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سـخــن سردبیرسـخــن سردبیر

تبادل اطلاعات و پیام ها بین اعضای 
یک جامعه شامل مسئولین و کارکنان 
سازمان، مدیران و عموم مردم درباره 
ماهیــت، بزرگی و اهمیت یک حادثه 
بــه منظور کنتــرل و مدیریت خطر، 
تولید پیــام های عمــومی در مورد 
تاثیــرات آن بر سلامــتی و خطرات 
زیســت محیطی و ایجاد تغییر رفتار 

را ارتباطات خطر می نامند.

هر حادثــه در هر جامعــه ای اتفاق 
بیافتد ) مانند بیماری کرونا در دنیا( 
سیستم بهداشت به تنهایی نمی تواند 
بر همــه ی جنبه های موضوع تمرکز 
نماید و جلوی انتشــار آن مشکل یا 
معضل بهداشتی را بگیرد. در اینجاست 
که نقش مردم در کنترل مشکلات و 
معضلات سلامــت بیش از پیش خود 
را نشــان می دهد. یقینــاًً در مواجهه 
بــا اپیدمی هــا،‌ با مشــارکت مردم،‌ 
بزرگان  ریش ســفیدان،  معتمدیــن، 

قوم، افــراد ذی نفوذ، ادارات و نهادها 
و ســازمانها می تــوان از بسیاری از 
آسیب ها،‌ پیشگیری کرد بدین منظور 
لازم است سواد سلامت افراد را ارتقا 
داد. شخصی با ســواد تلقی می شود 
کــه بتواند با اســتفاده از خوانده ها و 
آموخته های خود، تغییری در زندگی 
خود ایجاد کند.  پس صرفاًً دانســتن 
یــک موضوع به معنــای عمل به آن 
نیســت. در صورتی کــه مهارت ها و 
دانش آموخته شده باعث ایجاد تغییر 
معنــادار در زنــدگی شــود، آن گاه 
می توان گفت این فرد انسانی با سواد 
است. اما سواد هم انواعی دارد مانند: 
سواد عاطفی، ســواد ارتباطی، سواد 
مالی، ســواد رسانه ای، سواد تربیتی، 
سواد رایانه ای، سواد سلامتی،  سواد 
نژادی و قومی، ســواد بوم شــناختی، 
ســواد تحلیلی، ســواد انرژی، سواد 

علمی و ...

دسترسی،  قدرت  و  توانایی 
تحلیــل، ارزیــابی و انتقال 
اطلاعات و پیام های رسانه ای 
می گویند  رسانه ای  سواد  را 
این پیام ها می تواند قالب های مختلف 

چاپی و غیر چاپی داشته باشند. آنچه 
بسیار حائز اهمیت است این است که 
ســواد رسانه ای ما به گونه رشد کند 
یا خبرهای  فیک نیوزهــا  بتوانیم  که 
جعلی را از خبرهای واقعی و مستند 
علمی تشــخیص دهیم و این میسر 
نخواهد بــود مگر با تکیــه بر منابع 
معتبر مانند وزارت بهداشت درمان و 

آموزش پزشکی. 

در جریان انتشــار بیماری کرونا انواع 
اخبار جعلی از افــراد مختلف پخش 
شد که پس از مدتی تکذیب شد ولی 
تاثیرات منفی آن در جامعه باقی ماند. 
پس ارتقای سواد رســانه ای یکی از 
ارتباطات  مدیریــت  راه های  بهترین 
خطر در جامعه می باشد و لازم است 
همه به سلاح ســواد رسانه ای مجهز 
شــویم خصوصاًً در عصر فعلی که هر 
تقلبی را به راحتی با هوش مصنوعی 
می تــوان انجام داد. بــه امید روزی 
کــه همه ما بتوانیــم از سلامت خود 
و خانــواده و اطرافیان مان محافظت 

کنیم.

حسینعلی ستوده

سلامــــت
طلایی افق 
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ازجمله مباحــث مهم کــه در چند دهه 

اخیــر مطرح گردیده موضــوع جمعیت و 

فرزند آوری بوده اســت. افزایش پرشتاب 

آسیب هــا و ناهنجاری هــای اجتماعی و 

چالش های موجــود در زمینه فرزندآوری 

آگاهی  و  بینش  ارتقاء ســطح  مســتلزم 

انجام  و  ارائه آموزش های لازم  و  خانواده ها 

گســترده  و  عمیق  علمی  پژوهش هــای 

آسیب هایی  از  یکی  تک فرزندی  می باشد. 

است که در سال های اخیر رشد فراینده ای 

ایرانی  خانواده های  از  بسیاری  و  داشــته 

بدان گرایش پیداکرده اند. عوامل گوناگونی 

بــرای گرایش خانواده ها بــه تک فرزندی 

شناسایی شــده اســت. برخی خانواده ها 

به دلیل ســختی کشیــدن در برخورد با 

فرزند اول، تمایلی به داشتن فرزندان بیشتر 

ندارند. برخی دیگــر از خانواده ها به دلیل 

از  شرایط جدید در سبک های زندگی پس 

تولد فرزندشــان دیگر نمی توانند بچه دار 

شــوند. برخی دیگر به دلیل مشــکلاتی 

همچون مشکل اقتصادی، تربیتی و امکانات 

رفاهی، به تک فرزندی رو می آورند.

روان شناختی تک فرزندی  و  از منظر دینی 

آسیب  یک  بلکه  نیست  تائید  مورد  نه تنها 

و معضل شناخته شــده که می تواند اساس 

و  کرده  را سســت  موجودیت یک جامعه 

بنیان خانواده را متزلزل ساخته و به نابودی 

بکشاند. بررسی آیات و روایات فرزند آوری 

و رحمت الهی دانســتن کثرت فرزندان و 

نعمت و مدد الهی خواندن آنان می تواند بر 

نقش آنان در استحکام خانواده و جامعه نیز 

دلالت کند. به عقیــده فریدمن نیز حضور 

فرزندان موجب همگرایی اهداف زوجین و 

در نتیجه کاهش تعارض های آنان می شود.

آسیب های تربیتی تک فرزندی
فرزنــد ســالاری: در خانواده‌های ■ 

تک‌فرزنــدی، بیش‌ازحــد به خواســته‌ها و 
مطالبات فرزند توجه شــده و اغلب افراط و 
زیاده‌روی والدین در برآوردن خواســته‌های 
تنها فرزندشــان مشاهده می‌شود. این توجه 
بیش‌ازحد والدیــن و قــرار دادن فرزند در 
کانون توجهات اثرات ســوئی بر شــخصیت 

کودک دارد. 

زهرا شیبانی متین کارشناس � 
جوانی و جمعیت شهرستان هامون

سیدعلی حسینی سرحدی � 
کارشناس آموزش سلامت هامون

منابع:
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آسیب های 
تک فرزندی
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این گونه کودکان غالباًً حساس، زودرنج، 
پرتوقــع و کم صبر هســتند، نمی توانند 
عواقب اشتباهات خود را آزموده و مسئولیت 
عمل خود را بپذیرند. این کودکان از جامعه 
پیرامونشــان انتظار دارند همانند والدین با 
آن ها رفتار کرده و چتــر حمایت خود را بر 

سر آنان بگسترانند.

اولیه ■  بلوغ زودرس: فرزنــد در دوره 
کودکی بیشــتر نیازمند حضور والدین خود 
است. ولی در دومین دوره کودکی‌اش نقش 
همســالان بارزتــر می‌شــود و مهارت‌های 
زیــادی را از آنان می‌آمــوزد. وجود خواهر 
یا بــرادر بزرگ‌تر نیز می‌توانــد مهارت‌های 
لازم برای اجتماعی شــدن او را فراهم کند. 
حال اگــر فرزند تک باشــد به‌ناچار باید در 
کنار بزرگ‌ســالان پرورش یابد. در نتیجه او 

تجربه‌ای از کودکی و نوجوانی خود نداشــته 
و با بازی‌هــا، کارها و نقش‌هــای این گروه 
سنی آشنا نیست و یک‌دفعه پرشی به دوران 
مسئولیت‌پذیری بزرگ‌سالان خواهد داشت. 
وی از لحاظ روحی و روانی بســیار سریع‌تر 
رشــد کرده و دنیــا را از دید بزرگ‌ســالان 
می‌بیند. حضور در چنین خانواده‌ای که فقط 
شــامل افراد بالغ است ســبب بلوغ زودرس 

کودک می‌شود.

کاهــش انســجام خانــواده: در ■ 
خانواده‌های تک‌فرزند میزان وابستگی دارای 
افراط و تفریط اســت. به این معنا که گاهی 

اوقات فرزند به ســبب اشتغال والدین مورد 
بی‌مهری و بی‌توجهی قرار می‌گیرد و گاهی 
نیز در کانون توجه بیش‌ازحد والدین هست. 
تعدد فرزندان می‌تواند سبب ایجاد هماهنگی 

لازم و شکل‌گیری وابستگی متعادل باشد.

کم شــدن روابط اجتماعی و عدم ■ 
جامعه‌پذیری: گرایش به انزوا، افســردگی، 
ضعف در برقراری ارتباط با همسالان، توجه 
بیش‌ازحد به بازی‌هــای رایانه‌ای و انفرادی، 
ترس یا تنفر از حضور در گروه‌های اجتماعی 
از جمله خصوصیات تک‌فرزند است. زندگی 
در کنار بــرادر یا خواهر روحیه جامعه رایانه 
کودک را تقویــت کرده و مدیریت در روابط 
اجتماعی را بــه وی می‌آموزد. هم‌دلی و هم 
سویی با افراد خانواده، عشق‌ورزی و سهولت 
در برقراری ارتباط با افراد هم سن در جامعه 

و مدرســه از اصلی‌ترین ویژگی‌های فرزندان 
خانواده‌های دارای بیش از یک فرزند است.

آسیب هاي والدین در تک فرزندی
مطالعات روان شــناختی و جامعه شــناختی 
بیانگر آن اســت که تک فرزندی آسیب هایی 
را بــرای والدین به همــراه دارد. از آنجا که 
این آسیب ها گســترده و شــامل عرصه های 
گوناگون می باشــند در این تحقیق به برخی 

از آن ها خواهیم پرداخت.

پدران و مادرانی که تک‌فرزندشــان را ■ 
از دســت می‌دهند به بیماری‌های جسمی و 
روانی بیشتری مبتلا می‌شوند. به‌ویژه شدت 

این علائم در والدینی که تک‌فرزند از دست 
رفته‌شان پسر بوده بیشتر دیده می‌شد. حتی 
در مطالعات تصویربرداری از مغز این والدین 
دیده‌شــده اســت که اتصالات مغزی دچار 

اختلال می‌شود.

پدر و مادران تک‌فرزند دلهره و نگرانی ■ 
از آسیب دیدن تنها فرزندشان در لحظه‌لحظه 

زندگی همراهشان است.

طلاق میان افــراد متأهل بدون فرزند، ■ 
بیشتر از متأهلین دارای فرزند است. درواقع 
فرزندان با حضور خود به‌عنوان سدی محکم 
در مقابل ســیل ویرانگر حــوادث، از حریم 

کانون خانواده محافظت می‌کنند. 

کودکان تک‌فرزند هنگامی‌که از پدر و ■ 
مادر جداشده و مشغول زندگی خود هستند 
برگشت آن‌ها به خانواده و یاری‌دادن آن‌ها به 

والدین کمرنگ‌تر می‌شود. درواقع کم‌فرزندی 
نوعی کسلی در حوزه خانواده ایجاد می‌کند 
و ارتباطات عاطفی بین اعضاء کمتر می‌شود. 
در خانواده‌هــای پرجمعیت اگر اعضاء هرماه 
یک‌بــار هم به دیدن والدیــن خود بروند در 
ماه چندین بــار همدیگر را خواهند دید. در 
غرب ارتباطات عاطفی کمرنگ‌تر شــده که 
یکی از عوامل آن کم بــودن تعداد فرزندان 
اســت. این مسئله می‌تواند ســامت روانی 
والدین تک‌فرزند را به خطر بیندازد و آنان را 

با آسیب جدی روبرو سازد.
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می تواند  بــدنی  فعالیــت 
و  منظم  حــرکات  به صورت 
برنامه ریزی شده و یا به شکل 
فعالیت هــای روزمره زندگی 
در  منظم  بدنی  فعالیت  باشد. 
سالمندان باعث افزایش طول 
عمر، کاهش ابتلا به بیماری ها 
و عوارض ناشی از آن می شود

سالمندان  می شــود  توصیه 
نیــز مانند ســایر گروه های 
ماهیچه ها،  تقویت  برای  سنی 
مقاومتی  بــدنی  فعالیت های 
دست کم  را  متوسط  شدت  با 
دو بار در هفتــه و ترجیحاًً با 
گروه های  تمامی  درگیرکردن 
اصلی ماهیچه ای انجام دهند.

فعالیت بدنی فعالیت بدنی 
در سالمنداندر سالمندان

راضیه تاجی کارشناس مسئول � 
واحد بهداشت خانواده شهرستان 

هامون

ناهید قویدل کارشناس بهداشت � 
خانواده شهرستان هامون

منبع: راهنمای شیوه زندگی سالم در سالمندی چاپ اول 1401
تهیه‌کنندگان: خانم فاطمه فرزانه کارشــناس ســالمندان شــبکه 

بهداشت و درمان شهرستان هامون
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سالمندانی که خطر افتادن و • 
زمین خوردن دارند، الزام است در 
صورت امکان، برای حفظ و بهبود 
تعادل خود فعالیــت بدنی انجام 

دهند.

فعالیت‌هــای بدنی آبی مانند • 
راه رفتن در آب را امتحان کنید. 
این نوع فعالیت‌هــا وزن کم‌تری 
را بر مفاصل اندام تحتانی اعمال 
می‌کنند و در بهبود تعادل مؤثرند.

سالمند باید یک محیط ایمن • 
برای فعالیــت بدنی خود انتخاب 
کند. محیط‌های با سطوح لغزنده 
یا دارای روشــنایی کم، می‌تواند 

برای وی خطرناک باشد.

اگر در حفظ تعادل مشــکل • 
داریــد، از یک وســیله حمایتی 
مانند نرده، گیــره یا صندلی در 

کنار خود استفاده کنید.

توصیه می‌شود همه سالمندان • 
تا حد ممکن از بی‌تحرکی اجتناب 
کننــد. داشــتن تحرک‌بدنی کم 
بهتر از بی‌تحرکی است و هر چه 
از نظر بدنی فعال‌تر باشند،  افراد 

منافع سلامت در آنان بیشتر است 
فعالیت‌هایی را انتخاب کنید که از 
آن لذت می‌برید؛ مانند پیاده‌روی، 
دوچرخه‌سواری،  شــنا،  باغبانی، 
حرکات یــوگا و تایچی. فعالیتی 
را انتخاب کنید که متناســب با 

سبک زندگی شماست.

اگر از مشــکلات آب و هوایی • 
مانند گرما یا سرما رنج می‌برید، 
فعالیت در خانه را انتخاب کنید.

اخبــار •  کاری  هــر  از  قبــل 
هواشناسی را چک کنید؛ اگر هوا 
بسیار گرم، مرطوب، طوفانی و یا 
سرد است، بهتر اســت در خانه 
بمانید و اگر برایتان مقدور است، از 
برنامه‌های ورزشی که از تلویزیون 
پخش می‌شود در صورت تناسب 
با ســن و یا ویدیوهای ضبط‌شده 

استفاده کنید.

مصرف زیاد مایعــات را طی • 
ورزش در محیط گرم در دستور 
کار خود قرار دهید. آب معمولی 
و آبمیوه طبیعی گزینه‌های خوبی 
از مصــرف بیش‌ازحد  هســتند. 

نوشــیدنی‌های کافئین دار مانند 
چای و قهوه پرهیز کنید.

ترجیحــاً لباس‌هــای با رنگ • 
روشن، راحت و در صورت امکان 
تهیه‌شده از الیاف طبیعی بپوشید.

 در هوای گرم، لباس‌ها را لایه • 
لایه بپوشید تا هر وقت احساس 
گرما کردیــد، بتوانید آن‌ها را به 

ترتیب درآورید.

ابتــدا •  ســرد،  هــوای  در 
ماهیچه‌های خــود را گرم کنید. 
بدین شــکل که قبــل از بیرون 
رفتــن از خانه، برای گرم شــدن 
اولیه، راه رفتن ســبک و یا تکان 
دادن دست‌ها و بازوها را امتحان 

کنید.

