








دکتر احمد جمالی زاده معاون بهداشتی
دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان

ــواده هــا داشــته باشــد.  ســواد ســامت خان
ــت  ــدرکاران امربهداش ــت ان ــه دس ــی ک در صورت
از  خوبــی  بــه  بتواننــد  مختلــف  مناطــق  در 
ــد و از آن  ــتفاده کنن ــود اس ــت موج ــن ظرفی ای
در جهــت اصــاح ســبک زندگــی کــه یکــی 
ــات  ــیاری  از معض ــاد بس ــل ایج ــن عل ازمهمتری
مــی باشــد بهــره لازم را  موجــود  بهداشــتی  
خواهنــد بــرد . البتــه اگــر بــا برنامــه ریــزی صحیــح 
ــن   ــتری از داوطلبی ــداد بیش ــذب تع ــا ج ــم ب بتوانی
ســامت از بیــن گروههــای مختلــف جامعــه و ارائــه 
آمــوزش هــای لازم در جهــت توانمندســازی  ایــن 
ــای  ــوان گامه ــی ت ــا م ــم قطع ــدام  نمایی ــروه اق گ
ــه برداشــت.البته اســتفاده از  ــن زمین ــری در ای مؤث
ابزارهــای جدیــد وتکنولــوژی هــای بــه روز و روش 
ــن  ــد  تحــول اساســی در ای هــای مــدرن مــی توان
ــام  ــق پی ــن طری ــرده و از ای ــاد ک ــز ایج ــه نی برنام
ــال  ــا ارس ــواده ه ــن خان ــه مت ــامتی را ب ــای س ه
ــت  ــز دراولوی ــی نی ــروزه موضــوع خودمراقبت کرد.ام

برنامــه هــای بهداشــتی قرارگرفتــه اســت کــه 
مــی تــوان از ایــن برنامــه در جهــت اجــرای آن 

ــن ارکان  ــی از اساســی تری ــی شــک ســامت یک ب
ــه درازای  ــه ب ــانی  ک ــع  انس ــی جوام ــعه و بالندگ توس
تاریــخ همــزاد بشــر بــوده و اهتمــام بــه تأمیــن آن همواره  
ــه  ــه اســت.درجوامع اســامی ک ــرار گرفت ــه ق ــورد توج م
ــام و  ــن اس ــن مبی ــی دی ــای ترق ــوزه ه ــول آن برآم اص
ــش  ــفا بخ ــخه ش ــن نس ــم ای ــرآن کری ــی ق ــی اساس مبان
ــه  ــم و روان ب ــامت جس ــتوارگردیده ، س ــتحکم و اس مس
ــی  ــات اله ــن  نعم ــن وبزرگتری ــی از مهمتری ــوان یک عن
ــران  ــروزه درای ــت بســزایی برخــوردار اســت و ام از اهمی
ــدی  ــی از کلی ــوان یک ــه عن ــه ب ــن مقول ــز ای ــامی نی اس
ــئولین و  ــر مس ــد نظ ــعه م ــای توس ــاخت ه ــن زیرس تری
ــبختانه  ــت. خوش ــه اس ــرار گرفت ــور ق ــزان کش ــه ری برنام
ــه  ــراد جامع ــامت اف ــه س ــه مقول ــه ب ــت ک ــی اس مدت
ــه  ــن نتیج ــه ای ــر ب ــان ام ــده  ومتولی ــتری ش ــه بیش توج
رســیده انــد  کــه بــدون داشــتن  انســانهای ســالم، 
مفهومــی    و  معنــی  جامعــه  یــک  در  پایــدار  توســعه 
ــل  ــه عوام ــامت در جامع ــاء س ــرای ارتق ــه ب ــدارد. البت ن
ــر  ــل مؤث ــث عوام ــا در بح ــت دارد. قطع ــی دخال مختلف
برســامت  مشــارکت تــوده هــای مردمــی بعنــوان یکــی 
از مؤلفــه هــای اصلــی مــد نظــر قــرار مــی گیــرد. درایــن 
راســتا یکــی از موفــق تریــن برنامــه هایــی کــه در 
ــی شــده اســت  ســالهای اخیــر در وزارت بهداشــت اجرای
ــوده  ، برنامــه رابطیــن بهداشــتی ) داوطلبــان ســامت( ب
ــان کامــا مردمــی وخودجــوش و  ــوان یــک جری کــه بعن
ــت  ــادی را درجه ــرات زی ــت تأثی ــته اس ــه توانس داوطلبان
پیشــبرد برنامــه هــای بهداشــتی و بالابــردن  ســطح 



کمــک گرفتــه  و داوطلبــان را تبدیــل بــه مراقبیــن ســامت خــود ، خانــواده  و ســایر نزدیــکان آنهــا نمــود کــه 
ــر باشــد.  ــا مؤث ــا و معلولیته ــا کاهــش بیماریه ــا و نهایت ــاء ســطح ســواد ســامت آنه عمــا در جهــت ارتق

ــرای  ــه نحــوی ب ــو و بهــار طبیعــت خدمــت همــه کســانی کــه ب ــان فرارســیدن ســال ن در پای
ــام  ــه اتم ــه خالصان ــی ک ــوص داوطلبان ــد بخص ــی کنن ــاش م ــامتی ت ــگ س ــای فرهن اعت
وجودشــان را وقــف خدمــت بــه مــردم نمــوده انــد تبریــک و تهنیــت عــرض مــی نمایــم  و بــه 
ایــن نکتــه اشــاره مــی کنــم کــه علیرغــم اینکــه ایــن عزیــزان ســالها بــه صــورت افتخــاری 
و بــدون داشــتن هــر گونــه چشــم داشــتی درایــن حــوزه فعالانــه حضــور داشــته انــد، لیکــن 
شایســته اســت دســت انــدرکاران محتــرم نســبت بــه قدرشناســی و تقدیــر از ایــن بزرگــواران 
حــق مطلــب را ارائــه نماینــد. از خـــــداوند متعــال توفیــق و سلامتــــی همه کســانی کــه درامر 

ســامت  جامعــه نقــش اساســی ایفــا مــی نماینــد را خواســتارم.

