبتیgبرنامه
gکالایgاینgبازاریابیgوgجذبgدرgتواندgمللی
gباgافرادgاینgوgباشللدgمؤثرgبسللیارgسلامت
gبهgراgمردمgخودgاجتماعللیgنفوذgبهgتوجلله

g.کنندgترغیبgکالاgاینgازgاستفاده

gسللاختارgتغییرgرونللدg،حاضللرgعصللرgدر
gمالیgفشللارgوgهاgبیماریgالگویg،جمعیتی
gخدماتgعرضهgسیستمgبرgکهgایgسابقهgبی

gوgبهداشتgسیستمg،شدهgتحمیلgعمومی
gجدیدgرویکردیgارائللهgنیازمندgراgدرمللان
gمتناسللبgوgبهترgمراقبتgبرایgمتفاوتgو
g.سللازدgمیgآیندهgوgحالgمردمgنیازهایgبا
gخالقانgعنللوانgبهgمردمgرویکللردgاینgدر
gخودgسلامتgبرgبیشللتریgکنترلgسلامت
gجایgبللهgجامعgهللایgمراقبللتgوgدارنللد
gتوسعهgنامنسللجمgوgپراکندهgهایgمراقبت
gکهg،جامعهgدرgموجللودgمنابعgوgیابللدgمی
gبرایgنیازgموردgتغییراتgحامیgتوانندgمی
gموردgازپیشgبیشg،باشندgسلامتgارتقای
gمبتنیgرویکردgاینg.گیرنللدgقرارمیgتوجه
gفردgهرgآنgطللیgوgاسللتgخودمراقبتیgبر

مسئولgمراقبتgازgسلامتgخودgاست.

gباgکهgاسللتgآنgازgحاکیgمتقللنgشللواهد
gمیg،ازآنgحمایتgوgخودمراقبتللیgترویج
gدرgدرصدیg7gجویللیgصرفهgشللاهدgتوان
gخودمراقبتیg.بللودgبهداشللتیgهایgهزینه
gوgپایللهgسللطوحgهللایgمراقبللتgهزینلله
gوgضروریgپذیرشgهمچنیللنgوgتخصصی
gدهدgمیgکاهشgراgسللرپاییgغیرضللروری
gتاgکندgکمکgهللاgخانوادهgبهgتواندgمللیgو
gاجتنابgغیرضروریgهایgهزینللهgصرفgاز
gداراییgعنوانgبهgخودgسلللامتgازgوgکنند
gکنند.خودمراقبتی gمحافظللت gارزشللمند
gبرایgفردgکللهgاسللتgمهارتیgوgتوانمندی

تأثیر توانمندسازی اعضای شوراهای اسلامی روستا 
بر اجرای برنامه خودمراقبتی فردی

Ã مجتبي کندري
Ã معصومه رهدار

g،جهانگیری.کتایونg،فرد.فاطمهgقاسمیg:منابع
gاعضایgتوانمندسازیgنبی.کامران،تأثیرgحاجی

gبرنامهgاجرایgبرgروستاgاسلامیgشوراهای
gپژوهشیgعلمیgفصلنامهg،فردیgخودمراقبتی

gشمارهg،6gدورهg،سلامتgارتقایgوgبهداشتgآموزش
284g-292صفحهg،1397پاییزg،3

gهرgوgکندgتمرینgوgبیاموزدgبایدgآنgکسب
gاینgبایدgفردg.دهدgارتقاgراgخودgآگاهیgروز
gازgوgچگونهgکللهgآوردgدسللتgبهgراgمهارت
gاینgزمانgچهgدرgوgچگونهgوgفراگیردgکجللا

مهارتgرابهgکارgگیرد.

gخودمراقبتیgدسللتهgسللهgبهgخودمراقبتی
gو gاجتماعللی gخودمراقبتللی g،فللردی
g.شودgمیgتقسللیمgسللازمانیgخودمراقبتی
gکهgاسللتgرویکردیgفردیgخودمراقبتللی
gسعیgدرمانgوgبهداشتgسیسللتمgآنgطی
gخودمراقبتللیgزمینلله gدر gرا gافللراد gدارد
gازgحفاظتgبللرgعلللاوهgتاgسللازدgتوانمنللد
gوgخانوادهgافرادgسلللامتgبهgخودgسلللامت
gصورتgدرgوgکنندgتوجهgنیزgخودgپیرامون
gدرg.دهنللدgانجللامgراgلازمgاقدامللاتgنیللاز
gسللفیرgنفرgیکgتربیتgهدفgرویکردgایللن
gسللفیرg.اسللتgهرخانوارgازایgبهgسلللامت
gحداقلgکهgاستgخانوادهgازgعضویgسلامت
gبهgوgداردgنوشتنgوgخواندنgسوادgکلاسg8
gمطالبgانتقالgمسئولیتgداوطلبانهgصورت
gمراقبتgوgسلامتgحوزهgدرgشللدهgآموخته
gوgخانوادهgاعضایgوgخودgسلللامتgازgفعال
gخانواریgهرgبرایg.داردgعهدهgبرgراgجامعلله
gسفیرg،باشللدgشللرایطgواجدgعضوgفاقدgکه

g.خواهدشدgتربیتgافتخاریgسلامت

gرودgانتظاراتیمیgسلللامتgسللفیرgهللرgاز
gآموزشللیgهایgدورهgگذراندنg:جملللهgاز
gتعییللنg،حضوری/آنلایللنgخودمراقبتللی
gحوزهgدرgخانوادهgوgخودgآموزشیgنیازهای
gآموزشللیgهایgدورهgگذرانللدنg،سلللامت
g،خانوادگیgفعالیللتg،مزمنgهایgبیمللاری
gوgخللودgمزمللنgهللایgبیمللاریgکنتللرل
gبهgفعالیتg،اجتماعللیgفعالیللتg،خانللواده
gپروندهgثبتgافتخاریوgسلامتgسفیرgعنوان

gپورتالgدرgخانللوادهgوgخودgخودمراقبتللی
gکیفیسللفیر gعملکرد g.خودمراقبتی gملللی
gسنجیدهgبندgهشتgاینgاساسgبرgسلامت
gابتدایgدرgکهgهستندgاقداماتیg،شللودgمی
gپیشgوgطراحیgخودمراقبتیgبرنامهgمسیر

g.اندgشدهgبینی

gارتقایgوgبرنامهgایللنgپیشللرفتgباgمطمئنا
gایللنg،سلللامتgسللفیرانgهللایgمهللارت

g.یابندgمیgارتقاgوgافزایشgنیزgانتظارات

gصاحبg،JabbariوBabaieمطالعهgطبق
gهایgزمینللهgکهgباورنللدgایللنgبرgنظللران
gاعضایgمشارکتgبرایgبسللیاریgوgمتنوع
gوجودgبهداشتیgنظامgدرgاسلامیgشوراهای
gباgبایسللتیgبهداشللتیgنظامgبنابراینg،دارد
gمشارکتg،مناسبgهایgاسللتراتژیgاتخاذ
gازgوgسازدgعملیاتیgوgتسللهیلgراgشللوراها
gپیشللبردgبرایgموجللودgبالایgپتانسللیل

g.کندgاستفادهgسلامتgنظامgاهداف
gوMohammadiShahbolaghi
gآگاهیgارتقایgکهgاندgدریافتهgنیزgهمکاران
gایgزمینهgعواملgتسهیلgوgتمهیدg،عمومی
gکاهشgطریقgازgاجتماعیgمشللارکتgبروز
gبسللیجgوgبرانگیختنgوgدولتیgتمرکزگرایی
gوgدانشgافزایللشgسللببgتواندgمیgمللردم
gمشارکتgبهgنسللبتgجامعهgنگرشgبهبود
اجتماعیgدرgارتقایgسلامتgجامعهgشود.

gیاgفللردیgخودمراقبتللیgبرنامللهgاجللرای
gمشارکتgنیازمندgسلللامتgسفیرانgهمان
gرویکردgاینgدرg.اسللتgگستردهgاجتماعی
gجذبgدرgجامعهgمختلفgهایgبخشgبایللد
gمشارکتgسلامتgسللفیرانgکارگیریgبهgو
gخودمراقبتیرویgترویجgبهgفعالانهgوgکننللد
gفعالgحضورgبرایgجامعهgبرانگیختنg.آورند
gازجملهgوgخودمراقبتللیgهللایgبرنامللهgدر

gمشللارکتgنیازمند g،فردیgخودمراقبتللی
gمشللارکتgاینgکللهg،بالاسللتgاجتماعللی
gاسلامیgشللوراهایgازgتواندgمیgاجتماعی
gمتنgازgبرخاستهgکهgشوراهاییg،شودgآغاز
gشللوراهایg.هسللتندgآنانgمنتخبgوgمردم
gاجتماعیgمشللارکتgبارزgنمونهgاسلللامی
gپتانسیلgاینgازgتوانgمیgکهgهستندgمردم
gبهداشت"gشللعارgبهgبخشللیدنgتحققgدر

g.گرفتgهمه" یاریgبرای

نتیجه گیری

شوراهای  اعضای  توانمندسـازی 
اسلامی شهر و روسـتا به عنوان 
منتخبـان مردم بـرای مدیریت و 
توسـعه روسـتا، موجب می شود 
مشـارکت مـردم در برنامه های 
نظـام سـلامت و بـه طـور ویژه 
در برنامـه خودمراقبتـی فـردی 
افزایـش یابد، کـه ایـن افزایش 
صـرف حضور داوطلبانه نیسـت، 
بلکه مشـارکتی را پدید می آورد 
که در آن شاهد فعالیت های پویا 

و اثرگذار هستیم. 

جـذب  بـرای  گـذاری  سـرمایه 
شـوراهای  اعضـای  همـکاری 
اسـلامی روسـتا مـی تواند یک 
شـتاب دهنـده و تسـهیلگر در 
و  اجتماعـی  مشـارکت  بهبـود 
درنتیجه کیفیت زندگی و سلامت 
مردم باشد. توانمندسازی اعضای 
شـورای اسـلامی روسـتا تأثیـر 
مثبتـی بـر برنامـه خودمراقبتی 
فردی دارد و باعث جذب بیشـتر 
سفیر سلامت و همچنین عملکرد 

بهتر آنان می شود.
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gبهداشلتيgمشلکلgیلکgخلونgپرفشلللاري
gخطلرgفاکتورgوgاسللتgجهللانgسراسلللرgدر
gنارسللایيgوgمغلزيgسلللکتهgبلرايgاصللللي

g.باشلدgمليgقلبي

gمسللالهgمهلمتلریللنgخلللونgپرفشلللاري

gدرgوgپیشللرفتهgکشللورهايgدرgبهداشللتي
gزودرسgمرگgعللللgازgیکيgوgتوسللعهgحال
gوgقلبيgچونgبیملاریهلایيgخطلللرgعامللgو
gاستgکلیهgنارسایيgوgمغزيgسللکتهg،عروقي
gرژیلمgمصلرفg،چاقلليgقبیلgازgعوامللليgو

gایجادgدرgکشیدنgسیگارg،نامناسلبgغلذایي
g.داردgتاثیرgآن

gخونgفشارgشیوعgمختلفgمنلاطقgبلینgدر
gآفریقلاgدرgفشارخونgشللیوعg.استgمتفاوت
g46gجلنسgدوgهلللرgبللرايgوgاسلللتgبلالا

تاثيرآموزش مبتني بر الگوي باور سلامتي 
در كنترل فشارخون 

زنان مبتلا به پرفشاري خون
Ã مجتبی کندری
Ã معصومه رهدار 

منابع:gافتخارgاردبیلي.حسن،gفتحي.سمیه،gمرادي.
g،بابکgماهري.آقg،محمودي.محمودg،حکمت

gدرgسلامتيgباورgالگويgبرgمبتنيgتاثیرآموزش
g،خونgپرفشاريgبهgمبتلاgزنانgفشارخونgکنترل
g،24gدورهg،مازندرانgپزشکیgعلومgدانشگاهgمجله