در هوای سرد از لباس مناسب • 
استفاده کنید. می‌توانید چند لایه 
لباس گشاد بپوشید تا هوای گرم 
بیــن آن‌ها بــه دام بیفتد. لباس 
می‌تواند  نپوشــید؛ چــون  تنگ 
جریــان خون را مختــل کنند و 

باعث اتلاف دمای بدن شود.
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هر وعده شیر ویتامین، مواد معدنی 
و انرژی را فراهــم می کند. تمام 
شیرها اعم از شیر کامل یا بدون 
چــربی، شیر بدون لاکتوز یا شیر 
شــکلاتی دارای 13 ماده مغذی 
پروتئین،  ضروری هستند شامل: 
کلسیم، ویتامیــن آ، ویتامین د، 
ویتامیــن ب12، ویتامیــن ب2، 

ویتامین ب3، ویتامین ب5، روی، 
ســلنیوم، ید و پتاسیم. تمام این 
دقیقاًً  ماده مغذی ضــروری   13
چــه کاری انجــام می دهند؟ این 
ویتامین ها، مواد معدنی و درشت 
کمک  پروتئین(  )مانند  مغذی ها 
به ساخت اســتخوان های سالم و 
حفظ یک سیســتم ایمنی سالم 

برای کمک به تنظیم متابولیسم 
و حفــظ سلامت پوســت انجام 
از جمله  لبنی  می دهند. غذاهای 
شیر کامل، می توانند به ایمنی و 

سلامت روده کمک کنند.

برای رشــد اولیه مغــز 14 ماده 
مغذی مهم است که از این بین 7 

حقایق تغذیه ای 
و سلامتی شیر و لبنیات

مریم بختیاری کارشناس تغذیه � 
شبکه بهداشت شهرستان زهک

منابع:
ht t ps : / / www. us dai r y. com/ news -
ar t i cl es / whol e- mi l k- nut r i t i on- f act s
ht t ps : / / www. us dai r y. com/ news -  
ar t i cl es / what s - t he- l at es t - on- whol e-
mi l k- dai r y- f oods
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مورد از این مواد مغذی را غذاهای 
لبنی تأمین می کند.

بعــد از 12 ماهگی نــوزاد، زمان 
اضافه کردن شیر کامل به برنامه 
غذایی کــودک بــرای کمک به 

تقویت مغز و جهش رشد است.

در حالیکــه شیــر گاو نباید قبل 
از 12 ماهــگی به نــوزادان داده 
شود، اما توصیه می شود که پس 
از 6 ماهگی، مقدار کمی ماســت 
را به عنــوان غــذای کمکی برای 
نوزادان فراهم کنید. برای کودکان 
12 تا 23 ماهــه، 1 تا 2 وعده از 
غذاهای لبــنی کامل و کم چرب 
پنیــر کم چرب و  )شیر کامــل، 
ماست ساده کم چرب( را به عنوان 
بخشی از الگوی غذایی ســالم در 

نظر بگیرید.

غذاهای لبنی مانند شیر، غذاهای 
سالم  غذایی  الگوهای  در  اساسی 
هستند. الگوهای غذایی سالم که 
شــامل لبنیات کم چرب و بدون 
چربی است، با کاهش خطر ابتلا 
قلــبی عروقی،  بیماری‌های  بــه 
دیابت نــوع 2 و چــاقی مرتبط 
اســت. در بزرگســالان نوشیدن 

شیر با کاهــش 8 درصدی خطر 
فشــارخون بالا و ســکته مغزی 

مرتبط است.

 لبنیات حاوی پروتئین، کلسیم، 
ویتامیــن د، فســفر، پتاسیــم و 
روی اســت که نقــش مهمی در 
ساخت استخوان های سالم دارند. 
مصــرف لبنیــات ماننــد شیر با 
بهبود سلامت استخوان در دوران 
کودکی و بزرگسالی مرتبط است. 
برای بزرگســالان مسن، نوشیدن 
شیر و خوردن سایر غذاهای لبنی 
با خطر کمتر شکســتگی لگن در 
زنان و مردان مرتبط است. هر چه 
توده اســتخوانی بیشتر در دوران 
ایجاد شــود،  کودکی و نوجوانی 
شانس بیشــتری برای پیشگیری 
از پوکی اســتخوان و آسیب های 
مربوط بــه آن در ســنین بالاتر 
افزایش می یابد. توصیه می شــود 
که برای دســتیابی بــه حداکثر 
توده اســتخوانی روزانه از لبنیات 

استفاده شود.

تحمل  عدم  مــورد  در  آنچه 
لاکتوز و حســاسیت به شیر 
افراد پس  از  برخی  بدانید:  باید 
از نوشیدن شیر احساس ناراحتی 

می کنند که ممکن است به دلیل 
عــدم تحمل لاکتوز یــا احتمالًاً 
حساسیت به شیر باشد. حساسیت 
به شیر در میان کودکان خردسال 
شایع است. عدم تحمل لاکتوز در 
میان خردسالان کمتر شایع است. 
اجتناب از لبنیــات چه به دلیل 
حســاسیت به شیر، عدم تحمل 
لاکتوز یا دلایــل دیگر، می تواند 
نــاکافی مواد  منجر بــه مصرف 
مغذی مهم شــود. افراد مبتلابه 
حساسیت به شیر باید از غذاهای 
لبــنی اجتناب کننــد و مطمئن 
شوند که رژیم غذایی آن ها شامل 
ســایر منابع مواد مغذی ضروری 
موجود در غذاهای لبنی باشــد. 
هم چنین برای افراد مبتلابه عدم 
تحمــل لاکتوز، اســتراتژی های 
شیر  انتخــاب  مانند  مدیریــتی 
بــدون لاکتوز، مصــرف غذاهای 
کوچکتر،  وعده هــای  در  لبــنی 
خــوردن لبنیات همراه با ســایر 
غذاها )مخلوط کردن شیر با سایر 
غذاها( می توانند به افراد مبتلابه 
عدم تحمل لاکتوز کمک کند تا 

از لبنیات لذت بیشتری ببرند.
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نان
در ایــران از دیربــاز کشــت گندم 
رواج داشــته و نان تهیه شده از آرد 
گندم، قوت غالب ایرانیان را تشکیل 
می دهد. ازاین رو، سلامت و کیفیت 
آرد و نان مصــرفی، عاملی مهم در 
تأمیــن و ارتقاء سلامــت ایرانیان 
و پیشــگیری از بــروز بسیــاری از 
بیماری های متابولیک غیر واگیر به 

شمار می رود.

ایران  بررسی هــای انجام شــده در 
نشــان داده اســت که مردم ایران 
نان کامل را کمتر و نان ســفید را 
درحالی که  می کنند.  مصرف  بیشتر 
تهیه شده  )مانند سنگک  کامل  نان 
با آرد کامل( نســبت بــه نان های 
تهیه شــده با آرد ســفید از ارزش 
تغذیه ای بالاتری برخوردار می باشد. 
طبق گزارش بار بیماری ها، در سال 

2019 سه مورد از 15 عامل اصلی 
خطــر مرگ زودهنــگام در جهان، 
مربوط به عوامل خطر رژیم غذایی 
شــامل مصرف زیاد سدیم )نمک(، 
مصرف کم غلات کامل و مصرف کم 
حبوبات بود که در ایران مصرف کم 
اصلی ترین عامل خطر  غلات کامل 
رژیم غــذایی در مــرگ زودهنگام 
بود. طبــق آخرین گزارش فوق، در 
ســال 2019 بالغ بر 29 هزار مرگ 
زودرس )حــدود 7/4 درصد از کل 
مرگ ها( به دلیل بیماری های قلبی 
عروقی، دیابت و برخی از سرطان ها 
منتسب به مصرف کم غلات کامل 

در ایران بود.

مصرف نانی که با آرد ســفید تهیه 
می شــود خطر اضافه وزن و چاقی، 
به ویژه  واگیــردار  غیر  بیماری های 

دیابت، چربی خون بالا و بیماری های 
قلبی عروقی و سرطان ها و هم چنین 
کمبــود ریزمغذی هــا را افزایــش 
می دهد. نان ســفید در مقایســه با 
نــان کامل از نظــر تغذیه ای ارزش 
کمتری دارد و نان هایی که به مقدار 
اســتاندارد و معینی سبوس دارند 
ولی  است  تیره تر  رنگشــان  اگرچه 

ارزش غذایی بیشتری دارند.

نان کامل از آردی تهیه می‌شود که 
هر ســه بخش دانه گندم )سبوس، 
جنیــن، آندوســپرم( در آن حفظ 
می شــود و چنین نانی از پروتئین، 
بالایی  کلسیم، آهــن و ویتامیــن 
برخوردار بوده و قادر اســت بخش 
بسیــاری از نیازهای جامعه به مواد 

مغذی را تأمین کند.

نعیمه گنجعلی مدیر گروه بهبود تغذیه � 
جامعه معاونت بهداشتی

منبع: نــان کامل و اثرات مفید آن بر سلامتی - دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت درمان و آموزش پزشکی سال 1402

)قسمت اول(
کامل 
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تخم مــرغ یکی از مغذی ترین غذاهای 
روی زمین اســت و می تواند بخشی از 
یک رژیم غذایی سالم باشد. بااین حال، 
مانند گوشــت خــام، مــرغ و ماهی 
تخم مرغ های  فاسدشــدنی هســتند. 
نشکن، تمیز و تازه ممکن است حاوی 
 )SE( باکتری ســالمونلا انتریتیدیس
باشــد که می تواند باعث بیماری های 

ناشی از غذا شود.

بــا این که تعــداد تخم مرغ های مبتلا 
بسیار کم اســت، در چند سال اخیر 
مواردی از بیماری هــای ناشی از غذا 
وجود داشــته است. برای ایمن بودن، 
تخم مرغ ها باید به طور ایمن نگهداری 
شــوند، به سرعت در یخچال نگهداری 

شوند و کاملًاً پخته شوند.

سالمونلا چگونه تخم مرغ 
را آلوده می کند؟

باکتری ها می توانند در قسمت بیرونی 
یک تخم مرغ باشــند. به این دلیل که 
تخم مــرغ از همان مسیری که مدفوع 
دفــع می شــود از بدن مــرغ خارج 
می شــود. به همین دلیل اســت که 
تخم مرغ ها بایــد در کارخانه فرآوری 
شسته شــوند. همچنین ممکن است 
توســط  از تخم گذاری  پــس  تخم ها 
منافذ  از طریق  انتریتیدیس  سالمونلا 
پوسته آلوده شــوند. SE می تواند در 
داخل یک تخم مرغ شکســته و کامل 

هم باشــد. آلــودگی تخم مرغ ممکن 
اســت به دلیل باکتری های موجود در 
دستگاه تناســلی مرغ قبل از تشکیل 
پوسته در اطراف زرده و سفیده باشد. 

SE مرغ را بیمار نمی کند.

تخم مرغ  قسمت  کدام 
حامل باکتری است؟

محققــان می گوینــد SE می تواند در 
زرده یا سفیده تخم مرغ باشد؛ بنابراین 
به همه توصیه می شود که از خوردن 
زرده و ســفیده تخم مرغ خام یا نیم پز 
یا محصولات حــاوی تخم مرغ خام یا 

نیم پز خودداری کنند.

پوسته تخم  مرغپوسته تخم  مرغ 
از مزرعه تا سفره

ترجمه: نعیمه گنجعلی مدیر گروه � 
بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشتی

منبع:
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-
handling-and-preparation/eggs/shell-eggs-farm-
20#table
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چه دستورالعمل هایی 
برای نگهداری ایمن روی 

کارتن های تخم مرغ وجود 
دارد؟

و  تخم مــرغ خام  بســته های  تمــام 
پوســته ای که بــرای از بیــن بردن 
ســالمونلا درمان نشده اند، باید حاوی 

بیانیه حمل ونقل ایمن زیر باشند:

دســتورالعمل های حمل ونقــل ایمن: 
بــرای جلوگیری از بیمــاری ناشی از 
را در یخچال  باکتــری: تخم مرغ هــا 
نگهداری کنید، تخم مرغ ها را بپزید تا 
زرده ها سفت شــوند و حتماًً غذاهای 

حاوی تخم مرغ را کاملًاً بپزید.

خوردن  برای  کسانی  چه 
نیم پز  یا  خام  تخم مرغ 

" هستند؟ "در خطر
نوزادان، کودکان خردسال، سالمندان، 
زنــان بــاردار و افرادی که سیســتم 
ایمنی ضعیــفی دارند، به ویژه در برابر 
عفونت های SE آسیب پذیر هســتند. 
یک بیمــاری مزمن سیســتم ایمنی 
را ضعیــف می کند و فــرد را در برابر 
بیماری های نــاشی از غذا آسیب پذیر 

می کند.

نباید غذاهای  به طور کلی هیچ کــس 
حاوی تخم مرغ خام بخورد، هر ماده ی 
غذایی مانند ســس مایونــز خانگی، 

بستنی یا تخم مرغ تهیه شده از دستور 
بخت هــایی که در آن مــواد تخم مرغ 
کاملًاً پخته نشده اند را شامل می شود

در  باید  تخم‌مرغ  چرا 
یخچال نگهداری شود؟

نوســانات دما برای ایمنی بسیار مهم 
اســت. با توجــه به نگــرانی در مورد 
جمع آوری شده  تخم های  ســالمونلا، 
از مرغ هــای تخم گذار باید در اســرع 
وقت در یخچال نگهداری شــوند. بعد 
از اینکه تخم مرغ هــا در یخچال قرار 
گرفتند، باید به همین شــکل بمانند. 
یک تخم مرغ ســرد که در دمای اتاق 
رهــا می شــود می تواند عــرق کند، 
حرکت باکتری ها بــه داخل تخم مرغ 
را تسهیل کرده و رشــد باکتری ها را 
افزایش می دهد. تخم مرغ های یخچالی 
نباید بیش از 2 ســاعت کنار گذاشته 

شوند.

را  تخم مرغ  باید  آیا 
بشویید؟

بــرای  تخم مــرغ  شســتن  خیــر. 
در  نیســت  ضروری  مصرف کنندگان 
واقع شستشو خطر آلودگی را افزایش 
می دهــد زیرا آب می توانــد از طریق 
منافذ پوســته به داخل تخم مرغ وارد 

شود.

سفت  تخم مرغ های  چرا 
زودتر از تخم مرغ های تازه 

خراب می شوند؟
وقتی پوسته تخم مرغ به سختی پخته 
آن شسته  محافظ  پوشــش  می شود، 
می شود و منافذ پوسته خالی می ماند 
تا باکتری ها وارد آن شوند و آن را آلوده 
کنند. تخم مرغ های سفت پخته شده را 
باید در مدت 2 ساعت پس از پخت در 
یخچال نگهداری کرد و در عرض یک 

هفته استفاده کرد.

آوردن تخم مرغ به خانه از فروشگاه

تخم مرغ ها را مستقیماًً به خانه ببرید و 
بلافاصله در یخچال با دمای 40 درجه 
فارنهایت یــا کمتر نگهــداری کنید. 
آن ها را در کارتن خود نگه دارید و در 
سردترین قسمت یخچال قرار دهید نه 

در درب.

آیا  استفاده از تخم مرغ هایی 
بی خطر  ترک  دارند  که 

است؟
طریــق  از  می تواننــد  باکتری هــا 
شوند.  تخم ها  وارد  پوسته  شکاف های 
نخرید.  شکســته  تخم مرغ‌های  هرگز 
بااین حال، اگــر تخم مرغ ها درراه خانه 
از فروشــگاه شکســتند، آن ها را در 
ظرف تمیزی بشکنید، در آن را محکم 
بپوشــانید، در یخچال نگهداری کنید 
و ظــرف 2 روز اســتفاده کنیــد. اگر 
تخم مرغ ها در حین پخت سخت ترک 
بخورند، بی خطر هستند. به یاد داشته 
باشید کــه تمام تخم مرغ ها باید کاملًاً 
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تعاریف و اصطلاحات رایج بیماری ها

 بیماري
)DISEASE(:

در حالت های  اخــتلالی  وقــت  هر 
فیزیولوژیــک )بــدن شــناختی یا 
کارکرد بــدنی( یــا روانی به وجود 
اتفاق  بیمــاري  می گویند  می آیــد 

افتاده است. 

بهداشت شخصی
Personal Hygiene

گفته  محافظت کننده ای  اقدامات  به 
می شــود که مســئولیت رعایت آن 
بیشــتر با خود افراد اســت و باعث 
ارتقاء بهداشت آن ها و محدود کردن 
انتشار بیماری های عفونی به خصوص 
آن هایی که در اثر تماس مســتقیم 
منتقــل می گردنــد، می شــود. این 

اقدامات شامل:
 الف- شســتن دســت ها بــا آب و
 صابون بلافاصله بعد از مدفوع یا ادرار
 و در تمــام موارد قبل از خوردن و یا

دست زدن به غذا

ب- دور نگاه داشــتن دست و اشیاء 
کثیف

 بیماري واگیردار 
Communicable Disease

عامــل  یــک  از  نــاشی  بیمــاري 
عفــونی خاص یــا فرآورده ســمی 
آن کــه درنتیجه انتقال مســتقیم یا 
غیرمستقیم آن عامل یا فراورده های 
آن از طریق یک واســطه حیوانی یا 
گیــاهی، ناقل و یا محیط غیرزنده از 
شــخص یا حیوان آلوده یا مخزن به 

میزبان حساس منتقل می شود.

