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انسان سالم ، محور توسعه جامعه
ســلامت ، ســرمایه ارزشــمندی اســت کــه حفــظ 
وارتقــای آن بایــد جــزو مهــم تریــن تــلاش هــای 
زندگــی روزمــره انســان هــا محســوب شــود .انســان 
ــدار  ــزی درتوســعه پای ــی ومرک ســالم ،هســته اصل
ــرای بهــره منــد شــدن انســان  ــوده و ســلامتی ب ب
ــذا  ــری ضــروری اســت  ل ــی ام ــب اله ــا از مواه ه
توجــه بــه ســلامتی وتــلاش بــرای حفــظ وارتقــای 
آن همــواره یــک اولویــت مهم بوده اســت . ســلامت 
ــا رشــد اقتصــادی هــر  جامعــه ارتبــاط مســتقیم ب
کشــور دارد ونداشــتن ســلامت مطلــوب وبیمــاری 
هایــی کــه قابــل پیشــگیری هســتند علــت عمــده 
ــلامت  ــتند . س ــا هس ــواده ه ــی درخان ــر ونگران فق
جامعــه ارتباطــی علنــی بــا رشــد اقتصــادی 
درســطح ملــی دارد. درکشــورهای درحــال توســعه 
بــه ویــژه مشــارکت زنــان درتحقــق اهــداف نظــام 
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ــان  ــوری زن ــش مح ــه نق ــه ب ــا توج ــلامت ب ــای س ه
ــل توجــه مــی باشــد. ــواده  قاب درمدیریــت ســلامت خان

ــت  ــط دول ــه توس ــارکتی ک ــای مش ــهروندان در فض ش
تامیــن شــده بــا احســاس خــود کارآمــدی بــالا ، ســواد 
ــردی  ــت ف ــی ، سرنوش ــدرت کاف ــی و ق ــتی کاف بهداش
خانوادگــی  و جمعــی خــود را کنتــرل مــی کننــد 
ــارکتی  ــن مش ــایه چنی ــردی(  و در س ــازی ف )توانمندس
ــش  ــا افزای ظرفیــت محــلات و ســرمایه اجتماعــی آن ه

ــد. ــی یاب م
ــی  ــارکت مردم ــرای مش ــی ب ــک جهان ــل بان دلای

ــه شــرح ذیــل مــی باشــد: ب
ــه و  ــادی تجرب ــدار زی ــی برخــوردار از مق ــردم محل 1- م
بینــش در بــاره اینکــه چــه کاری بایــد انجــام شــود وچــه 

کاری نبایــد انجــام شــود وچرایــی آن مــی باشــند
2- درگیــری مــردم محلــی مــی توانــد بــه آن هــا بــرای 
ــک  ــان  کم ــی ش ــی ومدیریت ــای فن ــارت ه ــعه مه توس
کنــد وشــاید فرصــت هــای شــغل یابــی آن هــا را افزایش 

دهــد.
3- درگیــری مــــردم محلــی در طــــراحی پ ــــروژه هــا 
ــروژه را افزایــش  ــه پ ــد تعهــد آن هــا نســبت ب مــی توان

دهــد.
4- درگیــری مــردم محلــی درافزایــش منابع دردســترس 

بــرای برنامــه موثــر اســت.
5- درگیــری مــردم محلــی راهــی بــرای تحقــق یادگیری 

اجتماعــی بــه معنــای توســعه همــکاری بیــن متخصصان 
ــا  ــروه ه ــک از گ ــه درآن هری ــت ک ــی اس ــردم محل وم

ازدیگــری مــی آمــوزد.
ــه در  ــه جانب ــت هم ــي دخال ــه معن ــان ب ــارکت زن مش
فراینــد تصمیــم گیــري و اجــرا در همــه امــور جامعــه از 
جملــه شــرط اساســي توفیــق در برنامــه هــاي بهداشــتي 
اســت. در برنامــه داوطلبــان ســلامت بــا توجــه بــه 
اهمیــت مشــارکت زنــان در حفــظ ســلامتي و بهداشــت 
جامعــه ســعی بــرآن اســت بــا آمــوزش وتوانمنــد ســازی 
ــا  ــواده ب ــواده  ســطح ســلامت اعضــای خان ــادران خان م

ــد. ــش یاب رفتارهــای ســالم افزای
انتشــار نشــریات مجــازی وخصوصــا درقالــب بومــی 
و منطقــه ای یکــی از راهکارهــای توســعه و تعمیــق  
ــا  ــت ب ــد اس ــد امی ــی باش ــا م ــالم درخانواره ــار س رفت
اتــکا و پشــتیبانی تمامــی داوطلبــان ســلامت و مربیــان 
کارآزمــوده داوطلبـــــان ســلامت ، در ســــــال آینــده 
قــدم هــای اســتوارتری در راه ارتقــای شــیوه هــای 
آموزشــی داوطلبــان ســلامت در ســطح کشــور برداشــته 
ــار  ــاز به ــو وآغ ــال ن ــیدن س ــرا رس ــاپیش ف شود.پیش
طبیعــت را بــه تمامــی خدمــت گــزاران عرصــه مشــارکت 

ــم.  ــی نمای ــرض م ــت ع ــک و تهنی ــی تبری مردم
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تاریخچه شکل گیری داوطلبان سلامت :
ــال  ــا در س ــه آلمات ــد اعلامی ــه تایی ــه ب ــا توج ب
ــر نقــش  ــر مشــارکت مــردم و تاکیــد ب 1978 ب
ــتي  ــات بهداش ــتم خدم ــه سیس ــک ب آن در کم
ــي بهداشــت از  ــر ســازمان جهان ــي و تعبی درمان
مشــارکت مــردم در توســعه،  بــه عنــوان رونــدي 
ــاي  ــراي ایف ــود ب ــق خ ــد از ح ــردم بای ــه م ک
نقــش فعــال در توســعه خدمــات ســلامت 
اســتفاده کننــد .بــا توجــه بــه اینکــه حــل 
مســائل بهداشــتي جامعــه وظیفــه نظــام کشــور 
اســت، ولــي انجــام ایــن وظیفــه بــدون همیــاري 
دیگــران مخصوصــاً خــود مــردم امکانپذیــر 

ــان ســلامت  ــه داوطلب ــه مشــارکت مردمــي ، اجــراي برنام نیســت . یکــي از راهکارهــاي ســازمان دادن ب
. مي باشــد 

در ایــران طــرح مشــارکت مردمــي در امــر بهداشــت تحــت عنــوان رابطیــن بهداشــت کــه از پایــان دهــه 
ــزرگ کشــور  ــه صــورت آزمایشــي در جنــوب تهــران و حاشــیه شــهرهاي ب 60 توســط وزارت بهداشــت ب
ــه  ) تبریــز و شــیراز و اصفهــان ( اجــرا درآمــد. و پــس از کســب نتایــج درخشــان از آغــاز دهــه هفتــاد ب
صــورت یــک برنامــه ملــی در کشــور اجــرا شــد. ایــن برنامــه در ســال 1369 بــا تعــداد 160 رابــط در کشــور 
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ــداد  ــا تع ــال 92 ب ــون در س ــم اکن ــروع و ه ش
 ، داوطلــب ســلامت شــهری  نفــر   148000
روســتایی  عشــایر و داوطلــب متخصص در شــهر 
ــا نظــام ســلامت  و روســتاهاي سراســر کشــور ب
ــه  همــکاري مي کننــد. هــر داوطلــب ســلامت ب
طــور متوســط 50 خانــوار را در همســایگی محل 
ســکونت وی زندگــی مــی کنــد تحــت پوشــش 
ــاط  ــراری ارتب ــق برق ــد و از طری ــی ده ــرار م ق
بــا آنــان نســبت بــه انتقــال پیامهــای بهداشــتی 
و پیگیــری مرقبــت هــای بهداشــتی اقــدام 
ــی در  ــهم بزرگ ــلامت س ــان س ــد. داوطلب میکن
ســلامت جامعــه دارنــد و ایــن برنامــه داوطلبــان 
ســلامت بــه تغییــر نگــرش و عملکــرد مــردم بــه 
ویــژه زنــان نســبت بــه توانایــي بالقــوه خــود در 
جهــت تغییــر و بهبــود شــرایط زندگــي کمــک 
ــه  ــکا ب ــس و ات ــه نف ــاد ب ــت و اعتم ــرده اس ک
ــان داوطلــب و خانوارهــاي تحــت  خــود را در زن

ــش داده اســت. پوشــش افزای
ــده   ــب تپن ــوان قل ــه عن ــلامت ب ــان س داوطلب

جامعــه در ســطح کشــور فعالیتهایــی از جملــه: 
پیگیــری )اطفــال ، زنــان بــاردار ، بهداشــت 

خـــانــــواده ، واکسینــاسیــــون، بیمــــاریها
ــی  ــزارش ده ــابت ، فشــارخون و ...(،گــ  ) دیــ
ــی   ــرده زای ــقط و م ــر، س ــرگ و می ــد ، م )موالی
ــری،  ــرت پذی ــی و مهاج ــرت ده ازوداج ، مهاج
بهداشــت محیــط ، بهداشــت مــواد غذایــی( 
همــکاری بین بخشــی )ارتبــاط بــا ادارات،ارتباط 
بــا متنفذیــن ، کلاس فــوق برنامــه ، شــرکت در 
ــا نظــام ســلامت  جلســات مهــم بهداشــتی( را ب

ــد. دارن
نتیجــه گیــری : امــروزه مــی تــوان بــا پیگیریهــای 
متعــدد جهــت اثربخشــی و مانــدگاری بیشــتر 
برنامــه توســعه شــبکه داوطلبــان ســلامت حمایــت 
متولیــان نظــام ســلامت و ســازمان هــا و نهادهــای 
بــرون بخشــی  را جلــب نمــود ، تـــا از ریــزش ایـــن 
داوطلبــــان کــــه بــه عنــــوان قلب تپنــده  جامعه 

ــرد. ــری ک ــی باشــند جلوگی ــه م در محل
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ــب  ــرش مســئولیت  داوطل ــی خــود را  از انتخــاب و پذی ــد و هــدف اصل ــی کنی ــان را معرف ــا خًودت • لطف
ســلامت توضیــح دهیــد؟

اینجانــب کبــری دهنــاد داوطلــب ســلامت مرکــز بهداشــتی درمانــی دیشــموک از مراکز توابــع شهرســتان کهگیلویه 
مــی باشــم.همکاری داوطلبانــه  خــود را  از 79/9/18 شــروع کــردم  و از مراحــل اولیــه  اجــرای برنامــه داوطلبیــن 
ســلامت تــا کنــون  بــا هــدف  تســهیل خدمــت رســانی و آمــوزش بهداشــت  بــه مــردم  بــا مرکــز بهداشــت درمانــی 

و خانــه بهداشــت همــکاری دارم.
•  فکر می کنید داوطلب سلامت تا چه میزان  در ارتقاء  سطح بهداشت  جامعه نقش دارد؟

بــا توجــه بــه  اینکــه از عوامــل موثــر در برقــراری ارتبــاط ســنخیت فرهنگــی و عوامــل یکســان محیطــی اســت و 
داوطلبیــن ســلامت معمــولا افــرادی هســتند کــه مــوارد فــوق در مــورد آنهــا صــدق مــی کنــد داوطلبیــن ســلامت 

مــی تواننــد بــه نحــو احســن  در آمــوزش افــراد و ارتقــای ســطح بهداشــت عمومــی نقــش داشــته باشــند.
ــول  ــتی را در ط ــط بهداش ــای غل ــاور ه ــتی )ب ــگ بهداش ــح فرهن ــای ناصحی ــه ه ــک از  جنب ــدام ی • ک

ــد( ــون  کردی ــود دگرگ ــت  خ فعالی
بــا توجــه  بــه بافــت عشــایری منطقــه و اینکــه اغلــب زایمانهــا در منــزل و  بــا کمــک زنــان آمــوزش ندیــده بــود، 
از ابتــدای همــکاری خــود بــا مرکــز بهداشــتی درمانــی  ســعی در تغییــر ایــن رفتــار و نگــرش داشــتم ، بــه طــوری 
کــه هــم اکنــون  کلیــه زنــان بــاردار بــا آگاهــی از اهمیــت مراقبتهــای  بهداشــتی دوران بــارداری بــه صــورت فعــال 

و مســتمر بــا  خانــه بهداشــت  ومرکــز  بهداشــتی درمانــی مربوطــه همــکاری مــی کننــد.
• همکاری مردم با شما چگونه بود؟

بــا توجــه بــه کوچــک بــودن محیــط  فعالیــت و اینکــه متولــد همیــن منطقــه بــودم  ، مــردم  همــکاری بســیاری 
خوبــی داشــتند و جــا دارد از همــه  همکاران-دوســتان  و افــرادی کــه بــه نحــوی بــا بنــده همــکاری نمودنــد تشــکر 

. کنم
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• پیشــنهاد شــما  بــرای افزایــش مشــارکت  
چیســت؟ جامعــه  در  مخاطبــان 

ــه و  ــای محل ــاس نیازه ــر اس ــها ب ــام آموزش ــر انج اگ
ــز  ــت پرهی ــم اهمی ــب ک ــه مطال ــه باشــد و از ارائ منطق
ــن  ــر مخاطبی ــتری ب ــر و بیش ــر بهت ــاً تاثی ــود  قطع ش
ــز  ــوزش نی ــتمرار درآم ــن اس ــت و همچنی ــد داش خواه
از جملــه مــواردی اســت کــه  بایــد مــورد توجــه قــرار 

ــرد. گی
ــه  ــوق برنام ــای ف ــون در فعالیته ــا کن ــما ت • ش

ــتید؟ ــرکت داش ش
بلــه  بــا توجــه بــه اینکــه اینجانــب عضــو ســتاد برگزاری 
نمــاز جمعــه شهرســتان هســتم  و همچنیــن در هیــات 
مذهبــی  حضــرت فاطمــه زهــرا )س( و بســیج خواهــران  
عضویــت دارم بــا توجــه بــه شــرایط در کلاســهایی کــه 
ــه  از طــرف  ایــن موسســات برگــزار مــی شــود)از جمل
کلاســهای آموزشی-همایشــهای ورزشــی و پیــاده روی(  

شــرکت دارم .
• فکــر مــی کنیــد برگــزاری چنیــن برنامــه هایــی  
چــه تاثیــری  بــر عملکــرد همــکاران شــما  بعنــوان  

داوطلــب ســلامت دارد؟
ــزاری  ــل :  ً برگ ــی از قبی ــه های ــزاری  برنام ــا برگ قطع
اردو ، مســابقات نقاشــی ، فیســتوال غذایــی و نمایشــگاه 

ــب و  ــد ،ترغی ــتای تایی ــه در راس ــری ک ــی هن فرهنگ
ــث   ــد  ، باع ــلامت  باش ــب س ــت  داوطل ــش فعای افزای

ــد.  ــد ش ــان خواه ــویق مربی ــزه و تش ــاد انگی ایج
ــود را  ــره   دوره کاری خ ــن خاط ــیرین تری •ش