63-g71صفحهg،1393119،آذرgشماره

gشلیوعgکمتریلنg.استgشدهgگزارشgدرصللد
gشلدهgگلزارشgآمریکلاgدرgخلونgپرفشلاري
gدرصدg35gحلللدودgجلنسgهلردوgدرgکللله
gمردانgدرgبالاgخونgفشللارgشیوعg.باشدgمي
gمردانgدرgدرصدg39(gاسللتgزنانgازgبیشتر

g.)زنلانgدرgدرصدg32gمقابللgدر

gتشلخیصgبلالاgدرآملدgبلاgدرکشلللورهایی
gهزینلهgکلمgداروهلللايgباgدرمانgوgسلللریع
gچشمگیريgطلورgبلهgکلهgشلللدهgسلللبب
gهاgجمعیتgبیللنgدرgفشللارخونgمیانگیللن
gملرگgکلاهشgبلهgامرgایللنgوgیابدgکلاهش
g.کنلدgمليgکملکgقلبليgبیملاريgازgناشلي

g2۰11gسلالgدرgجهلانيgبهداشلتgسلازمان
gپرفشللللاريgازgناشلللليgمللرگgمیللللزان
gدرg44/33gراgهللاgایرانيgبللینgدرgخللللون
gوgنمودgاعللامgجمعیلتgنفلرgهلزارgیکصلللد

g.کردgثبتgایرانgبرايgراgدنیاg67gرتبه

gغیرgهايgبیمللاريgجملهgازgبالاgفشللارخون
gزنلدگيgسللبکgباgکهgباشلللدgمليgواگیري
gسللبکgرعایلتgعلدمgبنلابراینg.داردgرابطله
gپرفشلاريgبهgابتلاءgدرgتواندgميgسالمgزندگي
g.کندgکمکgآنgازgناشلليgعوارضgوgخلللون
gخونgپرفشللاريgرويgکهgمختلفيgمطالعات
gرعایلتgکللهgدهدgملليgنشللانgشللدهgانجام
gدرgموثرgعواملgازgیکيgسالمgزندگيgسللبک
gپرفشللاريgعوارضgبهgابتلاءgازgپیشلللگیري
gباgمرتبطgعواملgجملللهgازg.باشللدgميgخون
gفشلللارخونgکنترلgدرgکللهgزندگيgسللبک
gرژیلمgمصرفgشللاملg،باشدgميgمناسلللب
gمیوهgوgسبزیجاتgمصلرف(gمناسلبgغلذایي
gکلمgوgچلربgکلمgغلذاهايgمصلرفg،جات
gعلدمg،دخانیلاتgوgسلللیگارgتلرکg،)نملک
gفعالیلتgعلدمg،وزنgکلاهشg،الکلgمصلرف

فیزیکليgوgملدیریتgضعیفgاسترسgاست.

gازgیکيgآمللوزشg،علميgاسللنادgاسللاسgبرg
gپیشگیريgهايgروشgوgابزارهاgتلرینgاساسي
gناشيgعوارضgوgخلونgپرفشاريgبهgابتلاءgاز
gاستgابزاريgبهداشتgآموزشg.اسللتgآنgاز
gکنتلرلgسلللازدgمليgggقلادرgراgافلرادgکللله
gکهgعوامليgوgخودgسلللامتgبلرgبلیشللتلري
gدهدgميgقرارgتلاثیرgتحتgراgشللانgسلامتي
gآملوزشgهلايgبرنامهgاثربخشيg.باشدgداشته
gصحیحgاستفادهgبهgزیاديgمقدارgبهgبهداشت
gدرgاسلتفادهgموردgالگوهايgوgهلاgتئلوريgاز
gامروزهgلذاg.داردgبسلتگيgبهداشلتgآملوزش
gتغییلرgالگوهلايgوgهلاgتئلوريgازgاسلتفاده
gآمللوزشgمتخصصللللانgبللللرايgرفتللللار
gامللريgسلللامتgارتقللللايgوgبهداشللللت

g.اسلتgضروري

gترینgرایجgازgیکيgبهداشلللتيgبلاورgالگلوي
gميgسللامتيgرفتلارgتحقیقلاتgدرgهاgتئوري
gروانليgهلايgمللدلgازgیکيgالگوgاینg.باشللد
gازgگروهيgتوسطgکهgاسللتgیافتلهgتوسلللعه
g195۰ggسلللالgدرgاجتماعلليgروانشناسللان
gرفتارهلايgالگلللوgایلنgدرg.گردیلللدgارائله
gاعتقلاداتgبللرgمبتنيgکننللدهgپیشلللگیري

g.اسلتgشلخص

ایــن اعتقـادات شـامل مـوارد ذیل      
می باشد:

g-۱آسیبgشخصgنسبتgبهgبیماري

g-۲تاثیرgوقلوعgبیماريgبلرgزنلدگيgفلرد

gکاهشgدرgبهداشلللتيgاقلداماتgتلاثیرg-۳
g.بیمارانgشدتgوgحساسیت

gنقلشgتوانلللدgميgبهداشللتيgبللاورgالگوي
gفشلللارخونgکنتللرلgبهبللودgدرgملوثللري

gاینکهgبلرايgالگلوgدرایلنg.باشلللدgداشلللته
gتشلویقgخلونgپرفشلللاريgبلهgمبتلاgافراد
gتغییلرgراgشلللانgزندگيgسبکgکلهgشلللوند
gبهgنسللبتgآنهلاgکلهgاسلللتgلازمg،دهنلللد
gتهدیلدgراgشلللانgسللللامتيgکلهgخطراتي
gبیماريgوخامتgوgشوندgحساسg،کنلدgملي
gپرفشللاريgایجادgدنبلالgبلهg.کنندgدرکgرا
gاهمیلتgازgبلالاgفشلارخونgکنتلرلg،خلون
gبهgعللوارضgایجادgشللانسgتاgداردgخاصللي
gخلودgمقدارgحداقلgبهgفشللارخونgواسللطه

برسلد.

gالگويgبللرgمبتنيgآمللوزشgطلورکليgبللله
gباgمرتبطgرفتارهايgارتقاءgدرgسلللامتيgباور

g.اسلتgبلودهgموثرg،فشارخونgکنترل

gمتغیرهللايgکللللهgآنجللللاgازgهمچنلیللن
gبللاورgالگللللويgاجللللزايgبللهgمربللللوط
gدرگروهgمداخلهgاجرايgدنبالgبهg،بهداشللتي
g،استgیافتهgارتقاءgمعناداريgطورgبهgمداخله
gالگويgباgشللدهgاجلراgمداخلهgگفتgتوانgمي

g.استgداشتهgتناسبgبهداشتيgباور

gنقلشgاهمیلللتgبلهgتوجلللهgباgبنلابرایللن
gرفتارهايgارتقلللاءgدرgبهداشلللتgآملوزش
gهمچنینgوgفشللارخونgکنتللرلgباgمرتبللط
gازgناشلليgعوارضgبهgابتلللاءgازgپیشلللگیري
g،مغلزيgوgقلبليgسلللکته(gخونgپرفشللاري
gرعایلللتgاهمیلللتgوg)کلیللللهgنلاراحتللي
gدر gفشللارخون gبللا gمرتبللط gرفتارهللللاي
gضرورتg،عوارضgاینgبهgابتلاءgازgپیشگیري
gابزارهلايgبللاgوgترgوسللیعgابعادgدرgآموزش
gپلیللش gاز gبلیللش gدرجامعللله gمختللللف
gاولویتgازgبایللللدgوgگلرددgمليgاحسلللاس

هايgبهداشتيgدرجامعهgمحسوبgشلود.
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gمعضلاتgجملهgازgداروgرویهgبیgمصرف
gمختلف gکشورهايgاجتماعی g-اقتصادي
gبیgمشکلgاینgازgنیزgایرانgکهgباشدgمی
gدرgداروgمصرفgآمارgوgاستgنبودهgبهره
gاپیدمیولوژیکgوضعیتgبهgتوجهgباgکشور
gدرمانیgخودgبالايgآمارgگویايgبیماریها

درgجامعهgمیgباشد.

gترینgمعمولیgعنوانgبهgکهgدرمانیgخود
gعبارتgشودgمیgتلقیgخودمراقبتیgفرم
gیاgیکgمصرفgوgآوردنgدستgبهgازgاست
gیاgبیماريgدرمانgدرgداروgبیشتريgتعداد
gپزشکgنظرgبدونgفردgخودgکهgعلائمی
gشاملgدرمانی gخودg.دهد gمیgتشخیص

gمی gصناعی gیا gگیاهی gداروهاي gمصرف
g.باشد

gداروهاgخودسرانهgمصرفgحاضرgحالgدر
gمقاومت gمثل gمواردي gاست gشده gباعث
gمسمومیتg،بهینهgدرمانgعدمg،باکتریایی
gجانبیgآثارg،عمديgحتیgوgناخواستهgهاي
gدرgاختلالg،داروییgناخواستهgعوارضgو
gافزایشgوgهزینهgرفتنgهدرg،داروییgبازار
gجامعه gدر gدارو gمصرف gمالی gسرانه

افزایشgپیداgکند.

gعنوان gبه gدانشجویان gدر gدرمانی gخود
gیکی g،جامعه gدر gکرده gتحصیل gافراد
gبه gاجتماعی gبهداشتی gمهم gمسائل gاز

gدارو gسرانهgخودgمصرفg.رود gمیgشمار
gجوامع gاز gبسیاري gدر g،دانشجویان gدر
gخودgشیوعg.استgافزایشgبهgروgوgشایع
g33gاتیوپیgدانشجویانgدرgداروgباgدرمانی
g44 gپاکستان g،درصد g86 gکنگو g،درصد
gفلسطین g،درصد g75 gعربستان g،درصد
g83gایران g،درصدg69gایتالیا g،درصدg98
g،درصد g68 gاروپایی gکشورهاي g،درصد
g،درصد g92 gکویت g،درصد g77 gآمریکا
gگزارش g59 gنپال gدر gو gدرصد g31 gهند

g.استgشده

gدرgکهgهاییgبیماري gترینgشایعgدرصد
g،گرفتهgصورتgدرمانیgخودgبهgاقدامgآنها

حسینعلي ستوده Ãخود درماني خود درماني 
منابع:gمرزبان.آمنه،gرحمانیان.وحید،gایاسی.