ســامت جســم و روان به عنوان یکی از مهمترین وبزرگترین  
نعمات الهی از اهمیت بســزایی برخوردار است و امروزه 
درایران اســامی نیز این مقوله به عنوان یکی از کلیدی 
ترین زیرســاخت های توســعه مد نظر مسئولین و برنامه 

است.  قرار گرفته  ریزان کشور 
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شــعار پيامبــر زرتشــت گفتــار نيــک ، پنــدار نيــک 
ــر ارزشهاســت چــه  ــم مظه ــعار اســامي اســت و ه ــم ش ه
ــک دارد و  ــدار ني ــر پن ــب و خي ــک داوطل ــر از ي ــي بهت کس
ذهنــش پــر از خيــر ، گفتــار پــاک و کــردار نيکويــي دارد و 
کمــک مــي کنــه بــراي اينکــه بــه خداونــد نزديکتــر بشــه . 

ايــن دو عنصــر مظهــر ايرانــي اســامي هســتند.
نــام بهــورز و رابــط و بــه مفهــوم جامعــش داوطلــب ســامت 
هــر دوي ايــن گــروه ترجمــان حــل مشــکل مــردم هســتند.

تــا خــود کســاني کــه مشــکل دارنــد در حــل مشــکل مداخله 
ــن  ــن مشــکل حــل نمــي شــود.بنابراين خــود اي ــد اي نکننن
دو عنصــر، ايــن دو فنــآوري بــه خوبــي ايــن مفهــوم و ايــن 
ــد   ــد برون ــجوها باي ــد دانش ــي کنن ــه م ــا رو دارن ترجم معن
ويــاد بگيرنــد اگــه ســر کلاس مــي خواننــد مشــارکت مــردم  
مفهومــش را درک نمــي کننــد بــراي درک مفهــوم دانشــجو 
بايــد در عرصــه عمــل بهــورز ، خيــر و رابــط را تماشــا کنــه 
مفاهيــم رو درک بکنــه تــا ايــن مفهــوم در ذهنــش نهادينــه 

شــود.

مين  ســو
وجــه مشــترک ايــن دو تــا اينــه کــه هــر دو اينهــا در 
اعلاتريــن درجــه ســامت کار مــي کننــد در حوزه پيشــگيري 
و ارتقــاء ســامت ، خيلــي مهمــه مثــا کســي کــه در حــوزه 
ــه  ــي ک ــا کس ــه و ي ــا ارزش ــي ب ــه خيل ــي کن ــان کار م درم
در حــوزه توانبخشــي کار مــي کنــه خيلــي ارزشــمنده ولــي 
ــاد و در حــوزه پيشــگيري و ارتقاءســامت  وقتــي کســي مي
کار مــي کنــه عــده زيــادي از اون متنعــم ميشــن  و خيلــي 

فراگيراســت.
نگاهــش نــگاه اجتماعــي اســت و نگاهــش بــه مبــداء 
ــوزه  ــه در ح ــردي ک ــگاه ف ــه ن ــي ک ــت در حال الودگيهاس
درمــان کار مــي کنــد بــه مــورد آلــوده اســت کار اينهــا کار 
ــامت  ــاء س ــگيري و ارتق ــوزه پيش ــت در ح ــمندي اس ارزش
هــر دو عدالــت محــور هســتند يکــي در روســتا کار مــي کنــد 

ــي  ــتند اون يک ــروم هس ــردم مح ــه م ــي ک در جاي
عمدتــا در حاشــيه شــهرها و تــو شــهرهاي محــروم 
کـــــار مــي کننــد اينــم لطــف خداســت حــالا مــا 

سخنــرانی دکتــر ملک افضــلی
به مناسبت روز جهانی داوطلب
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در تهــران کــه هــر چــي بــه ســمت شــمال شــهر مــي رويــم 
ــالا از ســمت جنــوب شــهر  ــط کــم ميشــه حـ دانســيته راب
تهرــــان شهــــر ريکه اين بــــرنامه هم از همان جــــا شــروع 
شــــده به شمــــال شهــــرمي رويم تــراکــــم رابـــط کــم 

مــي شــود ايــن لطــف خداســت کــه رابــط در جمعيــت هايي 
کــه محــروم ترنــد و حقيقتــا نيازمنــد هســتند بيشــترند کــه 
ناخــود آگاه مــا در راســتاي عدالــت کار مــي کنيــم کار اينهــا 
منجــر ميشــه بــه اينکــه اون شــکاف بيــن محروميــن و افــراد 

برخــوردار کــم شــود .
خاصيــت چهــارم اينــه کــه هــردو شــهرت جهانــي دارنــد هم 
بهورزهــا و هــم رابطيــن بهداشــت ، مــا هرجــا کــه مــي ريــم 
و مــي شــينيم ايــن برکــت ظاهــر مــي شــود وقتــي مــي گيم 
بهــورز را بــه مــي ســي ســي پــي آمريــکا بــرده ايــم شــايد 
بــاور نکنيــد ولــي مــا خودمــان رفتيــم و عيــن ايــن برنامــه 

رو بــراي ســياههاي آمريــکا پيــاده کرديــم.
خــدا رحمــت کنــه مرحــوم  دکتــر شــادپور رو کــه بــه اتفــاق 
بنــده و دکتــر جولايــي دو ســه دفعــه رفتيــم اونجــا و ايــن 