انتقال عامل عفونت
Transmission of the infectious agent

 هر نوع مکانیسمی که به وسیله
 آن یک عامل عفونی از یک منبع

 و یا مخزن به شخص دیگر منتقل
 شود را انتقال عامل عفونی گویند.

:این مکانیسم ها عبارتند از
الف: انتقال مستقیم

)Direct Transmission(

پخته شوند.

آیا رنگ پوسته روی مواد 
تأثیر  تخم مرغ  مغذی 

می گذارد؟
خیر. نــژاد مرغ رنــگ تخم های او را 
تعیین می کند. ســطح مواد مغذی در 
تخم مرغ های پوســته سفید و قهوه ای 

تفاوت معنی داری ندارد.

جوجه های آراکونا در آمریکای جنوبی 
تخم هایی می گذارند کــه رنگ آن ها 
از آبی متوســط تا سبز متوسط متغیر 
اســت. ادعاه ای تغذیه مبنی بر اینکه 
کلســترول  حاوی  آراکونا  تخم مــرغ 
کمتری نســبت به ســایر تخم مرغ ها 

است ثابت نشده است.

در  تخم مرغ  یک  وقتی 
چه  به  است  شناور  آب 

معناست؟
یک تخم مرغ زمــانی می تواند در آب 
شناور شود که سلول هوای آن به اندازه 
کافی بزرگ شده باشد که آن را شناور 
نگــه دارد. این بدان معنی اســت که 
تخم مرغ قدیمی است، اما ممکن است 
اســتفاده از آن کاملًاً بی خطر باشــد. 
تخم مرغ را در یک کاســه بشــکنید 
و قبــل از تصمیم به اســتفاده یا دور 
انداختــن آن، آن را از نظــر ظاهری 
نامتعارف یــا بدبو بودن بررسی کنید. 
تخم مرغ فاســد وقتی پوســته آن را 
بشــکنید، چه در حالت خــام و چه 

مهرنگار آزوغ مدیر گروه مبارزه با بیماریهای معاونت بهداشتی  � 
علیرضا پیری کارشناس مبارزه با بیماریهای معاونت بهداشتی  � 
منابع :

1- کتاب راهنماي کنترل بیماری های واگیردار در انسان ترجمه دکتر صباغیان ویرایش نوزدهم
2-  اپیدمیولوژي و کنترل بیماری های شایع در ایران دکتر فریدون عزیزي

3-  راهنماي کشوري مبارزه با بیماری ها
4-  اصول پیشگیري و مراقبت از بیماری ها معاونت سلامت وزارت بهداشت

5- اپیدمیولوژي لئون گوردیس ترجمه دکتر حسین صباغیان و دکتر کورشهلاکویی نائینی
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فوري  رسیدن بدون واسطه و ضرورتاًً 
عامل عفونی را بــه محل ورودش در 
بدن که ممکن اســت منجر به ایجاد 
عفونت در انســان و یــا حیوان گردد 
روش  این  گوینــد.  مســتقیم  انتقال 
انتقال شامل: دست زدن، گاز گرفتن، 
بوسیدن، تماس جنــسی، یا با پرتاب 
مســتقیم قطرات کوچک بــه هنگام 
عطسه، سرفه، خروج آب دهان،خواندن 
و یا صحبت کردن )در فاصله یک متر 
یا کمتر( به ملتحمه چشــم یا داخل 

بینی و دهان اتفاق افتد.
ب( انتقال غیر مستقیم

Indirect Transmission 
 1- انتقال با وسیله

(وسیله برد):
مــواد و یــا اشیــاء آلــوده از قبیل 
آلوده  البسه  دســتمال،  اسباب بازی- 
و خاک آلود، وســایل خــواب، ظروف 
غذاخوري یا پخت وپز، وسایل جراحی 
یا زخم بندی، آب، غــذا، فراورده های 
بیولوژیک شامل خون، سرم، پلاسما، 
بافت یا اعضا پیوندي یا هر ماده ای که 
وسیله رســاندن و داخل کردن عامل 
عفونــت به میزبان حســاس از طریق 

محل ورود مناسب آن شود.

2- انتقال با ناقل )ناقل برد( 
حشرات و بندپایان:

انتقال ممکن اســت بــه هنگام نیش 
زدن ناقل، از طریق بزاق، اســتفراغ یا 

مدفوعی که روي پوست بدن گذاشته 
می شــود و یا ســایر موادي که قادر 
هســتند هم زمــان با ایجــاد زخم به 
هنگام نیش زدن وارد بدن شــوند و... 
مانند مالاریا- ســالک- تیفوس- انواع 

اسهال و بیماری های انگلی، ...

3- انتقال از طریق هوا 
)هوابرد(:

انتشــار ذرات هواي آلــوده به عوامل 
عفــونی و رسیدن آن ها به محل ورود 
مناســب به بدن، که معمو�لاًًً مجاري 
انتقــال به وسیله هوا  تنفسی اســت. 
نامیده می شود. مثل بیماري سل، تب 

مالت و ...

)موجودات  میزبــان 
زنده( :

به انســان یــا موجودات زنــده دیگر 
بندپایان  و  جانــوران  پرندگان،  مانند 
که در حالت طبیعی محل جایگزینی 
یا گــذران زندگی یــک عامل عفونی 

بیماری زا باشد می گویند.

میزبــان نهــایی: میزبانی کــه عامل 
بیمــاری زا یا انــگل در آن به مرحله 
بلوغ برسد و یا مرحله جنسی خود را 
بگذراند میزبــان نهایی یا اولیه نامیده 

می شود. پشه آنوفل در مالاریا

میزبان واسطه یا ثانوي: 

میزبانی که انگل در آن به حالت لاروي 

یا غیرجنسی باشد میزبان واسطه ای یا 

ثانوي نامیده می شود. مالاریا در انسان

مخزن عفونت:
انســان، جانور، بندپــا، گیاه- خاك یا 
مــاده و یا ترکیــبی از این ها که یک 
عامل عفونی بیماری زا در حالت عادي 
در آن زندگی کند و تکثیر یابد و بقاي 
عامل عفونی در درجه اول وابســته به 

آن باشد.

نکته: هر میزبان می تواند یک 
مخزن باشد ولی یک مخزن نمی تواند 
یک میزبان باشد )میزبان باید موجود 

زنده باشد(

منبع عفونت:
اشــخاص، جانوران، اشیــاء یا موادي 
هســتند که عامل عفونــت بلافاصله 
از آن ها به میزبــان یا پذیرنده منتقل 
می شود )مصرف شیر بز در تب مالت- 

آب آلوده با فاضلاب در وبا و حصبه(

نکته: مخــزن و میزبان هر دو منبع 
بیماري محسوب می شوند

دوره کمون: بــه فاصله زمانی 
بین ورود عامل بیماری زا )عفونت( به 
بدن تا بروز اولین نشــانه های بالینی 
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بیماري اطلاق می شود.

حامل: به شــخص یا حیوانی که 
عامل عفونی را بدون نشان دادن علائم 

بیماري در خود نگه می دارد و قادر به 
انتقال عامل بیماری زا به دیگران است

حساس: به شــخص یــا حیوانی 
گفته می شــود که وقــتی در معرض 

یک عامل عفونی خاص قرار می گیرد 

مقاومــت کافی در مقابــل آن عامل 
بیماری زا براي جلوگیــري از ابتلا به 

عفونت و بیماري از خود نشان ندهد.

 )ENDEMIC( بومی
وجــود بیماري یــا عامل بیمــاری زا 
به صــورت دائم یا همیشــگی در یک 
منطقه ی جغرافیایی یا گروه جمعیتی 
معین بیمــاري بومی یا اندمیک گفته 
می شــود. ماننــد ســالک در حومه- 

کازرون- فراشبند

)EPIDEMIC( اپیدمیک
به وقوع موارد یک بیمــاري- به ویژه 
یک رفتار مرتبط با تندرستی یا سایر 
تندرستی در  با  پیشــامدهاي مرتبط 
یک جامعه یا در یک منطقه که به طور 
کاملًاً آشکار بیش از تعداد مورد انتظار 

است گفته می شود.

)تک گیر(  اسپورادیک 
Esporodic

وقوع یک بیمــاري به صورت پراکنده 
هم از نظر زمانی و هم از نظر مکانی- 

تک گیر گفته می شود. 

کنگو  خونریــزي  تب 
 C.C.H.F کریمه

PANDEMIC پاندمیک  
نوعی همه گیری کــه در یک منطقه 
وسیــعی از دنیــا روي می دهــد، از 
مرزهاي بین المللی می گذرد و به طور 
معمول شمار بسیار زیادي از مردم را 

دچار می کند.

طبق  بیماري:  ریشه کنی 
WHO تعریف

ریشه‌کنی عبارت است از دستیابی • 
به وضعیتی که دیگر موردي از بیماري 
در جایی بروز نکند و اســتمرار تدابیر 
با بیماری‌ها ضرورت نداشــته  مبارزه 

باشد. مانند آبله

قطع همــه انواع انتقــال عفونت • 
به‌وســیله پایان دادن به عامل عفونی 
و  مراقبــت  طریــق  از  بیماری‌هــا 

محصورکردن

حذف بیماري: کاســتن از موارد 
بیماري و انتقال آن تا سطح بسیار کم 
که دیگر به‌عنوان یک مشکل بهداشتی 

در جامعه مطرح نباشد.

مشکوك  مورد  تعریف 
برنامه‌های  در  بیماری‌ها:  در 
کنترل بیماری‌های واگیردار مشکوك 

به فردي گفته می‌شود که سابقه و یا 
نشانه‌هایی که بروز می‌دهد این تصور 
را ایجاد می‌کند که ممکن است مبتلا 
به یک بیمــاري واگیردار بوده و یا در 

آینده آن را بروز خواهد داد.

زئونوزهــا: بیماری هــا یــا 
عفونت هــایی که در شــرایط طبیعی 
به  از جانوران مهــره دار  قابل انتقــال 
هاري- طاعون-  مثل:  انسان ها هست 

تب مالت ... .

)Incidence( بروز
 به موارد جدید یک بیماري در یک 
 جمعیت معین در یک دوره ی زمانی

.معین بروز اطلاق می گردد
شیوع: به موارد جدید و قدیم بیماري 
در یک جمعیت معین اطلاق می شود 
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مقدمه
شپش حشره خون خوار و انگل خارجي 
بدن انسان است که قدمت آلودگي آن 
به دوران قبل از تاريخ بر می گردد. اين 

انگل گستردگي جهاني دارد.

در ايــران بــر اســاس گزارش هــای 
سالانه  پزشــکي  علوم  دانشــگاه های 
صدها هــزار نفر به اين انــگل آلوده 
می شــوند. پديکولوزيس از شایع ترین 
آلودگی های انگلي در سراسر دنياست 
که می تواند موجب ترد اجتماعي افراد 
و خانواده های مبتلا شود. پديکولوزيس 
همچنين می تواند باعث افت تحصيلي 
دانش آموزان به علت بی خوابی ناشی از 

خارش شبانه گردد.

  تعریف پدیکلوزیس
وجود شپش بدن، سر يا شپشك عانه 

را روي بدن، پديکولوزيس گويند.

راه انتقال
شپش سر در کودکان، بسيار شایع تر 
از بالغين بوده، در جنس مؤنث شایع تر 
از جنس مذکراســت. اين حشــره به 
دنبال تماس های نزدیک  بین فردي يا 
هنگامی که افراد خانواده در فصول سرد 
براي تأمین گرما، لباس های بيشتري 

می پوشــند و به صورت دســته جمعی 
زندگي می کنند از شخصي به شخص 

ديگر انتقال می یابد.

انســانی      شــپش  انواع 
عبارتند از:
1 - شپش سر

2 - شپش تن

3- شپش عانه

شپش تن و شپش سر بسيار شبيه هم 
هســتند؛ با اين تفاوت که شپش تن، 
بزرگ تر و شفاف تر از شپش سر است 
شــپش عانه پهن تر، کوتاه تر و تیره تر 

راهنمای              پدیکولوزیس
آموزشی 
مراقبت 

پارت اول

مینا حکمتی زاده  کارشناس نوجوانان � 
وجوانان مدارس معاونت بهداشتی 

منبع : راهنمای  آموزشی و دستورالعمل کشوری مراقبت پدیکولوزیس 1399
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از دو نوع ديگر بوده، شــبيه خرچنگ 
است.

محل زندگی شپش:

شپش سر
 شــپش سر و رشــک های آن معمو�لاًًً 
در لابه لای موها و بر روي پوســت سر 
بخصــوص در نواحي پشــت گوش و 
پس سر ديده می شود؛ ولي در شرايط 
آلودگي شــديد ممکن است در تمام 
پوســت سر و حتي مََحاســن و ديگر 

بخش های مودار بدن ديده شود.

 شپش تن
 زيستگاه اصلي شــپش تن در الياف، 
درز و چيــن هاي لباس ها به خصوص 

البسه زير که نزدكي بدن قرار دارند.

 شپش عانه
زيســتگاه اصلــي اين شــپش به طور 
معمــول ناحيه عانه اســت. اصو�لاًًً به 
دارد  تمايل  بــدن  مرطوب  محل های 
ولي درمواقع آلودگي شديد در نواحي 
زير بغل، ســطح داخلي فوقاني ران ها 
و سطح قدامي شکم خصوص�اًًً در ناحيه 
ناف، نوك پســتان و سينه در مردان 

پرمو مشاهده می شود.

روش های انتقال شپش سر

انتقال مستقیم:
 تماس مستقيم با فرد یا افراد آلوده

نکته:
 ايــن آلودگي بخصــوص در مدارس 
اســت همه گیر شود.  ممکن  ابتدايي 
همچنين آلودگي به اين شــپش، نزد 
دختران بيش از پسران و در کودکان 

شایع تر از بالغين است.

انتقال غیرمستقیم:
 انتقال شپش سر عمدت�اًًً در اثر تماس 
با اشــيا آلوده نظير حوله، شانه، برس 
سر، کلاه، روسري، مقنعه و چادر نماز، 

متکا و لباس های خواب و ... که به طور 
مشــترك مورد اســتفاده قرار بگيرند 
و يــا اينکه در یکجا بــر روی‌هم قرار 
داده شوند صورت می گیرد، همچنين 
ســالن های  صندلی هــای  به وسیلــه 
اجتماعــات، کلاس ها، وســايل نقليه 
عمومي، کمدهاي لبــاس، حمام های 
عمومي، رختکن استخرها و ... انتقال 

انجام می شود.

تشخیص شپش:
مورد مشکوك: وجود خارش در يکي 
از نواحي ســر، تن يــا عانه در جامعه 

آلوده به شپش



سلامــــت
پیشگیری و مبارزه با بیماریهاطلایی افق 

16
شماره 71/ تابستان و بهار 1403

مورد احتمالی
به صــورت خراش  وجــود ضايعــات 
جلدي در ناحيه پشت گوش و گردن 
( در آلودگي به شــپش ســر(، وجود 
خراش هــای موازي بيــن دو کتف بر 

روي شانه

مورد قطعی

 مشــاهده رشك يا شــپش همراه با 
مشخصات باليني فوق

عوارض پدیکلوزیس
1. خارش شديد پوست به علت تلقيح 
مــاده بزاقي و مواد دفعي شــپش به 

زیرپوست

2. پوسته پوسته شدن و ضخيم شدن 
پوست در اثر خاراندن زياد

3. بروز عفونت های ثانويه باکتريال به 
دنبال خاراندن زياد پوست ( مثل زرد 

زخم(

تيفوس  همچــون  بیماری هــایی   .4
همه گیــر، تب راجعــه همه گیر و تب 

خندق منتقل شونده از شپش تن

توجه: 
عارضه شــپش، خاراندن  مهم تریــن 

شديد اســت که فرد را کلافه، خسته، 
پريشــان و بی خواب می سازد و همین 
امر می تواند يکي از علل افت تحصيلي 

در دانش آموزان باشد.

و  بیماریابی  در  مهم  نکات 
به  آلوده  افراد  شناسایی 

شپش
1- بالا بردن ســطح آگاهي بهداشت 
خانواده ها در هر جامعه، در تشخيص 
به موقــع و درمان ســريع افراد مبتلا 

مهم ترین نقش را دارد.

2- اطلاع‌رســانی بــه جامعــه تا در 
صورت مشاهده آلودگي به شپش، به 
واحدهاي بهداشتي درماني مراجعه و 

تا تکميل درمان همکاري نمايند.