gعملکردgوgنگرشgسنجشg،برزگران.مهرانg،مریم
gبهgنسبتgشیرازgپزشکیgعلومgدانشگاهgدانشجویان

gسالg،پیشگیريgطبgمجلهg،داروgباgخوددرمانی
1397gزمستانgوgپاییزg،دومgشمارهg،پنجم

gاعصابg،تنفسیgهايgبیماريgترتیبgبه
gقلبیg،پوستیg،مفصلیg،گوارشیg،روانgو
gخودgعلتgترینgعمدهgوgهاgحساسیتgو
gبیماري gنکردن gتلقی gمهم gنیز gدرمانی
gدسته gترین gشایع gاز g.است gشده gذکر
gآنتیg،هاgمسکنgترتیبgبهgداروییgهاي
gویتامینg،گوارشیgداروهايg،هاgبیوتیک
gبرده gنام gروان gو gاعصاب gداروهاي gو gها
gمورد gدارویی gشکل gبیشترین gو gشده
gترتیب gبه gآن gاز gپس gو gقرص gمصرف
gو gقطره g،پماد g،آمپول g،کپسول g،شربت

g.استgبودهgشیاف

gتوسعهgحالgدرgکشورهايgدرgمتأسفانه
gدیرینلهgايgریشلهgداروهاgاستعمالgسوء
gتهیه gهاي gداروي gکله gطوري gبله gدارد
gیا gگیاهی gطبیعلی)داروهاي gشلده
gفرهنلگ gمجموعه gدر gریشه g)سنتی
gحالgدرgکشلللورهايgاکثلللرgاجتملاعی

g.داردgتوسلللعه

gتنها gکه gاشخاصی gدر gدرملللانی gخود
gنامناسلب gوضلع g،کننلد gمی gزنلدگی
g،دارند gمزمن gناراحتی g،دارند gاقتصلادي
gپزشلک gروان gدرمان gتحت gبیماران gدر
g،دانشلجویانgوgجوانلانgدرgهمچنلینgو
g.استgافزایشgحلالgدرgآملوزانgدانلش

gدر gشلده gانجلام gمطالعلات gنتایج
g،دادgنشانgایران gمختلفgهايgدانشلگاه
gبیرجنلديg،83درصدgیزديgدانشجویان
g18درصللدgحیدریللهgتربت g،7درصللد
gبا gدرمانی gخود g36درصللد gتهللران gو
gو gمهم gاقشار gاز gیکی g.اند gداشته gدارو
g.هستندgدانشجویانg،جامعهgبرgتأثیرگذار
gثبات gیا gتغییر gدر gتوانند gمی gقشر gاین

gفعالی gنقلش gجامعله gزنلدگی gسلبک
gو gجوانان gسایر gالگوي gو gباشند gداشته
gبوم gو gمرز gاین gآینده gپدران gو gمادران
gايgویلژهgتوجلهgاستgلازمgپسg.باشند
gوgزندگیgرفتاريgالگوهايgوgسلبکgبله
gباشلیم gداشلتهgجوانgقشرgاین gسلامت
gخللودgجامعللهgاهللدافgبتللوانیم gتللا
gبرنامهgترgدقیللقgوgبهتللرgآینللدهgدرgرا

g.کنیمgریزي

gدرgدرمانیgخودgبهgاقدام gدلایلgازgیکی
gداروهاي gدانستن gضرر gبی gدانشجویان
gتجویز gبدون gنتیجه gدر g.است gمصرفی
gاینgدرg.نمایندgمیgمصرفgراgداروgپزشک
gوgپزشکانgتشویقgبتوان gشایدgخصوص
gبیمارانgبهgداروهاgعوارضgندادنgتوضیح
g82 g.دانست gبرداشت gاین gبر gدلیلی gرا
gبدونgدارويgفروشgدانشجویانgازgدرصد
gمصرفgبرgدلیلیgراgهاgداروخانهgدرgنسخه
gزمینهgاینgدرg.دانندgمیgداروgسرانهgخود
gمتخلفgهايgداروخانهgبرgترgدقیقgنظارت
gدرصدg61g.باشدgمؤثريgراهکارgتواندgمی
gبا gمواجهه gهنگام gدر gدانشجویان gاز
gخودgمصرفgبه gگرایش gحادgبیماریهاي
gکاهشgزمینهgاینgدرg.داشتندgداروgسرانه
gدرد gبا gمواجهه gدر gفرد gتحمل gقدرت
gحاد gبیماریهاي gاز gناشی gآنی gو gشدید
gشودgمیgدرمانیgخودgبهgاقدامgبهgمنجر
gنگرشgدرgتغییرgوgسازيgنهادینه gبا gکه
gناپذیر gجبران gعوارض gبه gنسبت gافراد
gاین gاصلاح gدر gتوان gمی gدرمانی gخود

g.برداشتgگامgبهداشتیgمعضل

gنگرش gرابطه gکه gدهد gمي gنشان gنتایج
gدار gمعنی gآماري gنظر gاز gعملکرد gو
gبینgیعنيg.باشدgميg)<۰p-value/۰5(

gعملکرد gبهبود gو gنگرش gسطح gافزایش
gبه gاقدام gکاهش gبر gمبنی gدانشجویان
gهمبستگی gدارو gخودسرانه gمصرف
gنگرش g.شد gمشاهده gمثبتی gو gمستقیم
gرفتار gو gعملکردgبهبود gبه gمنجرgصحیح

g.شودgمیgفرد

gبیgوgپزشکgبهgمراجعهgبرايgفرصتgنبود
gدرgمؤثرgعواملgازgبیماريgدانستنgخطر
gآگاهیg.استgبودهgداروgخودسرانهgمصرف
gتلقی gو gدرمانی gخود gعوارض gاز gناکافی
gتاgشدهgسببgموضوعgاینgجديgنکردن
gقرارgافراد gاولویت gدرgپزشکgبهgمراجعه
gرشتهgدانشجویانgدرgامرgاینgکهg،نگیرد
gمسئولان gخود gکه gپزشکی gعلوم gهاي
gکشورند gیک gسلامتgو gبهداشت gبخش
gبرنامهgبهgنیازgوgاستgکنندهgنگرانgبسیار
gمسئولین gتوسط gبیشتر gهاي gریزي
gمشکل gاین gرفع gجهت gبهداشت gوزارت

g.شودgمیgاحساس

gنمرهgمیانگینgشدهgانجامgمطالعاتgطبق
gدرحد gدانشجویان gعملکرد gو gنگرش
gتدوینgروgاینgازg،باشدgميgپایینیgبسیار
gاستفاده gو gخاص gآموزشی gهاي gبرنامه
gهمچنین gو gمختلف gآموزشی gوسایل gاز
gلزوم gصورت gدر gو gکارگاهها gبرگزاري
gاز gگروه gاین gبراي gمرتبط gدرسی gواحد
gمثمرgتواندgمیgزمینهgاینgدرgدانشجویان

g.باشدgثمر

gخصوصیت gجمله gاز gمتعددي gدلایل
gعوارضgموردgدرgکافیgآگاهیgنبودg،فرد
gدر gها gداروخانه gبر gنظارت gعدم g،داروها
gموثر gدارو gسرانه gخود gمصرف gبه gاقدام

ميgباشد.
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gبیمللارانgبللرايgکللهgمسللایليgازgیکللي
gزیلادي gخیليgاهمیت gآنها gهاي gخانواده gو
gبله gنیلاز gهنگلام gبله gکه gاست gآن g،دارد
gنلوع gچله g،درملاني gبهداشلتي gخلدمات
gميgدریافتgکیفیتليgچلهgبلا gرا gمراقبتلي
کنندgوgرفتارgکارکنانgباgآنهاgچگونهgاست.

gنیز gبهداشلتي gمؤسسات g،اساس gاین gبر
gکله gمراقبتلي gهلاي gملدل gارایله gبلر
gانساني gو gاخلاقي gهاي gارزش gبراسلاس
g.کنند gمي gتأکید g،باشلد gگرفته gشکل
gبر gتأکید gبلا gاخیلرا gکله gمباحثي gاز gیکي
gمطلرح gانسلاني gو gاخلاقي gهاي gارزش
gشلده gجهاني gموضوع gیک gبه gتبدیل gو
gدلسوزانه gهاي gمراقبت gارایه gبحلث g،اسلت
g)COMPASSIONATE CARE(
gاسللللاس gایللللن gبللللر g.باشلد gمي
gو gپژوهشلللگران g،سیاسلللتگلللذاران
gدر gدنیلا gسراسر gدر gبهداشتي gمتولیلللان

gمبتنلي gهاي gمراقبت gتلا gهسلتند gتللاش
gخود gکارهاي gاولویلت gدر gرا gدلسلوزي gبلر

g.دهندgقرار

gسلایر gبا gمقایسه gدر gپرستاران gکه gآنجا gاز
gبیملاران gبا gرا gتماس gبیشترین gکارکنان
gکنللار gدر gاوقللات gبللیشتللر gدر gو gدارنلد
gزمللانيgدرgبنللابراینg،هسللتندgبیمللاران
gشلللکایت gرنللج gو gدرد gاز gبیمللار gکلله
gوgخلللودgسللللامتيgنگلللرانgیلللاg،دارد
gهسلتند gپرستاران gاین g،است gاش gخانواده
gدر g،دارنلد gحضور gبیمار gکنار gدر gکله
gآنهلاgپاسلخgوgباشلندgمليgبیملارgدسلترس
gارایه gنحوه gو gبیمار gرنلج gو gدرد gقبلال gدر
g.داردgزیاديgاهمیتgپرستاريgهايgمراقبت

gحرفهgاعضايgعنوانgبهgپرستارانgازgبنابراین
gرفتارهايgطریقgازgکهgرودgميgانتظارgمراقبتي
gاي gصلمیمانه gارتباط gبیماران gبا g،دلسوزانه

gرنلج gو gدردgبله gبتواننلد gتلا gکننلدgبرقلرار
gايgحرفهgاستانداردهايg.دهنلدgپاسلخgآنهلا
gباgدلسوزانهgتاgداردgانتظلارgپرستارانgازgنیز
gدرgکلهgطلوريgبلهg.کننلدgبرخلوردgبیماران
gانجمنgتوسطgشلدهgارایلهgاخلاقليgکلدهاي
gخواسته gپرسلتاران gاز g،آمریکلا gپرسلتاران
gرفتارgبیملارانgبلاgبرخلوردgدرgتلاgاستgشده
gموجود gشواهد g.باشند gداشته gاي gدلسوزانه
gمراقبلت gکله gزملاني gدهلد gملي gنشان
gمي gانجلام gدلسلوزانه gرفتارهلاي gبراسلاس
gنشانه gتوانند gمي gراحتي gبه gبیماران g،گیرد
gابراز gرا gخود gهاي gنگراني gو gبیماري gهلاي
gتلا gشلود gملي gباعلث gاملر gایلن gو gکننلد
gرا gبیمار gشرایط gنیلز gدرملاني gکارکنلان
gتشخیص gو gکننلد gبررسلي gکاملل gطورgبه
gارایله gهمچنلین g.نماینلد gارایه gدقیق gهاي
gبهبلود gباعلث gتواند gمي gدلسوزانه gمراقبت
gبیملار gرضایت gافزایش g،مراقبت gکیفیلت

مراقبت هاي 
دلسوزانه 

پرستاري
Ã فاطمه بگم ستوده

g،رحماني.آزادg،ولیزاده.لیلاg،زمانزاده.وحید
g:پرستاريgدرgدلسوزانهgمراقبتg،غفوریفرد.منصور
gدانشکدهgمجلهg،هیبریدgروشgبهgمفهومgتحلیل
gتهرانgپزشکيgعلومgدانشگاهgمامایيgوgپرستاري

g،1395سالg،4gشمارهg،22gدورهg،)حیات(
362-g38۰صفحه

gسوي gاز gقضایي gدعاوي gکلاهش gحتلي gو
gاسللتgخللاطرgهمللینgبلهg.گرددgبیماران
gدر gبهداشتي gمؤسسللات gامللروزه gکلله
gباعثgکلهgرویکردهایيgاز gتا gهستندgتلاش
gشلودgمليgدلسلوزانهgهلايgمراقبتgافزایش
gهلاgمراقبلتgاگلرg،مقابلgدرg.کنندgحمایت
gسببg،گیردgانجامgغیردلسوزانهgصورتgبله
gو gشلده gمراقبتي gاستانداردهاي gکلاهش
gملي gمراقبت gکیفیت gبلر gمنفلي gتلأثیر
gشللود gمللي gباعلث gهمچنلین g.گلذارد
gبللهgکللهgکننللدgاحسللاسgبیمللارانgتللا
gچندانيgارزشgوgاندgشدهgسپردهgفراموشي
gفراینلد gایلن gکله gنیستند gقایل gآنها gبراي
g.شودgميgبیمارانgنارضایتيgسلببgًنهایتلا