پروتــکل بهــورزي رو اونجــا ترجمــه و پيــاده کرديــم.
 community ( ــا کــه صحبــت ميشــه از ــا هــر جـــ يـــ
ــه  ــه در جـــامعـــ ــاني کـــ health worker(کـــارکنــ

) Iranian wemen health worker (ــد ــي کننــ ــار م کـــ
زنانــي کــه داوطلبانــه در ســطح جامعــه در مناطــق شــهري 
ــدا کــردن بهــورز  ــراي پي ــک روزي ب ــد اگــر ي کار مــي کنن
خانــه بــه خانــه مــي گشــتيم و يــا در سيســتان و بلوچســتان 
مجبــور بوديــم دخترهــا روببريــم اول 5 کلاس درس بخونــن 
ــه برکــت انقــاب و  ــي الان ب و بعــد وارد بهــورزي بشــن ول
حضــور زنــان در عــر صــه هــاي آموزشــي، حتــي 
در روســتاها هــم مــا افــراد تحصيــل کــرده داريــم 
ــه  ــم البت ــم داري ــتاها ه ــط در روس ــن راب بنابراي

خــود بهورزهــم community health worker  هســتش 
ــا  ــت  ام ــان جاس ــال هم ــت م ــي اس ــم آدم بوم ــورز ه به
ــنگين و  ــه روز داره س ــورز روز ب ــال کار به ــه هرح ــوب ب خ
ــط  ــر ميشــه و لازم اســت کــه اونجــا مفهــوم راب ســنگين ت
ــي  ــده و ول ــروع ش ــتاها ش ــه در روس ــه البت ــه ک ــروع بش ش

ــت بشــه . ــد تقوي باي
مســئله بعــدي اينــه کــه ايــن فنــاوري ، آينــده نظام ســامت 
مــي باشــد  امروزهمــه صحبــت از اينــده نگــري مــي کننــد 
شــما فکــر مــي کنييــن 20  يــا 30 ســال آينــده مشــکلات 
مملکــت مــا چيــه بالاخــره يــک عــده هســتند کــه دارن در 
ايــن خصــوص کار مــي کننــد در مــورد تغييــرات جمعيتــي 
ــي و ...   ــر خطــر و مســائل اجتماع ــاي پ ‌ســالمندي ، رفتاره
ميشــه فکــر کــرد کــه در آينــده چــه اتفاقــي خواهــد افتــاد؟
ايــن دو فنــاوري )‌بهــورز و رابــط بهداشــت ( بــه درد 
ــده  ــن دو در آين ــه اي ــدر ک ــي اينق ــورن يعن ــي خ ــده م آين
ــد  ــوع مشــکلات خودشــان رو نشــان مــي دهن ــل ن ــه دلي ب
ــر مــي رويــم ارزش  امــروز اينطــور نيســت و ماهرچــه جلوت
ــال  ــا 20 س ــه 15 ي ــي ش ــن م ــتر روش ــي بيش ــا خيل اينه
ــرده  ــد ک ــتر رش ــي بيش ــا خيل ــوم و معن ــن مفه ــه اي ديگ
 Millennium(ــزاره ــعه ه ــداف توس ــاس اه ــر اس ــت .ب اس
Development Goals( کــه در ســال 2000 در ســازمان 

ملــل بــر ســر آنهــا توافــق شــد و ايــن اهــداف بايــد تــا ســال 
ــارکت )  ــتم  آن مش ــل هش ــه اص ــوند ک ــن ش 2015  تامي
از 2015 در ســازمان  بعــد  اســت کــه   )partnership

 community ــه ــازي جامع ــد س ــر توانمن ــد ب ــل تاکي مل
powerment مــي باشــد . يعنــي واقعــا مشــکلات آينــده 

کــه جوامــع  بــه آن مبتــا خواهنــد شــد جــزء بــا توانمنــد 
ــرو  ــه س ــت.اين هم ــد داش ــري نخواه ــل ديگ ــازي راه ح س
صــداي خــود مراقبتــي و توانمنــد ســازي جامعــه بلنــده بــه  8



خاطــر اينــه کــه اگــر چنانچــه توانمنــد ســازي رو بــه خانــه 
هــاي مــردم کوچــه هــاي مــردم نبريــم و يــا در اجتماعاتــي 
ــا  ــم ب ــا نمــي تواني ــم م ــه تشــکيل ميشــه نبري کــه در محل
ســاخت بيمارســتان و تجهيــزات و داشــتن متخصــص و فــوق 
تخصــص و... جوابگــوي مــردم باشــيم اينهــا گرونــه و هــر روز 
تکنولوژيهــاي نــو مــي آيــد و مــردم هــم متقاضــي هســتن و 
از عهــده دولتهــا بــر نمــي يــاد کــه پاســخگو باشــه و کمپاني 
هــا هــم هــروز تکنيــک هــاي جديــد ارائــه مــي دهنــد مثــا  
ــم  ــق بودي ــم موف ــه در قدي ــر چنانچ ــا اگ mobailو .... م