3- معلمين و مربيان بهداشت مدارس، 
در بيماريابي و شناسايي مخازن اصلي 
آلودگي نقش بســيار مهمي را دارند؛ 
آلودگي  راه های شناسايي  آموزش  لذا 
به شــپش و پيشــگيري از آن، نقش 

بسزايي در کاهش موارد ابتلا دارد.

4- شپش سر عمدت�اًًً لابه لای موهاي 
پس ســر و بالاي گوش زندگي کرده، 
تخم گــذاری می کند؛ لذا توجه به اين 
نواحي در هنگام بيماريابي کمک کننده 

خواهد بود.

5- در صــورت وجود غــدد لنفاوي 
متورم و دردناك در نواحي پس سر و 
پشت گوش حتماًً بايد به فکر آلودگی 
به شــپش ســر بوده، از ايــن لحاظ، 
معاينه و بررسی های لازم در راستاي 
شناسايي رشك يا شپش نيز ضروري 

است.

6- بــراي يافتن آلودگي به شــپش 
تن بايد درز و چيــن هاي لباس ها را 
بررسی نمود؛ چرا کــه فقط در موارد 
آلودگي بسيار شديد است که می توان 

شپش را بر روي تن مشاهده نمود.

7-درمان فردي در آلودگي به شپش 
حتي اگر بــا بهتريــن روش ها انجام 
شــود تأثیرگذار نيست. در صورتي که 
فرد درمان شده در مجاورت و تماس 
نزدكي با كي فرد آلوده به شپش قرار 
داشــته باشــد حداکثر تا 2 هفته بعد 
ممکن اســت مجدداًً آلوده شــود؛ لذا 
مهم تریــن اصل در مبارزه با شــپش، 
بررسي و درمان اطرافيان در تماس با 
افراد آلوده از قبيل افراد خانواده و در 
صورت ابتلا به شپش و رفع آلودگي از 
کليه لوازم و وسايل مورداستفاده افراد 

به صورت هم زمان است.
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تــب تیفوئید یــا حصبه 
یک بیمــاری حاد تب دار 
اســت کــه به صــورت 
شــدید  و  بالارونده  تب 
سردرد،  پلکانی(،  )ممتد- 
بدن درد، تهوع و استفراغ، 
هپاتواسپلنومگالی)بزرگی 
کبد و طحال(، یبوســت، 
بثورات پوســتی و گاهی 
خون ریزی و سوراخ شدن 
مــوارد  )1درصــد  روده 
درمان نشده( خود را نشان 

می دهد.

باسیل   ، بیمــاری  عامل 
تیفی  سالمونلا  یا  تیفوئید 
Salmonella typhi و مخزن 

بیماری انسان است. 

بیماری:  این  کلی  علائم 
تب شدید، سردرد، دل درد، یبوست 

یا اسهال می باشد.

راه سرایت:
• غذا یــا آب آلوده به مدفوع ادرار 

بیماران یا حاملین
• میوه جات خام و ســبزی ها آلوده 

به کود انسانی بهسازی نشده

• شیر و فراورده ای لبنی آلوده شده 
توسط دست آلوده

• مصرف صدف دریایی آلوده
• مگس و سوسک به عنوان ناقلین 

مکانیکی 

دوره کمون: بستگی به تعداد 
میکروب وارد شده به بدن، معمو�لاًًً 

بین 3-1 هفته می باشد.

دوره ســرایت: تا وقتی که 
باسیل در ترشــحات باشد یعنی از 
هفتــه اول تــا دوره نقاهت، امکان 
ســرایت وجــود دارد.   10درصد 
بیماران  مبــتلا، باسیل را تا 3 ماه 

زهرا سراوانی کارشناس � 
بیماری‌های مرکز بهداشت زابل

منبع: دستورالعمل ها و منابع آموزشی مرکز مدیریت بیماری ها

تب تیفوئید 
)حصبه(
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بعد از شروع علائم دفع می‌کنند و 
در 10-5درصد موارد حامل مزمن 
باقی می مانند. )تا یک سال.اهمیت 

پیگیری موارد وجود دارد(.

تشخیص آزمایشگاهی:
تشــخیص بیماری از طریق بررسی 
خــون، مغز اســتخوان یا کشــت 
مدفــوع قابل انجام اســت. یکی از 
روش های معمول تست ویدال است 
که با اســتفاده از واکنش آنتی ژن و 
بررسی  باکتری  آنتی بادی ها حضور 
می شود. احتمال بروز خطا و نتایج 
مثبت یا منفی کاذب در این تست 

وجود دارد.

طبقه بندی بیماران از نظر 
بیماریابی:

مورد مشــکوک: وجود تب بیش از 
یک هفته ، سردرد، تهوع و استفراغ، 
دل درد ، ضعف ، سرگیجه ،لکه های 
Ros روی تنه ، یبوست،  e  Spot

اســهال، بزرگی کبــد و طحال در 
بیمار

: تیفوئید مشــکوک  مورد محتمل 
بعلاوه یک یا هر دو مورد زیر:

1-آزمایش ویدال با افزایش 4 برابر 
تیتر ظرف 2 هفته

2-وجود موارد بیماری در اطرافیان 
یا منطقه  

مورد قطعی:

1- فردی که از کشت ادرار، مدفوع، 
خون ، مغز استخوان، بثورات پوستی 
یــا ترشــحات دوازده وی، باکتری 

سالمونلا تیفی جداشده باشد. 
در  اختصاصی  آنــتی ژن  یافتن   -2

ادرار یاسرم.

پیشگیری:
پیشــگیری  موارد جهت  مهم ترین 
از ایــن بیماری رعایت بهداشــت، 
تصفیــه و دفع مناســب فاضلاب و 
بهداشت  افزایش  با  اســت.  زباله ها 
و شستشــوی دســت ها و دقت در 
سلامــت غــذایی و کلــرزنی آب 
آشــامیدنی میزان بروز این بیماری 
به شــدت کاهــش پیــدا می کند. 

همچنین با بالا رفتن بهداشت تعداد 
حشــرات پخش کننــده بیماری ها 
چشمگیر  کاهش  مگس ها  همچون 

می یابد.

درمان:
باید به بیمــاران مقادیر کافی مایع 
رســانده شود. توجه به تعادل آب و 
الکترولیت از مهم ترین اقدامات است 
.بیماری حصبــه در صورت درمان 
مناسب در اکثر موارد کشنده نبوده 
و با اســتفاده از آنتی بیوتیک ها نرخ 
مرگ ومیر به کمتــر از یک درصد 
افرادی که تب  بیشــتر  می رســد. 
حصبه دارند ، چند روز پس از شروع 
درمــان با آنتی بیوتیک ، احســاس 
بهتری دارند، اما تعداد کمی از آن ها 
ممکن اســت به دلیل عوارض جان 
خود را از دست دهند. حتی پس از 
درمان با آنتی بیوتیک ، تعداد کمی 
از افرادی که از تــب حصبه بهبود 
می یابند همچنان باکتری ها در بدن 
آن ها زنده هســتند و قادر به آلوده 

کردن دیگران هستند.
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علت  به  دانــگ  تب  بیماری 
درد شــدید، اصطلاحاًً به تب 
معروف  نیز  استخوان شــکن 
گزش  از  نــاشی  که  اســت 
پشه ای به نام آئدس می باشد 
ویروس دنگ به واسطه گزش 
این پشه، به بدن انسان انتقال 
می یابد. تب دنگ به صورت دو 
و خونریزی دهنده  فرم ساده 
تظاهرمی کند، سرعت انتشار 
و  بوده  بالا  بسیار  بیماری  این 
در دنیا حدود 100 میلیون نفر 
در ســال گرفتار این بیماری 

می شــوند. لازم به ذکر است 
در کشورهای  بیماری  این  که 
جمله  از  ایــران  همســایه 
پاکستان و کشورهای آسیایی 
برخی کشــورهای حاشیه  و 

خلیج فارس دیده شده است.

گســترش  و  ورود  راه های 

گونه های پشه آئدس مهاجم:
تایر خودرو• 

بامبو زینتی• 

)دریایی، •  غیرفعــال  حمل‌ونقــل 
زمینی و هوایی(

انتشار فعال پشه• 

پشــه های  ویژگی هــای 

غیربومی و مهاجم:
1- تخم های مقاوم به خشکی

2- رشد و نمو در ظرف های مصنوعی 
کوچک، حفره تنه درخت، حفره بامبو 

و حفره کوچک صخره

3-اشغال زیستگاه های انسانی )شهر، 
حاشیه شهر و روستا(

4- تمایل به خون خواری از انسان

5- ناقل مهم بیماری

6- انتقال ویروس از پشه بالغ به تخم

راه های 
مقابله با 

پشه آئدس 
چیست؟

محمد حقانی زاده کارشناس � 
بهداشت محیط معاونت بهداشتی

منبع: دستورالعمل پیشگیری و کنترل پشه آئدس ـ مرکز سلامت محیط 
و کار ـ وزارت بهداشت
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اهمیت ناقل پشه مهاجم آئدس

روز گز بودن )بیشــترین گزش در • 
هنــگام طلوع خورشــید و غروب آن 

می‌باشد(.

مقاومت تخم در مقابل خشکی هوا • 
)زنده ماندن تخم در محیط خشک تا 

400 روز(.

خون‌خواری از افراد متعدد در طول • 
شــبانه‌روز و امکان ایجاد اپیدمی‌های 

انفجاری

مقاومت ناقل به اکثر ســموم مؤثر • 
بر حشرات

راه های مقابله با پشــه های 

مهاجم آئدس
1- مدیریت محیط:

الف: بهسازی محیط

مدیریت منابع و مخازن آب• 

مدیریت پسماند• 

نظافت مداوم آبگذرها• 

مدیریت لاســتیک‌های مستعمل • 
)جمــع‌آوری، خــرد ســازی و دفن 

بهداشتی و ...(

تأمین آب از طریق لوله‌کشی• 

تدوین و اجرای ضوابط ساختمانی• 

ب: کاهش تماس انسان و ناقل

نصب توری بر در و پنجره‌ها• 

استفاده از پشه‌بند• 

اقدامات حفاظت شخصی )استفاده • 
از دورکننده‌هــا، لباس رنگ روشــن 

آستین‌بلند(

2- لاروشی:

به‌صورت محــدود به‌عنوان مکمل • 
مدیریت محیط در شعاع 500 متری 

استقرار ناقل یا کانون بیماری

3- سم پاشی ابقایی:

به‌صــورت محــدود و کانونی در • 
مکان‌هــای انســانی یا محــل تجمع 
لاســتیک‌ها و ســایر زیســتگاه‌های 

احتمالی ناقلین

4- مه پاشی

اضطراری •  شــرایط  در  به‌خصوص 
بــرای جلوگیری یا ســرکوب اپیدمی 

بیماری

5- سایر روش های مبارزه

تله پشــه، دافع فضایی، رهاسازی • 
پشه‌های عقیم شده و ...

ویژگی های مهم دو گونه پشه آئدس از نظر زیست شناختی

آئدس آلبوپیکتوس گونه های مهم آئدس در ایران
Aedes albopictus

آئدس اجیپتی
Aedes aegypti 

طیف وسیعی از حفره های طبیعی و مصنوعیزیستگاه لاروی
 ظروف مثل تانکرهای آب، داخل تایرها،

 سطل ها، ظروف زیر گلدان ها، آب حاصل از
کندانسور کولرهای گازی

در تمام طول روز بخصوص اول صبح و عصردر تمام طول روز بخصوص اول صبح و عصرزمان پیک خون خواری

بیشتر در اماکن داخلیبیشتر در اماکن خارجیمحل ترجیحی برای خون خواری

فقط از انسان خون خواری می کندتمایل به خون خواری از انسان و حیوانات داردمیزبان ترجیحی

 در اماکن خارجی روی پوشش گیاهی، اماکنمحل ترجیحی برای استراحت
داخلی

 در اماکن داخلی در محله ای تاریک در ارتفاعی
کمتر از یک متر و نیم

محدود در 50 تا 100 متریبه طور میانگین 50 تا 200 متریبرد پروازی
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چگونه از ابتلا به این بیماری پیشگیری کنیم؟

در فصل شیــوع این بیماری 
)فصل گرما( رعایت نکاتی از 
قبیل عدم مسافرت به مناطق 
آلوده الزامی است. همچنین با 
توجه به اینکه تاکنون واکسن 

موفقیت آمیزی برای این 
نشده  تهیه  بیماری 

است بهترین راه 
از  پیشگیری 
بیماری،  این 
از  جلوگیری 
پشه  گزش 
است،  آئدس 
توصیه  بنابراین 

برای  می شــود 
ورود  از  جلوگیری 

پشه به داخل ساختمان 
از تــوری بــرای پنجره ها و 

درها استفاده گردد. از آنجایی 
که گزش پشه در تمام ساعات 
است  بهتر  می افتد  اتفاق  روز 
از پوشش کامل لباس و شلوار 

اســتفاده شــود. پشه آئدس 
معمــو�لاًًً در محل تجمع آب 
راکد مثل کولر، کوزه، ظروف 

لدان و زیر 

فرســوده  لاســتیک های 
بنابراین  می کند،  تخم گذاری 
بایــد درب همــه منابــع و 
آب  نگهــداری  محل هــای 

به طــور دائم بســته باشــد، 
ظــروف  و  آبی  کولرهــای 
یک بار  هفته ای  آب  نگهداری 
از آب خالی شــده و شستشو 
جمع آوری  همچنین  گردند، 
فرسوده  لاســتیک های 
خوبی  زیستگاه  که 
آئدس  پشه  برای 
اســت ضروری 

می باشد.
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واکســن پنوموکوک به شــکل تزریقی در سن 2، 4 و 12 
ماهگی، هم زمان با ســایر واکســن های همان گروه سنی، 

مطابق جدول زیر تجویز می شود:

برنامه نوع واکسنبرنامه

هپاتیت ب، فلج اطفال خوراکی، ب ث ژبدو تولد

2 ماهگی
 فلج اطفال خوراکی، پنج گانه )سه گانه +

 هپاتیت ب +هموفیلوس آنفلوانزا(، پنوموکوک،
روتا ویروس

 فلج اطفال خوراکی، فلج اطفال تزریقی،4 ماهگی
پنج گانه، پنوموکوک، روتا ویروس

 فلج اطفال خوراکی، فلج اطفال تزریقی،6 ماهگی
* پنج گانه، روتاویروس

 ، (MMR)  سرخک، سرخجه، اوریون12 ماهگی
پنوموکوک

 سه گانه ، MMR،فلج اطفال خوراکی18 ماهگی
()دیفتری، کزاز، سیاه سرفه

فلج اطفال خوراکی، سه گانه6 سالگی

واکســن ســرخک نوبت صفــر در ســن 6 ماهگی در • 
استان‌های کرمان، سیستان و بلوچستان و هرمزگان تزریق 

می‌شود.

میکروب پنوموکوک سبب چه بیماری هایی می شود؟

موجــب بیماری هــایی مانند سینوزیت )التهــاب در بافت 
پوشــشی سینوس هــا(، مننژیت )عفونــت پرده های مغز(، 
عفونت گــوش میانی، پنومونی )سینه پهلــو یا ذات الریه( و 
عفونت خون می شــود، ممکن است منجر به بستری شدن 
کودک در بیمارســتان، ایجاد عــوارض در کودک یا مرگ 

شود.

عفونت پنوموکوک چگونه گسترش می یابد؟

عفونت پنوموکوکی از طریق قطرات تنفسی در حین صحبت 
کردن و تماس نزدیک بین افراد منتقل می شــود. بیماری از 
طریق فرد بیمار، ناقل ســالم )فردی که آلوده به میکروب 
است اما علائم بیماری ندارد( و همچنین اشیاء آلوده شده با 

ترشحات بدن قابل انتشار است.

چه کسی بیشتر در معرض ابتلا به عفونت پنوموکوکی 
است؟

کــودکان زیر 5 ســال و به خصوص زیر 2 ســال، نوزادان، 
کودکان مبتلا به نقص سیســتم ایمنی، ســوءتغذیه، عدم 
دریافت شیر مــادر، قرار گرفتن در معــرض دود سیگار و 

زندگی در شهرهای صنعتی و پر ازدحام.

چند نوبت واکســن پنوموکوک و در چه سنی تزریق 
می شود؟

سه نوبت باید دریافت شود. نوبت اول در 2 ماهگی و دومین 
و ســومین نوبت آن به ترتیــب در 4 و 12 ماهگی تجویز 

می شود.