ــد؟ ــان کنی بی
بهتریــن خاطــره ای کــه دارم مربــوط بــه نجــات جــان 
یکــی از   زنــان روســتا بــود. پــس از انجــام سرشــماری 
ــن در  ــه رابطی ــی برنام ــا مرب ــه  همــراه ب ــه خان ــه ب خان
ــه در راه  ــم ک ــه بودی ــمت خان ــه س ــتن ب ــال برگش ح
یکــی از پیرزنــان روســتا را دیــدم  کــه از ســردرد شــدیم 
شــکایت داشــت بــا توجــه بــه ســابقه فشــار خــون بالای 
ایشــان،  احتمــال  بــالا بــودن فشــار خــون ایــن خانــم 
را دادم و پــس از کنتــرل فشــار خــون متوجــه شــدیدیم 
فشــار خــون ایشــان  خیلــی بــالا و بصــورت اورژانســی  
نیــاز بــه مراقبــت دارد  کــه بعــدا پزشــک مرکــز عنــوان 
ــه طــور  ــر رســیدن  بیمــار ب ــود در صــورت دی کــرده ب
حتــم  بیمــار ســکته مــی کــرد کــه نجــات ایشــان یکــی 

از خاطــرات شــیرین مــن مــی باشــد.
• آیــا برنامــه هــای آموزشــی مســتمر  بــرای شــما 

وجــود دارد؟
ــی  ســتاد شهرســتان   ــر کلاســهای هفتگ ــلاوه ب ــه ع بل
بــا توجــه بــه شــرایط  برنامــه هــای آموزشــی را بــرای 
ــا از  ــدارک مــی بینــد کــه  انصاف داوطلبیــن ســلامت ت
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ــم. کیفیــت آموزشــی برنامــه هــا رضایــت کامــل داری
•آمــوزش کلامــی را موثــر تــر میدانیــد یــا پخــش 

بروشــور و پمفلتهــای آموزشــی ؟
ــر و  ــر بهت ــی تاثی ــره و کلام ــه چه ــره ب ــوزش چه آم
بیشــتری دارد و ذکــر ایــن نکتــه ضــروری اســت کــه در 
روســتا بعضــی از مخاطبیــن  بــه علــت نداشــتن ســواد 
امــکان اســتفاده از رســانه هــای آموزشــی نوشــتاری را 

ــد. ندارن
ــما  ــا ش ــن ب ــای مخاطبی ــک از گروهه ــدام ی • ک

ــد؟ ــتری دارن ــکاری بیش هم
بــا توجــه بــه تجربیــات خــود معمــولا جوانــان و 

دارنــد. بیشــتری  همــکاری  میانســالان 
ــایر  ــکاری  س ــب هم ــد  جل ــی کنی ــر م ــا  فک • آی
ــر  ــما  تاثی ــت ش ــد فعالی ــط  در رون ــای مرتب ارگانه
گــذار باشــد و کــدام یــک از ارگانهــا  مــی تواننــد 

ــاری برســانند؟ ــه شــما ی بیشــتر ب
ــت  ــده ای از بهداش ــش عم ــه بخ ــه اینک ــه ب ــا توج ب
افــراد ارتبــاط تنگاتنگــی بــا زندگــی و نظافــت آن دارد 
ــد در اصــلاح مشــکلات  بهداشــت  شــهرداری مــی توان
محیطــی همــکاری خوبــی داشــته باشــد ، همچنیــن  بــا 
ــه ای  اداره آمــوزش و  ــه اهمیــت آمــوزش  پای توجــه ب
پــرورش مــی توانــد در ارائــه آمــوزش نــکات بهداشــتی 
بــه دانــش آمــوزان همــکاری  خوبــی داشــته باشــد.ولی 

در مجمــوع همــکاری بیــن بخشــی در پیشــبرد اهــداف 
هــر مجموعــه ای مــی توانــد ثمــر بخــش باشــد.

•  باتوجــه بــه پیشــرفت تکنولــوژی  نحــوه 
آموزشــهایی کــه شــما بــه مــردم  مــی دهیــد  طــی 
ســالهای خدمتتــان تغییــر کــرده  اســت و آیــا مردم 
روشــهای ســنتی  آمــوزش را  بیشــتر  مــی پذیرند؟

البتــه در ارائــه آموزشــهای بهداشــتی بــه مــردم  هیــچ 
روش و وســیله ای بــه تنهایــی نمــی توانــد  همــه 
ــم  ــد و بطــور حت احتیاجــات آموزشــی را برطــرف نمای
اســتفاده از وســایل جدیــد تاثیــر مطلوبی خواهد داشــت 
مثلًااســتفاده از فیلمهــای آموزشــی یــا پیامکهایــی کــه 

ــات بهداشــتی باشــد . ــش اطلاع در خصــوص افزای
• آیا فعالیت در دست اقدامی دارید؟

ــدام  ــت اق ــرا دًر دس ــه اخی ــی ک ــت آموزش ــه فعالی بل
ــون در  ــد چ ــی باش ــاردار م ــان ب ــه زن ــوط ب دارم  مرب
ایــن نقطــه از اســتان کهگیلویــه و بویــر احمــد در 
ــدود  ــی  مس ــای ارتباط ــیاری از راهه ــرما بس ــل س فص
مــی شــوند بــا توجــه بــه تاریــخ تقریبــی زایمــان زنــان 
بــاردار مناطــق صعــب العبــور  نســبت بــه اســکان آنهــا 
ــها لازم  ــر آموزش ــر و در دســترس ت در مناطــق نزدیکت

ــم. را داده ای
• بعنــوان آخریــن  ســوال چنانچــه  صحبــت خاصی  

بــرای خواننــدگان فصــل نامــه داریــد  بفرمائید.
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در پایــان از همــه کســانی کــه بــه نحــوی 
در ارائــه خدمــات و حفــظ و ارتقــای 
ــاً  ــد ،خصوص ــش دارن ــردم نق ــلامت م س
داوطلبــان ســلامت کــه بــا هــدف رضــای 
ــد  ــی کنن ــت م ــردم خدم ــه م ــد ب خداون
تشــکر میکنــم و امیــدوارم ایــن خدمــت 
صادقانــه  کــه بــدون هیــچ گونــه چشــم 
رضــای  هــدف  بــا  صرفــا  و  داشــتی 
خداونــد انجــام مــی گیــرد  مــورد قبــول 

ــرد.   ــرار گی ــی ق درگاه اله

  مصاحبــه کننــده : حافــظ یعقوبــی – کارشــناس 

و  بهداشــت  مردمــی  - شــبکه  جلــب مشــارکت 

کهگیلویــه شهرســتان  درمــان 

تنهایــی  بــه  ای  و وســیله   هیــچ روش 
ــی را  ــات آموزش ــه احتیاج ــد  هم ــی توان نم
ــتفاده از  ــم اس ــور حت ــد و بط ــرف نمای برط

ــد  ــی خواه ــر مطلوب ــد تاثی ــایل جدی وس
ــای  ــتفاده از فیلمه ــلا اًس ــت .مث داش

آموزشــی یــا پیامکهایــی  کــه در 
خصــوص افزایــش اطلاعــات 

ــد . ــتی باش بهداش
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سرطان پروستات :
ــت مــرگ  ــن عل ســرطان پروســتات اولیــن ســرطان شــایع در کشــور و دومی
ناشــي از ســرطان در مــردان اســت  بــروز آن در اکثــر مــوارد پــس از65 ســالگي 
ــاري ،  ــن بیم ــتات در ای ــدن پروس ــزرگ ش ــت ب ــه عل ــد و ب ــي یاب ــش م افزای

ــروز مــي دهــد. ــم انســداد مجــراي ادراري را ب علائ
ــداد  ــدت انس ــیوع و ش ــد ش ــي توان ــز م ــردان نی ــکمي در م ــي ش ــه چاق البت

ــد.  ــش ده ــراي ادراري را افزای مج

علائم و نشانه هاي سرطان پروستات:
برخــي از علائــم ایــن بیمــاري عبارتنــد از: ادرار قطــره قطــره و مکــرر، درد یــا 

ســوزش ادرار و درد لگــن و بــالاي ران.
در صورت بروز علائم فوق باید حتما" به پزشک مراجعه کرد.

عوامل زمینه سازسرطان پروستات:
سن، سابقه خانوادگي، نژاد، عفونت یا التهاب پروستات، رژیم غذایي

ــود  ــه بهب ــک ب ــگیري و کم ــراي پیش ــه اي ب ــاي تغذی ــه ه توصی
ــتات: ــرطان پروس س

ــا  ــي ، ب ــورت چاق ــد و در ص ــظ کنی ــان حف ــا قدت ــب ب ــود را متناس • وزن خ
ــش وزن را در ــي کاه ــم غذای ــه، رژی ــاور تغذی ــه مش ــه ب مراجع

پیش بگیرید.
ــواع  ــل ان ــي مث ــم چرب ــع ک ــرف مناب ــا مص ــدن را ب ــاز ب ــورد نی ــن م •پروتئی

ــت ــه دس ــرب ب ــم چ ــات ک ــي و لبنی ــرغ، ماه ــي، م ــم چرب ــت ک گوش
آورید.

• رژیم غذایي کم چربي و پرفیبر را رعایت نمایید.
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• منابــع غذایــي غنــي از اســید چــرب امــگا 3 ماننــد ماهــي 
و میگــو مصــرف کنیــد.

• حبــــوبات و غــلات ســبوس دار حــاوي فیبــر بــالا ، 
ــادام، پســته، فنــدق و... خشــکبار و  ــه هــا گــردو، ب مغــز دان

ــد ــویا مانن ــولات س محص
آجیــل ســویا و شــیر ســویا کــه حــاوي ترکیبــات ویــژه بــه 
ــد  ــت ضدســرطاني دارن ــد هســتند و خاصی ــام ایزوفلاونوئی ن

مصــرف کنیــد.
ــاي ســبز، زرد، نارنجــي و  ــوه ه ــا و می • مصــرف ســبزي ه
ــه ویــژه گوجــه فرنگــي پختــه، ســس گوجــه  قرمــز رنــگ ب

ــوت فرنگــي و فرنگــي، ت
... و کلــم را کــه نقــش محافظتــي و پیشــگیرانه در برابــر ایــن 

ســرطان دارنــد در برنامــه غذایــي روزانــه خــود قــرار دهیــد.

سرطان ریه :
ســرطان ریــه یکــي از اصلــي تریــن عوامــل مــرگ و میــر از 
میــان ســرطان هــا شــناخته شــده اســت و بیشــترین میــزان 

مــرگ و میــر را در
مقایســه بــا ســرطان ســینه، پروســتات و ســایر ســرطان هــا 
دارد.از میــان انــواع ســرطان ریــه، ســرطان راه هــاي هوایــي 

بــزرگ برونــش هــا 
شــایع اســت کــه در 85 % مــوارد، ســیگار کشــیدن بــه ایــن 

ســرطان منتهــي مــي شــود.

علائم و نشانه هاي سرطان ریه :
ــانه  ــچ نش ــي هی ــل ابتدای ــه در مراح ــرطان ری ــفانه س متاس
ــاران  ــوارد ، بیم ــب م ــد و در اغل ــروز نمــي ده اي از خــود ب
ــرطان در  ــه س ــد ک ــي کنن ــه م ــک مراجع ــه پزش ــي ب زمان
مراحــل پیشــرفته قــرار دارد. بــا ایــن حــال آگاهــي از نشــانه 

هــاي شــایع ایــن بیمــاري ســبب مــي شــودکه ایــن ســرطان 
مهلــک در ابتدایــي تریــن و درمــان پذیرتریــن مرحلــه ممکن 

تشــخیص داده شــود.

در صــورت بــــروز عــــلائم و نشانــــه هاي زیــــر 
ــرد: ــک ک ــاري ش ــن بیم ــود ای ــه وج ــوان ب ــي ت م

• افزایش تعداد یا شدت سرفه در افراد سیگاري 
• ســرفه بــه همــراه خلــط خونــي ، حتــي اگــر میــزان خــون 

انــدک باشــد.
• درد مبهم یا مشخص در قفسه سینه

• تنگي نفس در اثر فعالیت
ــول  ــه ط ــه بیشــتر از 2 هفت ــر صــدا ک ــا تغیی • خشــونت ی

ــد. کشــیده باش
• عفونت هاي مکرر ریه و مجاري تنفسي
• بروز خس خس سینه بدون سابقه قبلي

در صــورت بــروز هــر یــک از علائــم فــوق بایــد حتمــا" بــه 
پزشــک مراجعــه کــرد.

عوامل زمینه ساز سرطان ریه :
ــیگار،گاز  ــود در دود س ــف موج ــار مختل ــان ب ــات زی ترکیب
ــاي  ــاس ه ــي، تم ــهرهاي صنعت ــواي ش ــي ه رادون، آلودگ
ــن  ــارات روغ ــاق بخ ــات شیمیایي،استنش ــا ترکیب ــغلي ب ش

ــوخته س
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توصیــه هایــي بــراي پیشــگیري و کمــک بــه بهبــود 
ســرطان ریــه :

• تــرک ســیگار گام اول در پیشــگیري و کنتــرل ایــن بیماري 
ــد. مي باش

• مــواد پرکالــري ) روغــن هــاي مایــع و چربــي هــا( ، 
پرکربوهیــدرات )نــان و غــلات( و پرپروتئیــن) حبوبــات ،تخــم 

ــات( و ــواع لبنی ــرغ و ان م
ــه  ــاري در برنام ــن بیم ــه ای ــلا ب ــورت ابت ــات را در ص مایع

ــد. ــش دهی ــود افزای ــي خ غذای
•غذا را در حجم کمتر و دفعات بیشتر مصرف کنید.

در ایــن بیمــاري افزایــش مــي یابــد، مصــرف انــواع میــوه هــا 
C و A - بــا توجــه بــه اینکــه نیــاز بــه امــلاح و ویتامیــن هــا 
ــات (،  ــیب و مرکب ــژه س ــه وی ــاي ب ــن ه ــا " ویتامی خصوص
ســبزي هــا ) بــه ویــژه پیــاز( و حبوبــات )نخــود ،لوبیــا و ...( 

را افزایــش دهیــد.
• در صــورت کاهــش اشــتها و ضعــف در طــول بیمــاري، از 
ــو  ــل( و آب لیم ــه و زنجبی ــژه زرد چوب ــه وی ــه )ب ــواع ادوی ان

ــد. ــتفاده کنی ــک اشتهااس ــراي تحری ب
• روزانه حداقل 8 لیوان آب بنوشید.