ــه چهــره  ــا مــردم چهــره ب حکيــم باشــي هــا ارتباطشــان ب
بــود و بــا مــردم حــرف مــي زدن و اثــار روانــي داشــت ، مــا 
بايــد ســراغ راهکارهايــي بريــم کــه اخــاق و ارتباطــات رو در 
جامعــه درســت کنيــم و در کنــار دانــش ، ارتبــاط درســت 
داشــته باشــيم نبايــد بــا ايــن تکنولوژيهــاي وارداتــي آنچــه 
ــف  ــوژي مخال ــا تکنول ــت بدهيم.ب ــم از دس ــه داري ــم ک راه
ــه  ــه ب ــم اگ ــي کني ــوژي رو ارزياب ــي اول تکنول ــتيم ول نيس
ــراد  ــي اف ــات بعض ــي اوق ــم . گاه ــتفاده کني ــورد اس درد خ
قصــدي نــدارن و ايــن تکنولوژيهــا روعرضــه مــي کنــن ولــي 
کمپانــي هــا ي توليــد کننــده بــه دنبــال منافــع خودشــون 
ــات  ــن خدم ــاني بي ــه انس ــث نشــود رابط ــن باع هســتن، ای
دهنــده وخدمــات گيرنــده از بيــن بــرود و ايــن رابــط ، اســم 
ــاط رو  ــن ارتب ــه اي ــط ، رابطــي اســت ک قشــنگي اســت راب
بــر قــرار مــي کنــه و معنــا و مفهــوم داره بنابــر ايــن اينــده 
نظــام ســامت از آن هميــن داوطلبيــن اســت .نکتــه ديگــر 
کــه در فرهنگســتان مطــرح شــده مســئله دارو کــه پزشــک 
چــي مــي نويســه مــردم قفســه هــاي پــر از داروهــاي تاريــخ 
ــي  ــر علم ــاي غي ــا ضاه ــا تق ــته دارن و ي ــته و نگذش گذش
ــي  ــث دارو را اجتماع ــا بح ــه م ــر ک ــن خاط ــه اي ــا ب ، اينه
ــاوري و صنعــت  ــم و دارو رو از حــوزه فن ــر بياي ــم  اگ نکردي

در آوريــم و اجتماعــي کنيــم اون وقــت خواهيــم ديــد کــه 
بســياري از مشــکلات مــا حــل خواهــد شــد.کي مــي تونــه 
بحــث دارو را اجتماعــي کنــه جــز داوطلبيــن .شــما هميــن 
ــد  ــوزش بدهن ــردم ام ــه م ــه ب ــوزش بدهيدک ــن رو آم رابطي
کــه قفســه هــاي دارويــي آشــپزخانه هــا رو چــک کننــد وبــا 
ايــن ارتباطــي کــه بــر قــرار مــي کننــد  بعــد مــي بينيــد کــه 
تقاضــا هــا منطقــي ميشــه .بنابرايــن اجتماعي کــردن طبابت 
يــک ضــرورت اســت مــا مــي خواهيــم پزشــک خانــواده راه 
بندازيــم بايــد اجتماعيــش کنيــم ميخواهيــم حاشــيه شــهر 
بريــم بايــد اجتماعيــش کنيــم تــا اجتماعــي نکنيــم موفــق 
نمــي شــويم تــا مطلــب پزشــکي را اجتماعــي نکنيــم مــورد 
قبــول واقــع نمــي شــود .کـــــي اجتمــــاعيش مــي کنــه ؟ 
هميــن کســاني کــــه در جــامعـــــه زنـــــدگي مــي کننــد 
پــس بنابرايــن اســتراتژي اجتماعــي کــردن پزشــکي از 
طريــق نماينــدگان مــردم اســت ،نماينــدگان مــردم هــم در 
ــول  ــي تح ــد. حت ــود دارن ــي وج ــدازه کاف ــه ان ــا ب ــور م کش
ــود  ــي نش ــا اجتماع ــم ت ــتان ه ــامت در بيمارس ــام س نظ
ــب و  ــد داوطل ــق نمــي شــود در همــان بيمارســتان باي موف
خيــر وجــود داشــته باشــند کــه ايــن مفهــوم را جــا بيندازنــد 
داوطلبينــي باشــند کــه بــا مريــض و همراهيــش حــرف بزنــه 
و بعــد از ترخيــص نيززنــگ بزنــه و احوالپرســي کنــه و کلــي 
امــوزش داده شــود کــه البتــه داوطلبــان مــا ايــن کارو انجــام 
خواهنــد داد.دانشــجوي مــا بايــد ايــن مســايل رو يــاد بگيــره 

ــکار ببنــده . و ب
بحــث هفتــم سياســتهاي ابلاغــي مقــام معظــم رهبــري رو 
اگــه نــگاه کنيــد ، سراســر ايــن سياســتها راجــب بــه حقــوق 

ــي و ...  ــبک زندگ ــت ، س ــئوليتهاي دول ــردم ، مس م
ــت  ــا رو درس ــه اينه ــور ميش ــه چط ــي کن ــت م صحب
9کــرد ؟ اينهــا وقتــي درســت ميشــه کــه مــردم 



در صحنــه باشــند و حقـــــوقشان را متوجــه بشــن و از 
ــد و  ــات کن ــا را مراع ــوق آنه ــه حق ــد  ک ــي خواهن ــت م دول
ــاي  ــه ه ــد. درخان ــي کنن ــتر م ــت را بيش ــئوليتهاي دول مس
مــردم مــي رونــد و ســبک زندگــي مناســب رو فراهــم مــي 
کنند.بنابرايــن تحقــق سياســتهاي ابلاغــي والله تنهــا و تنهــا 
ــداره موفــق شــويم . اگــر مشــارکت مــردم نباشــه امــکان ن
يکــي از تفاوتهــاي  بهــورز و رابــط بهداشــت اينــه کــه بهــورز 
کارمنــد دولــت اســت و مــزد کار اســت امــا رابــط بهداشــت 
رضــا کار اســت .رضــا کاري بــا مــزد کاري خيلــي متفاوتــه و 
رابــط انگيــزه معنــوي دارد و بــه خاطــر رضايــت خلــق خــدا 
بــه ميــدان آمــده.دوم اينکــه داوطلــب ، خيــر از درجــه آزادي 
ــه آزادي  ــتش درج ــت نيس ــد دول ــورداره کارمن ــي برخ بالاي
ــه حمايــت طلبــي کنــه ،  ــه هميــن خاطــر مــي تون داره و ب
يقــه نماينــده مجلــس رو بگيــره کــه بــه داد مــا بــرس هيــچ 
ــن آدم از  ــداره چــون اي ــگاه ن ــر پســت و جاي ترســي از تغيي
مــردم  جامعــه اســت و توانمنــد شــده و مــي خواهــد حقــش 
ــي در  ــت طلب ــراي حماي ــه آزادي ب ــن درج ــرد و اي رو بگي