gهسلتهgعنلوانgبهgدلسوزانهgمراقبتgاگرچه
gشلناختهgپرسلتاريgهلايgمراقبلتgمرکزي
gبللالیني g،آموزشللي gنظللر gاز gو gشلده
gاست gزیادي gاهمیت gداراي gسللازماني gو
gپرسلتاري g،نیلز gمتون gبرخي gدر gحتي gو
gاند gکرده gمعني gدلسلوزي gبلا gمتلرادف gرا
gاز gیکسللاني gو gدقیلق gتعریلف gهنلوز gاملا
gشللواهدgوgنللداردgوجللودgمفهللومgایللن
gکلله gدهللد gمللي gنشللان gموجللود
gمفهلومgیلکgعنوانgبهgدلسوزانهgمراقبللت
gبررسلي gبه gنیاز g،بحث gقابلل gو gپیچیلده
gشناسایيgوgمعانيgکشلفgبلرايgبلیشتلري
gپرسللتاريgمتونgدرgداردgآنgمختللفgابعلاد
g،کللردن gمراقبللت gقبیللل gاز gمفللاهیمي
gجايgبهgاشتباهgبهgهملللدليgوgهملللدردي
gاستgحاليgدرgاینg،رفتهgکارgبهgدلسوزيgواژه
gکللهgداردgايgجداگانللهgمفهومgدلسوزيgکه
gاز g،بللیشتللر gمطالعللاتgبراسللاس gبایللد

g.شللودgدادهgتمیللزgهللاgواژهgسللایر

gعنلوان gبه gکه gاست gمفهومي gدلسللوزي

gپرسللتاران gاکثللر gدر gانسلاني gویژگلي
gپرسلتارانgازgبسللیاريgوgاسللتgموجللود
gرشلته gبله gورود gبلراي gخلود gانگیلزه
gسلایر gبله gکلردن gدلسلوزي gرا gپرسلتاري
gًلزوماgدلسوزيgانجامgوgاندgکردهgعلامgافلراد
gشلاهکارgیلاgوgبلزرگgکلارgانجلامgمعنليgبه
gکارهاي gطریق gاز gتواند gمي gبلکله g،نیسلت
gمراقبللت g.گردد gارایه gنیز gساده gبسیار
g،نیستgنظريgمفهومgیکgًصرفاgدلسللوزانه
gاعتمادgبرgمبتنيgارتباطgوgتعلقgپایهgبرgبلکه
gبراي g.است gاستوار gبیملار gو gپرستار gمیان
gمطالعلاتgبلهgنیلازg،مفهلومgبلیشتلرgدرک
gملي gافلراد gواقعي gتجارب gبراساس gبیشتر

g.باشلد

gمفلاهیمgازgواضلحيgتصویرgهیبریلدgملدل
gترسیم gخاص gموقعیت gو gزمینله gبراسلاس
gروش gسایر gبلر gنظلر gاین gاز gو gکند gمي
gآنهلا g.دارد gبرتري gمفهوم gتحلیل gهاي
gکلهgاند gکردهgتأکید gموضوعgایلن gبله gنیلز
gمراقبللت gاز gدقیللق gتعریلف gارایله gبلراي
gو gنظرات gبررسللي gبلله gبایللد gدلسللوزانه
gکلار gمحلیط gدر gافلراد gواقعلي gتجربیات
gو gافراد gتجربیات gکه gچرا g،شود gپرداخته
gآنهللا gتوسللط gشللده gارایلله gتعاریف
gمحللیطgوgسللازمانيgفرهنللگgبراسللاس

g.باشدgميgمتفللاوتgمطالعللهgمللورد

gبلراي gکله gانلد gکلرده gگیلري gنتیجه gآنها
gبایلد gدلسوزانه gمراقبت gسازي gنهادینه
gافراد gباورهاي gو gها gدیدگاه gبراسلاس
gسازمانيgهايgحمایتgوgامکانلاتg،سلازمان
gبرداشتهgعمليgهلايgگامg،تیميgهمکاريgو
gبللهgنگللاهيgبللاgترتیللبgایللنgبللهg.شود
gمراقبت gمفهوم gکه gیابیم gمي gدر gمتللون
gنیازgهمچنانgپرستاريgمتلونgدرgدلسلوزانه

gمختلفgابعادgکشفgبلرايgبیشترgبررسيgبه
gمراقبلت gمفهوم gدیگر gطرف gاز g.دارد gآن
gقلرار gتحلیل gمورد gما gکشور gدر gدلسلوزانه
gزمینه gدرgاي gمطالعهgنوع gهلیچgو gنگرفتله
g.استgنیافتهgانجامgدلسلوزانهgهايgمراقبت

gشواهديg،شدgاشارهgکهgهمانگونهgهمچنین
gدهلد gملي g g gنشلان gکله gدارد gوجلود
gنحوه gبر gنیز gاجتماعي gو gفرهنگي gعوامل
gبلرايgوgاسلتgاثرگلذارgبیملارانgازgمراقبت
gبایلد gپرستاران g،دلسوزانه gمراقبت gارایله
gشرایط gبراساس gرا gمؤثري gراهبردهلاي
gپیدا gخود gجامعه gموقعیلت gو gفرهنگي
g،مراقبللتgنللوعgاینg،دیگرgعبارتgبهg.کنند
gزمینه gو gبللوده gموقعیللت gبلله gوابسللته
gو gکنند gمي gکار gآن gدر gپرستاران gکه gاي
gمؤسسله gبر gحاکم gسازماني gفرهنگ gنیز
gوgپرستارانgباورهايgوgاعتقاداتg،بهداشلتي

g.دارندgدخالتgآنgدرgغیلره

gارایهgدرgمهمgمفهومgیکgدلسوزانهgمراقبلت
gپرسلتارانgوgاستgپرستاريgهلايgمراقبلت
gمختلفgابعادgباgآشنایيgضلمنgتواننلدgملي
gمراکز gدر gتا gکنند gتلاش gدلسوزانه gمراقبت
gهاgمراقبتgگونلهgایلن gدرمانيgوgبهداشتي

g.بگیرندgکارgبهgرا

gاز gناپلذیر gجلدایي gجزء gدلسوزانه gمراقبت
g،دیگر gعبارت gبه g.است gپرستاري gمراقبت
gبلا gکله gاسلت gاي gحرفه gًاساسا gپرستاري
gاز gبنابراین g.است gشده gعجین gمراقبلت
gمراقبت gکه gرود gمي gانتظلار gپرسلتاران
gخودgکارهايgسلرلوحهgرا gدلسلوزانهgهلاي
gهللمgدرgمراقبللتgوgدلسللوزيg.دهندgقرار
gدلسللوزانهgمراقبللتgو gهسللتندgعجللین
gهايgمراقبتgارایلله gدرgمهللمgعواملللgاز
gبه g.رود gمي gشمار gبه gکیفیت gبا gپرستاري
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gعنوان gبه gدلسوزانه gمراقبلت gکله gطلوري
gتوانایي gحداکثر gبراسلاس gمراقبت gبهترین

پرستارgمطرحgگردیدهgاست.

gدر gپرستار g،دلسوزانه gمراقبت gارایه gبراي g
gبرقلرارgارتبلاطgبیملارgبلاgسازندهgتعاملgیک
g،بیملار gهاي gدغدغه gکشف gضمن gو gکرده
gآن gرفللع gبللراي gخللود gتللوان gحلد gدر
gبنابراین g.نماید gميgتلللاش gهللا gدغدغلله
gدلسلوزانه gمراقبلت gارایله gدر gعامل gاولین
gبلین gمناسلب gارتبلاط gیلک gبرقلراري
gارتبلاط gبرقلراري g.است gبیمار gو gپرستار
gبللالیني gکارکنلان gو gبیملار gبلین gملؤثر
gمراقبللتgبللرايgضللروريgعنصللرgیللک
gانجلام gبلدون gاگرچله g.است gدلسوزانه
gنظر gاز gکهgاستgممکنgمراقبتg،دلسلوزي
gبهgمنجرgاماg،برسدgنظرgبلهgعلاليgتکنیکلي
gویژگليgوgفرهنگg،هلاgارزشgبلهgتفاوتيgبي
gفرهنگ gنتیجله gدر gو gشلده gافلراد gهلاي
g،آنهلا gهلاي gخلانواده gو gبیملاران gخلاص
gنمليgشناسلایيgشانgدیسترسgوgهاgنگراني

g.شلود

gبللر gمبتنللي gارتبللاط g،بنللابراین
gپرسلتار gکله gاست gآن gنیازمند gدلسللوزي
gبلهgعلاقمنلدgوgبگلذاردgاحتلرامgبیملارgبله
gهمچنینg.باشدgبیملارgهلايgتجربلهgدرک
gبا gارتباط gبرقلراري gطریلقgاز gبایلد gپرستار
gوgدردgباgمواجههgدرgبیمارgراهبردهايg،بیمار
gنیزgراgويgسازگاريgنحوهgوgمشکلاتgوgرنج
gامرgدرgراgبیمارgامکانgحدgتاgوgکندgشناسایي

g.دهدgمشارکتgمراقبت

gکله gدهلد gملي gنشلان gنیز gمتون gبررسلي
gدردgکلاهشgبرايgتلاشgوgاقلداماتgانجلام
gدلسوزي gاصلي gهلاي gویژگلي gاز gرنلج gو
gًًمعمولا gهملدردي gو gهملدلي gدر gکه gاست

g.گیردgنميgصورتgاقداميgچنین

gشناسایيgدلسوزانهgمراقبتgملزوماتgازgیکي
gهلاي gدرخواسلت gو gبیمار gهاي gدغدغه
gقبیلل gاز gسؤالاتي gپرسیدن g.آنهاسلت
gمهمgتوgبرايgچیزيgچلهgاکنلون" gایلنکله
gهايgاولویت gتلا gشلودgمليgباعلث است؟" 
gبیمارgاگلرgحتليg.کنلیمgشناسایيgراgبیمار
gپرسیدنg،نباشدgنیزgکردنgصحبتgبهgقادر
gبه gپرستار gتا gشود gمي gباعث gسؤال gاین
gاهمیلت gبیملار gهلاي gاولویت gو gنیازهلا
gبیمللارgنیازهللايgطریللقgایلنgازgوgدهلد
g،جسميgنیازهايgشللامل(gاشgخللانوادهgو

g.کندgشناسلایيgراg)معنويgوgرواني

gایلن gبه gدلسوزانه gهاي gمراقبت gارایه gدر
gبلا gبایلد gملا gکهgشودgميgاشاره gمهمgاصل
gدوسلت gکله gکنلیم gبرخورد gطوري gبیملار
gالبته g.شود gرفتار gهمانگونه gملا gبلا gداریلم
gدیلدگاهgایلنgبلرgنیلزgانتقلاداتgرشلتهgیک
gیعنيgدلسوزانهgمراقبلتg.اسلتgشلدهgوارد
gبیمللار gهلاي gخواسته gبراساس gما gاینکه
gانجللام gبیمللار gبللراي gرا gاقللداماتي
gازgبسلیاريg،اسلتgممکلنgبنابراینgدهللیم
gخواستهgبا gما gهايgخواستهgوgهلاgدیلدگاه
gرو gاین gاز g.باشد gمتفلاوت gبیملار gهلاي
gمبتني gمراقبلت gیلک gدلسوزانه gمراقبت
gمشلارکت gبلا gپرسلتار gکه gاست gارتباط gبر
gهلاي gدیلدگاه gگلرفتن gنظر gدر gبا gو gبیمار
gمراقبتgارایهgبهgخودgهايgدیدگاهgوgبیملار
gبه gخودش gًصرفا gکه gاین gنله g،پلردازد gمي
gبرايgچیزيgچهgکلهgکنلدgانتخاب gتنهایي
gبازخوردgدریافتgبنلابراینg.دهدgانجامgبیمار
gبیمللارgبللهgبلازخوردgدادنgنیزgوgبیمارgاز
gارایلله gاز gاطمینللان gهللاي gراه gاز gیکللي

g.استgدلسوزانهgهايgمراقبت

gاز gپرسللتاران gارزیللابي g،ایلن gبر gعلاوه
g،استgکنندهgکمکgنیللزgخللودgرفتارهللاي
gرفتارهاي gپرسلتاران gاگلر gکله gطلوري gبه
gممکنg،دهنلدgقلرارgبررسليgملوردgراgخلود
gبلهgوgدهنلدgتغییرgراgخودgرفتارهايgاست