حسین دانش زائی کارشناس واحد مبارزه � واکسن پنوموکوک
با بیماری‌ها مرکز بهداشت زابل

منبع: دستورالعمل کشوری برنامه جدید واکسیناسیون-اردیبهشت 1403
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پنوموکوک  واکسن  تزریق  از  بعد  معمول  توصیه های 
چیست؟

پــس از واكسیناسیون، تب مختصر، درد، تورم، ســفتی در 
محل تزریق، بی قراری و تحریک پذیری كودک، شایع است؛ 
اما جای نگرانی نیست. در صورتی كه در محل تزریق واكسن، 
تورم و قرمزی وجود دارد، برای کاهش آن، یکپارچه ســرد، 
مرطوب و تمیز روی محل تزریق قرار دهید. در صورت بروز 
تب، درد یا بی قراری، با کارکنان بهداشتی در مرکز خدمات 

جامع سلامت، پایگاه یا خانه بهداشت مشورت کنید.

پــس از واكسیناسیون، از پوشــاندن لباس تنگ به كودک 
كه موجب فشــار آمدن به محل تزریق می شود، خودداری 
کنید. شســتن محل تزریق واکسن و استحمام کودک پس 

از واکسیناسیون منعی ندارد.

آیا واکسن پنوموکوک برای کودکان با نقایص سیستم 
ایمنی قابل تجویز است؟

بله؛ واکسن پنوموکوک در این کودکان همانند سایر کودکان 
قابل استفاده و مفید است. در صورتی که نتوانستید کودک 
خود را به موقع برای واکسیناسیون ببرید، در اولین فرصت 
به مرکــز خدمات جامع سلامت، پایگاه یا خانه بهداشــت 

مراجعه کنید.

برخی باورهای نادرست در مورد واکسیناسیون

هیچ یک از نگرانی های زیر، دلیل درستی برای واکسن 
نزدن یا به تعویق انداختن آن نیست:

مواجهه اخیر با یک بیماری عفونی• 

 بیمــاری خفیف با تب مختصر مانند ســرماخوردگی، • 
عفونت گوش و اسهال خفیف

بودن در دوره نقاهت یک بیماری• 

دریافت آنتی‌بیوتیک یا داروهای ضدویروس• 

نارس بودن شیرخوار یا وزن كم هنگام تولد• 

تماس خانگی با خانم باردار• 

ســابقه حساســیت خفیف در دریافت‌کننده واكسن یا • 
بستگان وی

غذیه با شیر مادر• 

سوءتغذیه• 

ابتلا به زردی دوره نوزادی• 

سابقه سندرم مرگ ناگهانی شیرخوار در خانواده• 

تماس خانگی با فرد دچار نقص ایمنی• 

سابقه جراحی اخیر یا جراحی در آینده نزدیک• 

بیماری‌هــای مزمن غیــر واگیر قلبی، ریــوی، كلیوی، • 
كبدی و متابولیک )مانند دیابت(

بیماری‌ها و شرایط پایدار و غیر پیش‌رونده عصبی مانند • 
سندرم داون و فلج مغزی

سابقه تشنج در خانواده• 

سابقه خانوادگی پیامد نامطلوب ایمن‌سازی• 

دریافت اخیر فرآورده‌های خونی یا گاماگلوبولین• 
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مقدمه:
بیماری  که  باورند  این  بر  مردم  اکثر 
دیگری  برای شخص  و  است  نادر  روانی 
اتفاق می افتد و بیشتر خانواده ها آمادگی 
مقابله با این موضوع را ندارند این مسئله 
می تواند از نظر جسمی و احساسی باعث 
شود در برابر نظرات و قضاوت های دیگران 
فکر  اگر  کنیم.  آسیب پذیری  احساس 
که  کسی  یا  شما  است  ممکن  می کنید 
می شناسید مشکل روحی و روانی داشته 
باشید، مهم است که به یاد داشته باشید 
امید و کمک وجود دارد. سلامت روان بر 
وضعیت  این  و  می گذارد  تأثیر  همه چیز 
نحوه  بر  که  است  ما  روانی  و  عاطفی 
تفکر، احساس و عمل ما تأثیر می گذارد. 
اختلالات روانی شامل اضطراب، اختلال 
وسواس  اختلال  افسردگی،  دوقطبی، 
از  پس  استرس  اختلال  جبری،  فکری 
می شود.   ... و‌  خوردن  اختلالات  سانحه، 
دو بیماری رایج سلامت روان عبارتند از 
افسردگی و اضطراب. هیچ دلیل مشخصی 
برای بیماری روانی وجود ندارد، ژنتیک، 
محیط و سبک زندگی همگی می توانند 
نقش داشته باشند و برخلاف بیماری های 

اعضای  سایر 
بیماری  بدن، 

روانی 
سال هاست 

نادیده  که 
شده  گرفته‌ 
است، زیرا به 
یک   عنوان 
مسئله جدی 

پزشکی 
پذیرفته 

نشده است.

تعریف 
اختلالات روانی:

 بیماری های روانی که اختلالات سلامت 
طیف  به  می شود،  نامیده  نیز  روان 
گسترده ای از شرایط سلامت روان اشاره 
تفکر  خلق وخو،  بر  که  اختلالاتی  دارد، 
نوع  این  می گذارد.  تأثیر  شما  رفتار  و 
هستند  مشکلاتی  جمله  از  اختلالات 
متخصصین  دولت ها،  دغدغه های  از  که 
سطح  در  روان پزشک  و  روانشناس 
جهانی است و با توجه به انواع مشکلات 
شهرهای  ساکنین  که  استرس هایی  و 

است  نیاز  می شوند،  متحمل  صنعتی 
انواع  حوزه  در  پزشکی  مراقبت های  که 
روزها  این  شود.  بیشتر  روانی  اختلالات 
نگرانی های  هرازگاهی  مردم  از  بسیاری 
مربوط به سلامت روان دارند؛ اما نگرانی 
یک  به  زمانی  روان،  سلامت  مورد  در 
بیماری روانی تبدیل می شود که علائم و 
نشانه های مداوم باعث استرس مکرر شده 
و بر توانایی و عملکرد شما تأثیر بگذارد. 
زندگی  در  می تواند  روانی  بیماری  یک 
روزمره مانند مدرسه، محل کار یا روابط، 

اختلالات روان و نشانه های آن 
)سلامت روان خود را در اولویت قرار دهیم(

دکتر ندا ذخیره داری مدیر گروه سلامت � 
روانی، اجتماعی و اعتیاد

الهام هراتی اصل کارشناس  سلامت روانی، � 
اجتماعی و اعتیاد مرکز بهداشت زابل

منبع: سلامت روان مسئولیت فردی و اجتماعی همه ماست، دفتر سلامت روانی اجتماعی 
و اعتیاد وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی، هفته سلامت روان سال 1402
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موارد  بیشتر  در  کند.  ایجاد  مشکلاتی 
و  داروها  از  ترکیبی  با  می توان  را  علائم 
گفتاردرمانی )روان درمانی( مدیریت کرد

نشانه های بیماری روانی
ده علامت رایج برای کمک به تشخیص 

بیماری روانی:

نگرانی  یا  اضطراب  1-احساس 
گاهی  همه  روانی:  بیماری  مقدمه 
اما  می شویم  نگرانی  یا  استرس  دچار 
می تواند  باشد،  دائمی  اضطراب  این  اگر 
سایر  باشد.  روانی  بیماری  یک  نشانه 
علائم اضطراب ممکن است شامل تپش 
قلب، تنگی نفس، سردرد، تعریق، لرزش، 
یا  اسهال  بی قراری،  سرگیجه،  احساس 

تشویش ذهنی باشد.

2-احساس افسردگی یا ناراحتی 
غمگین  از  عبارت  افسردگی  نشانه های 
بودن یا تحریک پذیر بودن در چند هفته 
انرژی،  و  انگیزه  نداشتن  بیشتر،  یا  اخیر 
سرگرمی  یک  به  علاقه  دادن  دست  از 
احساس  است.  ریختن  اشک  همیشه  یا 
افسردگی  دارد،  فرق  غم  با  افسردگی 

ماندگارتر و مختل کننده تر است.

هرکسی  عاطفی:  طغیان های   -3
که خلق وخوی متفاوتی دارد، اما تغییرات 
مانند  خلق وخو،  چشمگیر  و  ناگهانی 
می تواند  عصبانیت،  یا  شدید  ناراحتی 

نشانه ای از بیماری روانی باشد..

هشدار  خواب،  مشکلات   -4

تغییرات  روانی:  بیماری  خاموش 
می تواند  فرد  خواب  الگوی  در  پایدار 
روان  سلامت  اختلال  یک  از  نشان هایی 
می تواند  بی خوابی  مثال،  به عنوان  باشد. 
سوءمصرف  یا  اضطراب  از  نشان هایی 
می تواند  کم  یا  زیاد  خواب  باشد.  مواد 
خواب  اختلال  یا  افسردگی  نشان دهنده 

باشد.

5- تغییر وزن یا اشتها: برای برخی 
از افراد، نوسان وزن یا کاهش سریع وزن 
می تواند یکی از علائم هشداردهنده یک 
یا  افسردگی  مانند  روان  اختلال سلامت 

اختلال خوردن باشد.

شدن  گوشه گیر  یا  ساکت   -6
اگر  به خصوص  زندگی،  از  کناره گیری 
می تواند  باشد،  عمده  تغییر  یک  این 
روان  سلامت  اختلال  یک  نشان دهنده 
باشد. اگر دوست یا عزیزی مرتباًً خود را 
منزوی می کند، ممکن است افسردگی، 
یا  روان پریشی  اختلال  دوقطبی،  اختلال 
اختلال سلامت روان دیگری داشته باشد. 
امتناع از شرکت در فعالیت های اجتماعی 
به  آن ها  که  باشد  نشانه ای  است  ممکن 

کمک نیاز دارند.

از  استفاده  مواد:  سوءمصرف   -7
مواد  یا  الکل  مانند  مقابله،  برای  مواد 
شرایط  از  نشانه ای  می تواند  مخدر، 
نیز  مواد  از  استفاده  باشد.  روان  سلامت 
می تواند به بیماری های روانی کمک کند

8-احساس بی ارزشی، 

زمینه ساز بیماری روانی:

شکست خورده  یک  من  مانند  افکاری   
یا من بی ارزش  هستم، تقصیر من است 
باشد  تکراری  یا  همیشگی  اگر  هستم، 
همگی  نشود،  تغییری  هیچ  به  منجر  و 
اختلال سلامت  یک  احتمالی  نشانه های 
روان مانند افسردگی هستند. اگر دوست 
یا عزیز شما مکرراًً خود را مورد انتقاد یا 
فرد  است  ممکن  می دهد،  قرار  سرزنش 
احساس صدمه زدن به خود را ابراز کند. 
این احساس می تواند به این معنی باشد 

که فرد نیاز کمک فوری دارد.

9- تغییر در رفتار یا احساسات 
بیماری روان ممکن است با تغییرات در 
احساسات، تفکر و رفتار فرد شروع شود. 
می تواند  قابل توجه  و  مداوم  تغییرات 
اختلال  یک  آن ها  که  باشد  این  نشانه 
درحال توسعه  یا  دارند  روان  سلامت 
هستند. اگر چیزی کاملًاً درست به نظر 
نمی رسد، مهم است که مکالمه را درباره 

کمک گرفتن شروع کنید.

و  تمایلات  در  تغییر   -10
افزایش  یا  کاهش  علاقه مندی ها: 
علاقه مندی ها  و  تمایلات  غیرعادی 
بیماری روانی  برای  می تواند یک هشدار 
عملکرد  در  تغییرات  همچنان  باشد. 
جنسی نیز می تواند نشان دهنده مشکلات 

روانی باشد.
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صبح ها که صدای زنگ ســاعت را 
می شنوم احســاس می کنم در اوج 
بیچارگی هستم به زحمت خودم را 
راضی می کنم که باید مثل روزهای 

دیگر به سرکار بروم!

اگــر برنامه ریــزی مالی نداشــتم 
هیچ گاه سرکار نمی رفتم، خوش به 

حال آن هایی که بازنشسته شدند.

مدت هانســت کــه نیــاز به یک 
مرخصی طولانی مدت دارم ...

نمی شــوند.  تمام  کارها  اینکــه  از 
خسته ام ... آرزو می کنم فردا تعطیل 

باشد!

شــاید شــما هم چنین احساسی را 

تجربه کرده و یــا از همکاران خود 
شــنیده باشید جملاتی که گویای 
ناخوشــایند حضور در محل  حس 

کار است.

فرسودگی شغلی یک نوع خاصی از 
استرس شغلی است، حالت خستگی 
جسمی، احساسی یا ذهنی همراه با 
شــک و تردید در مورد شایستگی 
اگــر فکر می کنید  ارزش کارتان.  و 
ممکن اســت فرســودگی شغلی را 
تجربــه کنید با نــگاهی دقیق تر به 
این موضوع بپردازید. آنچه شما یاد 
می گیرید ممکن اســت در برطرف 
کردن مشــکل کمک کننده باشد و 

پیش از اینکه فرســودگی شغلی بر 
سلامتی شما اثر بگذارد با تغییر در 

سبک زندگی آن را برطرف سازید.

توجه بــه ســاعات کاری به عنوان 
بخــش مهمی از زنــدگی می تواند 
در ایجــاد حس خــوب و عملکرد 
مناسب و پیشگیری از پریشانی های 
فکری و روانی مفید باشد فرسودگی 
شــغلی به دلیل فشار مداوم و مکرر 
و مدیریت نشــده محیط کار ایجاد 
می شــود و نشــانه های آن شامل: 
بی علاقه شدن نسبت به شغل خود، 
ناتوانی، خلق  و  احساس درماندگی 
گرفتــه وبی تفــاوتی، بی اعتمادی 

سبک زندگی و 
سلامت روانی در 

محیط کار
کبری فوآد کارشناس ارشد � 

روانشناسی عمومی مرکز بهداشت زابل
منبع: سلامت روان در محیط کار )بســته آموزشی سلامت روان( مولفان: 

دکتر ناهید گرامیان، طاهره زیاد لو
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نســبت به مدیریت سازمان و محل 
کار خــود، پرخاشــگری، کاهــش 
توانایی انجام دادن وظایف شــغلی، 
محدود شدن فعالیت های اجتماعی، 
ابتلا به دردهای عضلانی، ســردرد، 
اختلال خواب و مشــکلات جسمی 

مکرر دیگر می باشد.

اگر شــما چنین علائمی را تجربه 
می کنیــد ممکــن اســت دچــار 
فرســودگی شــغلی باشید و برای 
اطمینان از این موضوع با پزشــک 
یا کارشناس سلامت روان مشورت 
کنید. بعضی از این علائم همچنین 
می توانــد شــرایط خــاصی از یک 
بیماری مانند کم کاری تیروئید و یا 

افسردگی را نشان دهد.

توجه به سلامت روانی در محیط کار 
باعث کاهــش آسیب روانی رفتاری 
کارکنان و سالم سازی فضای روانی 
محیط کار و درنهایت رضایتمندی 
شــغلی و کارایی بالاتــر ســازمان 
می شود برای این منظور لازم است 
عوامل آسیب رســان در محیط کار 
و شیــوه مدیریت آن ها و مراقبت از 

خود در مقابل هر یک را بشناسیم

اگر نگران فرسودگی شغلی هستید 
با تغییر ســبک زندگی و کســب 

مهارت هــای کارآمد شــروع کنید 
مدیریت عوامل استرس زا به درمان 

فرسودگی شغلی کمک می کنند.

گاهی احساس می کنیم برای انجام 
امور روزانــه احتیاج به بیش از 24 
ســاعت داریم و حتی در پایان روز 
متوجه می شــویم حجم کاری که 
انجــام داده ایم کمتــر از انتظار و 
تصورمان بوده اســت کــه این همه 
به علت عدم مدیریت زمان اســت. 
باعث  زمــان  از  بهینــه  اســتفاده 
صرفه جــویی و جلوگیری از اتلاف 
وقت، تنظیــم حجم کار و مدیریت 
استرس است. نگرش خود را تنظیم 

کنید.

اگــر در کار خود متمرکز شــوید 
می توانید بــه جنبه های لذت بخش 
کار پی ببریــد. احســاس رضایت 
از کار به شــما کمــک خواهد کرد 
ادامه روز را با آرامش و پرداختن به 

 جزئیات دیگر زندگی سپری کنید.

برای این کار لازم است مهارت هایی را 
به کار ببرید، در ادامه پیشنهادهایی 
برای این تغییــر را مطالعه خواهید 
کرد. بسیار امیدواریم با به کارگیری 
آن ها و تغییر سبک زندگی به عنوان 
یک فرد شــاغل احســاس رضایت 

و سلامــت روان توأم بــا آرامش و 
پیشرفت را تجربه کنید.

محیــط کاری خــود را تمیز و • 
مرتب کنید.

اولویت •  روزانه  فعالیت‌هــای  در 
بندی داشته باشید.

وقت‌شناس باشید.• 

خودتان را بشناسید.• 

از کمال‌گرایی بپرهیزید.• 

ارتباطات بین فردی با همکاران • 
را مدیریت کنید.