نظــام ســامت خيلــي خــوب اســت.
کــه  اينــه  ســامت  داوطلــب  و  بهــورز  ديگــر  تفــاوت 
ــودک  و  ــه و ک ــي زن ــن م ــته،  واکس ــده بهداش بهورزکارمن
ــر  ــامت نگ ــي س ــه عبارت ــه و ..... ب ــي کن ــت م ــادر مراقب م
اســت ولــي رابــط کارمنــد مــا نيســت و توســعه نگــر اســت . 
ــش  ــب و نيت ــت طل ــر ، حماي ــعه نگ ــط : توس ــازات راب امتي
ــمند  ــيار ارزش ــه بس ــت ک ــق خداس ــاي خل ــه رض ــم ک ه
ــط بهداشــت               ــي برخــوردار اســت. راب ــاز بالاي اســت و از امتي
ــد .  ــي ده ــعه م ــد توس ــي توان ــن بخشــي را م ــکاري بي هم
ــين  ــته باش ــردم را داش ــارکت م ــما مش ــر ش اگ
ــي  ــن بخش ــاري بي ــه و همکـــ ــي مهم ــه خيل ک
ــر  ــين و زي ــته باش ــم داش ــعه (را ه ــي توس ) يعن

ــي  ــت يعن ــده ال اس ــن اي ــد اي ــم کار کني ــگاه ه ــر دانش نظ
ــه رو  ــه هم ــم باش ــه ه ــه داوطلبان ــم کارکن ــايه عل در زيرس
هــم بــه مشــارکت بگيــره ديگــه از ايــن بهتــر وجــود نــداره 
.و از همــه مهمتــر خــود جــوش اســت اجبــاري در آن وجــود 
نــدارد و هــر روز طلــب مــي کنــه بالندگــي را ، بارهــا و بارهــا 
ــن  ــاد بدي ــزي ي ــا چي ــه م ــه ب ــوده ک ــن ب درخواستشــون اي
ــادي  ــت م ــدرت درخواس ــه ن ــتند و ب ــري هس ــنه يادگي تش
داشــته انــد .مــن عــرض مــي کنــم کــه مــا و ظيفــه داريــم از 
اينهــا بــه عنــوان مســئول مراقبــت ومواظبــت کنيــم. طــوري 
ــوش  ــن فرام ــا رابطي ــاي م ــرخ گرفتاريه ــه لاي چ ــود ک نش
شــوند . کــه ايــن بــه نظــام بهداشــتي کشــور خيلــي آســيب 
ــارکت  ــایه مش ــدار در س ــای پای ــه ه ــام برنام ــه .انج ــي زن م
ــم  ــم کنی ــبی فراه ــت مناس ــم فرص ــعی کنی ــردم است.س م
مــردم ، رابــط ، بهــورز وخیریــن رو در گیــر کنیــم .یکــی از 
چالشــهای اکنــون اینــه کــه ایــا بتوانیــم ایــن اعتبــارات رودر 
ــای  ــه ه ــن پای ــه بنابرای ــا ن ــیم ی ــته باش ــد داش ــالهای بع س
محکــم مــا اینــه کــه مــردم و رابــط و خیــر رو درگیــر کنیــم 
و ســاختارهای خوبــی در دانشــگاه داشــته باشــیم .وامــا کلام 
ــورت  ــر ص ــال اخی ــی دوس ــن یک ــه در ای ــی ک ــر تحولات اخ
گرفتــه از جملــه مــا کــی تعهــد سیاســی بــه حــوزه ســامت 
داشــتیم ایــن فرصتهــای پیــش آمــده را بایــد مغتنــم شــمرد 
ــه دســت کســی رو  ــرد هــر کســی ک ــا اســتفاده ک و از اینه
بگیــره چــه در حــوزه پیشــگیری باشــه یــا در حــوزه درمــان 
و یــا حتــی در حــوزه اســیب هــای اجتماعــی ،مــا بــه همــه 
ــن   ــا  خیری ــم وام ــی گذاری ــرام م ــه احت ــات داوطلبان خدم
اگــر مــی خواهنــد نــام مانــدگار داشــته باشــند  و آثارشــان 
توســعه پیــدا کنــد در حــوزه هــای پیشــگیری قــدم بردارنــد  

ــد. و فعالیــت کنن
پیروز وسربلند باشید 10



مصاحبـه داوطلب سلامت

فرصتــی بدســت آمد.تــا یکــی از همــکاران داوطلــب 
ســامت معرفــی نماییــم و در زمینــه تــاش و 

ــویم : ــنا ش ــات وی آش خدم
بفرماییــد در چــه مرکــزی فعالیــت داریــد و چگونــه 

بــه مــردم عزیــز خدمــت رســانی مــی کنیــد ؟
فاطمــه موســی زاده هســتم داوطلــب مرکــز بهداشــتی 
ــن  ــا ای ــال 1382 ب ــه از س ــاغ خان(ک ــماره 8)ب ــی ش درمان

مرکــز همــکاری دارم .

چند خانوار تحت پوشش دارید ؟
در حـــــال حـــــاضر 50خــانـــــوار تــــــحت پـــــوشش 

بنـــــده مــی باشــد .