g.کنندgحرکتgدلسوزانهgمراقبتgسمت

gرا gتعبیلر gایلن gهلا gبرخي gاست gممکن
gدر gبیملار gبلا gگفتگلو gکله gباشلند gداشلته
g.استgگیرgزمانgمراقبلتgکیفیلتgخصلوص
gکهgاستgدادهgنشلانgمطالعلاتgنتلایجgاملا
gزمانgتخصلیصgبلهgنیلازgگفتگوهاgاینgانجام
gدرملاني gکارکنلان gخلود gو gندارد gبیشتري
gمهمg.اندgکردهgاذعانgروشgاینgمزایايgبهgنیز
gفرآینلدgیلکgدلسوزانهgمراقبتgکهgاستgاین
gبلرgعللاوهgکلهgاسلتgارتباطيgوgفرديgبلین
gانللرژيgافللزایشgباعللثg،بیمللارgرضلایت
gالبتهg.شودgميgويgرضایتgنیللزgوgپرسللتار
gاینgکلهgکلردgاشلارهgنیلزgنکتهgاینgبهgباید
gنیستند gآنها gهاي gخانواده gو gبیماران gفقط
gهللايgمراقبللتgتللاgدارنللدgدوسللتgکه
gسازمان gبلکه g،کنند gدریافت gرا gدلسللوزانه
gبهداشتي gخدمات gدهنلدگان gارایله gو gهلا
gتللاش gنیلز gپرستاران gقبیل gاز gدرماني
gمراقبلتgایلنکلهgبلرgعللاوهgتلاgکننلدgملي
gملي gارایله gافلراد gسلایر gبله gرا gدلسلوزانه
gمراقبلت gنلوع gایلن gنیلز gخودشان g،دهنلد

g.نمایندgدریافلتgراgهلا

دلسوزي دو طرفه و جو سازمانی 
gسلایر gو gپرسلتاران g،دیگلر gطلرف gاز
g،بهداشللتي gخللدمات gدهنللدگان gارایلله
gسازمان gدرون gدر gرا gدلسوزانه gمراقبللت
g،ایزوله gمحیط gدر gنه g،دهنلد gملي gانجام
gحمایللت gو gمثبت gسازماني gجو gبنابراین
gخللدمات gارایلله gجهللت gدر gمسللؤولان

gبلر g.اسلت gضروري gدلسوزانه gمراقبت
gدو gدلسلللللوزي gاز gکه gاست gاساس gایلن
gآورندgميggggggggمیانgبهgصحبتgطرفللللله
gکارکنان gبه gسازمان gدلسوزي gمنزله gبه gکه
gآنهللاg.اسللتgمراجعللانgبللهgکارکنلانgو
gبهداشتيgهايgموقعیتgدرgکللهgمعتقدنللد
gصرفهgبرgبیشتريgتأکیدgکهgامروزيgدرماني
gچگونه g،هاست gهزینه gکاهش gو gجویي
gبلا gتا gداشت gانتظار gپرستاران gاز gتوان gمي
gبللا gنهایللت gدر gو gخودشللان g،همکللاران
gکلهgزملانيg.کنندgرفتارgدلسوزانهgبیمللاران
gهزینهgکاهشgبلرgبهداشلتيgهلايgسیسلتم
gتأکیدgبیملارانgبسلتريgزملانgکاهشgوgها
gمیلزان gکله gاسلت gطبیعلي g،کننلد gملي
gدر gو gشلده gکمتر gبیمار gبا gپرستار gتملاس
gتر gرنگgکمgنیز gدلسوزانهgمراقبلتgنهایلت

g.شودgمي

gمراقبلتgارایلهgبلرايgزیلاديgموانلعgاگرچله
gپرسللتارانgامللا g،داردgوجللودgدلسللوزانه
gوقتgگذاشتنgطریقgازgتاgکنندgميgتلللاش
gخللانوادهgوgبیمللارgکنللارgدرg،بیملارgبراي
gشایسته gمراقبت gو gداشللته gحضللور gوي
g.نماید gارایله gبیملار gفرهنگ gبراساس gرا
gکلافي gپرسلتار gتللاش gفقلط g،بنلابراین
gنیز gبهداشتي gهاي gسازمان gباید gو gنیست
gمراقبت gارایه gبراي gرا gکار gمحیطgو gشرایط
gتأمین gپرستاران gسوي gاز gدلسوزانه gهاي
gپرستاريgکاريgحجلمgکلاهشgبلاgوgنمایند
gفللراهم g،انسلاني gنیلروي gکمبلود gرفلع gو
gارایلله gو gحمللایتي gمحللیط gکللردن
gحضور gبراي gلازم gزمینه g،مناسب gپللاداش
gمراقبلتgارایهgوgبیمارgبالینgبرgپرستارgبیشتر

g.نمایندgفراهمgراgدلسلوزانهgهلاي

g:دلسوزیgانسانيgوgاخلاقيgبعد

gبله gدلسلوزانه gمراقبلت gو gدلسلوزي gواژه
gشلودgمليgیافتgپرستاريgمتونgدرgسلختي
gخیلليgهملدرديgوgهمدليgمثللgکلملاتيgو
gاز gبسلیاري g.است gدلسلوزي gاز gتلر gرایلج
gبراسللاس gایرانیللان gمللا gرفتارهللاي
gشکلgخانوادگي gو gمذهبي gهللاي gآمللوزه
gخصایص gبه gتولد gبدو gهمان gاز gکه gگرفته
gمي gتأکید gها gانسان gپاک gفطرت gو gانساني
gملي gدلسوزانه gمراقبت gابعاد gسایر gاز g.شود
gاشلاره gآن gانساني gو gاخلاقي gبعد gبه gتلوان
gملورد gنیلز gقبللي gمطالعلات gدر gکلهgکلرد
gملا gهلاي gیافته gبا gو gگرفتله gقلرار gتأکیلد
gخللوانيgهللمgعرصللهgدرgکلارgمرحللهgدر
gنتیجله gتللوان gمللي gبنللابراین g.دارد
gیلکgدلسلوزانهgمراقبلتgکلهgکلردgگیلري
gکنلارgدرgبایستيgکهgاستgاخلاقيgفضیلت
gمراقبت g g g g gارایه gدر gاخلاقي gاصول gسلایر
g.شللود gگرفتلله gکللار gبه gپرستاري gهاي
gرفتارهاي gنللوع gایللن gدیگللر gطللرف gاز
gکله gاسلت gرفتارهلایي gجزء gدلسوزانه
gتاgکنندgميgارایهgخودgهمنوعgبهgهاgانسان
gعواطلفgوgاحساسلاتgازgاستفادهgباgبتواننلد
g.بکاهند gهمدیگر gدرد gو gآلام gاز g،انسلاني
gاول gدرجله gدر gدلسوزانه gمراقبت g،بنابراین
gکلهgطلوريgبهgاستgاخلاقيgفضیلتgیلک
gپایلهgعنلوانgبلهgدلسلوزيg،ادیلانgاکثلرgدر
gمذهبيgمراسم gو gرفتارها g،باورها gاسلاس gو
gدلسلوزي g،براین gعلاوه gاسلت gشده gبیان
gها gانسان gکه gاست gانسلاني gرفتلار gیلک
gواقعgدرgدهندgميgنشانgخودgهمنوعgبراي
gبلا gتنگلاتنگيgارتبلاط gانسانیت gوgدلسوزي

g.دارنللدgهللم

g،پزشللکي gعلللوم gهللاي gرشللته gدر
gعلاوه gدلسوزي g،نیز gپرستاري gًخصوصا
g،اسلت gاخلاقي gفضیلت gیک gکه gایلن gبلر

gبنابراین gو gمراقبت gجلوهره gعنلوان gبله
gو gآید gمي gحسابgبه gنیز gپرستاري gجوهره
gرفتلار gتلا gرود gملي gانتظلار gپرسلتاران gاز
gداشللته gبیمللاران gبللا gاي gدلسللوزانه

g.باشللند

gدهد gمي gنشان gموجود gشواهد g،همچنین
gپیچیده gفرآیند gیک gدلسوزانه gمراقبلت gکه
gاز gاي gمجموعه gنیازمنلد gکله gاسلت gاي
gبله gکلردن gتوجله gقبیلل gاز gها gمهارت
gاملر gدر gاحساسلات gشلدن gدرگیلر g،بیمار
gوgبیملارgبلاgصلمیمیتgاحسلاسg،مراقبلت

g.باشدgميgانسانیتgوgتواضلعgابلراز

gمختلفلي gابعاد gداراي gدلسوزانه gمراقبت
g،انساني g،اخلاقي g،بودن gذاتي gبعد gقبیل gاز
gتحلیللg،بنلابراینg.اسلتgمذهبيgوgمعنلوي
gکشلورgپرستارانgآشنایيgبلهgمفهلومgایلن
gدلسوزانه gمراقبت gمفهلوم gبلا g،عزیزملان
gضمن gآنهلا gو gکنلد gمي gفراواني gکمک
gاینgتوانندgميgآنgابعادgوgماهیتgازgآگاهي
gپرستاري gاقدامات gدر gرا gها gمراقبت gگونه

g.بگیرنلدgکلارgبهgخود

gپرستاريgمدرسلانgنیلزgآملوزشgحلوزهgدر
gاهمیلت gبله gخلود gتدریس gدر gتوانند gمي
gداشته gتأکید gدلسوزانه gهاي gمراقبت
gدلسوزانه gمراقبلت gکله gایلن gبلراي g.باشند
g،شلود gنهادینله gمراقبتي gهاي gمحیط gدر
gدرمللانgوgبهداشللتgمتولیللانgوgمللدیران
gجهللتgدرgراgمللؤثريgهللايgگللامgبایللد
gو gاخلاقي gهاي gفضیلت gکللردن gنهادینلله
gامر gدر gدلسوزانه gمراقبلت gًخصوصا gانساني

g.بردارندgبالینيgهايgمراقبت
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مـا  از  خیلـي  بـراي 
در شـب سخت  رانندگي 
روز  در  رانندگـي  از  تـر 
بیـن نیمه  اسـت. معمولاً 
شب تا ۶ صبح پرمخاطره 
ترین زمان از نظر تصادف 
و بروز حوادث مي باشـد. 
در شـب  ایمن  رانندگـي 
توجه  و  آمادگـي  نیازمند 
بیشـتر به محیـط اطراف 
سـریع  واکنـش  اسـت. 
بینایي  با قدرت  رانندگان 
آنها رابطه ي مستقیم دارد 
و این در حالي است که در 
شب قدرت تشخیص رنگ 
ها و وسعت میدان بینایي 

کاهش مي یابد.