ــاري ،  ــي از بیم ــلات ناش ــل عض ــگیري از تحلی ــراي پیش • ب
ــي منظــم داشــته باشــید. ــي ســبک ول فعالیــت بدن

سرطان مثانه :
علائم و نشانه هاي سرطان مثانه :

ــک  ــه پزش ــا" ب ــر حتم ــم زی ــا علائ ــه ب ــورت مواجه در ص
مراجعــه نماییــد :

ــوارد  ــد م ــا 90 درص ــه در 85 ت ــون در ادرار) ک ــود خ • وج
ــي شــود ــده م ــه دی ســرطان مثان

• درد در پهلوها

• دردهاي استخواني )ناشي از درگیر شدن استخوان ها

عوامل زمینه ساز سرطان مثانه :
• اســتعمال دخانیــات ســیگار عامــل 50 درصــد تومورهــاي 

مثانــه اســت
ــلا  ــي مث ــواد خاص ــا م ــاط ب ــان در ارتب ــه شغلش ــرادي ک  اف
ــا رنــگ ،  " در صنایــع چــرم مــي باشــد یــا کارگرانــي کــه ب

ــن ، بنزی
ــتر در  ــد، بیش ــروکار دارن ــیمیایي س ــواد ش ــاپ و م ــواد چ م

ــند. ــي باش ــر م ــرض خط مع
•  نژاد

•  افزایش سن
• التهاب طول کشیده مثانه

• عفونــت و ســنگ مثانــه )خطــر بدخیمــي مثانــه را افزایــش 
مــي دهنــد(

•  سابقه ابتلا به سرطان مثانه در بستگان نزدیک
•  نقص هاي مادرزادي مثانه

ــیرین  ــفامید و ش ــد سیکلوفس ــي مانن ــتفاده از داروهای • اس
ــي ــاي مصنوع ــده ه کنن

توصیــه هایــي بــراي پیشــگیري و کمــک بــه بهبــود 
ســرطان مثانــه :

• مایعات زیاد بنوشید.
• در مصرف مواد غذایي ، تنوع را رعایت کنید.
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•  استعمال دخانیات را ترک کنید.
ــم ،  ــژه گل کل ــه وی ــا ب ــوه ه ــا و می ــبزي ه ــواع س • از ان
کلــم بروکلــي ، فلفــــل سبـــــز و مرکبــات کــه ســـــرشار از 
ویتـــــامین هــاي آنتــي اکســیدان هســتند، اســتفاده کنیــد.
• از مصــرف زیــاد غذاهــاي پرچــرب و لبنیــات پرچــرب 

ــد. ــودداري کنی خ
• از مصــرف غذاهــاي نیتــرات دار ماننــد سوســیس، کالبــاس 

، پنیــر و غذاهــاي کنســرو شــده خــودداري کنیــد.
ــاي  ــوه، چ ــن ) قه ــاوي کافئی ــواد ح ــک و م ــرف نم • مص

ــد. ــدود کنی ــا و ...( را مح ــابه ه ــظ، نوش غلی
• حبوبــات، غــلات کامــل )ســبوس دار( را بــه میــزان بیشــتر 

در برنامــه غذایــي خــود قــرار دهیــد.
• مصــرف غذاهــاي ســرخ شــده را کاهــش دهیــد و در عــوض 

از غذاهــاي آب پــز ، بخارپــز، یــا تنــوري اســتفاده نماییــد.
• مصرف شیریني و شکلات را محدود کنید.

• وزن خــود را در محــدوده ي طبیعــي نگــه داریــد. هــر چــه 
ــرطان  ــه س ــلا ب ــر ابت ــد خط ــه وزن بیشــتر باش ــزان اضاف می

بیشــتر اســت.
• غذاهــاي حــاوي اســید فولیــک ماننــد ســبزیجات بــا بــرگ 
ســبز تیــره، جگــر ، مــرغ ، پســته ، غــلات و حبوبات را بیشــتر 

ــرف کنید. مص

سرطان روده بزرگ :
ســرطان روده بــزرگ در مــردان نســبت بــه زنــان شــایع تــر 
اســت و اغلــب پــس از میانســالي همــراه بــا خونریــزي ، درد 

و حــرکات غیــر طبیعــي روده رخ مــي دهــد.
ــرطان  ــي از س ــرگ ناش ــا 60000 م ــن 50000 ت ــالانه بی س
ــل  ــور قاب ــه ط ــرطان ب ــن س ــد. ای ــي ده ــزرگ رخ م روده ب

ــس از 50 ــه اي پ ملاحظ

ــر  ــا گذشــت هــر دهــه ، دو براب ــروز مــي کنــد و ب ســالگي ب
مــي شــود.

عوامل زمینه ساز سرطان روده بزرگ :
ســن، جنــس، ســیگار، مشــروبات الکلــي، نــوع غــذا، عوامــل 

وراثتــي
علائم و نشانه هاي سرطان روده بزرگ:

ــن اســت کــه بیشــتر ســرطان هــاي روده اي  نکتــه مهــم ای
ــه  ــد ب ــر بای ــم زی ــروز علائ ــورت ب ــد. در ص ــانه اي ندارن نش

ــرد: ــه ک ــک مراجع پزش
ــع  ــادت دف ــه در ع ــري ک ــر تغیی ــا ه ــت ی ــهال، یبوس • اس
ــت  ــه حال ــه ب ــد هفت ــد از چن ــده و بع ــه وجــود آم ــره ب روزم

ــردد. ــه برنگ اولی
• وجود خون در مدفوع یا مدفوع خیلي تیره رنگ

• کم خوني غیر قابل توجیه
• درد شکمي
• انسداد روده

• کاهش وزن بدون دلیل مشخص
• خستگي مداوم

ــد  ــالاي 60 ســال بای ــراد ب ــه خصــوص در اف ــن نشــانه ب • ای
جــدي گرفتــه شــود.

 تهیه کننده : رضیه زارع زاده – کارشناس گسترش- دانشگاه 
علوم پزشکی شهید صدوقی یزد
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وضعیــت ســلامت و بهداشــت هــر فــرد ، 
ــل  ــا تاثیــر متقاب هــر جامعــه ، هــر ملــت ، ب
ــود:  ــن می ش ــط تعیی ــر دو محی ــق اث و تلفی
یکــی محیــط زیســت داخلــی خــود انســان و 
دیگــری محیــط پیرامــون وی. برابــر مفاهیــم 
ــوردن  ــم خ ــت بره ــه عل ــاری ب ــن ، بیم نوی
انســان و  تــوازن حســاس موجــود بیــن 
محیــط زیســت او روی می دهــد. در بیــن 
ــان  ــی میزب ــناختی یعن ــوم ش ــل ب ــه عام س
، محیــط زیســت و عامــل بیماریــزا کــه 
موجــب بیمــاری می شــوند ، عامــل بیمــاری 
زا بطــور معمــول بــا کمــک آزمایشــگاه 
ــی  ــرای بررس ــان ب ــود. میزب ــناخته می ش ش
در دســترس قــرار دارد ، ولــی محیطــی کــه 
ــول  ــور معم ــت ، بط ــده اس ــار از آن آم بیم

ــت. ــناخته اس ناش

 
ــدا کــردن ماهیــت  ــد پی ــات کلی ــن ، بیشــتر اوق ــا وجــود ای ب
ــاری در  ــا بیم ــارزه ب ــگیری و مب ــروز آن ، پیش ــاری ، ب بیم
محیــط زیســت قــرار دارد. بهداشــت محیــط در واقــع کاربــرد 
روشــهای فنــی بــه منظــور ارتقــا و بهبــود شــرایط بهداشــتی 
ــت علمــی آن در اجــرای  ــه بیشــترین فعالی ــه اســت ک جامع
پروژه هــای آب  رســانی و تســهیلات دفــع فاضــلاب ، متمرکــز 

می باشــد. 
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زمینه بهداشت محیط بسیاری از ضعفهای بهداشت در کشورها ، به علت نقص زیست محیطی است.
ــراد و  ــرای بهداشــت اف ــه ای ب ــورد از  عوامــل زیســت محیطــی اساســی و پای ــه چنــد م در اینجــا ب

جامعــه اشــاره مــی شــود .
- آب  

ــه علــت نبــودن آب آشــامیدنی ســالم  ــه پیشــرفت بطــور عمــده ب بســیاری از مشــکلات بهداشــتی کشــورهای رو ب
اســت. بــدون آب ســالم جایــی بــرای ســلامت جامعــه و رفــاه وجــود نــدارد. تــدارک آب ســالم بــرای جامعــه یکــی از 

ــرای بهبــود ســلامت جامعــه و مــردم اســت. موثرتریــن و دائمی تریــن فناوریهــا ب

آب سالم و پاکیزه آبی است که :
. بدون عوامل زنده بیماریزا باشد. 

. بدون مواد شیمیایی زیان آور باشد. 
. طعم مطبوع داشته باشد. 

. قابل استفاده برای مصارف خانگی باشد

آبی را آلوده گویند که :
. دارای عوامل بیماریزای عفونی یا انگلی باشد. 

.مواد شیمیایی سمی داشته باشد. 
. دارای ضایعات و فاضلاب صنعتی و ... باشد.

 
آلودگی آب و خطرهای آن :

آب بــه مفهــوم شــیمیایی هرگــز خالــص نیســت و انــواع ناخالصیهــا را چــه بصــورت تعلیــق یــا حــل شــده دارد. ایــن 
ناخالصیهــا عبارتنــد از: گازهــای حــل شــده ماننــد هیــدروژن ســولفید )H2S( ، مــواد معدنــی ماننــد نمــک کلســیم 

و جانــداران ذره بینــی. 
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ــروه  ــه دو گ ــوان ب ــوده را می ت ــای آب آل خطره
اصلــی تقســیم کــرد:

. خطرهــای زیســت شــناختی: ایــن خطرهــا 
ــبب  ــه س ــیله آب ب ــه بوس ــای منتقل ــد از بیماریه عبارتن
عامــل زنــده بیمــاری زا ، یــا یــک میزبــان آبــزی موجــود 

در آب ، ماننــد هپاتیت هــای ویروســی.
شــیمیایی  آلاینده هــای  شــیمیایی:  خطرهــای   .
عبارتنــد از: حلالهــای شــوینده ، ســیانیدها ، فلــزات 

ســنگین ، مــواد ســفید کننــده و ...
- هـوا

محیــط پیرامــون انســان هوایــی اســت کــه همــه اشــکال 
زندگــی وابســته بــه آن هســتند.  هــوا جــدای از تامیــن 
اکســیژن حیــات بخــش بــرای انســان چنــد عمــل دیگــر 
ــوا  ــان ه ــیله جری ــدن انســان بوس ــد ، ب را انجــام می ده
خنــک می شــود، حســهای ویــژه ای ماننــد شــنوایی 
ــل  ــوا منتق ــه از راه ه ــی ک ــیله محرکهای ــی بوس و بویای
می شــوند، کار می کننــد. عوامــل بیمــاری زا بوســیله 

ــوند.  ــل ش ــد منتق ــوا می توانن ه

منابع آلودگی هوا 
ــواع  ــر ، ان ــالهای اخی ــی: در س ــای صنعت . فرآینده
بســیاری از صنایــع بوجــود آمده انــد ، صنایــع شــیمیایی 

ــوند. ــوا می ش ــی ه ــث آلودگ ــت و ... باع ــگاه نف پالایش
. احتــراق: احتــراق خانگــی و صنعتــی مــواد ســوختی 
ــرد و  ــاد گ ــع ایج ــت و ... منب ــنگ ، نف ــال س ــد زغ مانن

ــار و دی اکســید ســولفور اســت. غب
. وسایل نقلیه موتوری

. منابــع متفرقــه: ســوزاندن زبالــه ، فعالیتهای کشــاورزی  
مبــارزه بــا آفتهــا و برنامه هــای انــرژی هســته ای در 

آلودگــی هــوا ســهیم هســتند.

اثرهای فشار جو بر سلامتی انسان 
ــر  ــوا کمت ــاد ، ه ــاع زی ــاد: در ارتف ــات زی . ارتفاع
ــوده و در نتیجــه فشــار نســبی اکســیژن هــم  فشــرده ب
ــدون  ــاد ب ــی زی ــات خیل ــر اســت. انســان در ارتفاع کمت
تجهیــزات و تنفــس بــا دســتگاه نمی توانــد ، زنــده 
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ــو ،  ــار ج ــی فش ــا کم ــانی ب ــه انس ــی ک ــد. هنگام بمان
مواجــه شــود،دگرگونی های فیزیولوژیــک روی می دهــد: 
افزایــش شــمار دم زدن ، افزایــش غلظــت هموگلوبیــن و 

ــب. ــازده قل ــش ب افزای
. ارتفــاع کــم: هنگامــی کــه انســان در معــرض فشــار 
ــوا ماننــد  ــرد، گازهــای ه شــدید جــو ، قــرار می گی
اکســیژن ، دی اکســید کربــن و ازت متناســب بــا فشــار 
نســبی ایــن گازهــا در خــون و بافتهــا حمــل می شــوند. 
افزایــش غلظــت ازت در خــون یــک حالــت خــواب 
رفتگــی ایجــاد می نمایــد کــه منجــر بــه کاهــش اعمــال 

ــود. ــعور  می ش ــی و ش عقل
مهندســی بهداشــت محیــط ، ســلاحی کار آمــد و 
ــرات  ــب تغیی ــت و غال ــا بیماریهاس ــارزه ب ــم در مب مه
ــورهای  ــت در کش ــج بهداش ــوص تروی ــادی در خص بنی
ــلاش  ــون ت ــته ، مره ــرون گذش ــی ق ــه ط ــعه یافت توس
ــه  ــل ب ــا حداق ــوده ی و کوشــش مهندســین بهداشــت ب
انــدازه پزشــکان در ایــن امــر ایفــای نقــش نموده انــد. بــا 
ایــن حــال تــا دســتیابی بــه چنین بهبــودی در بهداشــت 
عمومــی اکثریــت قاطــع محرومــان و تنگدســتان جهــان 

ــت.  ــش اس راه درازی در پی
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ــد.تاثیر  ــوده باش ــد آل ــم می توان ــه ه ــوای خان ه
ــی  ــد خیل ــی می توان ــی گاه ــی حت ــن آلودگ ای
زیان آورتــر و خطرناک تــر از آلودگــی فضــای 
ــوا  ــی ه ــت از آلودگ ــد.وقتی صحب ــرون باش بی
ــلوغ و  ــی ش ــر خیابان ــد، تصوی ــان می آی ــه می ب
ــا دود خــارج شــده از کارخانه هــای  پرترافیــک ی
ــد  ــر چن ــود. ه ــاد می ش ــن ایج ــی در ذه صنعت
اصلــی  از علــل  نقلیــه  و وســایط  خودروهــا 
ــا  ــوا تنه ــی ه ــا آلودگ ــوا هســتند ام ــی ه آلودگ
صنعتــی  مناطــق  و  خیابان هــا  بــه  مربــوط 
ــبانه روز را در  ــادی از ش ــان زی ــراد زم نیســت. اف
ــه و فضاهــای بســته می گذراننــد. کــودکان،  خان
ســالمندان و بیمــاران کــه در برابــر آلودگــی 
ــران  ــتر از دیگ ــتند بیش ــیب پذیرتر هس ــوا آس ه
در خانــه هســتند، بــه همیــن دلیــل لازم اســت 
بــه آلودگــی هــوای خانــه و راه هــای کاهــش آن 
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ــع  ــرای شناســایی و بررســی مناب بیشــتر توجــه شــود. ب
ــا  ــا م ــه ب ــف خان ــمت های مختل ــوا در قس ــی ه آلودگ

ــوید: ــراه ش هم

گیاهان هوای خانه را تمیز می کنند 
وجــود گل و گیاهــان در خانــه در کاهــش آلودگــی 
هــوای خانــه موثــر اســت. گیاهــان دی اکســیدکربن را بــه 
ــد و  ــه می کنن ــوا را تصفی ــد. ه ــل می کنن اکســیژن تبدی
ــا وجــود  ــد. ب ــن ببرن ــای مضــر را از بی ــد آلاینده ه قادرن
ــور  ــه ط ــوا ب ــت ه ــده و رطوب ــر ش ــوا تمیزت ــان ه گیاه
ــت  ــان داده اس ــی ها نش ــود. بررس ــظ می ش ــی حف طبیع
علایمــی ماننــد ســردرد، اســترس، خواب آلودگــی و 
ــه  ــاه در خان ــود گل و گی ــورت وج ــرماخوردگی در ص س
ــن  ــن رفت ــث از بی ــان باع ــد .گیاه ــدا می کن ــش پی کاه
ــد  ــه مانن ــوای خان ــای شــیمیایی موجــود در ه آلاینده ه
ــوند.  ــیگارمی ش ــوینده و دود س ــای ش ــگ، محلول ه رن

در واقــع گیاهــان آپارتمانــی فیلترهــای طبیعــی تصفیــه 
هــوا هســتند . 