ــوان داوطلــب ســامت  ــه عن ــی ب شــما چــه خدمات
ــان مــی دهیــد؟ ــه مــردم عزیزم ب

مــا درخصــوص بهداشــت ،تغذیــه وحتــی مشــاوره و پیگیــری 
زنــان بــاردار و واکسیناســیون کــودکان فعالیــت مــی کنیــم  
ــم  ــات را فراه ــن امکان ــه ای ــئولین ک ــکر از مس ــن  تش ضم

نمودنــد.

ــکاران  ــما و هم ــط ش ــری  توس ــی دیگ ــه خدمات چ
ــود ؟ ــی ش ــه م ــان ارائ داوطلبت

ــرار دارد  ــم ق ــتان ب ــت شهرس ــه پرجمعی ــا در منطق ــز م مرک
انجــام  طــرح پولیــو ،کنتــرل و درمــان ســالک ، ســر شــماری و 
ارائــه ســایر خدمــات بــا همــکاری مــــدیریت بهداشــت انجــــام 

ــرد.  مــی پذی
شیرین ترین خاطره دوره کاری خود را بیان کنید:

ــود   ــاردار شــده ب مــادری داشــتیم کــه بعــد از 8ســال نازایــی ب
ــرد  ــه نمــی ک ــارداری خــود مراجع ــای ب ــرای مراقبــت ه ــه ب ک
مــن بــرای پیگیــری بــه منــزل مــادر رفتــم بعــد از پیگیــری هــا 
متوجــه شــدیم مــادر در پرونــده خودهزینــه  ســونوگرافی نــدارد 
ــه  ــونوگرافی ومتوج ــت س ــادر رف ــا م ــری ه ــه پیگی ــد از هم بع
شــد  ســه قلــو بــار دار بــود  خیلــی خوشــحال شــدیم و تــا اخــر 

بــارداری پیگیــر مراقبــت هــا ی بــارداری وی  بودیــم.

بــه نظر شــما آمــــوزش هــای کلامــی را مـــوثرتــــر 
مــی دانیــد یــا پخــش بروشــور و پمفلــت ؟

آمــوزش هــای کلامــی 100درصــد تاثیــر بســزایی دارنــد ولــی 
پمفلــت و بروشــورهمچنین بــی تاثیــر نیست.اســتفاده هــر نــوع 
ابــزار و یــا آمــوزش در صورتــی کــه بــا انگیــزه باشــد و بــا زبــان 

خــود مــردم صحبــت شــود تاثیــر بســزایی دارد .

تنظیم کننده : مرضیه زمان آبادی - کارشناس مشارکت مردمی دانشگاه علوم پزشکی بم
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راضیه کیخایی – کارشناس ارشد آموزش سلامت معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی زاهدان

همه ساله روز 18 فروردین)7 آوریل( به عنوان روز جهانی بهداشت در کشور های 
مختلف جهان گرامی داشته می شود .

در ســال 1948 میــادی درچنیــن روزی در نیویــورک، نخســتین اساســنامه ی کنفرانــس بیــن المللــی بهداشــت از ســوی 
ســازمان بهداشــت جهانــی تدویــن گردیــد. همچنیــن در ژوئــن همــان ســال نخســتین مجمــع عمومــی ســازمان بهداشــت 
جهانــی در ژنــو بــا حضــور نماینــدگان بیــش از شــصت و یــک کشــور جهــان تشــکیل شــد . از آن ســال بــه بعــد همــه ســاله 
چنیــن روزی بــه عنــوان روز جهانــی بهداشــت در  کشــورهای مختلــف گرامــی داشــته مــی شــود  و هــر ســال بــرای ایــن 
روز یــک شــعار تعییــن مــی گــردد. شــعار امســال از ســوی ســازمان بهداشــت جهانــی، " بهبــود ایمنــی مــواد غذایــی ، 

از مزرعــه تــا بشــقاب" تعییــن شــده اســت.
بهبود ایمنی مواد غذایی ، از مزرعه تا بشقاب 

ســازمان جهانــی بهداشــت » WHO « بــه مناســبت فرارســیدن روز جهانــی بهداشــت در هفتــم آپریــل 2015)18 فروردیــن 
94( در پایــگاه اطــاع رســانی خــود مــی پرســد کــه آیــا از ایمنــی غذایــی کــه مــی خوریــد مطمئــن هســتید؟ 

ایــن ســازمان بــا اشــاره بــه ایــن کــه مصــرف مــواد غذایــی ناســالم موجــب مــرگ و میــر ســالانه بیــش از 2 میلیــون تــن در 
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جهــان مــی گــردد، تاکیــد مــی نمایــد عرضــه مــواد غذایــی 
حــاوی باکتــری هــای زیــان بــار ، انــگل یــا مــواد شــیمیایی 
کــه مـــــوجب ابتلــــای آدمــی بــه  بیــش از 200 بیمــاری 
مــی شــود کــه مــی توانــد از یــک اســهال ســاده تــا ســرطان 
پیشــرفته فــرد را گرفتــار کنــد. مطمئــن شــوید غذایــی کــه 
مصــرف مــی کنیــد ســالم اســت و ایــن شــعار روز جهانــی 

بهداشــت اســت.
از ســوی دیگــر تغییــر در روش هــای  تولیــد مــواد غذایــی، 
نگهــداری ، توزیــع و مصرف.آنهــا ، تغییــرات محیــط زیســت؛ 
ــت  ــد،  مقاوم ــور وجدی ــال ظه ــاری زای در ح ــل بیم عوام
ضــد میکروبــی - همــه چالــش هــای ایمنــی مــواد غذایــی 
ــه شــمار مــی آینــد. افزایــش ســفر و تجــارت  کشــور هــا ب
ممکــن اســت احتمــال آلودگــی و بیمــاری هــای مســری را 