از آنجـا که تصادفات منجـر به مرگ در 
شـب چند برابر روز اسـت، در رانندگي 
هاي شبانه به نکته هاي زیر توجه کنید:  

• gمنظمgبطورgراgخودgيgنقلیهgيgوسللیله
gتجهیزاتgازgشللویدgمطمئللنgتاgکنیدgچللک
gهايgچللراغg.اسللتgبرخوردارgنوريgمناسللب
gدرصورتgراgپلاکgچراغgوgراهنماg،پشتg،جلو
gپاکgراgآنهاgهمیشهgوgکردهgتعویضgشکستگي
gهاgچراغgکهgباشیدgداشتهgیادgبهg.کنیدgتمیزgو
gدسللتgازgراgخودgنورgزمانgدرطيgوgتدریجgبه
g.خوردgميgهللمgبهgآنهاgتنظیمgیللاgدهندgمللي
g.کنیدgتنظیمgراgهاgچراغgبارgیکgوقتgهرچند

• gبهgروgازgکهgاتومبیليgباgبرخوردgهنللگام
gاگرg.کنیدgاسللتفادهgپایینgنورgازg،آیدgملليgرو
gازgکندgميgحرکتgبللالاgنورgباgمقابلgماشللین
gسمتgالیهgمنتهيgبهgوgبکاهیدgخودgسللرعت
g.باشیدgامانgدرgاوgشدیدgنورgازgتاgبرویدgراست
gکارgبهgهدفgباgوgموقعgبهgراgجلویيgهايgچراغ

gرانندگانgسللایرgدیدgکاهشgموجبgتاgببریللد
نشود.

gکنیمgاستفادهgبالاgنورgازgتوانیمgنميgشللهرgدر
gماشللینgباgبایدgشللهرgبیرونgهايgجادهgدرgو
gبتوانیمgتاgباشیمgداشتهgفاصلهgجلویي15۰متر
gنوربالايgاینکهgبللرايg.کنیمgاسللتفادهgنوربالا
gنکندgاذیتgراgچشللمgروgبهgروgهللايgماشللین
gهايgچراغgنورgبهgمسللتقیمgنگاهgوجهgهیچgبه
gکنارgخطوطgبلکللهg.نکنیدgروgبللهgروgماشللین
gحرکتgوgبگیریدgنظرgدرgراgجادهgوسطgیاgجاده

کنید.

gانداختهgبالاgنورgسرgپشتgماشینgمواقعgبعضي
g.شللودgميgهاgچشللمgشللدنgاذیتgباعثgکه
gثانیهgچندgکردنgروشللنgباgکنیمgسللعيgباید
gهمgبازgاگرg.کنیمgمطلعgراgرانندهg،فلاشللرgاي
gاستgکافيgنکردgپایینgنورgراgخودgهايgچراغ
gبهgیاgدادهgفشارgراgوسللطgيgآیینهgزیرgضامن

عباسعلی ملای شهری Ãرانندگي در شب
gدکترg،محمداسماعیلg.مطلقgدکترg:منابع

gپیشگیريg،آسیه.gپیرزادهgدکترg،فیروزهg.مصطفوي
g،سفرgدرgایمنيgجوانانgدرgنقلgوgحملgحوادثgاز

gg95gبهارg،اولgچاپg،سمندgانتشارات

gتغییرgموجبgعملgاینg.بکشللیدgخودgسللمت
gحالتgبهgعقبgشدیدgنورgوgشدهgآیینهgيgزاویه
gشدgعاديgوضعیتgوقتيg.شودgميgدیدهgمات

ضامنgراgبهggحالتgاولgبرgميgگردانیم.

• gروشنایيgیاgشللودgميgغروبgکهgوقتي
gبرايgزمانgبدترینg،رودgملليgتاریکيgبللهg،روز
gبيggggطبیعيgنورgزمانgاینgدرg.استgرانندگي
gدرg.استgشبgازgبیشللترgهمgآمدgوgرفتgوgاثر
gراgجلوgهايgچراغgهمgغروبgروشللنيgتاریک
gتأثیرgشماgدیدgدرgشایدgکارgاینg.کنیدgروشللن
gدیگرgرانندگانgکهgشللودgميgباعثgاماgنگذارد
gرانندگيgایمنيgنللکاتgتمامg.ببینندgراgشللما
gخورشللیدgغروبgازgبعدgبلافاصلهgراgشللبgدر
gدرحالgشماgچشمgدقایقgزیرادراینg.اجراکنید
gدیدgخطايgمیزانgوgاستgموجودgنورgباgتطابق

درgاینgزمانgبهgحداکثرgميgرسد.

• gبدترgسللببgچشللمgبینایيgمشللکلات
gمراقبgحتماg.شودgميgرانندگيgوضعیتgشدن
gازgنظرggصرفgاماg.باشیدgهایتانgچشمgسلامتي
gبیشتريgفشارgشبgدرgرانندگيg،چشمgسلامت
gبیشترgخسللتگيgموجبgوgکندgميgواردgآنgبه
gبینایيgمشللکلاتgدچارgاگللرgپسg.شللودgمي
gکنیدgمراجعهgپزشکgچشمgبهgحتماgهسللتید
وgعینکgخودgراgهمیشهgهمراهgداشتهgباشید.

• gکنیدgرانندگيgشللبgدرgکهgاینgازgقبل
gاطلاعgهاgجادهgحتيgوgهاgخیابانgوضعیللتgاز
gرانندگيgراهنمایلليgعلایمgبهg.کنیللدgحاصل
gموتورسیکلتg،نقلیهgوسللایلg،تابلوهاgجملهgاز
gهمچنینgوgپیللادهgعابرینg،هللاgها،دوچرخلله

g.کنیدgتوجهgبیشترgحیوانات

gچندgراgخطرg،شبgدرgزیادgسرعتgباgرانندگي
gتوانیدgميgفقطgشللماgکهgچراg.کندgميgبرابللر
gراgهایتانgچراغgتوسللطgشدهgروشنgمحدوده
gجلويgچیزيgوقتلليgبالاgسللرعتgدرg.ببینید

gخطرناکgهايgوضعیتgدرgیاgآیدgميgماشللین
gاحتمالgپسg.استgکندترgشللماgالعملgعکس

g.شودgميgبیشترgحوادثgوقوع

• gعقبيgخودروهايgباgراgخودgيgفاصلللهg
وgجلویيgحفظgکنید.

• gدقتgخیليgشللبgدرgسللبقتgموردgدر
gخارجgدرgچیزهایيgاستgممکنgکهgچراgکنید
gداریدgشکgاگرg.باشندgشماgدیدgيgمحدودهgاز
gسللبقتgموقعg.ندهیدgانجامgراgکارgاینgهرگللز
gممنوعgسللبقتgتابلويgکهgشللرطيgبهgگرفتن
gسرgبیشللترgکه(gنباشللدgممتدgخطgیاgنباشللد
gماشینgچراغgدوgاگرg،)هستgتابلوgاینgهاgپیچ
gسللبقتgتوانیمgميgدیدیمgچراغgیکgراgروبرو
gغیرgدرgکنیمgميgکارgایللنgبهgاقدامgوgبگیریللم
gنکنیدgسللبقتgبرايgاقداميgدیگرgصورتgاین

g.استgخطرناکgچون

gحالgدرgروبروgماشللینgسرgپشتgماشللینgاگر
gتواندgنميgکنیدgحسgوgباشدgگرفتنgسللبقت
gامکانgوgبکشللدgکنللارgراgخللودشgموقعgبلله
gسمتgکميgراgماشینgباشللیدgداشتهgبرخورد

راستgجادهgبکشید.

• gشللانهgشللهريgبرونgهايgجادهgخیلي
gراgماشللینgباشللیدgمواظبgپسgنداردgخاکي
gجادهgکنارgخطgبهgوgنکشیدgراستgسمتgزیاد
gخاکيgشانهgبودیدgمطمئنgجایيg.کنیدgدقت
gچون(gبودgجادهgسللطحgهمgالبتهgوgداردgوجود
g)بدهیدgتشخیصgدرستgنتوانیدgشایدgشبgدر
gباgانداختیدgخاکيgدرgراgماشینgطرفgیکgاگر
gنکنیدgهدایتgجادهgبهgراgماشینgسرعتgهمان
gحتماg.شودgميgماشینgشدنgچپgباعثgچون
gخاکيgدرgماشللینgنصفgکهgحللالgهمللانgدر
gماشینgبعدgوgبیاوریدgپایینgراgسللرعتgاسللت
gکنترلgوgراهنماg.کنیدgخیابللانgواردgکاملgرا

پشتgسرgفراموشgنشود.

• g.نکشیدgسیگارgشبgدرgرانندگيgهنگام
gازgحاصلgمنوکسللیدکربنgوgسللیگارgنیکوتین
g.دهدgميgکاهشgراgشماgبینایيg،آنgسوختن

• gهسللتیدgآلودgخللوابgوgخسللتهgاگللر
gبهgمجبورgاگرg.نکنیدgرانندگيgشللبgدرgهرگز
gاستراحتgکميgآنgازgقبلg،هسللتیدgرانندگي
gنرمشgکميg.بنوشیدgنوشیدنيgیاgچايg.کنید
gرانندگيgبهgاقدامgسپسgوgدهیدgانجامgسللبک
g،کیلومترg2۰gتللاg15gبینgسللرعتيgبا.gکنیللد
gیادgبهg.کنیللدgحرکتgروزgسللرعتgازgکمتللر
g،مداومgهوشیاريgوgکمgسللرعتgباشیدgداشته

لازمهgيgرانندگيgبيgخطرgدرشبgهستند.

• gجادهgوgخیابانgسللطحgبارندگيgهنگام
gدرgداریدgقصدgاگرgحالgاستgترgلغزندهgبسیار
gرانندگيgبارندگيgهنگامgوgزمستانgهايgشب
gبستنgبرgوعلاوهgکنیدgبایدبیشللتردقتg،کنید
gسللرعتgباg،یخgوgبرفgهنگامgدرgچرخgزنجیللر
gرانندگيgمعمولgهايgشللبgازgکمترgبسللیار

کنید.

gکنیدgخودداريgالکليgهايgنوشللابهgمصرفgاز
gراgشللماgرانندگيgهايgقابلیتgتنهللاgنهgالکل
gوgافسللردگيgموجبgبلکهgدهللدgميgکاهللش

خوابgآلودگيgميgشود.

• gخوردنgبللرايgطولانيgمسللیرهايgدر
gکششيgحرکتgچندgانجامgوgسبکgغذايgیک
gهستیدgخسللتهgحدgازgبیشgاگرg.کنیدgتوقف

توقفgکردهgوgاستراحتgکنید.

• gحدgتاgداردgمشللکليgشللماgخودروgاگر
gکردنgروشنgباgوgکشللیدهgکنارgجادهgازgامکان
gشبgهايgمثلثgازgاستفادهg،فلاشرgهايgچراغ
gاتومبیلgداخلgچللراغgکردنgروشللنgیاgوgنما
g.کنیدgمطلعgخودgموقعیتgازgراgدیگرgرانندگان
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g،پوسیدگیgایجادgبرgموثرgعواملgجملهgاز
gدندانgسللطوحgبرgمیکروبیgپلاکgوجود
gتوانgمیgپلاکgحذفgباgکهgباشدgمیgها
gچندgهرg.شللدgپوسللیدگیgایجادgمانللع
g،ظاهرgدرgآبgباgدهانgشللویgوgشسللت
gراgپلاکgولیgکندgمیgتمیزgراgهاgدنللدان

g.کندgنمیgپاکgدندانgرویgاز

برخی از راه های پیشـگیری از 
پوسیدگی عبارتند از:

استفاده از مسواک و  ■
خمیردندان: 

gزمانیgدرسللتgکردنgمسللواکgصحیح
gبهgلثهgوgهاgدندانgسطوحgتمامgکهgاسللت
gبهترgبنابراینg.شللودgزدهgمسواکgخوبی
gمناسبgفرصتgدرgکردنgمسللواکgاست
gصورتgآرامشgباgتوامgوgکافیgزمانgبللاgو
gکردنgمسللواکgکیفیتgکهgچراgپذیللرد
g.داردgاهمیتgآنgدفعاتgتعدادgازgبیشللتر
gسطوحgبهgهاgمیکروبgچسللبیدنgامکان
gکمترgاندgشدهgتمیزgمسواکgباgکهgدندانی
gموردgدرgخصوصgبهgنکتهgاینg.بودgخواهد
gازgبسیاریgدرgزیراgداردgاهمیتgکودکان
gسللاعاتgدرgراgخودgکودکgوالدینgمواقع
gخوابgوgخستهgکودکgکهgشللبgپایانی
gمیgکردنgمسواکgبهgمجبورgهستgآلود

gزمانیgدرgاسللتgبهترgکهgحالیgدرg.کنند
gغذاییgوعللدهgصرفgازgپسgکللودکgکه
gراgلازمgآمادگیgکللهgشللرایطیgدرgاصلی
gصورتgکارgاینg،داردgزدنgمسواکgبرای
gنیزgخودgوالدینgشللودgمیgتوصیهg.گیرد
gبهgراgخودgهایgدندانgکللودکgهمراهgبه
gالگویgتاgبزنندgمسللواکgصحیحgشللکل
gدرgبهداشتیgصحیحgرفتارgبرایgمناسبی
gنظارتgاسللتgبدیهیg.گردندgخودgفرزند
gکردنgمسواکgدرسللتgنحوهgبرgوالدین

کودکgحائزgاهمیتgاست.

gمصرفgبارgهرgازgبعدgکهgاستgآنgآلgایده
g.شوندgزدهgمسواکgهاgدندانgغذاییgمواد
gمسللواکgزمانgدوgدرgحالgهللرgدرgولی
کردنgدندانgهاgحتماgبایدgصورتgگیرد:

gدرgاینکهgدلیلgبهgخوابgازgقبلg۱- شب
gزبانgحرکاتgوgبزاقgجریانg،خوابgزمان
gدهانgمحیطgتمیزکللردنgجهتgگونهgو
gمسللتعدgهاgدندانgوgیابللدgمیgکاهللش

پوسیدگیgمیgشوند.