  گیاهــان آپارتمانــی در کاهــش میــزان گاز ازن کــه 
ــت  ــوا اس ــده ه ــوده کنن ــای آل ــن گازه ــی از مهم تری یک

ــد . ــش دارن ــز نق نی
ــد  ــن می برن ــرماخوردگی را از بی ــتگی و س ــان خس گیاه
گیاهــان آپارتمانــی می تواننــد بــا افزایــش رطوبــت 
و کاهــش گــرد و غبــار مشــکلاتی ماننــد خســتگی، 
ــا  ســرفه، گلــودرد و ســایر علایــم و مشــکلات مرتبــط ب

ــد .  ــش دهن ــد کاه ــا 30 درص ــرماخوردگی را ت س

 تهیــه کننــده : فرزانــه لرســتانی نــژاد - کارشــناس جلــب مشــارکت 

مردمــی - دانشــگاه علــوم پزشــکی بــم  
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. هشدار در مورداستفاده از تلفن همراه
ــه  ــار دقیق ــط چه ــه فق ــد ک ــی ده ــان م ــا نش ــی ه بررس
چسبـــــاندن تلــــفن همــراه به یـــــک ســمت ســر باعث 
مــی شــود دمــای آن قســمت نزدیک بــه 13 درجــه افزایش 
پیــدا کنــد. خطــر امــواج تلفــن همــراه یــک خطــر واقعــی 
اســت کــه شــوخی بــردار هــم نیســت. مطابــق جدیدتریــن 
ــم  ــور بدخی ــی توم ــر نوع ــراه، خط ــن هم ــا تلف بررســی ه
ــش  ــه طــور واضحــی افزای ــا((را ب ــام ))گلیوم ــه ن ــزی ب مغ
مــی دهــد. البتــه اگــر تومورهــای خــوش خیــم مغــزی را 
هــم در نظــر بگیریــم، مســاله بغرنــج تــر مــی شــود. بدتــر 
ــی کــه درســنین  ــن تومورهــا در کاربران از همــه اینکــه ای
زیـــــر 20 ســال استــفـــــاده از تلفــن همــراه را شــروع 

ــد بیشــتر اســت. ــی نماین م

.  لــــزوم سالـــــم ســـــازی سبــــزی هــا و 
ــام ــای خ ــوه ه مــیــ

بــرای جـــــلوگیری از ابتلــــا به بیماری هــای انگلی و روده 
ای حتمــا بایــد ســبزی هــاو میــوه هایــی را کــه میخواهیــم 
ــه صــورت خــام مصــرف کنیــم ، ســالم ســازی کــرده و  ب
بعــد مصــرف کنیــم. پاکســازی ،انــگل زدایــی، ضدعفونــی و 
شستشــو مراحل ســالم ســازی ســبزیها هستند. در مـــرحله 
پـــاکسازی ابتــدا سبـــزی هــا و میوه هــا را بـــه خوبی پاک 
کــرده و بــا آب تمیــز بشــویید تــا مــواد زائــد و گل و لای 
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آنهــا برطــرف شــود. در مرحلــه انــگل زدایی،ســبزی هــا 
ــه ازای  ــه و ب ــری آب ریخت ــج لیت ــرف پن ــک ظ را در ی
هــر لیتــر، ســه تــا پنــج قطــره مایــع ظرفشــویی بــه آن 
اضافــه کنیــد و کمــی هــم بزنیــد تــا تمــام ســبزی هــا 
ــد. بعــد از پنــج  ــرار گیرن و میــوه هــا داخــل کــف آب ق
ــع  ــف جم ــا را از روی ک ــوه ه ــا و می ــبزی ه ــه س دقیق
آوری کنیــد تــا تخــم انگلهــا در تــه ظــرف باقــی مانــده، 
ــی و  ــه ضدعفون ــا آب ســالم بشــویید. در مرحل ســپس ب
بــرای از بیــن بــردن میکروبهــا، یــک گــرم )نصــف قاشــق 
ــی  ــاده ضدعفون ــر م ــا ه ــن ی ــودر پرکلری ــوری( پ چایخ

کننــده مجــاز و اســتاندارد را در یــک ظــرف پنــج لیتــری 
پــر از آب ریختــه و کامــلا حــل کنیــد، ســپس ســبزی و 
میــوه انــگل زدایــی شــده را پنــج دقیقــه در محلــول قــرار 
داده وآبکشــی کنیــد. در مرحلــه شستشــو نیــز ســبزی و 

میــوه ضدعفونــی شــده را مجــددا بــا آب ســالم بشــویید 
تــا باقــی مانــده کلــر پــاک شــود.

. درهنگام خرید مرغ دقت کنید 
ــفید  ــت س ــتر گوش ــرف بیش ــه مص ــرر ب ــه مک ــا اینک ب
ــی در  ــود ول ــی ش ــد م ــز تاکی ــت قرم ــه گوش ــبت ب نس
ــد بیشــتر  ــداری گوشــت ســفید بای ــد و نگه ــورد خری م
دقــت کــرد. مــرغ تــازه معمــولا بــدون بــو اســت، دارای 
ــی کــه مــرغ فاســد  ــراق اســت در حال رنــگ شــفاف و ب
بـــــوی بـــــد دارد و تــــا حــدودی حالــت وارفتـــــگی 
ــل ســالمونلا و  ــا مث ــد آلودگــی ه ــی رنگــی دارد. بای و ب
باکتــری هــای دیگــر کــه از طریــق مــرغ آلــوده منتقــل   
ــح  ــن طب ــرارت حی ــد. ح ــل برس ــه حداق ــود ب ــی ش م
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باعــث از بیــن رفتــن آلودگــی هــا مــی شــود درحالــی کــه بــا ســرخ وکبــاب کــردن، حــرارت کامــل نفــوذ نمــی کنــد. 
گوشــت پختــه مــرغ را نبایــد خیلــی در یخچــال نگهــداری کــرد و از گــرم کــردن مکــرر آن جلوگیــری کــرد، زیــرا 

ــاد اســت. ــه آن زی ــی ثانوی ــال آلودگ احتم

. دانه این سبزی مشابه آسپرین است 
ــای  ــه ه ــد دانـــ ــی ده ــان م ــمندان نشــ ــقیقات دانش تحــ
ــی  ــک عنصرطبیع ــوان ی ــه عن ــد ب ــی توانن ــی م ــه فرنگ گوج
ــن  ــوند ضم ــتفاده ش ــر اس ــی ت ــی طولان ــتن زندگ ــرای داش ب
انکــه بــه عنــوان جایگزیــن طبیعــی آســپرین کاربــرد دارنــد . 
دانشــمندان در دانــه هــای گوجــه فرنگــی نوعــی مــاده طبیعی 
پیــدا کــرده انــد کــه مــی توانــد بــا پیشــگیری از لختــه شــدن 
ــه نوعــی  ــه گــردش طبیعــی خــون کمــک کــرده و ب خــون ب

ــد. ــرص آســپرین را شــبیه ســازی کن عملکــرد ق

. آسپرین وکاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ
ــکا،  ــکی امری ــریه پزش ــده در نش ــاپ ش ــد چ ــات جدی ــاس تحقیق براس
مصــرف منظــم آســپرین خطــر ابتــلا بــه بیشــترین انــواع ســرطان روده 
بــزرگ کاهــش مــی دهــد. براســاس ایــن تحقیقــات، افــرادی کــه حداقــل 
دوبــاردر هفتــه آســپرین مصــرف مــی کننــد در مقایســه بــا افــرادی کــه 
ــا هیــچ وقــت آســپرین مصــرف نمــی کننــد، 27درصــد کمتــر  اغلــب ی



27

بــه ســرطان روده بــزرگ  مبتــلا مــی شــوند. علــی رغــم شــواهد موجــود در افزایــش منظــم آســپرین، ایــن دارو بــه 
ــا خطراتــی از جملــه خونریــزی  ــرای پیشــگیری از ســرطان پیشــنهاد نمــی شــود. مصــرف آســپرین ب طــور کلــی ب
معــده همــراه اســت. بنابرایــن افــراد بــرای اســتفاده از آن ابتــدا بایــد بــا پزشــک مشــورت کننــد. همچنیــن نتایــج 
ــده مانــدن  ــه ســرطان روده بــزرگ مصــرف آســپرین در طــول زن ایــن پژوهــش نشــان داده کــه در  افــراد مبتــلا ب

فــرد تاثیــری نــدارد.

. سیگارکشیدن طاسی سر را در مردان تشدید می کند
محققــان بیمارســتان فاراســتیرن مموریــال و دانشــگاه ملــی تایــوان در تایپــه دریافتــه انــد کــه کشــیدن سیــــگار 
مــی توانــد فولیکولهــای مــو را تخریــب کنــد و در مســیر حرکــت خــون و هورمونهــا در پوســت ســر اختــلال ایجــاد 

کــرده یــا تولیــد هورمــون اســتروژن را افزایــش دهــد. از همیــن 
رو مردانــی کــه علائــم اولیــه طاســی در ســر را در خود مشــاهده 
ــتعمال  ــف اس ــش توق ــاره نق ــا درب ــه آنه ــد ب ــد بای ــی کنن م
دخانیــات در جلوگیــری از پیشــرفت ایــن مشــکل توصیــه شــود. 

پریسا شریف زاده -  کارشناس جلب مشارکت مردمی-  شهرستان ایرانشهر
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ایدز از کجا آمده است؟
 منشــأ پیدایــشHIV  در واقــع ناشــناخته اســت. 
ولــی ایــن عــدم شــناخت، تاثیــری در واقعیــت موجــود 
 HIV انتشــار  از  اهمیــت و چگونگــی پیشــگیری  و 
نــدارد. مهــم ایــن اســت کــه در حــال حاضــرHIV  در 
ــنی، زن  ــای س ــروه ه ــه گ ــن هم ــا و در بی ــر دنی سراس
ومــرد ومذاهــب مختلــف پیــدا مــی شــود. اولیــن مــورد 
شــناخته شــدهHIV  در انســان، از نمونــه خــون مــردی 
مــی باشــد کــه در ســال 1959 میــلادی در کینشاســا، 
ــود.  ــع آوری شــده ب ــو، جم ــک کنگ ــوری دمکراتی جمه
چگونگــی عفونــی شــدن ایــن مــرد ناشــناخته می باشــد. 
در ســال 1983 میــلادی ویــروس عامــل AIDS یعنــی

HIV  کشــف شــد

بــرای انجــام آزمایــش HIV بــه کجــا مــی تــوان 
مراجعــه کرد؟

 مهــم ایـــــن اســت کــه فــــرد بــه مـــــرکز مشــاوره 
بیمــاری هــای رفتــاری مراجعــه نمایــد. درمرکز مشــاوره، 
بــا رازداری کامــل بــا فــرد مشــاوره شــده، بــه ســئوالهای 
ــت  ــا رضای ــاز و ب ــورت نی ــد. در ص ــی دهن ــواب م او ج
ــورت  ــت ودرص ــش HIV  درخواس ــرد، آزمای ــل ف کام

ســوال و جـواب هایی
 از چیستی ایــدز:
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ــرد  ــه ف ــای لازم ب ــوزش ه ــش، آم ــدن آزمای ــت ش مثب
داده شــده و مراقبــت هــای لازم را بــرای ســلامتی فــرد 

انجــام خواهنــد داد.

ــه  ــشHIV  چ ــدن آزمای ــت ش ــورت مثب در ص
ــرد؟   ــد ک بای

 اقدام های مهم به شرح زیر می باشد: 
ــاری  ــای رفت ــاری ه ــی بیم ــز درمان ــه مرک ــه ب مراجع
و   )HIV/AIDS(درمــان زمینــه  در  تجربــه  دارای 
انجــام مراقبــت هــای لازم در آن مرکــز در حــال حاضــر 
داروهــای بســیاری بــرای درمــان عفونــتHIV   وجــود 
ــان قطعــی محســوب نمــی شــوند،  دارد، گــر چــه درم
ولــی فــرد را بــرای ســالم مانــدن کمــک خواهنــد کــرد. 
ــان HIV زود نیســت.  ــرای شــروع درم ــت ب ــچ وق هی

نداشــتن تمــاس جنســی، مؤثرتریــن راه بــرای جلوگیری 
ــورت  ــد. در ص ــی باش ــران م ــه دیگ ــالHIV  ب از انتق
ــا حــد  ــدوم ت داشــتن تمــاس جنســی، اســتفاده از کان

ــال  HIV جلوگیــری خواهــد کــرد.  ــادی از انتق زی

ــا  ــودکان ب ــول در ک ــیون معم ــام واکسیناس انج
ــت؟   ــکلی اس ــه ش ــه چ HIV/AIDS ب

 واکسیناســیون کــودکان HIV   مثبــت فاقــد علامــت 

ــن  ــاری ایم ــه ج ــق برنام ــت و طب ــروری اس ــلُا ض کام
ــت در  ــر اس ــی بهت ــود ول ــام ش ــتی انج ــازی بایس س
 IPV از  OPVــه جــای ــودن ب صــورت در دســترس ب

ــود. ــتفاده ش اس
در افــراد مبتــلا بــه AIDS فقــط واکســن ب ث ژ منــع 
اســتفاده دارد و اســتفاده از ســایر واکســن هــای برنامــه 

گســترش ایمــن ســازی بلامانــع اســت. 
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ــر  ــرح زی ــه ش ــال HIV ب ــی انتق ــای اصل راه ه
ــد: ــی باش م

ــرد  ــا ف ــی( ب ــی و دهان ــدی، واژن ــی )مقع ــاس جنس تم

آلــوده بــه HIV ، اســتفاده اشــتراکی از سرســوزن، 
ســرنگ و ســایر وســایل و مــواد لازم بــرای آمــاده کــردن 
مــواد و تزریــق آن، بــا فــرد آلــوده بــه HIV ، از مــادر 
ــان حاملگــی،در  ــد )در جری ــه فرزن ــه HIV ، ب ــوده ب آل

جریــان زایمــان و بعــد از تولــد در جریــان شــیردهی( ،  
از طریــق تزریــق خــون و فــرآورده هــای خونــی آلــوده 
ــای  ــرآورده ه ــون و ف ــده خ ــرد گیرن ــه ف ــه HIV ب ب
ــر  ــی از نظ ــای اهدای ــون ه ــی خ ــروزه تمام ــی ام خون
ــن  ــه همی ــوند، ب ــی ش ــش م ــه HIV آزمای ــی ب آلودگ
ــادر  ــیار ن ــن راه بس ــال HIV از ای ــکان انتق ــر ام خاط

مــی باشــد. 
فرورفتــن سرســوزن آلــوده بــه HIV )خــون(، در بــدن 
ــری  ــزان کمت ــه می ــی و ب ــتی درمان ــان بهداش کارکن
تمــاس خــون آلــوده، بــا زخــم بــاز و یــا پاشــیده شــدن 
ــان بهداشــتی  ــی کارکن ــا داخــل بین ــه چشــم و ی آن ب
ــده  ــز و برن ــایل تی ــترک از وس ــتفاده مش ــی ، اس درمان
مثــل تیــغ، ســوزن اصــلاح، وســایل خالکوبــی و ســوراخ 
ــدن و همچنیــن وســایل دیگــری کــه امــکان  کــردن ب
تمــاس بــا خــون را دارنــد مثــل مســواک، مــی تواننــد 

ــد.  ــال HIV گردن باعــث انتق
 

آیا HIV از طریق بوسیدن انتقال می یابد؟
ــرد  ــر ف ــی اگ ــد. حت ــی باش ــن م ــه ایم ــیدن گون  بوس
مقابــل آلــوده بــه HIV باشــد، پوســت ســالم بــه عنوان 

یــک ســد خــوب عمــل مــی کنــد.
ــی  ــول اجتماع ــهای معم ــق تماس ــردی از طری ــچ ف هی
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مثــل بوســیدن خشــک، در آغــوش گرفتــن و دســت 
ــلا نشــده اســت.  ــت HIV مبت ــه عفون دادن ب

آیــــا خــالکوبــــی و ســوراخ کــردن بــدن 
ــردد؟ ــالHIV  گ ــث انتق ــد باع ــی توان م

  بله
ــورد  ــایل م ــه وس ــی ک ــالHIV  در صورت خطــر انتق
اســتفاده، استفـــــاده مجــدد گــــردند وجـــــود 
دارد)بعضــی از وسایــــل را مــی تــوان بعــد از اســتریل 

ــرد(. ــدد ک ــتفاده مج ــردن اس ک
کارکنــان مؤسســات خالکوبــی و زیبایــی بایــد آموزش 
هــای لازم را در زمینــهHIV/AIDS  دیــده باشــند و 
بــه نــکات لازم ایمنــی حفاظتــی جهــت جلوگیــری از 

انتقــالHIV  آشــنا و عمــل نماینــد.
همچنیــن اســتفاده مجــدد از تیــغ اصلاح در آرایشــگاه 
هــا مــی توانــد خطــر انتقــال HIV را به همراه داشــته 
ــا از قیچــی  باشــد. در بعضــی کشــورها، آرایشــگاه ه
هایــی اســتفاده مــی کننــد کــه لبــــه تیـــــزآن قابل 

تعویــض بــوده و تنهــا یکبـــــار اســتفاده مــی شــود.
   