در ســطح بیــن المللــی گســترش دهــد.
موضــوع روز جهانــی بهداشــت 2015 ایمنــی مــواد غذایــی 
ــترک  ــئولیت مش ــک مس ــی ی ــواد غذای ــی م ــت . ایمن اس
ــام  ــد در تم ــه بای ــت ک ــم اس ــل مه ــک اص ــن ی ــت. ای اس
طــول زنجیــره تولیــد مــواد غذایــی - از کشــاورزان و تولیــد 
ــت  ــدگان رعای ــرف کنن ــندگان و مص ــه فروش ــدگان ب کنن

شــود. 
ــی  ــرای ایمن ــد راب ــج کلی ــی  پن ــت جهان ــازمان بهداش س
ــرای  ــردی ب ــای کارب ــی ه ــوان راهنمای ــه عن ــذا ب بیشــتر غ
ــاده  ــل و آم ــل و نق ــدگان ،حم ــرف کنن ــندگان ، مص فروش

ــد:  ــی نمای ــنهاد م ــذا پیش ــردن غ ک
کلید 1: مواد غذایی را پاک و تمیز نمایید.

ــداری  ــدا نگه ــه را ج ــام و پخت ــی خ ــواد غذای ــد 2: م کلی
ــد. نمایی

ــل  ــور کام ــه ط ــی را ب ــولات  غذای ــواد و محص ــد 3: م  کلی
ــد. بپزی

 کلید 4: غذا را با درجه حرارات مناسب بپزید.
 کلیــد 5: در تهیــه و طبــخ غــذااز آب ســالم و مــواد اولیــه 

ســالم بهــره ببریــد .
ــت  ــاختن اهمی ــگ س ــا پررن ــی ب ــت جهان ــازمان بهداش س

ــی در  ــان عموم ــه اطمین ــه ک ــی آنگون ــواد غذای ــی م ایمن
جوامــع نســبت بــه ایمنــی غذایــی کــه مصــرف مــی شــود 
،روز جهانــی بهداشــت 2015 را فرصتــی بــرای آگاهــی دادن 
بــه کلیــه کســانی مــی دانــد کــه درحیطــه ی غــذا فعالیــت 
ــا  ــی ی ــدگان بخــش هــای دولت ــد کنن ــم از تولی ــد ؛ اع دارن
ــا  ــکان ت ــان و پزش ــرده فروش ــاورزان ، خ ــی ، کش خصوص
ــود  ــی ش ــرف م ــه مص ــی ک ــواد غذای ــامت م ــوان از س بت

ــود. ــان نم احســاس اطمین

ــی  ــی م ــت جهان ــازمان بهداش ــال س ــام  امس پی
گویــد:  آیــا غــــذایی کــه داخل بشــقاب شماســت 
و در حال خــــوردنش هستیــــد سالم و عـــــاری 

از میــــکروب هــای بیمــاری زا مــی باشــد ؟ 
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ــد  ــل از ازدواج از تول ــون قب ــش خ ــا آزمای ب
نــوزاد مبتــا بــه تالاســمی جلوگیــری کنیــم.
ــت؟یکی از شــایعترین اختلالهــا  ــمی چیس تالاس
ــه  ــه ب ــی( اســت ک ــم خون ــی )ک ــای خون و بیماریه
صــوت ژنتیکازنســلی بــه نســل دیگر)ارثــی( منتقــل 

مــی شــود.             
تالاسمی دو نوع است:

ــل( :  ــالم ناق ــور  )س ــمی مین ــا تالاس 1- بت
ــالم را  ــک ژن س ــردی ی ــر ف ا گ
ــد و یــک ژن ناســالم  ــک وال از ی
را از والــد دیگــر  بــرای ســاختن 
ــرد  ــه ارث بب ــز ب ــای قرم گلبوله
ــمی  ــه تالاس ــا ب ــرد مبت ــن ف ای
ــوب  ــت و بیمارمحس ــور اس مین

ــود.     ــی ش نم

2-بتــا تالاســمی مــاژور )بیمــاری تالاســمی(:  
اگــر پدرو مــادر هردو ســالم ناقــل )تالاســمی مینور( 
باشــند درهربــارداری یــک چهــارم یا25درصــد 
ــه کــودک   ــه هــر دو ژن ناســالم  ب احتمــال دارد ک
ــه  بیمــاری  ــد انهــا مبتــا  ب ــه ارث برســد و فرزن ب

ــاژور( شــود.  تالاســمی )م
علائم بیماری:

ــراد مبتــا  ــا تالاســمی مینــور )ســالم ناقــل( : اف بت
ــم خاصــی  ــه علائ ــوع تالاســمی هیچگون ــن ن ــه ای ب

ــد. ــادی دارن ــد و زندگــی ع ندارن

بتــا تالاســمی مــاژور : کــودکان مبتــا بــه بیمــاری 
تالاســمی بعــداز تولــد هیــچ فرقــی باســایر کــودکان 
ــی  ــا 9 ماهگ ــی ت ــدود 6 ماهگ ــی از ح ــد ول ندارن
علائــم کــم خونــی از از خــود نشــان مــی دهنــد،زرد 
ــی  ــه راحت ــبها ب ــوند، ش ــی ش ــده م ــگ پری و رن
نمــی خوابنــد، درســت غــذا نمــی خورنــد ، ممکــن 
اســت اســتفراغ کننــدو دچــار ضعــف و بــی حالــی 
شــوند و بــا بزرگتــر شــدن کــودک علائمــی مثــل :  
تغییــر چهــره و بزرگــی ســر،بزرگ شــدن طحــال و 

ــدد مشــهود اســت. ــال در کار غ قلب،اخت
مراقبت بیماران تالاسمی : 

تزریــق مرتــب و مــداوم خــون حداقــل هــر مــاه  ■■
یکبــار بــه منظــور جبــران کــم خونــی. 