۲- صبحgقبلgوgیاgبعدgازgصبحانه

انتخاب یک مسواک خوب: ■
√ .gجنسgازgمسللواکgجنـس: موهای

g.باشللدgگردgآنgموهایgوسللرgنرمgنایلون

gموهایgجنسgباgمسواکgازgاسللتفادهgلذا
سختgبهgهیچgوجهgتوصیهgنمیgگردد.

√ .gمنظم gمسللواک gموهای کیفیـت: 
gبیشgتوانgنمیgًمعمللولاg.باشللدgمرتبgو
gاسللتفادهgمسللواکgیکgازgماهg4الیg3gاز
gنامنظمgوgخمیدهgآنgموهایgچونg.نمود
gمیgتغییرgآنgموهللایgرنگgیاgشللودgمی
gراgمسللواکgحتماgصورتgاینgدرgکهgکند
gمدتgازgپسgچنانچهg.نمودgتعویضgباید
gکندgتغییرgمسواکgموهایgشکلgکوتاهی
gخشنgوgنادرستgفردgکهgاستgاینgنشانه

مسواکgمیgزند.

√ .gکودکانgمسواکg:اندازه مسـواک
gهمچنینg.استgبزرگسللالانgازgکوچکتر
gبهgبایدgکللودکانgبرایgآنgدسللتهgاندازه
gدسللتgدرgخوبیgبهgکهgباشللدgایgگونه
gوgبگیردgقللرارgکللودکانgکوچللکgهای

هنگامgاستفادهgدرgدستgآنهاgنلغزد.

√ .gدستهgمشخصاتg:شکل مسـواک
g.باشدgمیgافرادgسلیقهgبراساسgمسللواک
g،خمیدهgکمللیgمسللواکgدسللتهgالبتلله
gتمیزgبهترgراgخلفیgهایgدندانgسللطوح

میgکند.

راه های پیشگیری از 
پوسیدگی دندان

 
Ã دکترمحمدعلی عسکری
Ã  ام البنین عارفی

gدانشgدندانgوgدهانgسلامتgارتقایgبرنامهg:منابع
آموزان،gادارهgسلامتgدهانgوgدندانgوزارتgمتبوع

خمیردندان:  ■
gامروزهgحاویgهاgخمیرداندانgاکثرgامروزه
gفلورایدgحللاویgهاgخمیردانللدانgاکثللر
gدندانgشدنgترgمقاومgسببgکهgهسللتند
gدندانgخمیرg.شودgمیgپوسیدگیgبرابرgدر
gبینgازgبهgکللهgهسللتندgموادیgدارایgها
gرسللوبgکنترلgوgرنگدانهg،پلللاکgبردن
gضدgخاصیتgبرgعلاوهgوgکنندgمیgکمک
gوgخوشبوg،ضدحساسللیتgوgپوسللیدگی
خوشgطعمgکنندهgدهانgنیزgمیgباشند.

استفاده از نخ دندان: ■
gباgوجهgهیللچgبهgدندانیgبیللنgسللطوحg
gوgشوندgنمیgتمیزgمسللواکgازgاسللتفاده
gتوانgمیgدنللدانgنخgازgاسللتفادهgباgتنها
gنخg،دندانgنللخg.تمیزکردgراgسللطوحgاین
gازgراgآنgبایدgکهgاستgمخصوصیgنایلونی
gموردgدندانgنخgنوعg.نمودgتهیهgداروخانه
gاستفادهgسللهولتgبراساسgفردgاستفاده
gهدفg.باشللدgمیgفردgشللخصیgعلاقهgو
gدندانیgبینgنواحیgتمیزکللردنgازgاصلی

برداشتنgپلاکgمیکروبیgاست.

برای اسـتفاده درسـت از نخ دندان 
باید:
√ .gوgآبgباgراgهاgدستgاستفادهgازgقبلg

صابونgخوبgبشویید.

√ .gنیزgراgفکgهرgدندانgآخرینgپشللت
مثلgدندانgهایgدیگرgنخgبکشید.

√ .gکودکgبرایgدندانgنخgازgاسللتفادهg
gدیدهgآموزشgکهgوالدینیgکمکgبهgبایللد

باشند،gانجامgپذیرد.

√ .gهاgشللب(gبارgدوgروزیgاسللتgبهتر
g)صبحانهgازgبعدgهاgصبحgوgازخوابgقبللل

ازgنخgدندانgاستفادهgکنید.

√ .gنللخgوgزدنgمسللواکgهنللگامgاگللر
gخونریزیgوgدردg،هللاgدنللدانgکشللیدن
gدرg.نیسللتgنگرانیgجایg،داشللتgوجود
gبرطرفgوgکارgایللنgادامهgباgمللواردgاکثر
gهمgخونریزیgوgدردgلثللهgالتهابgشللدن
gهفتهgیکgازgپللسgاگرg.رودgمیgبیللنgاز
gدندانپزشکgبهgبایدgنشللدgبرطرفgعلائم

مراجعهgشود.

√ .gدندانgکلیللهgکشللیدنgدنللدانgنخ
gمیgطولgبهgدقیقللهg4gالیg3gحللدودgها

انجامد.

√ .gتمیزکردنgبرایgدندانgنخgجللایgبه
gدیگرgنخgنوعgازهیچgهاgدندانgبینgسطوح
gسنجاقgمثلgتیزgنوکgوgسختgوسایلgیا

وgچوبgکبریتgاستفادهgنکنید.

رژیم غذایی: ■
gنموgوgرشللدgدرgغذاییgرژیللمgوgتغذیللهg
g،لثهgبافتgوgدهانgمخاطgسلامتg،دندان
gکنترلgوgجلوگیریg،استخوانgاستحکام
g.داردgمهمیgنقللشgدهانgهایgبیمللاری
gزمانgدرgنیازgمللوردgمغذیgموادgکمبللود
gغیرقابلgعوارضgایجادgباعثgسلولیgرشد
gدهانgهایgبافتgگیریgشکلgدرgبرگشتی
gهایgسالgدرgکهgصورتیgدرg.شدgخواهد
gتغذیهgسللوءgدچارgکودکg،زندگیgاولیه
gدندانgپوسیدگیgبهgابتلاءgاحتمالgگردد
gعاداتg.شللودgمیgبیشللترgشللیریgهای
gگیرندgمیgشکلgکودکیgزمانgدرgغذایی
gدهانgسلللامتgوgعمومیgسلللامتgبرgو
gجملهgازgمدارسg.باشندgمیgموثرgبسللیار
gراgمهمیgنقشgکهgهسللتندgهاییgمکان
gبهgدارندgکللودکانgسلللامتgآموزشgدر
gسللالمgغذاییgعاداتgایجادgدرgکهgطوری

درgکودکgکمکgمیgکنند.

gغذاییgموادgزاییgپوسیدگیgطورکلیgبه
gکهgگیردgمیgقرارgزیرgعواملgتاثیرgتحت
gبصورت(gغذاییgمادهgشللکلg:ازgعبارتند
g،غذاییgمادهgقوامg،)بللودنgمایعgیاgجامد
gوgترکیبg،غذایللیgموادgمصرفgدفعللات

ترتیبgغذاهایgمصرفی.

نکات مهم:
√ .gباgحتماgکردنgمسللواکgاستgلازم

gفلورایدgزیللراgشللودgانجامgخمیردنللدان
gپوسللیدگیgکنترلgبهgخمیردندانgداخل
gدرgولیgکنللدgمیgکمکgدندانللیgهللای
gباgخمیردندانgبهgدسترسیgعدمgصورت
g.نمودgمسللواکgتوانgمیgهمgخالللیgآب
gشیرینgجوشg،خشکgنمکgازgاسللتفاده
gکردنgمسللواکgجهتgپودرهاgسللایرgیا
gسللاییدگیgسببgزیراg،نیسللتgدرسللت
gمیgلثهgشدنgخراشللیدهgوgدندانgمینای
gنصف(gرقیقgنمللکgازgاسللتفادهg.گللردد
gآبgلیللوانgیللکgدرgچایخللوریgقاشللق
gجهتgدهانشویهgبصورتg)سردgجوشیده
gکمکgدهانgمحیللطgکردنgضدعفونللی

کنندهgاست.

√ .gتاg3زدنgمسواکgبرایgآلgایدهgزمان
g4دقیقهgمیgباشد.

√ .gمسللواکgبرایgمناسللبgهایgزمان
g،)صبحانهgازgبعدgیاgوgقبل(gهاgصبحgزدن
gازgقبل(gهاgشللبg،)نهارgازgبعد(gظهرهللا

خواب(.

√ .gکهgهستgایgوسللیلهgدندانgخلال
gوgرساندgمیgggآسللیبgلثهgبهgآسللانیgبه
معمولاgًاستفادهgازgآنgتوصیهgنمیgشود.
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سيج ملی کنترل فشار 
                                        ب

ن
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سيج ملی کنترل فشار 
                                        ب

نتایج مسابقه شعر

نتایج مسابقه شعر طرح بسیج ملی کنترل فشار خون
 طرح بسیج ملی کنترل فشار خون

بچه ها امروز میخوام، قصه بگم براتون
قصه و ماجرایِ، دخترک و آقاجون

یه روز تویه شهر دور، اون ور کوه های ما
دخترکی سر می کرد، زندگیشو با صفا

مامان و بابایی خوب داشت، شبیه رنگ نوروز
مهربون و صمیمی، خندون و شاد و پیروز

کسایی که همیشه، خنده رو لب ها داشتند
محبتو می کاشتند روی تمومه دلها،

این خانواده ی شاد، آقاجونی عزیز داشت
اونی که با وجودش، غصه تو جمع نمی ذاشت

دخترک قصه مون، عاشق آقاجون بود
خیلی اونو دوست می داشت، چون خیلی مهربون بود

آقاجونش همیشه، اونو بغل می کردش
صداش می کرد نفس جون، قند و عسل می کردش

نوازشش می کرد و، می بوسیدش یکسره
می گفت که نوه ی من، از همگی سرتره

القصه روزی اومد، که آقاجون تو خونه
با دخترک می گفت از، انار دونه دونه

تنهایی شعر می خوندن، با ریتم و ساز و آواز
گوش می دادن به آهنگ، یه نغمه ی گوش نواز

ناگهان آقاجونش، چشاش حسابی تار شد
بیهوش شد و دوباره، از دردِ سر بیدار شد

می گفت سرم سبکّه، تهوّع دارم بسیار
دخترکم قرصارو، از تو اتاقم بردار

گوشام پر وزوزه، قلبم عجیب گرفته
انگاری عمرم این بار، حسابی شیب گرفته

دخترک قصه مون، چشاش یه کاسه خون شد
از غصه آقاجون، خونه ی دلش داغون شد

صداش پر بغض بود و، آقا آقاجون می زد
فریادشو یه باره، از سینه بیرون می زد

اگرچه ترسیده بود، اما یهو هشیار شد
با دقت و با تلاش، از خواب غم بیدار شد

گوشی رو برداشت زود، زنگ زد به صد و پونزده
گفتش سلام! اورژانس؟، جواب بدین دیگه، اهَ!!!