ــا  ــه HIV و ی ــوده ب ــراد آل ــت اف ــا لازم اس آی
ــود؟ ــدا نم ــه ج ــدز را از جامع ــاران ای بیم

خیر
ــث  ــی باع ــره اجتماع ــول و روز م ــای معم ــاس ه تم

ــود. ــی ش ــال HIV نم انتق
بسیــــاری ا ز افــراد مبتــلا بــه HIV، نــه بــه دلیــل 
ــا آگاهــی بــه  بــی بنــد و بـــــاری، بلکــه بــه علــت ن

ــد. ــوده شــده ان ــروس آل ــن وی ای
ــد  ــی ده ــرار م ــر ق ــرض خط ــا را در مع ــه م آن چ
ــار  ــی در کن ــه زندگ ــت، ن ــر ماس ــای پرخط رفتاره

ــلا  ــراد مبت اف
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ــری  ــف، گردگی ــای کثی ــه ه ــردن شیش ــز ک تمی
لــوازم منــزل و شســت وشــوی بهتــر لبــاس هــا 
ــای  ــم ه ــه خان ــه هم ــی دارد ک ــای خاص روش ه
ــتفاده از آن  ــری و اس ــال یادگی ــه دنب ــه دار ب خان

ــتند. هس

ــره، 2  ــای پنج ــه ه ــر شیش ــدن بهت ــز ش ــرای تمی .   ب
ــک  ــفید و ی ــرکه س ــوان س ــارم لی ــک چه ــوان آب، ی لی
قاشــق مرباخــوری مایــع ظرفشــویی را در بطــری اســپری 

ــد. ــتفاده کنی ــد و از آن اس بریزی

.   بــرای گرفتــن خــاک از لــوازم ظریــف و در هــم بافتــه 
ــی، از  ــای مصنوع ــری، گل ه ــای حصی ــل ه ــد مب مانن
ــت،  ــده اس ــم ش ــن تنظی ــه پایی ــه روی درج ــوار ک سش

ــد. ــتفاده کنی اس

.   بــرای تمیــز کــردن قابلمــه ای کــه در آن باقــی 
مانــده غــذا چســبیده اســت، کمــی آب و 2 تــا 3 قاشــق 
غذاخــوری جــوش شــیرین در آن بریزیــد و بگذاریــد روی 

ــه بجوشــد. ــه مــدت 15دقیق حــرارت کــم ب

.   بــرای شســت وشــوی بهتــر ظــرف، در مخــزن 
ــوش  ــویی و ج ــودر ظرفش ــاوی پ ــدار مس ــویی مق ظرفش

شــیرین بریزیــد و از آن اســتفاده کنیــد.

ــژه  ــه وی ــد، ب ــز کنی ــی تمی ــا جاروبرق ــا را ب ــک ه .  تش
اطــراف نوارهــا و درزهــای آن را کــه ســلول هــای پوســت 

مــرده جمــع مــی شــود.

.    بــرای تمیــز کــردن قســمت داخــل مایکروفــر، چنــد 
بــرش لیموتــرش را در یــک ظــرف آب قــرار دهیــد و در 
ــه روی  ــدت 5 دقیق ــه م ــد و ب ــر بگذاری ــل مایکروف داخ
درجــه بــالا تنظیــم کنیــد. ســپس بــا یــک پارچــه داخــل 

آن را بکشــید.

ــی  ــای قدیم ــلا دادن جلده ــردن و ج ــز ک ــرای تمی .  ب
کتــاب یــک پارچــه فلانــل را بــه تربانتیــن آغشــته کــرده 
رویشــان بمالیــد ، بعــد بــا یــک تکــه پارچــه نرم براقشــان 

کنیــد.
.  پاشــیدن شــکر بــر روی دیــس رطوبــت اضافــی را بــه 
ــه  ــک ب ــبیدن کی ــع چس ــد و مان ــی کن ــذب م ــود ج خ

دیــس مــی شــود.

اگر عسل شما شکرک زده 
مــی توانیــد عســل را در ظرفــی کــه در آن محکــم بســته 
مــی شــود بریزیــد، بــه صورتــی کــه آب داخــل آن نشــود 
ــل آن آب  ــد و داخ ــری برداری ــر دیگ ــرف بزرگت ــالا ظ ح
ــدی  ــد و ظــرف عســل را ایســتاده درون ظــرف بع بریزی
بگذاریــد. بــرای ایــن کــه ظــرف عســل وارونــه نشــود یــا 
ــد  ــنگین روی آن بگذاری ــم س ــک جس ــورد، ی ــکان نخ ت
ــا  ــد ت ــن کنی ــاق گاز را روش ــالا اج ــد. ح ــت بمان ــا ثاب ت
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ــا بخــار آب، عســل بــه حالــت اولیــه برمــی گــردد و دیگــر  آب جــوش بیایــد. ب
ــد. شــکرک نمــی زن

اگر حبوبات بی نمک شد
اگرحبوبــات شــما بــی نمــک شــد هرگــز نمــک خشــک روی آن نریزیــد ؛ بلکــه 
ــات  ــد، ســپس داخــل حبوب ــاز را در آبجــوش حــل کنی ــورد نی ــدار نمــک م مق

پختــه بریزیــد تــا نمــک بــه همــه جــای حبوبــات برســد.

خوشمزه تر شدن کوکو سبزی 
ــده و  ــرد ش ــردوی خـــ ــبزی ، از گــ ــو س ــدن کوک ــر ش ــمزه تـــ ــرای خوش ب
زرشــک)بر اســاس ذائقــه ی خــود( در مخلــوط موادتــان اســتفاده کنیــد؛ کوکوی 

ــر مــی شــود. شــما بسیارخوشــمزه و مفیدت

اگر نمک نمکدان شما مرطوب می شود 
بــرای اینــــکه نمــک راحــت تــر از نمــک پــاش خــارج شــود، مــی توانیــد چنــد 

عــدد برنــج خشــک داخــل نمــک پــاش بریزیــد.
 

از بین بردن بوی غذا 
ــث  ــده و باع ــذا پرش ــوی غ ــما از ب ــه ی ش ــر خان اگ

ــا  ــی شــود، از دود اســفند و ی ــواده م ــی خان ناراحت
دود خاکشــیر اســتفاده کنیــد . بــا دود کــردن 
دارچیـــــن هــم مــی توانیــد بــوی غــذا را کامــلًا 
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از بیــن ببریــد . عــلاوه بــر آن ، دود اســفند باعــث ضــد 
ــود. ــی ش ــم م ــط ه ــردن محی ــی ک عفون

خاک قند را چه کنیم 
خــاکِ قنــد را مــی توانیــد بــا آســیاب کــردن کامــلًا یــک 

دســت کنیــد و بــه جــای شــکر بــه کار ببریــد.

آب کردن شکلات تخته ای 
راه اول: تکــه هــای شــکلات را در کاســه ای قــرار دهیــد 
و نصــف اســتکان قهــوه ی داغ روی آن بریزیــد. هــم زود 
آب مــی شــود و هــم شیـــــرینی شمـــــا خــوش طعــم 

مــی شــود.
راه دوم : اســتفاده از روش طبــخ غیــر مســتقیم . شــکلات 
را در یــک ظــرف گــود بریزیــد و ایــن ظــرف را در ظــرف 
بزرگتــر حــاوی آب گــرم قــرار دهیــد ؛ ظــرف بــزرگ را 
روی حــرارت کــم قــرار دهیــد و شــکلات را مرتــب هــم 

بزنیــد تــا آب شــود.

سالم آب پز کردن سیب زمینی 
ــد  ــوش نکنی ــز، فرام ــی آب پ ــیب زمین ــن س ــرای پخت ب
یــک یــا دو قاشــق غــذا خــوری نمــک بــه آن بیفزاییــد 

ــد. ــا ســیب زمینــی هــا تــرک برندارن ت

کاهوی اضافه 
اگــر چنــد بــرگ کاهو اضافــه آمده و بــه اندازه ای نیســت 
کــه بتــوان بــا آن ســالاد درســت کــرد، مــی توانیــد کــه 

ــا  ــد و ی ــبزی بیفزایی ــو س ــه کوک ــد و ب ــرد کنی آن را خ
بــرای تــه دیــگ ماننــد نــان در کــف قابلمــه قــرار دهیــد، 

بســیار خوشــمزه خواهــد شــد.

اگر می خواهید کیک بپزید و شیر ندارید 
بــرای تهیــه ی انــواع کیــک، بــه جــای شــیر مــی توانیــد 
ــم  ــب طع ــن ترتی ــه ای ــد، ب ــن کنی ــوه را جایگزی آب می

کیــک شــما هــم تغییــر خواهــد کــرد.

نکاتی در مورد تخم مرغ آب پز 
ــز کــردن تخــم مــرغ ، مقــدار کمــی نمــک  ــرای آب پ ب
ــر  ــت ، اگ ــن حال ــد. در ای ــه کنی ــه آب اضاف ــرکه ب و س
پوســت تخــم مــرغ شکســته شــود ، ســفیده بیــرون نمــی 
ریــزد. تخــم مرغهــا را بــا حــرارت کــم بپزیــد.در صورتــی 
کــه تــه تخــم مــرغ را بــا ســنجاق ســوراخ کنیــد موقــع 
آب پــز کــردن ، پوســته ی آن شــکاف برنمــی دارد. بــرای 
اینکــه بعــد از پختــن پوســت را بــه آســانی جــدا کنیــد 
ــوش  ــه از آبج ــد از اینک ــرغ را بع ــم م ــد تخ ــی توانی ، م

خــارج کردیــد در آب ســرد قــرار دهیــد .

چگونه تخم مرغ سالم را تشخیص دهیم ؟ 
ابتــدا قــدری محلــول آب و نمــک درســت کنیــد. )یــک 
لیتــر آب در 120 گــرم نمــک( . ســپس تخــم مرغ هــا را 
در ایــن محلــول قــرار دهیــد. تخــم مــرغ خیلــی تــازه و 
ســالم در تــه ظــرف بــه صــورت عمــودی مــی ایســتد، اما 
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تخــم مــرغ ســالم ولــی کمــی کهنــه در قســمتهای میانــی 
آب معلــق مــی مانــد و تخــم مرغهایــی کــه در ســطح آب 

بصــورت افقــی قــرار مــی گیرنــد فاســد هســتند.

استفاده بی درد سرتر از فر 
هــر گاه از جوجــه گــردان فــر اســتفاده مــی کنیــد: روی 
ــوم (  ــذ آلومینی ــل ) کاغ ــک ورق فوی ــن ی ــینی زیری س
بگذاریــد و بعــد از اســتفاده برداریــد تــا فــر کثیــف نشــود. 
بــرای  گرفتــن  زیــادی  نمــک  غذامی شــود قطعــه ای  قنــد 
ــا  ــر کنیدت ــه  صب ــا 20 ثانی ــته  و تقریب ــان  آن نگاهداش می

نمــک  زیــادی  را بــه  خــود بکشــد.
.   بــرای  ســفید شــدن  برنــج  وجلوگیــری  از لــه  شــدن  آن  
ــا  ــو ی ــتکان  آب  لیم ــم  اس ــیدن  نی ــد از ده  دقیقه جوش بع

ــد. ــه  کنی ــرکه به  آب  آن  اضاف س
.   بــرای  جداکــردن  باقــلا از پوســت دوم  آن  قــدری  
از ده  دقیقــه  آن  را جــدا  بپاشــیدبعد  نمــک  روی  آن  

اســت . آور  تعجــب   کنیدنتیجه عمــل  
ــگ  را ازروی  پارچــه  ســفیدی   .   اگــر خواســتیم  لکــه  رن
ســپس   می چکانیــم ،  آن   روی   کمی آبلیمــو  برداریــم  
ــار از  ــار بافش ــا بخ ــم  ت ــگاه  داری ــری  آب  ن ــار کت روی بخ
ــول   ــق  معم ــودبعدا طب ــه  رد ش ــود و پارچ ــار و پ لای  ت

می شــوییم .
ــد  ــرار دهی ــری  ق ــی  را درکت ــوش  ماه ــه  گ ــد دان .   چن
تــا آهــک  موجــود درآب  را جــذب  کنــد. در ســماور 

اســتفاده  کــرد. آن   از  نیزمی تــوان  
ــی   ــر مطبوع ــو می تواندبوگی ــا لیم ــال  ی ــت  پرتق .  پوس

باشــد. کافــی  اســت  درفصــل  ســرما آنهــا را روی  بخــاری  
ــد. ــا نتیجــه  کار را ببینی ــد ت قراردهی

ــد در  ــتفاده نیز می توانن ــل  اس ــای  غیرقاب ــز مداده .  مغ
خانــه  مفیــد واقــع  شــوند.اگر لولاهــای  در صــدای  زننده ای  
ــدو آن   ــرم  کنی ــداد را ن ــز م ــد مغ ــد می توانی ایجادمی کنن
ــن   ــد. ای ــوط کنی ــن  زیتون مخل ــره  روغ ــد قط ــا چن را ب
مخلــوط را بــه  لولاهابزنیــد تــا از شــر ســرو صــدای  آنهــا 

آسوده شــوید.
ــه   ــر روزنام ــد. اگ ــه  را دورنیندازی ــه  باطل ــذ روزنام .  کاغ
مچالــه  شــده  راداخــل  کفشــی  کــه  مرطــوب  شــده  
ــم   ــرد وه ــت  آن  را می گی ــم  رطوب ــم ، ه ــت ،قرار دهی اس
مانــع  بدشــکل  شــدن  آن  می گردد،کاغــذ روزنامــه  مچالــه  
شــده  اگــر درتابســتان  داخــل  بخاری هــا گذاشــته  شــود،از 

ــد. ــری  می کن ــا جلوگی ــگ  زدن  آنه زن
ــردن   ــاک  ک ــرای  پ ــام  را می توان ب ــی  خ ــیب  زمین .   س
تابلوهــای  رنگــی  روغنی بــه  کار بــرد وقتــی  ســطح  بریــده  
ــد و از  ــه  ببری ــک  لای ــد ی ــود می توانی ــده  کثیف می ش ش

نوشــروع  کنیــد..
ــد  ــده  باش ــی  خیس ش ــه  کم ــد ک ــه  قن ــک  حب ــا ی .   ب
می توانیــد لکه هــای  ســطحی حاصل  از اتــوی  داغ  را از 

روی  لباس پــاک  کنــد.