به دیگران توجه کنید.• 

گوش دادن مؤثر را تمرین کنید.• 

با دیگران صادق باشید.• 

هیجانات خود را کنترل کنید.• 

با ســازمان خــود هماهنگ و • 
سازگار شوید

ورزش •  و  منظــم  بدنی  فعالیت 
را در اولویــت های برنامه خود قرار 

دهید.

تنظیم خواب و تغذیه مناســب • 
داشته باشید

مهارت‌های ارتباط با خانواده را • 
فرابگیرید.
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مقدمه:
این اصطلاح در مــورد افرادی به کار 
برده می شــود که در برابر فشار روانی 
مقاوم تر هســتند و نســبت به بیشتر 
افراد، کمتر مســتعد بیماری هستند. 
افرادی که دارای این ویژگی هســتند 
معمو�لاًًً بر زندگی خود کنترل بیشتری 
احســاس می کنند، نســبت به آنچه 
انجام می دهند تعلق خاطر بیشــتری 
دارنــد و در قبال عقایــد و تغییرات 
جدید پذیرا هستند. تحقیقات جدیدتر 
نشان گر پیوندی نه تنها بین سرسختی 
و بیماری بلکه بین سرسختی و طول 
عمر است؛ بنابراین داشتن این ویژگی 
نه تنها ما را در قبــال بیماری ها ایمن 
می کنــد بلکــه باعــث افزایش طول 

عمرمان نیز می شود.

فواید آموزش سرسختی 
و تاب آوری روانی:

1. آمــوزش این ویژگی باعث رشــد و 
پــرورش ویژگی های فــردی، روانی و 
شخصیتی از قبیل تطابق و سازگاری، 
انعطاف پذیــری و تــاب آوری در افراد 

می شود.

2. شــناخت و پــرورش مهارت هــا و 
این  )آموزش  چندگانه  اســتعدادهای 
مسئله که افراد بتوانند در یک‌زمان به 
چند نوع از ویژگی ها و اســتعدادهای 
خود توجه داشته باشند( از فواید دیگر 

این ویژگی به شمار می رود.

3. افــراد با دارا بودن این توانایی قادر 

می شوند استرس حاد و استرس مزمن 
را از هم تمیز داده و روش های مقابله 

با آن را بیاموزند.

4. شــناخت این مســئله که استرس 
یک بخش طبیعی از زندگی اســت و 
این روش بهترین رویکرد نســبت به 
این مسائل است، نه این که سعی کنیم 
با اجتناب یا پرخاشــگری، با این نوع 

موقعیت ها مقابله کنیم.

5. درک این مسئله که همه انسان ها 
در زندگی روزمره اســترس را تجربه 
می کنند، اما واکنــش هریک از ما در 
مقابل ایــن موقعیت ها متفاوت خواهد 
بود. برای مثال برخی افراد واکنش های 
جسمانی و برخی واکنش های شناختی 

و روانی از خود بروز می دهند.

سرسختی
و 

تاب آوری روانی
دکتر ندا ذخیره داری مدیر گروه � 

سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد

الهام هراتی اصل کارشناس  � 
سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد 

مرکز بهداشت زابل
منبع: )سبک زندگی سالم( کتاب چهارم- سلامت روان، دکتر محمد 

کیاسالار و همکاران
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6. کســب توانایی در ایــن حوزه که 
به وسیله  را  تفکر منــفی  شیوه هــای 
روش هــای تفکر مثبــت را جایگزین 

کنیم.

مدیریت  به منظور  مهارت  کســب   .7
هیجان هــا و درنتیجــه کنترل علائم 
از مشــخصه های اصــلی  جســمانی 

تاب آوری است.

8. استفاده از تجارب مثبت و ثمربخش 
با دوســتان و آشــنایان در برخورد با 
موقعیت هــای اســترس زا می تواند از 

دیگر فواید سرسختی باشد.

9. نکته آخــر این که باید به این نکته 
توجه داشت که مدیریت تعارضات در 
اداری، آموزشی، نظامی و  محیط های 
غیــره می تواند بسیار بهتر و مؤثرتر از 
روش های توبیخ، بازداشت، راین بهتر 
است به این مســئله توجه داشت که 
آموزش سرسختی کمک بسیار زیادی 
به مدیریت تعارضات و تنش ها خواهد 

کرد.

سرسختی از مؤلفه های بسیار مهم در 
بهداشــت روان افراد است که کمک 
بسیار زیادی به سلامت جســم و روان 

آن ها خواهد کرد.

چگونه  آور  تاب  افراد 
رفتار می کنند؟

آگاهانه و هشیارانه عمل می کنند:

افراد تاب آور، نسبت به موقعیت، آگاه 
و هشیارند، احساســات و هیجان های 

از  بنابرایــن  را می شناســند،  خــود 
علت این احساســات نیــز باخبرند و 
هیجان هــای خود را به شیوه ســالم 
مدیریت می کنند؛ و درنتیجه بر خود، 
محیــط و اطرافیانشــان تأثیر مثبتی 

می گذارند.

از  بخشی  موانــع  که  می پذیرند 
زندگی هر انسان است: یکی دیگر 
از ویژگی های افراد تاب آور این است 
که می دانند زندگی پر از چالش است. 
آن هــا می دانند که مــا نمی توانیم از 
بسیاری مشکلات اجتناب کنیم، ولی 
می توانیــم در برابر آن ها باز و منعطف 
باشیم و اشــتیاق خود را برای سازگار 

شدن با تغییرات حفظ کنیم.

دارای منبع کنترل درونی هستند: 
افراد تاب آور، خود را مسئول شرایط 
خویش می دانند و برای هر مشــکل، 
شکســت و مســئله، منابع بیرونی را 
ســرزنش نمی کنند. آن ها سهم خود 
را در امور زندگی، همراه با مسئولیت، 

پذیرفته اند

از مهارت هــای حــل مســئله 
پدیدار  بحــران  وقتی  برخوردارند: 
می شود، افراد تاب آور قادرند با استفاده 
از فنون حل مســئله، بــه راه حل های 
امن و مطمئن برسند. درحالی که سایر 
افراد در این موقعیت های سخت دچار 
اســترس زیاد می شــوند و نمی توانند 
راه حل مناسب و مفیدی انتخاب کنند

دارند  اجتماعی  محکم  ارتباطات 
افراد تاب آور شبکه حمایتی و عاطفی 
به  ارتباطاتی  دارند، چنیــن  محکمی 
آن ها کمــک می کند، درباره نگرانی ها 
و چالش هــای خود باکــسی صحبت 
کنند، از مشــورت و همــراهی آن ها 
بهره مند شــوند، راه حل های جدید را 
کشف کنند و درمجموع ازلحاظ روانی 

احساس قدرت و آسایش کنند.

برای  توصیه هــایی 
تاب آوری

عزت‌نفس داشته باشید، پژوهش‌ها • 
نشان می‌دهد عزت‌نفس نقش مهمی 
در کنار آمدن با اســترس‌های زندگی 
توانمندی‌هــای  بــه  چنانچــه  دارد. 
خودباور داشــته باشــید، در مقابله با 
مشکلات بسیار مؤثرتر عمل می‌کنید.

در زندگی خود معنا و هدف داشته • 
باشــید، افرادی کــه در زندگی هدف 
مشــخص ندارند و معنای مهمی برای 
زندگی خود نیافته‌اند، با هر سختی و 
مشکلی، از هم می‌پاشند و انگیزه خود 

را از دست می‌دهند.

ارتباطــات خود را توســعه دهید. • 
اجتماعی  و  داشــتن روابط عاطفــی 
محکم عامل بسیار مهمی در سلامت 
روان انســان به شمار می‌رود و هنگام 
بروز بحران‌های زندگی پشتوانه بسیار 

مفیدی محسوب می‌شود.

نســبت به تغییــرات انعطاف‌پذیر • 
باشید. زندگی یعنی تغییر اگر نسبت 
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به تغییرات زندگی منعطف نباشــید 
همواره در بیم و هراس باقی می‌مانید؛ 
و توانایی مواجه‌شدن با آن را از دست 

می‌دهید.

مراقــب تغذیه و ســامتی خود • 
باشــید. از قدیم گفته‌اند عقل سالم 
در بدن سالم اســت. پس برای آنکه 
بهتر بیندیشید مراقب جسم خودتان 
باشید، تغذیه ســالم، ورزش و سبک 
زندگی ســالم را ســرلوحه خود قرار 

دهید.

واقع‌بینانه •  نگاه  باشید.  خوش‌بین 
توأم با مثبت اندیشــی سبب می‌شود 
درک مناسبی از مسئله داشته باشید 

و به شیوه‌ای مناسب عمل کنید.

دل‌بســتگی مثبت ایجــاد کنید. • 
مشــارکت در یک یا چنــد فعالیت 
ســرگرم‌کننده ســالم عضویــت در 
در  حضــور  مذهبــی،  گروه‌هــای 
باشگاه ورزشــی، کلاس‌های هنری و 
انجمن‌های علمی و مانند آن موجب 
می‌شــود به هنــگام وجود مشــکل 

آرامش خود را بازیابند.

معنویت را در خود تقویت کنید. • 
افرادی کــه ایمان قــوی دارند و در 
مشــکلات و ســختی‌ها ضمن تلاش 
و تعقل به خداوند تــوکل می‌کنند، 
آرامــش و امنیــت وصف‌ناپذیری را 

تجربه می‌کنند.

برنامه ارتقای فرهنگ سلامت
عاطفه وزیری مهر کارشناس � 

آموزش سلامت مرکز بهداشت زابل
منبع: برنامه ارتقای فرهنگ سلامت و سبک زندگی سالم، مصوب 

جلسه 800، مورخ 1402/04/13، شورای فرهنگ عمومی کشور

مقدمه
شــورای فرهنگ عمومی کشور به منظور 
تحقق ابعاد فرهنگی سیاســت های کلی 
سلامــت، ابلاغی مقــام معظم رهبری و 
بخش هــای مرتبط با سلامت در ســند 
تحول بنیادین آموزش وپرورش به منظور 
ارتقــای عادلانــه سلامت در کشــور با 
اســتفاده بهینه از مشــارکت آگاهانه و 
مســئولانه مردم و توسعه همکاری های 
بین بخشی، برنامــه ارتقای فرهنگ 
سلامت را به شرح زیر تصویب می نماید 
تا معاونت بهداشــت وزارت بهداشــت، 
درمان و آموزش پزشکی به عنوان متولی 
سلامت و سکان دار ترویج سبک زندگی 
ســالم ایرانی اسلامی در راستای اعتلای 

فرهنگ سلامت اقدام نماید.

چهارچوب مفهومی برنامه
ارتقــای سلامت فرایند توانمندســازی 
افراد بــرای افزایــش کنتــرل و بهبود 
سلامتی شــان اســت. ارتقــای سلامت 
یــک فرایند اجتمــاعی و سیاسی جامع 
را ارائه می کند. ارتقــای سلامت نه تنها 

اقدامــاتی در جهت تقویــت مهارت ها و 
قابلیت هــای افراد، بلکــه اقداماتی برای 
تغییر عوامل اجتماعی، زیســت محیطی 
و اقتصادی سلامت به منظور بهینه سازی 
تأثیر مثبت آن هــا بر سلامت عمومی و 
شخصی را در بر می گیرد. ارتقای سلامت 
فرایندی است که افراد را به صورت فردی 
و جمعی قادر می ســازد تا کنترل خود 
بر تعیین کننده هــای سلامت را افزایش 
داده و بدین وسیله سلامت خود را بهبود 

بخشند.

شــرط رسیدن به بالاترین سطح خوب 
بودن جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی 
این اســت که افراد یا گروه هــا توانایی 
شناســایی و بــرآورده کــردن آرزوها و 
ارضای نیازهای خود را داشــته باشند و 
بتوانند محیط اطراف خود را تغییر دهند 
یا با آن کنــار بیایند. در نتیجه سلامتی 
به عنــوان هدف زنــدگی در نظر گرفته 
نمی شــود، بلکــه منبعی بــرای زندگی 
روزمره دیده می شــود. سلامت مفهومی 
مثبت اســت که بر منابــع اجتماعی و 
فردی و همچنین توانایی های جســمی 
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تأکید می کنــد، بنابراین ارتقای سلامت 
فقط وظیفه بخش بهداشت نیست، بلکه 
از توجه به سبک زندگی سالم فراتر رفته 
و تا تحقق خوب بودن افراد جامعه امتداد 

می یابد.

با توجــه به موارد پیش گفــت، رویکرد 
اصــلی این برنامه در نظــر گرفتن نقش 
مهم مؤلفه های اجتماعی مؤثر بر سلامت، 
جلــب مشــارکت اجتمــاعی و اولویت 

پیشگیری بر درمان است.

ارتقای  با  مرتبــط  تعاریف 

سلامت

سلامت:
سلامــت عبــارت اســت از رفــاه کامل 
جســمی، روانی و اجتماعی، معنوی و نه 

فقط نداشتن بیماری و نقص عضو

فرهنگ:
نظــام واره ای اســت از عقاید و باورهای 
اساسی، ارزش ها، آداب و الگوهای رفتاری 
ریشه دار و دیرپا و نمادها و مصنوعات که 
ادراکات، رفتار و مناسبات جامعه را جهت 

و شکل می دهد و هویت آن را می سازد.

فرهنگ سلامت:
فرهنــگ سلامت، فرهنگی اســت که بر 
خودمراقبتی و تقدم پیشگیری بر درمان 

و مجموعه باورها و رفتارهای سالم و مؤثر 
در این زمینه تأکید دارد و بسترهای لازم 
برای تحقق شــرایط مناســب جسمی، 
روانی، اجتمــاعی و معنــوی را فراهــم 

می آورد.

ارتقای سلامت:
فرایند توانمندســازی افراد برای افزایش 

کنترل و بهبود سلامتی شان است.

سلامت معنوی:
سلامت معنوی وضیعتی از سلامت است 
که حالت هدفمند و معنادار حیات انسانی 
اســت که حاصل ایمان، اعتقاد و ارتباط 
فــرد با قدرت و کمــال لایتناهی الهی و 
زندگی ابدی پس از مرگ است. سلامت 
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معنوی به نشــاط، امیــد، رضایتمندی، 
اطمینــان قلبی، آرامش و داشــتن قلب 
سلیم در فرد و رستگاری در دنیا و آخرت 
منجر می شــود و ارتباط پویای مبتنی بر 
مکارم اخلاق، عشــق و محبــت با خود، 

دیگران و جهان پیرامون ایجاد می کند.

سلامت واحد:
سلامت واحد، رویکردی اســت که نشان 
می دهد سلامــت انســان ها، حیوانات و 
محیط زیست ارتباط تنگاتنگی با یکدیگر 
دارد و درواقع سلامت مفهومی یکپارچه 

و یکتاست.

آموزش سلامت:
آموزش سلامت، متشــکل از فرصت های 
سازماندهی شــده و آگاهانه برای افزایش 
آگاهی هــا و توســعه مهارت های زندگی 
اســت که منجر به سلامت فرد و جامعه 

می شود.

مهارت های زندگی:
مهارت هــای زندگی شــامل مهارت های 
فردی، بین فردی، شــناختی و فیزیکی 
هســتند که به افراد کمــک می‌کنند تا 
زندگی خــود را کنترل و هدایت کنند و 
ظرفیت هایی برای زندگی با تغییر محیط 
و ایجــاد تغییر محیط برای تبدیل آن به 
یک محیط سودمند برای سلامتی ایجاد 

کنند.

رفتار سالم:
هرگونه فعالیتی که فرد برای ارتقا و حفظ 

سلامتی خــود در زمینه های جســمی، 
روانی، اجتماعی و معنوی انجام می دهد.

سواد سلامت:
میزان ظرفیت فرد برای به دست آوردن، 
تفسیر و فهم اطلاعــات اولیه و خدمات 
سلامتی که برای تصمیم گیری متناسب 

لازم هست.

سبک زندگی سالم:
ســبک زندگی ســالم شــامل رفتارها و 
تصمیماتی اســت که به حفــظ و بهبود 
سلامت فیزیکی، روانی و اجتماعی افراد 
کمک می کند که شــامل: تغذیه ســالم، 
ورزش منظــم، خــواب کافی، کاهــش 
اســترس، قطع سیگار و الکل و ارتباطات 

اجتماعی مثبت است.