آقام حالش خرابه، کمک کنید بهمون
تورو خدا زود باشید، پس افتاده آقاجون

تا اینو گفت اورژانس، اومد سریع اونجا
کمک رسوندن اونا، به پیرمرد تنها

با کمکای اورژانس، آقاجون جونی گرفت
توی رگاش انگاری، دوباره خونی گرفت

پزشک خوب اورژانس، رو کرد به آقاجون گفت
مواظب خودت باش، اینو چه مهربون گفت

گفت می دونی عامله، این درد و غصه چیه
اصلا چی اومد سرت، ریشه قصه چیه

اینا همش نشونه، فشار خون بالاست
عاملشم شدته، نیروی خون تو  رگهاست

وقتی نمک همیشه، تو سفره هامون باشه
قلیون و سیگار و دود، تو خونه مهمون باشه

چاقی باشه یکسره، از ورزش زده باشیم
میوه رو از وعده مون، طرد و حذف کرده باشیم

میشه همین که دیدی، فشار خون بالا
غصه و درد خودت، رنج دخترک ما

آقاجون گریش گرفت، دخترک و بغل کرد
با اشک چشماش اونو، غرق عطر عسل کرد

گفت باشه چشم دکتر، دیگه مواظب هستم
واسه کاهش فشار، همش مراقب هستم

دخترکم بوسش کرد، گفت خوشحالم آقاجون
منم مراقِبِتَم، عزیزترین مهربون

دوباره تو خونشون، خنده پیچید با شادی
طعم قشنگ و خوبه، زندگی و آبادی 

2 1
از فشار خون بالا، گفته ام کوته حکایت

گشته عالم گیر و کرده، در جوانان هم سرایت

سکته دارد، مغز و قلبی، خشک کرده هر رگ و پی  
از رنین تا آنژیوتانسین، می کنند از او شکایت  

هر چه کورتیزول فزاید، میرود بالا فشارت
استرس ویران نماید، جسم و روحت در نهایت

در فشار خون بالا، غصه کم خور مرد والا  
جسم خود را کن توانا، تا کنی از خود حمایت  

قلوه هایت درد دارد، یا که سنگی سرد دارد
بیشتر بهتر نگویم، گفته ها باشد کفایت

نم نمک ورزش نمودن، یا نمک را کم نمودن  
روغنی پاکیزه خوردن، نکته ها باید رعایت  

علم بهداشتی فزون کن، باچه؟ آموزش سلامت
یک بسیجی همگانی، از وزیر با درایت

رتبه دوم : محمد فاطمي منش رتبه اول : حسینعلي ستوده
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نتایج مسابقه شعر

 طرح بسیج ملی کنترل فشار خون

می وزد نسیم 
دلم پر می کشد برای خانه 

قلبم تحمل اینهمه فشار را ندارد 

چقدر تلخ است این بستر اندوهگین    
چقدر تلخ است بیمارستان    

کاش زودتر میشناختم این قاتل خاموشم را 
جای قلبم در سینه ام تنگ است 

دلش می خواهد آزاد شود از بند اسارت دنده ها 
سرم سوت می کشد 

خون در تنم در جوش و خروش است 
به تمام رگ هایم طعنه می زند 

و به سرخی چشمانم    
گویی از نگاهم روزنه ای یافته    

کاش زودتر می شناختم این قاتل جانم را 
سم سفیدی که ذره ذره در وجودم می نشست 

هر لحظه مرا بیشتر به مرگ نزدیک می کرد 

و هر بار برای خوردنش مشتاقتر بودم    
اکنون که فشار خون همراه همیشگی ام شده    

قدر زندگی را بیشتر می دانم    

رتبه سوم : زهره کریمیان 3

آرزو
خرّمی و سرسبزی سیستانم، آرزوست

هامون پر زآب و گلستانم، آرزوست
امواج رودخانه هلمند باشکوه

توتن سوار سام و نریمانم، آرزوست
تا رقص نی به سینه نیزار بشکفد
بهبودزخم های دلیرانم ،آرزوست

پرواز غاز و نغمه مرغابیان شاد
ماهی به رقص و صید فراوانم، آرزوست

تابنگرم زکوه خواجه بر امواج نیلگون
لبخند شاد مردهستانم، آرزوست

گر دیو تشنگی برباید زما، امید
گرز وکمان رستم دستانم، آرزوست

شادی روح سام و نریمان سرفراز
شه نامه خوان و شور جوانانم، آرزوست

هرگز نمیر ای وطن، سیستان من
 انبارغله باز، به ایرانم، آرزوست

نام تو یادگار اساطیر باستان 
دیدار شهرسوخته، در جانم، آرزوست

سهراب تا نمیرد در خانهء خراب
بس نوش دارو، به سجستانم، آرزوست.

W )مسعود سراوانی )مردان

آرام رفته بالا، از هر دو سو فشارش
بی آن که او بداند، کردست بی قرارش

گردید رنگ و رویش، مثل لبوی قرمز
تب کرده و نداند، از چیست این نثارش

از درد سینه نالد، این شخص غم گرفته
پیوسته اشک ریزد، بر درد از هزارش

بر قند خون نباشد، از کم شدن نشانی
هر بار بیشتر شد، با وعده ی نهارش

درمان درد کرده، صرف مواد افیون
قلیان دو سیب اعلا، هم، صرف در کنارش

افزوده شد فشار از، درمان بی مثالش
رگ پاره شد ز چشمش، یک سکته می شمارش

چون دید چشم کم شد، آشفته و به هم شد
حرف عجیب این که، ماندست او دچارش

چاقی بود نشانه، از درد بی علامت
حرکت نکرده ای و این هم شود سوارش

ای با نمک، نمکدان، از سفره دور گردان
بهورز هم که گفته، در آمده هوارش

پرهیز کن ز چربی، از وعده ی اضافی
گر علم طب بخوانی، پیداست این شعارش

ورزش نما و کم خور، یک ریزه کم نمک تر
از غصه هم جدا شو، باشد ره فرارش

آرام رفته بالا، از هر دو سو فشارش
بی آن که او بداند، کردست بی قرارش

W حسینعلي ستوده
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من
نج
ا

شعرادبی
سلامت

به نام خدایی که جان آفرید
جهان را به عشقی نهان آفرید

به نام خدایی که دردی نداد
اگر داد درمان آن هم نهاد.

به ما گفت کم بخور ای بشر
اگر اینچنین میل داری به سر

که عمری دراز و جوانی کنی
نباید مدام سور چرانی کنی

فشار خون بو'د درد پنهان ما
و نامش چنین بود: قاتل جان ما

رژیمهای بد و نادرست غذا
غذاهای چرب پر از ادعا

مدام استراحت، مدام خواب و خور
رگت را می کند ز چربیش پر

و چربی رسوب می کند در رگت
فشرده شود هم رگ و هم سرت

فشار خون تو چون که بالا رود
به یک حمله قلبی تنت وارهد

اگر حمله مغزی بود وای تو
فلج می شود هم سر و پای تو

فلج کز سوی سکته مغزی بو'د
ندارد دوایی و' عمری بو'د

W  زهرا ستوده 

ایا ای جوان گوش گیر پند را
کناری گذار روغن و قند را

و کم کن نمک را مدام از غذا
و ورزش بکن بی سرو بی صدا

ز سیگار و الکل تو دوری بکن
و پرهیز از نمکها و شوری بکن

از آن وزن بالا کمی کم بکن
و کم تو توجه به هر غم بکن

هراسی مده راه به دل ای عزیز
خداوند بزرگ است، ترست بریز.

عوارض زیاد دارد این درد بد
به مغز و به قلب و به کلیه زد

فشار خون بالا چو درمان شود
لب مغز و قلب تو خندان شود.

W  زهرا ستوده

نمکدان
کمین کرده برای جمله ما  نمکدان آمده بر سفره ما  

ندیدم دشمنی با این پلیدی... عجب سم تمیزی و سفیدی!  
چه ها کرده به این جان و تن ما؟ ببین اکنون که جا کرده خودش را... 

طبیب آرید بر بالین زارم.... سیاهی می رود چشمان تارم!  
سرم همچون یه کوهی پر ز درد است.... چرا رخسار من اینگونه زرد است؟ 

اجل آمد بدنبالم، چه کم کم! به تاپ و توپ، بد افتاده قلبم... 
سراسر جسم من در جوش و لرزش.... فشار من گذشت از حد و مرزش... 

تو بشنو از من و اینگونه برگرد، اگر خواهی نبینی این همه درد 
که باشی تا ابد سر حال و بهتر... نمکدان بشکن از شوری تو بگذر! 

W زهره کریمیان
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حداکثر زمان مراجعه جهت دریافت جایزه تا 30 مهر  98 می باشد. 

ofogh.zbmu.ac.ir

برندگان شماره 58
مرضیه بارانی                      ••

- معاونت آموزشی 
عباسعلی ملاشهری                        ••

- دانشکده پرستاری مامایی 
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طراح: 
طاهره نخعی مقدم

هٌاسثت ًْن 
 هرزاز

 

پَستِ گٌسم 
 ٍجَ

 
 ٍسٌی

 
 گل سرخ

 21هٌاسثت   
ًفَس  غرش شیر شْریَر

 جٌگجَ ذستِ

        

از تیواریْای 
       عفًَی

  
 ذاًن ًا تارٍر هحرم اسرار 

     
 تلد

  
 ٍاحس سطح

از آى طرف راُ 
   کَتاُ است

از آثار اهیل 
     زٍلا

 ًاشٌَا هاًع

    
  ذرزُ فرٍشی

رًگی زر 
    ّن ریرتِ
 پاکیسُ

 سرای تاقی
   سر فَتثالی    

 هسي

   
 شراب

طاّر ٍ   
  طیة

 گسًسُ حشرُ
هٌسَب تِ یکی 

از شْرّای 
     تلَچستاى

 طلا
  

هٌاسثت اٍل 
 شْریَر

از اعضای 
 تسى

       
زٍاززّویي 

حرف الفثای 
 فارسی

    ضس ًَش
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    لثٌی

ول
جد

57
 افق طلایی سلامــت / بهار 98/ شماره 58

 

 
 امر به زدن

 
 راس

 

 گفتگوي
 خودمانی

 
 نشانه

 
 بیماري چشمی

بی سر یگوزن بیماري پوکی  بدن ها قرض آماس 
 استخوان

          

  
 مرد نیست

     امیدها 
 بی کس

 عامیانه سیاه عبوس

میزان.... ملت 
      است

 مادرعامیانه
   

 پارچه کهنه

   
 متضاد شر

    اهلی 

بیماري خارش 
 دار

خنده 
 تلگرامی

شهري در 
 کرمان

      خرده گیري 
 بیماریهاي چشم

  
 آسمان

         

علائم بیماري 
 شیگلوز

کوچترین واحد 
تشکیل دهنده 

 ماده

سازمان 
  اطلاعات

حشره رخت 
  خواب

همراه 
    بی زبان  کباب

  صورت   
از نت هاي 

    موسیقی
 موي گردن شیر

 رب

   دربند     ماه سرد  

         
بیماري 

 سودا

 

 معصومه رهدار – مجتبی کندريطراحی : 

حداکثر زمان مراجعه جهت دریافت جایزه تا 30 تیر  98 می باشد. 
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برندگان شماره 57
زهرا ميري                      ••

- معاونت اجتماعي 
موسي باراني                        ••

- مرکز بهداشت زابل 
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