تهیه کنندگان :                  

طاهره بیگ زاده مدیر گروه گسترش 

    مرضیه شهدادی کارشناس مشارک مردمی 

    معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی جیرفت
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یک پیمانه

500 گرم چرب با استخوان

نخود و لوبیا سفید 200 گرم

پوست کنده 1 عدد

یک عدد متوسط

8 عدد

ورقه شده 1 عدد

4 عدد

به میزان لازم

آبگوشت بادمجان و کشک

غــذاي  نــوع  یــک  هــم  ایــن 
کرمانــي اســت. افــرادي کــه 
دچــار مشــکل چاقــي یــا چربــي 
خــون بــالا هســتند، مــي توانند 
از گوشــت بــدون چربــي بــراي 

ــد ــتفاده کنن ــذا اس ــت غ پخ
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نخــود و لوبیــا را از شــب قبــل خیــس مــي کنیــم و هنــگام پخــت غــذا، آب آن هــا را خالــي مــي کنیــم و 
مــي شــوییم. 

پیــاز را چهــار قــاچ مــي کنیــم. گــــوشت اســتخوان دار را همــراه بــا پیــاز و حبــــوبات، روي حــرات قــــرار 
مــي دهیــم.

بعد از 2 ساعت، زردچوبه و فلفل و سیب زمیني را اضافه مي کنیم. 
پس از پخت سیب زمیني، آن را از روي حرارت بر مي داریم. آب این غذا نباید خیلي کم باشد.

بادمجــان هــا را پوســت گرفتــه و پــس از خیــس نمــودن در آب و خشــک کــردن، در روغــن ســرخ مــي کنیــم 
و کنــار مــي گذاریــم. 

 چغندرهــا را کــف تابــه گذاشــته و روي آنهــا بادمجــان مــي چینیــم. کمــي از آب گوشــت را روي آن ریختــه 
و در تابــه را مــي گذاریــم تــا بپزنــد. 

ــه  ــم. بعــد ب ــوط کــرده و مــي کوبی ــا مقــداري آبگوشــت و کشــک مخل ــا را ب ســپس نیمــي از بادمجــان ه
ــد.  ــا گــرم بمان ــم ت ــم مــي کنی ــزوده و حــرارت را ملای آبگوشــت اف

بقیــه بادمجــان هــا را بــا چغنــدر پختــه در دیــس مــي کشــیم و کنــار ظــرف را بــا خیــار پوســت کنــده و 
خــرد شــده تزییــن مــي کنیــم. 

مردم کرمان معتقدند که چغندر و خیار، گرمي بادمجان را مهار مي کنند.

انرژي کل غذا: 2700 کیلو کالري

 تهیه کننده  : طاهره بیگ زاده- مدیرگروه گسترش معاونت بهداشتی - دانشگاه جیرفت
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 . گرامیداشت روز جهانی داوطلب 
بــه مناســبت 14 آذر مــاه روز جهانــی داوطلــب  در 
ــه  ــبت در مورخ ــن مناس ــه همی ــمی ب ــی مراس ط
92/9/27 در ســالن پردیــس دانشــگاه علوم پزشــکی 
زاهــدان بــا حضور مدیــران  دانشــگاه و ادرات اســتان 
از جمعی از داوطلبان ســلامت، متخصص، دانشــجو و 

افــراد فعــال در برنامــه مشــارکت مردمــی تقدیر به 
عمــل آمــد. گفتنــی اســت در ایــن مراســم حضــور 

ــم  ــی وزارت بهداشــت خان مســوول مشــارکت مردم
ــخنرانی،  ــی س ــتند و در ط ــور داش ــدی حض توحی
ــان در ســطح کشــور  ــده داوطلب ــای ارزن ــت ه فعالی

و ایــن دانشــگاه را ارج نمودنــد. 
   

.بــرگزاری کــارگـــاه اهـدای خــون  با 
همکاری سازمان انتقال خون

در مورخــه 10/ 92/12 بــا همــکاری ســازمان انتقــال 
خــون، کارگاه اهــدای خــون بــرای 50 نفــر از مربیان 
داوطلبــان ســلامت در مــکان مرکز بهداشــت اســتان 
برگــزار گردیــد. دکتــر صانعــی مقــدم رئیس ســازمان 
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انتقــال خــون اســتان، نقــش داوطلبــان ســلامت و مشــارکت 
ــه بیمــاران، حیاتــی  مردمــی را در اهــدای خــون و کمــک ب
عنــوان نمودنــد. بــه دنبــال کارگاه فــوق جمعــی ازداوطلبــان 
ســلامت حاشــیه شــهر زاهــدان )منطقــه کریــم آبــاد( پــس 
از بازدیــد از ایــن ســازمان، در یــک حرکــت خداپســندانه و 
انســان دوســتدانه بــه صــورت گروهــی جهــت اهــدای خــون 

بــه ایــن مرکــز مراجعــه نمودنــد. 

 .  همایــش همیــاران واکســن در مرحله دوم پوشــش 
تکمیلــی واکسیناســیون فلــج اطفال

ــوزش و  ــکاری اداره کل آم ــا هم ــه 92/12/29  ب  در مورخ
پــرورش  در یکــی مــدارس حاشــیه شــهر زاهــدان )مدرســه 
ــا  ــال ب ــاران فع ــل از همی ــم تجلی ــاف( مراس ــه عف دختران
ــرورش،  ــوزش و پ ــران دانشــگاه و آم ــی از مدی حضــور جمع
ــار  ــوزان همی ــش آم ــتادی و دان ــان س ــان، کارشناس معلم
واکســن، برگــزار گردیــد. در طــی مراســم همیــاران واکســن 
بــا اجــرای نمایشــنامه و خوانــدن ســرود مخصــوص همیاران، 
ــر 5 ســال  ــه تعــدادی از کــودکان زی ــن ب ــه صــورت نمادی ب

ــد. قطــره پولیــو دادن
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. دیــدار داوطلبــان ســلامت زابل بــا حضور 
معــاون محتــرم بهداشــتی ورئیــس محتــرم 
مرکزبهداشــت ومدیران محترم شــبکه های 
ــتانهای زهک،هیرمند،هامون،نیمروز  شهرس
ــرم  ــت محت ــا ریاس ــان ب ــه ومربی ــان برنام وکارشناس
دانشــگاه علــوم پزشــکی زابــل بــه مناســبت روز 

ــی داوطلــب ســلامت)14آذر(            جهان
ــه در  ــان نمون ــلامت ومربی ــان س ــل از داوطلب . تجلی
همایــش روز جهانــی داوطلــب ســلامت )14آذر( 
ومعاونیــن  دانشــگاه  محتــرم  ریاســت  باحضــور 
ــک در  ــهر زه ــورای ش ــاء ش ــئولین ادارات واعض ومس
ــتان ــه سیس ــاه نیم ــی چ ــی تفریح ــع فرهنگ مجتم

. انجــام ویزیــت رایــگان نمازگــذاران در مصــلای 
ــب  ــی داوطل ــبت روز جهان ــه مناس ــل ب ــدی زاب المه

ســلامت  14آذر
. انجــام ویزیــت رایــگان داوطلبــان ســلامت در مراکــز 
بهداشــتی درمانــی تابعــه معاونــت بهداشــتی زابــل در 

روز 14 آذر

. برگــزاری کارگاه دو روزه کمــک هــای اولیــه در بلایا 
وحــوادث غیــر مترقبــه وفشــار خــون جهــت مربیــان 
ــت  ــز مدیری ــکاری مرک ــا هم ــلامت ب ــان س داوطلب

فوریــت هــای زابــل
. مشــارکت داوطلبان ســلامت در طرح واکسیناســیون 

فلــج اطفــال طــی دو مرحلــه در زابل
ــه در  ــای اولی ــک ه ــی کم ــزاری کلاس آموزش . برگ
ــل  ــلامت در زاب ــان س ــت داوطلب ــوادث جه ــا وح بلای
بــا همــکاری مرکــز مدیریــت وحــوادث فوریــت هــای 

ــل شهرســتان زاب
. حضورگرانقــدر کارشــناس محتــرم جلــب مشــارکت 
هــای مردمــی مرکــز مدیریــت شــبکه وزارت بهداشــت 
ــت  ــل جه ــدی در زاب ــدس توحی ــم مهن ــرکار خان س
ــی  ــور چگونگ ــه منظ ــک ب ــتان زه ــد از شهرس بازدی
رونــد اجــرای طــرح پایلــوت ســامانه الکترونیــک 

ــده ســلامت  پرون
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داوطلبــان  توســط  آمــوزش    .  
متخصــص شهرســتان ارزوئیه-دانشــگاه علــوم 

ــان ــکی کرم پزش
ــی از  ــور جمع ــا حض ــاه 92 ب ــان م ــه ای در آب جلس
ــل  ــت در مح ــاری دیاب ــه بیم ــلا ب ــای مبت ــم ه خان
مرکــز بهداشــتی درمانــی شــاهماران  برگــزار گردیــد 
و کارشــناس بیماریهــای غیــر واگیــر شــبکه  بهداشــت 
شهرســتان  در خصــوص بیمــاری دیابــت ، علــت بــروز 
آن و راههــای پیشــگیری و درمــان و هــم چنیــن 
ــهای لازم را  ــی آموزش ــاران دیابت ــی بیم ــم غذای رژی

ــد. ــه دادن ارائ

آمــوزش توســط داوطلبــان متخصــص    .
شهرســتان ارزوئیــه- دانشــگاه علوم پزشــکی 

ــان کرم
در مهــر مــاه 92 جلســه ای بــا حضورداوطلبــان 
ســلامت و افــراد مبتــلا بــه بیمــاری قلبــی در محــل 

مصــلا شــهربرگزار گردیــد و کارشــناس بیمــاری هــای 
غیرواگیــر شهرســتان در زمینــه بیمــاری هــای قبلــی 
ــه  و راههــای پیشــگیری از آن آموزشــهای لازم را ارائ

ــد. دادن

. مســئول داوطلبــان ســلامت مرکــز بهداشــت 
و درمــان شهرســتان بافــت گفــت:

 رابطــان بهداشــت بــا ســپری کــردن دوره هــای 
ــایر  ــا س ــت ب ــز  بهداش ــی مرک ــل ارتباط ــی پ آموزش
ــن  ــه وی ای ــه گفت ــوند. ب ــوب میش ــهروندان محس ش
افــراد بــرای پیونــد نظــام ســلامت کشــور بــا جامعــه 

ــد. ــی کنن ــا م ــی ایف ــش مهم نق
ــد  ــردم در فرآین ــارکت م ــش مش ــه داد :  نق وی ادام
ــل توجــه اســت.  اقتصــادی، اجتماعــی و پزشــکی قاب
بنابرایــن مــی بایســت مشــارکت مــردم را ارج نهــادو 
ــترده  ــی گس ــت را در چارچوب ــان بهداش ــه رابط برنام
ــان  ــا بی ــت. ب ــه بهداشــتی در نظــر گرف ــک برنام از ی
اینکــه رابطــان بهداشــت بــازوی توانــای مرکــز 
بهداشــت هســتند بــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه بــا 
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توجــه بــه همزبانــی و هــم فرهنگــی رابطــان بهداشــت بــا اهالــی جوامــع، رابطــان افــرادی 
مناســب بــرای انتقــال مطالــب بهداشــتی هســتند و نیــز بــا نگاهــی منتقدانــه کــه بــه ســنت 
هــای خویــش دارنــد میتواننــد بــاور هــای مفیــد را حفــظ کننــد و در ســنت هــای نادرســت 
ــالم   ــذای س ــنواره غ ــان درجش ــان رابط ــلامت زن ــه س ــند. درهفت ــته باش ــر داش ــد نظ تجدی
حصــور فعــال داشــتند در ســال جــاری رابطیــن بهداشــتی شهرســتان بافــت در طــرح هــای 
ــواده هــای تحــت پوشــش و سرشــماری( و  ــه خان ــواده )اطــلاع رســانی ب مهــم پزشــک خان
ارتقــاء ســطح واکسیناســیون شهرســتان مشــارکت داشــته انــد، همچنیــن آمادگــی خــود را 
جهــت شــرکت در برنامــه غربــال گیــری ســلامت بانــوان  کــه از بهمــن  مــاه ســال جــاری 

ــد. اجــرا میشــود اعــلام کــرده ان
ــهروندان، در  ــه ش ــت ب ــت خدم ــط جه ــه فق ــت ک ــن بهداش ــک رابطی ــک ت ــان از ت  در پای
ــم  ــه رس ــی ب ــود وهدایای ــی نم ــد قدردان ــر میدارن ــه گام ب ــلامت جامع ــعه س ــتای توس راس
ســپاس بــه رابطیــن فعــال تقدیــم نمــود.لازم بــه ذکــر اســت جهــت تهیــه هدایــا بــه رابطیــن 
بخشــداری شهرســتان همــکاری لازم را نمــوده ا نــد .گفتنــی اســت: ایــن مرکــز بهداشــتی 
در ســال جــاری 143 رابــط بهداشــتی دارد کــه از ایــن تعــداد 36نفــر رابــط روســتایی و106 
ــرف  ــوئ مص ــی )فرزندپروری،س ــهای آموزش ــن درکلاس ــتند. رابطی ــهری هس ــط ش ــر راب نف

ــال داشــتند.  مواد،یائســگی،تب کریمــه کونکــوو.....(  حضورومشــارکت  فع



4243

ــای  ــک ه ــزاری کارگاه کم ــزارش  برگ ــوع : گ .  موض
ــان  ــژه داوطلب ــا وی ــانی در بلای ــداد رس ــه وام اولی

ــنجان ــتی رفس ــت بهداش ــلامت در معاون س
ــه اســتحضار مــی رســاند باهمــکاری مدیریــت  بدینوســیله ب
محتــرم حــوا دث و فوریتهــای پزشــکی در تاریــخ هــای 
92/11/20و11/21/ 92 بــا حضــور کلیــه مربیــان داوطلبــان 
ســلامت بــا موضوعــات ذیــل بصــورت عملــی برگــزار گردیــد  

ــه دارد: ــزاری جلســا ت آموزشــی ادام ــن برگ و همچنی
1- ایمنی در صحنه  
2- احیای بزرگسالان 

3- مدیریت خفگیها
4- احیای نوزادان و اطفال

5- تروما 
6- تریاژ 

7- خونریزی ها
8- شکستگی ها 
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. برگــزاری اردو بــه مناطــق جنگــی جهــت داوطلبــان 
ســلامت شــبکه بهداشــت و درمــان شهرســتان بهمئــی

ــتی  ــع دس ــری وصنای ــار هن ــگاه آث ــزاری نمایش . برگ
بهداشــت شهرســتان  مرکــز  داوطلبــان ســلامت 

کهگیلویــه

ــج  ــی فل ــه کن ــرح ریش ــرای ط ــه اج ــه ب ــا توج 1-  ب
اطفــال )مرحلــه اول مــورخ 21دیمــاه لغایــت 25دیمــاه 
ــا  ــن م ــت 30بهم ــاه لغای ــن م ــه دوم از26بهم و مرحل
ســال 92 ( بــا وجــود کمبــود نیــروی لازم جهــت اجرای 
ــن  ــکاری لازم را در ای ــلامت هم ــان س ــرح ،داوطلب ط
راســتا بــه عمــل آورده و بــه عنــوان یــک بــازوی موثــر 
وکارآمــد در اجــرای هــر چــه بهتــر ایــن طــرح یــاری 

ــد . ــوده ان ــم ب ــوم پزشــکی ب رســان دانشــگاه عل
2-اعــزام داوطلبــان ســلامت شــهری و روســتایی 
ــه اردوهــای زیارتــی و ســیاحتی کــه  ــم ب شهرســتان ب
بــا هماهنگــی مســئول محتــرم واحــد جلــب مشــارکت 
مردمــی شهرســتان بــم بــا یکــی از کاروانهــای زیارتــی 
صــورت گرفتــه اســت .لازم بــه ذکــر اســت کــه هزینــه 
ســفر بصــورت اقســاط بلنــد مــدت توســط خــود 

ــود . ــت میش ــب پرداخ داوطل
فعالیت تازه :

آمــوزش قــرآن بــه افــراد بــي ســواد توســط ســرکارخانم 
زهــرا رضــازاده هــم بــه صــورت انتقــال و فــرد بــه فــرد 
ــي  ــتي درمان ــز بهداش ــواران مرک ــت ج ــه بهداش از خان

کهنــوج 
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. همــایش داوطلبــان سلامــت  14  آذر

. برگزاری جشنواره غذا در شهرستان اردکان

. گرامیداشت روز جهانی داوطلبان سلامت در محل بهداشت سرای افاغنه اردکان
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از گذشــته هــای دور آریایــی هــای ســاکن فــلات ایــران روز اول ســال ، آغــاز بهــار را بــه برگــزاری آئیــن هــای ویــژه 
تــوام بــا  ســرور شــادمانی اختصــاص میدادنــد . 