اهداف ارتقای سلامت

الف-هدف اصلی:
تأمین، حفظ و ارتقای سلامت جســمی، 

روانی، اجتماعی و معنوی جامعه

ب-اهداف کلی:
جلب حمایت همه‌جانبه در راســتای • 

ارتقای فرهنگ سلامت

ارتقای سواد سلامت آحاد مردم برای • 
مراقبت فعال از ســامت خود، خانواده و 

جامعه و ارتقای سبک زندگی سالم

ارتقــای همکاری بین بخشــی برای • 
اســتفاده بهینه از ظرفیــت مراکز ارائه 

خدمات بهداشتی-درمانی دولتی، خیریه 
و خصوصــی و ســازمان‌های فرهنگــی، 
آموزشــی و رســانه‌های کشــور بــرای 

دسترسی عادلانه به‌سلامت

اقدامات:
راه‌اندازی و نظارت بر کارگروه ارتقای • 

فرهنگ ســامت ذیل دبیرخانه شورای 
فرهنگ عمومی در سطوح ملی، استانی، 

دانشگاه

برگزاری دوره آموزشی ضمن خدمت • 
در زمینه خودمراقبتی و ســبک زندگی 

سالم و سواد رسانه برای کارکنان دولت

انتشــار کتاب‌های علمــی و فکری • 
مرتبط با ارتقای فرهنگ سلامت

تولید محتواهای رسانه‌های دیجیتال، • 
چاپی، چندرسانه ایی و...

ترویج ورزش همگانی و نیز اســتفاده • 
از فرصت‌هــای تبلیغاتــی در میدان‌ها و 
باشــگاه‌های ورزشی برای ترویج فرهنگ 

سلامت

اســتفاده از ظرفیت‌های محله محور • 
و کانون‌ها و مجامع ســامت کشور برای 

ترویج فرهنگ سلامت

جلب مشــارکت داوطلبان ســامت • 
مانند سفیران سلامت خانوار، دانش‌آموز، 
دانشــجو و طلبه برای ترویــج فرهنگ 

سلامت
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 کوه یخ و شراره های  آتش
شــما به عنوان یک بازیکن پینگ پنگ 
باید همیشــه عطش پیروزی داشــته 
با  بایــد تمــام بازی هــا را  باشیــد. 
شوروشــوقی وصف نشدنی برای بردن 
آغاز کنید. در واقع باید میل به موفق 
شدن دربازی ها، به شــکل آتشی در 
قلب شــما، از درون گرمتــان کند و 

بــرای بهتر بازی کــردن و به نمایش 
به  ممکن  عملکرد  بهترین  گذاشــتن 
شما انرژی بدهد؛ اما باید مواظب این 
آتش باشید تا هر بازی با شــما باشد 
و با شکســت هایی که در پیش دارید 
خاموش نشــود چون که هر بازیکنی، 
حــتی مالونگ کــه می توانیم بگوییم 
بهترین بازیکن تاریخ اســت هم همه 
بازی هایش را با پیروزی پشــت ســر 

نمی گذارد. راجر فدرر درباره استراتژی 
آتش و یخ می گوید که بازیکن حرفه ای 
باید آتش پیروزی را همیشــه در خود 
روشن نگه دارد؛ اما باید در حین باخت 
هم همانند کوهی از یخ خونسرد باشد 
و فقط و فقــط از آن ها یاد بگیرد و از 

نظر احساسی خودش را نبازد.

از مســابقه  پیش  عادت های   

پینگ پنگ برخلاف تصور عموم، در سطوح 

حرفه ای به هیچ عنوان ورزش آسانی نیست. 
شما در عین چابکی باید قدرت بالایی داشته 
باشید و همچنین در عین حال باید تمامی 
چیزهایی که بلد هســتید و برایش تمرین 
کرده ایــد را در عرض صدم های ثانیه عملی 
کنید. باید برای هر بازی اســتراتژی داشته 
باشید، باید به احساسات خود غلبه کنید و 
همچنین آرامش خود را در طول مســابقات 
حفظ کنیــد. تنیس روی میز به درســتی، 
شطرنج بازی های توپی است. در صدم ثانیه 
باید عضلات، اعصــاب و افکارتان را در یک 
خط بــه کار ببرید تا بتوانید موفق شــوید. 
همانند هر ورزش دیگــری، نکاتی مازاد بر 
تلاش و اســتعداد وجود دارند که می توانند 
شما را در پینگ پنگ موفق تر کنند. در اینجا 
مــا به 5 تا از اصلی ترین نــکات این ورزش 

دوست داشتنی می پردازیم.

چگونه در پینگ پنگ برنده شویم؟
 7 نکته برای پیروزی

علیرضا پیری کارشناس بیماری های � 
معاونت بهداشتی

https://lozi.shop/pingpong :منبع سایت      
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بازی،  حین  روتین های  آری، 
خیر

بــرای پاســخ بــه ســؤال چگونه در 
برنده شــویم می توانیم  پینگ پنــگ 
بگوییــم ما بــرای هر نــوع موفقیتی 
نیازمند یک برنامه دقیق و منســجم 
هســتیم که به طور مداوم و روتین وار 
آن را انجام دهیم و قدم قدم پیشرفت 
کنیم. این روتین داشتن برای آمادگی 
برای مسابقات نیز می تواند کمک کننده 
باشــد. به عنوان مثال خواب به‌موقع و 
به اندازه داشتن در شب قبل از مسابقه 
و همین طور تغذیه مناسب بسیار مهم 
هســتند؛ اما این ها مواردی هســتند 
کــه می توانیم بگوییم بــرای تمامی 
همه  یعنی  یکسان هستند؛  بازیکنان 
پیش  روتین های  ایــن  باید  بازیکنان 

برای  را  مســابقه 
موفقیت 

خود و داشــتن انرژی مناســب برای 
مسابقه رعایت کنند؛ اما در عین حال 
یک ســری از عادت ها هستند که از 
بازیکــن تا بازیکن متفاوت هســتند. 
مــثلًاً بعــضی از بازیکنان بــا دیدن 
ویدیوهــایی از امتیازات جذاب انگیزه 
مضاعف می گیرند و عملکرد بهتری از 
خود بــه نمایش می گذارند هرچند ما 
این روتین را پیشنهاد نمی کنیم؛ چون 
دیدن ضربات خارق العاده اسطوره های 
پینگ پنــگ، می توانــد روند طبیعی 
بازی شما را به دلیل تلاش ناخودآگاه 
شما برای بازی کردن شبیه بازیکنان 
جهانی، بــه هم بریزد یــا یکی دیگر 
عادت هــا  از 
به  دادن  گوش 
موزیــک قبل یا 
مسابقات  بین  ما 
اســت که خود این 
عادت باز از 
بازیکن 
تا 

بازیکن 
و  اســت  متفاوت 

هرکــس ســبک مختلفی 
را برای گــوش کردن 

انتخاب می کند.

از عادت های پیش از مســابقه گفتیم 
ولی یک ســری از عادت ها هســتند 
کــه ممکن اســت برای خــود زمان 
بازی پیش بیایند که باید به شــدت از 
آن ها دوری کنیم. منظور از این مورد، 
مثال هایی مثل تایــم اوت گرفتن در 
شــرایط به خصوص و استفاده از حوله 
در وضعیــت مناســب جهــت وقفه 
انداختن در روند خوب حریف نیست؛ 
بلکه منظور ما خرافه هایی اســت که 
ممکن است برای بازیکنان پیش بیاید. 
مثلًاً بعضی از بازیکنان ممکن است در 
حین یک مســابقه همواره بخواهند از 
یــک طرف میز بازی را شــروع کنند 
چون به نظرشــان خوش یمن است یا 
انتخاب  را  دریافت ســرویس  همواره 
می کننــد به همان دلیــل قبلی. این 
موارد ممکن است حس خوبی نسبت 
به بازی به شما بدهند؛ اما در صورت 
بروز یک مشــکل ممکن اســت ذهن 
شــما حداقل تا چند پوئن درگیر این 

اتفــاق باشــد. در 
به  باید  نتیجه 

غیر  عادت هــای 
تکنیکی حین بازی نه گفت!

 خودتان را بشناسید، حریفتان 
را بیشتر
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چگونه در پینگ پنگ برنده شویم؟ 
برای پاسخ به این سوال شما باید برای 
آسان کردن روند پیشرفت خودتان و 
همچنین بالا بردن آمار موفقیتتان در 
مسابقات، یک آشنایی کامل نسبت به 
سبک بازی خود داشــته باشید. باید 
بدانید که نقطه قوت هایتان کجاســت 
و در کــدام نقاط بیشــترین ضعف را 
از خود نشــان می دهید. این آشنایی 
باعث می شــود که هم با تمرین روی 
ایــن نقاط، ضعف هــا را برطرف کنید 
و قوت هــا را قوی تر کنید و هم باعث 
جلوگیــری از دادن امتیازات بی ارزش 
به حریفان می شــود. در نتیجه سعی 
کنید در طول تمریناتتان به طور کامل 
با توانایی ها و بازی خود آشنا شوید و از 
این آگاهی در مسابقات خود استفاده 
کنید؛ اما علاوه  بر خودتان، شــما باید 
حریفان خود را نیز بشناسید و آن ها 
را آنالیز کنید. شــما باید سعی کنید 
هــر بازی حریف خــود را آنالیز کنید 
و با ذهنی آماده نســبت به آن‌ها وارد 
میدان شوید. البته چنین عملی واقعاًً 
برای تمام بازی ها امکان پذیر نیســت 
به خصوص اگر فشردگی مسابقات بالا 
باشد؛ در چنین شرایطی شما باید در 
امتیازات آغازین بازی علاوه برداشتن 
به  تمرکز روی جریان بازی، شــدیداًً 
حرکات و سبک بازی حریف خود هم 
دقت کنید و از اطلاعاتی که از قوت و 
ضعف او به دست می آورید در گیم های 

بعدی استفاده کنید. البته حضور یک 
مربی کار بلــد می تواند انجام این کار 
را بسیــار راحت تر کند و حتی بار این 

آنالیز را از دوش شما بردارد.

 یک تاکتیــک بازنده، برنده 
نمی شود

یکی دیگر از پاســخ های سؤال چگونه 
در پینگ پنگ برنده شــویم این است 
که در حیــن بازی و در فشــار اولیه 
امتیازات ممکن اســت شــما با انجام 
یک استراتژی به خصوص امتیازاتی را 
از حریف خود بگیرید؛ اما با گذشــت 
زمان و کاهش فشــار ممکن است این 
اســتراتژی دیگر در مقابل رقیب شما 
پاسخگو نباشد و یا حتی از همان اول 
هم حریفتان به خوبی نســبت به این 
راهکار شما پاسخ بدهد و امتیازات را 
از آن خود کند. در این حال شما باید 
روند خود را تغییر دهید؛ زیرا نداشتن 
انعطاف در طول بازی، باعث می شــود 
که شما به همان روند قبلی خود ادامه 
دهیــد و در نتیجه بازی را ببازید و از 

دست بدهید.

 سرویس، یک آغاز تمام کننده
می توانیم بگوییم ســرویس، مهم ترین 
اســت.  پینگ پنگ  امتیاز  ضربه هــر 
با ســرویس بازی آغاز می شود و این 
ســرویس و نوع آن است که روند کل 
امتیاز را تعیین می کند؛ اما یک سرویس 

خوب، می تواند به راحتی پایان دهنده 
یک امتیاز باشــد و یا جریان امتیازات 
را به کلی در دســتان شما قرار دهد. 
شــاید هر بار که سرویس دست شما 
میفتــد فکر می کنید که تنها 2 امتیاز 
تحت تأثیر ســرویس شما هستند؛ اما 
این در مورد یک ســرویس فوق العاده 
صدق نمی کند. یک ســرویس خوب و 
ویرانگر می تواند سرویس ها و امتیازات 
حریف را هم تحت تأثیر شــدید قرار 
بدهــد. چون رقیب شــما می داند که 
به  وقتی ســرویس دســت شماست 
راحــتی نمی تواند امتیــازی بگیرد و 
این خودش یک فشــار مضاعف روی 
بازیکــن رقیــب شــما می آورد و در 
نتیجه این فشــار، عملکرد او در حین 
اجرای ســرویس های خودش هم افت 
می کند. در مواجهه با بازیکنان مبتدی 
و متوســط بسیار دیده ایم که توجهی 
به سرویسی که می زنند ندارند. صرف�ًاًً 
به عنوان یک ابزار برای شروع بازی به 
درحالی که سرویس  نگاه می کنند  آن 
می تواند جزو تعیین کننده بازی باشد 
و بین دو رقیب به راحتی فاصله عمیقی 
ایجاد کند. یک سرویس خوب روح و 
روان، افکار و عملکرد حریف شــما را 
تحت تأثیر قرار می دهد پس به خوبی 
ســرویس های خود را تقویت کنید و 
سعی کنید در آن ها تنوع ایجاد کنید 
تا حریفان شــما نتوانند به سادگی به 

آن ها عادت کنند.
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توانایی  از:  است  عبارت  بهره وری 
انســان برای انجام کارهایش هر روز 
بهتر از قبل و به دســت آوردن نتایج 
بهتر می باشــد. کارکنان در شــرایط 
ایمــن و روانی مناســب می تواننــد 
بهــره وری و عملکرد بهتری داشــته 
باشــند. در پژوهش های که در بخش 

درمانی صورت گرفته شــده، کارکنان 
این بخش ها با عوامل فشارزای شغلی 
بسیــاری مانند: حجم کار بالا، فشــار 
زمــانی، حمایــت نــاکافی در محیط 
کار و مرگ بیمــاران مواجه اند که در 
نتیجه فرسودگی شغلی و بیماری های 

جســمی و روانی را برای آنها به دنبال 
خواهد داشت. 

فرسودگی شغلی حالتی از خستگی یا 
نــاکامی در شیوه زندگی و یا ارتباطی 
است که به وصول نتیجه دلخواه منجر 

نمی شود. 

رابطه 
فرسودگی

 شغلی
 و 

بهره وری
 کارکنان

محمد ملاشاهی کارشناس � 
بهداشت حرفه‌ای شهرستان هامون

فاطمه کیخا کارشناس بهداشت � 
حرفه‌ای شهرستان هامون

منابــع:  کیمیا ســادات میر کمــالی، آرمان احمد زاد، ســعید 
کاظــم زاده، مریم ورمقانی. تعیین رابطه فرســودگی شــغلی با 

بهره وری کارکنان. مقاله پژوهشی.) بهار1398(
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فرســودگی  فرایند 
شــغلی از این مراحل 

تشکیل شده است:
 1- به وجود آمــدن موقعیتی متضاد 
بین توقع زیاد و توانایی کم در برخورد 

با مسائل موجود

 2- خستگی مفرط

 3- نــوعی رفتار دفاعی که فرد زمان 
بروز اتفاق، برای از بین بردن تنیدگی، 

از خود بروز می دهد.

 فرسودگی شغلی یکی از عواملی است 
که ســازمان ها و کارکنان را به گونه ای 
منفی تحت تأثیر قــرار می دهد و در 
درازمدت به کاهش انگیزه کاری، روحیه 
پاییــن، تحریک پذیــری، درماندگی، 
عزت نفــس پایین، افــت کیفیت ارائه 
خدمات، کناره گیری روانی، غیبت های 
مکرر، تمایل به جابجایی و ترک حرفه، 
مشکلات خانوادگی و افزایش اضطراب 
و افسردگی، نارضایتی شغلی و کاهش 
تعهد به کار و سازمان منجر می شود. 
همچنیــن افراد مبتلا به فرســودگی 
شغلی می توانند به همکاران خود نیز 
تأثیر منفی بگذارند، زیرا ممکن است 
تعارض ایجــاد کنند یا وظایف مربوط 
به خود را به درســتی انجام ندهند. در 
کشــورهای مختلف درصد مشهودی 

از کارکنان هر ســازمان به فرسودگی 
فرسودگی  می شــوند.  دچار  شــغلی 
شغلی از ســه خرده مقیاس: خستگی 
احســاسی یا هیجانی، مسخ شخصیت 
و کاهش احســاس کفایت شــخصی 
تشکیل شــده است. مســخ شخصیت 
به  بی تفاوتی  و  پاســخی ســنگدلانه 
دریافت کنندگان خدمات است؛ و این 
بعد از فرسودگی برای مشاغل مرتبط 
با خدمات انسانی بسیار اهمیت دارد. 
در مجموع فرسودگی شغلی به عوامل 
مختلف ســازمانی، بی فردی و درون 
فردی بستگی دارد و اثرات مخربی بر 
سلامت کارکنــان، کاهش بهره وری و 

کیفیت خدمات دارد.