درایــران باســتان بــرای هــر جشــن " خوانــی " گســترده مــی شــد .خوـــان نــوروزی " هفــت ســین " نــام دارد کــه 
مــی بایســت از بقیــه خــوان هــا رنگیــن تــر باشــد ، هفــت ســین از مهمتریــن آئیــن هــای نــوروزی اســت کــه در 
سرتاســر ایــران زمیــن بــا اشــکال گوناگــون گســترده مــی شــود و معمــولأ تــا پـــــایان نــــوروز میهمــان خانــه هــا 

ــفی مــی باشــد.  ــن  و فلس ــز و رازتری ــر رم ــین پ ــت س هف
ــای  ــن ه ــله آئی ــن سلس ــنت در بی ــن س تری

ــت.  ــوروزی اس ن
ــدس  ــم مق ــان قدی ــزد ایرانی ــت در ن ــدد هف ع
بــوده اســت و بــه خاطــر ســتارگان هفــت گانــه 
یعنــی : "زهــره ، مشــتری ،عطــارد ،زحــل 
ــت را  ــدد هف ــید" ع ــن و خورش ــخ ، زمی ،مری
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ــتند.  ــی داش ــی م گرام
ــا  ــر ی ــن مه ــت از آیی ــدس هف ــتیان تق ــر زرتش از نظ
میترائیســت , در ایــن آئیــن هفــت مرحلــه وجــود 
ــد.  ــی برس ــام عال ــه مق ــان ب ــه انس ــرای اینک ــت ب داش

خانواده های ایرانی :
 ســبزه را برخــوان) ســفره هفــت ســین( مــی نهــد تــا 
موجــب فراوانــی در ســال نــو شــود رنــگ ســبز آن رنــگ 

ملــی ایرانیــان و نمــاد جاودانگــی مــی باشــد .
ســمنو : از جوانــه هــای تــازه رسیــــده گنــــدم تهیــه 
مــی شــود و نمــاد خوبی بــرای زایــش و بــاروری گیاهان 
ــد  ــدم از نشــانه هاي برکــت و رحمــت خداون اســت. گن
اســت کــه در زمــان تحویــل ســال بــه شــکل هاي 
ــد.  ــف روي ســفره هفت ســین چشــم نوازي مي کن مختل

سنجد : نماد عشق و دل باختگی است . 
ســماق : چاشــنی زندگــی و محــرک شــادی در زندگــی 

اســت. 
ســیر : بــرای آن نقــش محافظــت کننــده از شــر قائــل 

بودنــد. 
ســرکه : نمــادی از شــادی چــرا کــه در دوران باســتان 

میــوه درخــت تــاک را میــوه شــادی مــی پنداشــتند. 
ســیب ســرخ : ســمبلي از حفــظ ســلامت ، تندرســتي، 

نشــاط، بــاروري و زیبایــي اســت.
ــد: نشــانه اســتواری ایمــان، زینت بخــش  ــرآن مجی ق
ــل  ــس از تحوی ــه پ ــوروزی مســلمین اســت ک ــفره ن س

ســال همــه آن را بوســیده و چنــد آیــه ای بــرای تبــرک 
می خواننــد.

ــدی  ــارگاه خداون ــان و ب ــی پای ــه : نمــاد جهــان ب آئین
اســت.

آب : نماد روشنایی و پاکی. 
سکه : نمادی ازدارایی میباشد. 

برخــی بــر ایــن باورانــد کــه آب و ســرکه بهتــر اســت در 
ــی از آب  ــد و ســکه را درون ظرف ــرار گیرن ــم ق ــار ه کن

قــرار میدهنــد. 
ــه  ــت و ب ــی اس ــک بخت ــی و نی ــاد زندگ ــی : نم ماه

عنــوان نشــانه  روزی حــلال گذاشــته میشــود. 
گل : نمادی از دوستی است. 

ــگاه   ــامت  دانش ــن س ــي داوطلبی ــفیعي - مرب ــري ش ــده : مه ــه کنن  تهی

علــوم پزشــکي شــهید صدوقــي یــزد  مرکــز بهداشــت شهرســتان بافــق 

ــي  روســتایي مبارکــه مرکــز بهداشــتي درمان



48

ــفر  ــي از س ــره خوش ــد خاط ــي خواهی ــا م آی
ــید؟    ــته باش داش

هنــگام  آن  امــا  اســت،  دلپذیــر  همیشــه  ســفر 
کــه  بــود  یادماندني تــر خواهــد  بــه  لحظه هایــش 
رخــداد ناخوشــایندي خاطر شــما و همســفران عزیزتان 
ــري،  ــگیري و جلوگی ــراي پیش ــه ب ــد. البت را آزرده نکن
کلــي راهــکار و توصیه  هایــي وجــود دارد کــه هرکــس 
ــه  ــرد. ب ــره مي گی ــود از آن به ــاي خ ــر تجربه ه ــا ب بن
عبارتــي دیگــر، حفــظ برخــي از مــوارد امنیتــي پیــش 
از ســفر، هنــگام ســفر و در زمــان بازگشــت، شــما را از 

ــد. ــن مي کن ــي ایم ــه حوادث ــروز هرگون ب
قبل از سفر

ــا  ــد؟ آی ــام داده ای ــه کاري انج ــه چ ــت خان ــراي امنی ب
ــه  ــه بســتن شــیرفلکه ها و قفــل کــردن در خان تنهــا ب
ــه  ــس از آن ک ــود پ ــنهاد مي ش ــنده کرده اید؟پیش بس
ــن  ــي گاز و آب مطمئ ــیرهاي اصل ــودن ش ــته ب از بس

ــاي  ــاظ و قفل ه ــا حف ــا را ب ــا و پنجره ه ــدید، دره ش
ــد. ــز کنی مناســب مجه

امــا انــگار شــما بــا ایــن همــه تدابیــر بــاز کمــي بــراي 
ــن  ــد! ای ــود نگرانی ــت خ ــیاي گران قیم ــداري اش نگه
ــراي  ــنهاد ب ــتین پیش ــدارد! دارد؟ نخس ــي ن ــه نگران ک
ــا در  ــداري آنه ــت، نگه ــیاي گران قیم ــت از اش محافظ

ــت. ــات بانک هاس ــدوق امان صن
ــوز  ــد! هن ــد ش ــي خواهی ــره راه ــد، بالاخ ــه نکنی عجل
چنــد کار دیگــر مانــده کــه بایــد انجــام دهیــد. بــراي 
ــاي  ــا کمک ه ــفر ب ــش از س ــه پی ــت ک ــه لازم اس هم
اولیــه آشــنا شــوند. شــاید دیگــران و ســایر مســافران 
ــوارد  ــر م ــد. از دیگ ــدا کردن ــاز پی ــما نی ــک ش ــه کم ب
ضــروري، ســرویس خودرویتــان اســت، اگــر عــزم ســفر 
ــتفاده از  ــرب و اس ــرویس کار مج ــد. س ــا آن را داری ب

ــوش نشــود.  ــت فرام ــا کیفی ــوازم یدکــي ب ل
هنگام سفر

ــي رســد  ــرا م ــز ســفر ف بالاخــره بخــش هیجــان انگی
جــاده اســت و راهــي طولانــي، آســمان اســت و 
ــیر و  ــاي مس ــه از زیبایي ه ــا چنانچ ــي اش ،ام بیکرانگ
ــفر  ــي از س ــش مهم ــن بخ ــد، ای ــذت مي بری ــاده ل ج
ــد مراقــب  ــاز هــم بای ــود. ب پرماجــراي شــما خواهــد ب
بــود. هــر جــاي زیبایــي کــه نبایــد اتــراق کــرد. اکیــدا 
کــه  محل هایــي  و  جــاده  کنــار  در  چــادر  زدن  از 
احتمــال ریــزش کــوه وجــود دارد، خــودداري کنیــد. از 
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نگــه داشــتن ســیلندرهاي گاز پیــک نیکــي در خــودرو، 
ــه خاطــر ســلامت و  ــوارد همــه ب ــن م ــد. ای حــذر کنی

ــود. ــنهاد مي ش ــما پیش ــود ش ــایش خ آس
چنانچــه آتشــي در هنــگام ســفر برافروختیــد حتمــا دور 
آن را ســنگ چیــن کنیــد تــا خاکســترش دامــن طبیعت 
را نگیــرد. پیــش از تــرک مــکان ، آتــش را بــا آب فــراوان 
خامــوش کنیــد و بعــد از این کــه از خامــوش شــدن آن 

اطمینــان حاصــل کردیــد، بــه راه خــود ادامــه دهیــد.
ــاب  ــود حس ــار نمي ش ــواي به ــن روي ه ــود ای ــا وج ب
زیــادي بــاز کــرد؛ ناگهــان بــاران مي گیــرد. اگــر بــاران 
بــا رعــد و بــرق همــراه اســت خــودرو را بــه کنــار جــاده 
ــه  ــم ب ــلا ه ــد. اص ــودرو بمانی ــد و در خ ــت کنی هدای
ــاز  قســمت هاي فلــزي آن دســت نزنید.اگــر درفضــاي ب
قــرار داریــد بــه جــاي امــن برویــد؛ البتــه غیــر از زیــر 

ــان. درخت
ــفر را  ــژه در س ــه انگیزي بوی ــا و وسوس ــز زیب ــر چی ه
بایــد بــا دانــش و تجهیــزات لازم تجربــه کــرد. چنانچــه 
ــدون  ــد ب ــن مي کن ــه رفت ــه ب ــما را وسوس ــي ش کوه
تجهیــزات دعــوت او را لبیــک نگوییــد و اگــر آب شــما 
ــات  ــور نج ــان از حض ــدون اطمین ــد ب ــرا مي خوان را ف

ــه دســتش نســپارید. ــق، خــود را ب غری
مراقبت از وسایل خود

ــد  ــا مدرکــي از شــما هــم مي توان گــم شــدن وســیله ی
بنــا بــر اهمیتــش لــذت ســفر را در کامتــان اندکــي تلــخ 

ــه کار  ــري ب ــد تدابی ــم بای ــاله ه ــن مس ــراي ای ــد! ب کن
گیریــد تــا از پیامــدش در امــان بمانید. چنانچــه مدارک 
مهمــي ماننــد شناســنامه، گذرنامــه، کارت هــاي اعتباري 
و بانکــي و... بــه همــراه داریــد، از قبــل رونوشــت و کپــي 
آن را بگیریــد و در جــاي دیگــري نگهــداري کنیــد. البته 
ــه همــراه  ــدارک ضــروري ب ــا م پیشــنهاد مي شــود تنه
داشــته باشــید. بهتــر اســت بــراي حمــل مــدارک مهــم، 

آنهــا را در کیــف کوچکــي نگــه داریــد.
حــالا کــه ســفر بــه خیــر و خوشــي ســپري شــد و درب 
منــزل را گشــودید، اجــازه دهیــد اول بزرگ تــر پــاي بــه 
اندرونــي گــذارد و خــوب همــه چیــز را بررســي کنــد. 
در ورود اولیــه لازم اســت بــا اطمینــان از بســته بــودن 
ــردن شــیر  ــاز ک ــه ب ــوازم گازســوز، ب همــه شــیرهاي ل

اصلــي آن اقــدام کــرد.
ــفر  ــرد س ــته اید و گ ــفر بازگش ــازه از س ــه ت ــک ک این
بــه همــراه داریــد، همیــن گــرد مي توانــد ناقــل 
ــه  ــن دوش گرفت ــد؛ بنابرای ــا باش ــیاري از بیماري ه بس
ــل  ــه دلی ــن ب ــد. همچنی ــوض کنی ــان را ع و لباس هایت
ــود  ــایل غبارآل ــیاري از وس ــه بس ــما در خان ــودن ش نب
ــازارد.  ــان را بی ــودک دلبندت ــد ک ــه مي توان ــده اند ک ش

ــد. ــت کنی ــز دق ــک نی ــم و کوچ ــه مه ــن نکت ــه ای ب

       تهیــه کننــده : رضیــه زارع زاده – کارشــناس گســترش – دانشــگاه 

علــوم پزشــکی شــهید صدوقــی یــزد- شهرســتان یــزد
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آجیــــل یکــی از خـــــوراکی هــای محبــوب تعطیــلات نــوروزی اســت کــــه کمابیــش در تمــام خـــــانه هــا پیــدا 

مــی شــود. بایــد دانســت کــه آجیــل هــا در واقــع دانــه هــای روغنــی اســت کــه درصــد چربــی بســیار بالایــی دارد. 

بــه همیــن علــت چــاق کننــده اســت. آجیــل هــا ایجــاد کننــده انــرژی بســیار زیــاد در بــدن اســت، بــه طــوری کــه 

صــد گــرم آجیــل تــا 900 کیلــو کالــری انــرژی دارد. بیــش از 40 درصــد آجیــل هــا، چربــی اســت ، بــه عنــوان 

مثــال از تخمــه آفتابگــردان بــرای گــــرفتن روغــن استفــــاده مــی کننــد، در صــــورتی کــه عمــوم مــــردم تصــور 

مــی کننــد آجیــل هــا جــزو تنقــلات اســت و خاصیــت زیــادی دارد و خــوردن بیــش از حــد آن هــا مشــکلی ایجــاد 

نمــی کنــد. توجــه داشــته باشــید کــه مغزهــا یــا دانــه هــای روغنــی کلســترول نــدارد امــا حــاوی تــری گلیســیرید 

)چربــی( اســت. ایــن چربــی مــی توانــد بــه افزایــش چربــی خــون و در صــورت مصــرف بیــش از انــدازه بــه اضافــه 

وزن بینجامــد.