پیشنهاد:
در صــورت امــکان شــرایط فیزیکی 
بهبــود  را  روانی کارکنــان خــود  و 
بخشــند، از برنامه های غذایی مناسب 
برای کارکنان اســتفاده و برای بهبود 
وضعیت بــدنی کارکنان از برنامه های 
متنوع، مانند نرمش کردن، اســتفاده 
کننــد. کلاس‌های آمــوزشی مربوط 
آرامش  حالــت  ایجاد  روش هــای  به 
مانند آمــوزش نظام مند یوگا، آموزش 
شیوه هــای مقابلــه با فشــار روانی و 
آموزش روش های کارآمد انجام کارها 
برگــزار کننــد. همچنین بــرای رفع 
پیشــنهاد می شود  کارکنان  خستگی 

محیط هــای کاری مناســب ایجــاد 
شــود، از طریــق چرخش شــغلی به 
جابجا کردن کارکنان پرداخته شــود 
و از روش هــای گوناگونی مانند ایجاد 
علاقه، دادن آگاهی در مورد نتیجه کار 
و دوره های استراحت کوتاه مدت حین 
کار بهره گرفته شود. به علاوه پیشنهاد 
می شــود افرادی به کار گماشته شوند 
بــه کارشــان علاقه مند  کــه نه تنها 
هســتند، بلکه ویژگی های شخصیتی 
لازم را بــرای انجام درســت وظایف 
شــغلی دارند. برای این کار لازم است 
از روش هــا و آزمون های علمی جهت 
استخدامی افراد استفاده شود، شرایط 
و امکاناتی فراهم شود که کارکنان در 
معرض خطر و محرک های تنش زا قرار 
نگیرند، شبکه های ارتباطی در سازمان 
بهبود داده شود، این اطمینان حاصل 
شود که افراد می توانند نظر، شکایات، 
پیشنهاد ها و انتقادات خود را به راحتی 
و بــدون ترس و نگرانی بــه شیوه ای 
منطقی ارائه دهنــد و امکاناتی فراهم 
شــود که مهارت های افراد با توجه به 
موضوع مسئولیت کاری آن ها افزایش 
یابد، زیرا اگر فــرد نتواند بر موقعیت 
شغلی خود تســلط داشته باشد فشار 
روانی زیادی به او وارد می شود. از آنجا 
که نتایج نشان می دهد که فرسودگی 
با بهره وری کارکنــان رابطه  شــغلی 

معناداری دارد.
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مقدمه:
آفریده های الهی ماننــد این دنیا و همه 
انســان ها، بــه جهت معلــول و مخلوق 
بودن، همواره بــا محدودیت هایی مواجه 
هســتند و هر جا که محدودیتی باشــد، 
مسئله و تضادی به دنبال خواهد داشت. 
بنابراین زندگی انسان در این دنیا همراه 
با مشــکل است، اما این بدان معنا نیست 
که زندگی کردن مشکل است، بلکه بدین 
معناســت که در زندگی مشــکل وجود 
دارد و انســان های موفق با زندگی خود 
مشــکل ندارند این رضایت را به واســطه 
مهارت هــایی کســب کرده و ســعی در 
تقویــت آن دارنــد. در مواجهه ســالم و 
ســازنده با چالش های زندگی نیاز است 
تــا حداقل دو رویکرد را بــه کار ببندیم، 
ابتــدا تاب آوری برای داشــتن یک رفتار 

سازگارانه و دوم راهبردهای حل مسئله.

تعریف حل مسئله:
 حل مسئله یکی از ابعاد ضروری زندگی 
فردی است و می توان آن را وظیفه اصلی 
وجود انسان دانست حل مسئله فرایندی 
هوشیارانه، منطقی، تلاش بر فعالیت های 
هدفمند اســت که به منظور بهتر شــدن 
وضعیــت در موقعیت های پیچیده، تغییر 
اســتفاده  منفی  یا کاهــش هیجانــات 
می شود. در زمینه مداخلات حل مسئله 
در خانواده، یافته ها نشــان می دهند که 
افزایش مهارت حل مســئله در والدین و 
به کار بردن آن در ارتباط با فرزندان خود 
باعث تقویت پیوندهای عاطفی گردیده و 
این کودکان در محیط های بیرونی کمتر 

دچار مشکلات ارتباطی خواهند شد.

تعریف تاب آوری
در روانشــناسی، تاب آوری فرایندی پویا 
با ســازگاری مثبــت و موفقیت آمیز در 
شرایط چالش انگیز و تهدیدکننده است. 

تــاب آوری به عنــوان عامــل محافظتی 
و مقاومــت، همچنیــن حفظ نشــاط و 
سلامت روانی در برابر عوامل خطرســاز 
اســت که باعث استرس بالینی می شوند: 
از جمله ضربه روانی شــدید، ورشکستگی 
اقتصــادی، تحولات سیــاسی، تغییرات 

فرهنگی و غیره. 

از جمله ویژگی های افراد تاب آور می توان 
به توانایی برگشــتن و بهبود پیدا کردن، 
انعطاف پذیــر،  فکــری  مهارت هــای 
جستجو کردن مشکلات به عنوان فرصتی 

Resilience
دکتر ندا ذخیره داری مدیر � 

گروه واحد سلامت روان،اجتماعی 
و اعتیاد معاونت بهداشتی دانشگاه 

علوم پزشکی زابل

سیده شیما خاتمی کارشناس � 
مسئول واحد سلامت روان 

،اجتماعی و اعتیاد شبکه بهداشت و 
درمان شهرستان هیرمند 

منبع:رســول زاده طباطبایی،کاظم.)1385(.بــررسی ویژگیهــای 
شــخصیتی و مقایســه تاثیر دار و درمانگری با روش آموزش تنش 
زدایی تدریجی،رساله دکترا چاپ شده در دانشگاه تربیت مدرس. 

حل مسئله راهبردی  حل مسئله راهبردی  
برای تاب آوری بیشتر برای تاب آوری بیشتر 

)به جای فرار از مشکلات باید حلشون کنیم(
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برای یادگیری و رشد، توانایی حل کردن 
مشکلات و مهارت های حل تعارض اشاره 
کرد. افــراد تــاب آور دارای جهت گیری 
مشــخص در زندگی انــد، در ارتبــاط با 
دیگران نقــش حمایتگرانه دارند و دارای 

قدرت درونی هستند.

و  مسئله  حل  بین  رابطه 
تاب آوری:

نتایج تحقیقات مختلف نشــان می دهند 
کــه بیــن مهارت هــای حل مســئله و 
تاب آوری رابطه مثبت وجود دارد. توانایی 
حل مســئله باعث بهبود ظرفیت تفکر، 
گردآوری، سازمان دهی و کنترل اطلاعات 
و نام گذاری مفاهیم می شــود. از ســوی 
دیگــر فقدان مهارت حل مســئله منجر 
به بروز اخــتلال در هیجانات و مدیریت 
آن ها، کاهش عملکرد فردی، اجتماعی و 
رضایت از زندگی می گردد. در این آموزش 
چگونــگی مقابله با تنش ها و فشــارهای 
روانی حاصل از حوادث نامطلوب زندگی، 
ارزیابی مثبت از وقایع و حوادث پیرامون 
را می آموزند که از ایــن طریق تغییرات 
مثبتی در مدیریت هیجان و راهبردهای 
انطباقی ســازگارانه آنان ایجاد می گردد. 
از ســوی دیگر آموزش مهارت های حل 
کارکردهای  ارتقای  بر  می تواند  مســئله 
اجــرایی این افراد تأثیرگذار بوده باشــد 
و ایــن ارتقا به نوبه خــود بر تاب آوری و 

مدیریت هیجانات مؤثر بوده باشد.

ویژگی های افراد تاب آور:

ازجمله ویژگی های افراد تاب آور می توان 
به توانایی برگشــتن و بهبود پیدا کردن، 
جستجو  انعطاف پذیر،  فکری  مهارت های 
برای  به عنوان فرصتی  کردن مشــکلات 
یادگیــری و رشــد، توانــایی حل کردن 
مشکلات و مهارت های حل تعارض اشاره 
کــرد. افراد تــاب آور دارای جهت گیری 
مشــخص در زندگی انــد، در ارتبــاط با 
دیگران نقش حمایت گرانه دارند و دارای 

قدرت درونی هستند.

سبک های حل مسئله:
سه ســبک حل مسئله سازنده )منطقی( 
شــامل خلاقانه، اعتماد و گرایش و ســه 
سبک حل مسئله غیر سازنده )هیجانی( 
شــامل درماندگی، مهار گری و اجتناب 

وجود دارد.

سبک حل مســئله خلاقانه، نشان دهنده 
برنامه ریزی و در نظر گرفتن راه حل های 
مسئله زاست.  موقعیت  برحســب  متنوع 
ســبک اعتماد، بیانگر اعتقــاد به توانایی 
خود برای حل مشــکلات اســت. سبک 
گرایش، نگرش مثبت نسبت به مشکلات 
و تمایل به مقابله رودررو با آن ها را نشان 

می دهد.

 ســبک درماندگی، بیانگر بی یاوری فرد 
در موقعیت هــای مسئله زاســت. انفعال 
و کنــش پذیری از ویژگی هــای افرادی 
است از این ســبک حل مسئله استفاده 
می کننــد. ســبک مهارگری، بــه تأثیر 
کنترل کننده هــای بیــرونی و درونی در 

موقعیت مســئله زا اشــاره دارد. این گونه 
افــراد مســائل را خــارج از کنترل خود 
فــرض می کننــد و تصــور می کنند که 
عوامــل محیــطی یا ضعف هــای درونی 
باعث بروز مشــکل شــده اند و نمی توان 
آن هــا را حل وفصل کرد لذا این دســته 
از افراد هیچ فعــلی را انجام نمی دهند و 
در نهایت، ســبک اجتنابی آن ها گویای 
تمایل به نادیده گرفتن و به زمان دیگری 
موکول کردن مشکلات، به جای مقابله با 
آن هاست. همچنین سبک مشارکتی حل 
مســئله که در آن سهمی از حل مشکل 
به خدا واگذارشــده اســت، در مطالعات 
از موفق ترین ســبک ها هست. این سبک 
موجب افزایش اعتمادبه نفس و رضایت از 
زندگی و نیز کاهش اضطراب و افسردگی 

شده است.

نتیجه گیری:
افراد در مواجهه با مشکلات محیط وظایف 
خود، بعد از تجربه مرحله اعلام خطر، وارد 
مرحله مقاومت می شــوند. در این مرحله 
تا زمانی که عامل استرس زا ادامه داشته 
باشــد، مکانیسم های بدن با صرف انرژی 
بسیــج می شــوند تا با عامل اســترس زا 
مقابلــه نمایند. هــر چقدر فــرد بتواند 
سریع تر از عهده مســئله بربیاید، میزان 
انرژی صرف شــده کمتر بوده و احتمال 
رسیدن به مرحله فرســودگی و خستگی 
کمتــر می شــود و در نتیجه اشــتیاق و 

تاب آوری اش در زندگی افزایش می یابد.
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ببین که یخ زده آینده در ملاحظه ام 
گذشته ابر شده در اتاق حافظه ام

در این عبور، من از خویشتن جدا ماندم
شبیه آتشی از کاروان بجا ماندم

نمانده هیچ نشانی از آن نیاکانم
کدام طایفه؟ من نسل رو به پایانم

شب هجوم افق های شرقی ام مردند
به نام روشنی اندیشه مرا بردند

بگو کدام تمدن که دیو و دد شده ایم
بدون هیچ ترحم چقدر بد شده ایم

به قبل و بعد نداریم بعد از این پیوند
که ایم؟ پیر پسر، مادران بی فرزند

که ایم ؟ آنکه در این راه جاده را گم کرد
ستون جامعه ام خانواده را گم کرد

زنی که بود فقط با حماسه دوشادوش
به جای طفل، سگی را گرفته در آغوش

به کیش بوالهوسان، مام سرزمینم مات
که خورده کودک ما را، حقوق حیوانات

گرفت شبهه و شک کودکان قافله را برید
فلسفه دست زنان قابله را

عقیم مانده در این عصر شوم طایفه ام
که خرج مکتب بی غیرتی ست عاطفه ام

به طبل جنگ مزن ای زمانه ما پیریم
به وقت واقعه، جمعیت زمین گیریم

11
رتبه اول مهدی خانمحمدی از قم

پنجمین جشنواره ملی شعر سلامت
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22
رتبه دوم  زهرا علیدوستی از شهر کرد

پنجمین جشنواره ملی شعر سلامت

یادش به خیر، کوچه آن شب که عید بود
بابا مرا کشید به آغوش و کول کرد

با دست او صبور شدم، مثل مادرم! 
اما فلک، چرا، پدرم را عجول کرد؟

کم کم شبیه سایه شد و دست روزگار او را
شبیه دیو دو سر، مثل غول کرد

آتش نشست بر سر آن کوه و بعد از آن 
شیطان به جسم لاغر بابا، حلول کرد

در هرم اشک و آه من آهسته ذوب شد
با شعله ای فعولن فعولن فعول کرد

انگشتر و عروسک و پیراهن مرا
یک شب گرفت و برد به بازار و پول کرد

کند از کتاب فارسی ام، عکس ماه را
با پنجه ی مهارتش آن را دولول کرد

هم مادر مرا و خودش را و هم مرا
کشت و شکست و خاطرمان را ملول کرد

یک پیرمرد کور، من هفده ساله را 
با مبلغی خرید و بابا قبول کرد!

بی دلخوشی به خانه ی بختم روان شدم
بابا مرا فروخت، چِِکش را وصول کرد

یک عمر توی گوش من از صبر آیه خواند
اما فلک، چرا، پدرم را عجول کرد؟

کم کم شبیه سایه شد و رفت و دود شد
خورشید زندگی  من، آخر، افول کرد
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33
رتبه سوم زهرا بیدکی فیلیان از تهران

پنجمین جشنواره ملی شعر سلامت

"من یک پرستارم" 

چون ماه بر بام بلند شهر
تا صبح روشن، با تو بیدارم

آسوده باش ای باغ، ای گلزار
من باغبان دردِِ بیمارم

نبض تو را در دست می گیرم
قلب تو را در سینه ام دارم

وقتی نفس های تو می گیرد
چون ابر از چشمِِ تو می بارم

درد تو را، بر چشم های خویش
دست تو را، در دست خود دارم

تا آخرین روزی که در باغی
باید غمم را با تو بشمارم

ای آسمان خسته ی ابری
چون ماه، بر شام تو بیدارم

بر بام دنیا جار خواهم زد
من یک پرستارم، پرستارم
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رتبه چهارم محسن کاویانی از قم

پنجمین جشنواره ملی شعر سلامت

دیگر چه چیز مانده برای قُُمارهام
یک یک خزان شدند، تمامِِ بهارهام

ای “پونه”؛ دخترم برو از پیشِِ مََن که من 
هستم اسیرِِ نشئگیِِ زهر مارهام

سنجاقِِ دودِِ من شده سنجاقِِ روسریت
آورده ام چه من به سرِِ یادگارهام؟!!! 

پُکُ می زنم به زندگی ام، گریه می کنم
رفته به چََشمِِ کودکِِ من، دودِِ کارهام

طفلک خمیده شد، شدم از بس خََم و خمار
افتاده روی شانه ی او کوله بارهام

سنجاق و سیم و سرفه و سیگار و سیخ و سنگ
سوزانده هفت سینِِ مرا سوزِِ زارهام!

یک باغ خشکم و پُرُم از قار قارِِ مرگ
خالی شده ست دورِِ من از، یارِِ غار هام

ترکََش نکرده ام و مرا تَرَک می کنند
با اعتیاد ماندم و رفت اعتبارهام

این جامعه مرا عمََلی خوانَدَ، روزگار
زیرا عمل نکرده ام، به قول و قرارهام

آری، هنوز آینه ام، دستِِ خیر کو؟
عاری کُُند، وجودِِ مرا، از غبارهام

کََج بود خشتِِ اوََلم و هی دلم شکست 
دیگر چه چیز مانده برای قُُمارهام
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معمولی  شکل  دو  به  که  است  ویروسی  بیماری  یک  نام  دانگ  تب 
آن  به  و  می کند  بروز  شدید(  )دانگی  خونریزی دهنده  و  )خفیف( 
نام  به  پشه ای  توسط  بیماری  این  می گویند.  هم  استخوان شکن  تب 
این پشه در مناطق  اگرچه  انسان منتقل می شود.  به  اجیپتی  آئدس 
استوایی، جنوب شرق آسیا، آمریکای جنوبی و آفریقا دیده می شود، 
ولی می تواند توسط مسافران یا حمل و نقل کالا به سایر کشور ها هم 
گسترش یابد. مرحله حاد بیماری همراه با تب و درد عضلانی حدود 
یک تا دو هفته طول می کشد و برای درمان این بیماری مراجعه به 
مراکز درمانی مجهز الزامی است. باید بیمار به دقت تحت نظر قرار 
گیرد و در صورت لزوم اکسیژن یا مایعات وریدی برایش تجویز و از 
مصرف خودسرانه مسکن ها خودداری شود، زیرا ممکن است باعث 
تشدید مشکلات خونریزی شود. تنها راه مؤثر مبارزه با این بیماری 
مقابله با پشه ناقل آن است؛ به همین دلیل بهسازی محیط زیست از 
طریق جمع آوری زباله ها و مکان هایی که ممکن است آب باران و 

آب های سطحی در آن ها ذخیره شود از اقدامات ضروری است.