ــه بعضــی از افــراد نمــی ســازد. دلیــل ایــن امــر ایــن اســت کــه  ــه اصطــلاح ب از ســوی دیگــر، ایــن مغـــــزها ب

ــد کــه پــس از خــوردن شــیرینی  ــه کــرده ای ــرای بعضــی معــده هــا ســخت اســت. حتمــا تجرب ــی ب هضــم چرب

ــون  ــد وارد خ ــه قن ــن ک ــس از ای ــاعت و پ ــم س ــس از نی ــا پ ــد ام ــی کنی ــیری م ــاس س ــکلات احس ــا ش یــــ
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شــد، احســاس گرســنگی میکنید.قندهــا در طــول نیــم 

ــا  ــا ت ــی ه ــا چرب ــی شــود ام ــده خــارج م ســاعت از مع

ــد. حــال اگــر معــده  4 ســاعت در معــده باقــی مــی مان

ــا ترشــح اســید کمــی  ــا کنــد باشــد ی کســی کــم کار ی

ــن  ــل، ای ــالای آجی ــی ب ــر چرب ــه خاط ــد، ب ــته باش داش

ــی  ــده اش باق ــری در مع ــی ت ــان طولان ــدت زم ــواد م م

مــی مانــد و در ایــن حالــت اســت کــه مــی گوییــم معــده 

ســنگین شــده اســت.از طــرف دیگــر بیشــتر آجیــل هــا 

حــاوی نمــک بســیار زیــادی اســت و ایــن مقــدار نمــک 

ــن  ــی دارد. بهتری ــش اساس ــون نق ــار خ ــش فش در افزای

نــوع آجیــل از نظــر مــا نخــود و کشــمش اســت کــه در 

ــاده اســت.  ــد افت ــود و الان از م ــم بســیار مرســوم ب قدی

ــگام  ــژه در هن ــه وی ــا ب ــل ه ــه آجی ــری ک ــکل دیگ مش

ســفر بــه وجــود مــی آورد ایــن اســت کــه هــم زمــان بــا 

مصــرف فــراوان آجیــل آب کافــی مصــرف نمــی شــود و 

فــرد دچــار از دســت دادن آب بــدن مــی شــود. بــه هــم 

خــوردن تعــادل الکترولیــت هــای بــدن باعــث ســرگیجه 

ــر  ــه خاط ــا ب ــود. حتم ــی ش ــا م ــت و پ ــورم در دس و ت

داشــته باشــید کــه مصــرف آجیــل در طــول ســفر بایــد 

ــا خــوردن آب کافــی همــراه باشــد. ب

آجیل و شیریني کم مصرف کنید 

مصــرف بیــش از حــد آجیــل و شــیریني جات علي رغــم 

ــي  ــوارض و پیامدهای ــد ع ــذي، مي توان ــواد مغ ــود م وج
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بــه خصــوص در کــودکان بــه دنبــال داشــته باشــد. 

بــه نظــر کارشناســان و متخصصــان تغذیــه از نظــر اصول 

ــا  ــت ب ــي مي بایس ــاده غذای ــوع م ــر ن ــرف ه ــه مص تغذی

رعایــت اصــل تعــادل همــراه باشــد در غیــر ایــن صــورت 

ــرات  ــه جــاي اث ــد ب ــي و مغــذي مي توان ــاده غذای هــر م

ــذا  ــي باشــد. ل ــا مضرات ــراي انســان همــراه ب مفیــدش ب

توصیــه مي شــود در ایــام نــوروز افــراد از مصــرف بیــش 

از حــد آجیــل و شــیریني پرهیــز نماینــد. 

آجیــل ترکیبــي از مغزهــاي مختلفــي اســت کــه 

ــود. در کشــور  ــه مي ش ــي تهی ــکال متفاوت ــه اش ب

ــوب مصــرف  ــي مطل ــه صورت ــز کمابیــش ب ــا نی م

مي شــود ضمــن ایــن کــه نتایــج مطالعــات اخیــر 

نشــان مي دهــد کــه مصــرف آجیــل اثــرات 

ــه  ــوي ک ــه نح ــدن دارد ب ــلامت ب ــر س ــي ب مثبت

ــش  ــث کاه ــل باع ــواع آجی ــود در ان ــي موج چرب

ــد  ــي بای ــي مي شــود. ول اختــلالات قلبــي - عروق

توجــه داشــت کــه مصــرف بي رویــه آجیــل قطعــا 

ــون  ــود. چ ــکلاتي ش ــروز مش ــب ب ــد موج مي توان

انــواع آجیل هــا از مقادیــر  معمــولا در تهیــه 

زیــادي نمــک اســتفاده مي شــود، بنابرایــن مصــرف زیــاد 

آجیــل بــه ویــژه در صورتــي کــه میــزان نمــک آن بیــش 

ــه  ــي را ب ــت عوارض ــن اس ــد ممک ــارف باش ــد متع از ح

ــراد داراي  ــا اف ــي ی ــي - عروق ــاران قلب ــوص در بیم خص

فشــار خــون باعــث شــود. 

از طرفــي برخــي از ترکیبــات موجــود در آجیــل ماننــد 

بادام زمینــي در بعضــي افــراد آلــرژن مي باشــد و بــا 

مصــرف ایــن دســته مــواد دچــار عکس العمل هــاي 
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ــد.  ــرژي زا بپرهیزن ــواد آل ــرف م ــدور از مص ــي المق ــراد حت ــود اف ــه مي ش ــذا توصی ــوند ل ــک مي ش آلرژی

عوارض بیشتر شیریني ها نسبت به آجیل 

ــاوت  ــن تف ــا ای ــد. ب ــروي مي کن ــل پی ــورد آجی ــر در م ــورد ذک ــي م ــد کل ــز از قواع ــیریني ها نی ــرف ش مص

کــه زیــاده روي در مصــرف شــیریني جات عــوارض بیشــتري را در مقایســه بــا مصــرف بــي رویــه آجیــل بــه 

همــراه خواهــد داشــت. 

بایــد تاکیــد کــرد کــه مصــرف شــکر در دنیــا ســه برابــر میــزان 

مــورد نیــاز آن اســت بــه عبارتــي بایــد مصــرف شــکر را بــه یــک 

ــا کاهــش مصــرف شــیریني  ــه قطع ــل داد ک ــي تقلی ســوم کنون

ــان  ــود. متخصص ــد ب ــتا خواه ــن راس ــر در ای ــاي موث از راهکاره

معتقدنــد: شــیریني جات بــه لحــاظ دارا بــودن انــرژي زیــاد بویــژه 

ــتند  ــي هس ــرژي متراکم ــاوي ان ــه ح ــا ک ــر خامه ه ــوادي نظی م

ــت  ــل از اهمی ــه آجی ــبت ب ــراد نس ــش وزن اف ــي و افزای در چاق

ــد  بیشــتري برخوردارن

ــهید  ــکي ش ــوم پزش ــگاه  عل ــامت -  دانش ــن س ــي داوطلبی ــززارع - مرب      مهرانگی

صدوقــي یــزد   - مرکــز بهداشــت شهرســتان یــزد - مرکز بهداشــتي درمانــي  احمدیه
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ان
هد

زا

فریده رئیسی -  داوطلب

مرکز اسپکه - شهرستان نیکشهر

طیبه کردی -  مربی

   - شهرستان خاش

حمیرا داوودی -  داوطلب

نمونه مرکز شماره 1 - شهرستان سراوان

نرجس مودی -  مربی

   - شهرستان نیکشهر

عبدالرئوف شهنوازی -  داوطلب

سبزگز - شهرستان خاش

ایران رحمانی حسینی -  مربی

مرکز سند میرثوبان - شهرستان چابهار

فاطمه درخشان -  داوطلب

 شهرستان سرباز

افسانه ناظری -  مربی

مرکز سورو شهرستان کنارک - شهرستان کنارک

محدثه میرشکار -  داوطلب

دانشجو دانشکده پزشکی -  شهرستان زاهدان  

فرشته جرنده -  داوطلب

مرکز علی ابن ابیطالب (ع ) - شهرستان میرجاوه
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ـل
بـ

زا

عصمت غامی -  مربی

مرکز بهداشت زابل - شهرستان زابل

محمد رضا مرادقلی -  مربی

شبکه بهداشت زهک - شهرستان زهک

فهیمه علی خواه ثانی -  داوطلب

شبکه بهداشت زهک - شهرستان زهک

بتول گلزاری -  مربی

شبکه بهداشت هیرمند - شهرستان هیرمند

طیبه پهلوان -  داوطلب

شبکه بهداشت هیرمند - شهرستان هیرمند

سمیه شیبک -  مربی

مرکز بهداشت زابل - شهرستان زابل

معصومه طالب نژاد -  داوطلب

مرکز بهداشت زابل - شهرستان زابل

سلطانعلی کول -  داوطلب

شبکه بهداشت زهک - شهرستان زهک

طاهره میری بنجار -  مربی

شبکه بهداشت هیرمند - شهرستان هیرمند

مریم کوهکن -  داوطلب

شبکه بهداشت هیرمند - شهرستان هیرمند
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ان
رم

ــ
ک

کامله سلیمانی هونی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی کهنوج - شهرستان رابر

صدیقه پروان -  داوطلب

پایگاه بهداشتی مادر - شهرستان سیرجان

کبری ایزدی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی شماره 2 - شهرستان زرند

وحیده ضیائی -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی شماره 2 - شهرستان کوهبنان

ربابه درینی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی تیمسار نکویی - شهرستان کرمان

صدیقه شمسی -  مربی

بهداشــتی درمانــی شــماره دو شــهری - شهرســتان  مرکــز 
بردســیر

حمیده عباسی -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی گلباف - شهرستان کرمان

معصومه نصرت آبادی -  داوطلب

ــتان  ــهری - شهرس ــک  ش ــماره ی ــی ش ــتی درمان ــز بهداش مرک
ــیر بردس

سعیده حاتمی -  مربی

مرکز بهداشت درمانی شاهماران - شهرستان ارزوئیه

منور سالاری -  مربی

مرکز شهید بهشتی - شهرستان  بافت
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ـم
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ب

زهرا پورعلیدادی -  داوطلب

مرکز امام محمد باقر(ع( - شهرستان بافت

فاطمه رستم آبادی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی رستم آباد - شهرستان نرماشیر

سمانه موسوی -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی ریگان - شهرستان ریگان

زهرا محمد آبادی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی قاسم زاده - شهرستان بم

مریم ترک آبادی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی رستم آباد - شهرستان نرماشیر

مریم دهقان -  داوطلب

مرکــز بهداشــتی درمانــی رحمت آبــاد ریــگان - شهرســتان 
ریــگان

مهری وحید آبادی -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی قاسم زاده - شهرستان بم

فاطمه خورشیدی جرجندپور -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی ریگان - شهرستان ریگان

محسن آبداری -  داوطلب

مرکــز بهداشــتی درمانــی شــلتوک آباد ریــگان - شهرســتان 
ــگان ری
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ان
نج

فس
ر

فاطمه فاحی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی لطف آباد - شهرستان انار

مریم رمضانی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی اسام آباد - شهرستان رفسنجان

عزت سنگیان -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی لاهیجان - شهرستان رفسنجان

فاطمه اکبری -  داوطلب

شهرســتان   - شــهری   8 شــماره  درمانــی  بهداشــتی  مرکــز 
رفســنجان

فرخنده حسینی -  مربی

شهرســتان   - امــام(ره)  یــادگار  درمانــی  بهداشــتی  مرکــز 
رفســنجان

عظیمه پورسالاری -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی لطف آباد - شهرستان انار

معصومه زین الدینی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی بهرمان - شهرستان رفسنجان

اکرم دهقان -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی لطف آباد - شهرستان انار

جواد درخشش -  داوطلب

شهرســتان   - آبادمحقــق  کریــم  درمانــی  بهداشــتی  مرکــز 
ن رفســنجا

مریم حاج آقامحمدی -  مربی

شهرســتان   - شــهری   2 شــماره  درمانــی  بهداشــتی  مرکــز 
رفســنجان
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ت
رف

جی

زینب صادقی -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی سرتک - شهرستان قلعه گنج

معصومه نیک آیین -  داوطلب

شهرســتان   - روســتایی  شــهری  درمانــی  بهداشــتی  مرکــز 
عنبرآبــاد

ربابه وزیری -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی شماره1 - شهرستان کهنوج

سلیمه چمک -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی سرتک - شهرستان قلعه گنج

حلیمه محمدی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی زهکلوت - شهرستان رودبار

کبری سالاری -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی حورانی - شهرستان فاریاب

فریده حیدری -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی سهاور - شهرستان کهنوج
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مد
اح

یر 
 بو

ه و
وی

کیل
که

مهری کمالی -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی سی سخت - شهرستان دنا

مهین تاج آتشپنجه -  داوطلب

مرکز بهداشتی و درمانی چرام - شهرستان چرام

زینب کرمی مطلق -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی باشت - شهرستان باشت

زلیخا پارسا -  مربی

مرکز بهداشتی و درمانی طولیان - شهرستان کهگیلویه

کبری دهناد -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی دیشموک - شهرستان کهگیلویه

نجیمه عاطفی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی سی سخت - شهرستان دنا

زینب کرمی -  مربی

شهرســتان   - اشــرفی  شــهید  درمانــی  و  بهداشــتی  مرکــز 
بویراحمــد

نسرین غامی -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی باشت - شهرستان باشت

زینب باقری زاده -  مربی

مرکز بهداشتی و درمانی چرام - شهرستان چرام

کلثوم بهورزی مقدم -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی لیکک - شهرستان بهمئی
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زد
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ــ
یـ

طاهره فخار زاده -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی شماره 3 - شهرستان بافق

ملکه مختاری -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی حکیم زاده - شهرستان یزد

زهرا قنبري -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی شماره 2 - شهرستان بافق

افسانه دهقان -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی شهید مطهری - شهرستان یزد

افسانه ارسخان -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی نعیم آباد - شهرستان یزد

طاهره خلیلی -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی شماره 3 - شهرستان بافق

خدیجه نایب حسینی -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی مریم آباد - شهرستان یزد

زهرا منصوری -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی شماره 2 - شهرستان بافق

الهه کوشکی زاده -  داوطلب

مرکز بهداشتی درمانی شماره 1 - شهرستان بافق

اکرم قانع -  مربی

مرکز بهداشتی درمانی قاسم آباد - شهرستان یزد
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امنه تنگسیری -  داوطلب

مرکز شهری شهیدذاکری - شهرستان قشم

شهربان غامپور -  داوطلب

شهید ذاکری - شهرستان قشم

ملیحه کریمی -  داوطلب

مرکز شهری شهید انصاری - شهرستان حاجی آباد

ایران رنجبر شور آبادی -  داوطلب

پایگاه شهری - شهرستان میناب

عاطفه شیخ زاده -  داوطلب

مرکز شهری شهید امانی - شهرستان حاجی آباد 1

لیا ذاکری -  داوطلب

مرکز شهری با غ عالیه - شهرستان میناب

نسرین نظری -  داوطلب

پایگاه شهری - شهرستان میناب
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