ــن  ■■ ــده آه ــع کنن ــه ی داروی دف ــق روزان تزری
ــدن. ــی ب ــن اضاف ــع آه ــور دف ــه منظ ــفرال( ب )دس

برنامــه  ■■ طبــق  واکســنها  تــزرق  لــزوم 
. ن ســیو کسینا ا و

 انجام معاینه و مراقبتها  تحت نظر پزشک. ■■
تاریخچــه برنامــه پیشــگیری از تالاســمی در  ■■

ــران: ای
از ســال 1370 در پنــج اســتان  )مازندران،گیلان  ■■

ــد و در  ــروع ش ــان( ش ــتان و اصفه ــارس، خوزس ، ف
ســال 1376 

در سراســر کشــور بــه اجــرا در آمــد و هــم اکنون  ■■
فعالیتهــای مربــوط به پیشــگیری از بروزبتاتالاســمی 
 ، ازدواج  ماژوربــرای گروههــای هدف)متقاضیــان 

 تهیه و تنظیم : غلامرضا مهرعلی نسب کاردان مبارزه با بیماریها مرکز بهداشتی درمانی  روستایی لاهیجان
 وهرمزآباد دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان
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والـــدین بیمــاران و مزدوجیــن قبــل از ســال 1376( انجــام 
مــی شــود.

راههای پیشگیری از بروز بتاتالاسمی ماژور :
1- دوفرد ناقل سالم بهتر است ازدواج نکنند.

ــد  ــل ســالم بایکدیگــر ازدواج کنن ــرد ناق 2- چنانچــه دو ف
ــد :  ســه راه دارن

ــد  ــف( خــود داری از بچــه دارشــدن   ب( انتخــاب فرزن ال
خوانــده   ج( اســتفاده از خدمــات تشــخیص قبــل از تولــد

- تشخیص قبل از تولد :
ــه زوج  ــکان را ب ــن ام ــد ای ــل از تول ــات تشــخیص قب خدم
هــا فراهــم کــرده تــا از ســامت یــا بیمــاری فرزنــد خــوددر 

دوره جنینــی مطلــع شــوند.که شــامل دو مرحلــه اســت:
وضعیــت  :بررســی   )PND1( مقدماتــی  1-مرحلــه 
ژنتیــک زوج هــای ناقــل تالاســمی بــرای تعییــن نــوع نقص 
ژن درهــر یــک از زوج هــا اســت کــه بهتریــن زمــان بــرای 
انجــام آزمایشــهای مرحلــه مقدماتــی بلافاصلــه بعــداز عقــد 
ــار انجــام  ــارداری اســت و فقــط یکب ــا ازدواج و قبــل از ب ی

مــی شــود.
3- مرحلــه تکمیلــی )PND2( : بررســی وضعیــت 
ژنتیــک جنیــن و تشــخیص قطعــی ابتــا یــا ســالم بــودن 
آن اســت کــه آزمایشــهای مرحلــه تکمیلــی بعــداز بــارداری 
و در هفتــه 10 بــارداری بــا نمونــه بــرداری از جنیــن انجــام 
مــی شــود در نمونــه بــرداری ،خطــر از دســت دادن جنیــن 
ــادر وجــود  ــرای م ــادری ب ــدک و خطــرات ن ــزان ان ــه می ب
دارد.در صــورت ابتــای جنیــن بــه بیمــاری چنانچــه 
ــن  ــخ معی ــن از تاری ــن جنی ــی س ــرعی و قانون ــر ش از نظ

نگذشــته باشــد
ــارداری  ــم ب ــوز خت ــارداری( ، مج ــه 19 ب ــر هفت )حداکث
توســط پزشــکی قانونــی صــادر مــی شــود. بدیهــی اســت 

ــی  ــه تکمیل ــهای مرحل ــام ازمایش ــارداری انج ــر ب ــرای ه ب
ــت. ــروری اس ــن( ض ــک جنی ــت ژنتی ــی وضعی )بررس

تـوصیه به افــراد در سنیــن ازدواج 
 )معمولا دبیرستانی ها(  :

 چــــون ایـــــن بیمــاری ارثــی و ژنتیکــــی است افــراد 
ــه  ــنامه بـــ ــتن شناس ــت داش ــا در دس ــد بـــ ــی توانن م
ازمایشــگاه هــای منتخــب در شهرســتان هــای خــود 
مراجعــه نماینــد و بــا آزمایــش خــون ازناقــل بــودن  
)تالاســمی مینــور(  یــا ســالم بــودن خــود مطلــع شــوند تــا 
درموقــع ازدواج بتواننــد راحــت تــر تصمیــم گیــری نماینــد.
لازم بــه ذکــر اســت انجــام ازمایــش مربــوط بــه تالاســمی 
ــش در  ــار ازمای ــک ب ــاری اســت و بای ــان ازدواج اجب در زم
طــول زندگــی )قبــل از ازدواج( نیــاز بــه تکــرار آزمایــش در 

زمــان ازدواج نیســت. 
چند پرسش و پاسخ در رابطه با تالاسمی که ذهن 

خیلی از والدین را بخود  مشغول می سازد: 
1 – اساس ژنتیکی بیماری تالاسمی چیست ؟

ــق  ــه طب ــت ک ــا درزادی اس ــاری م ــک بیم ــمی ی تالاس
ــاژور  ــا تالاســمی م ــی رســد . بت ــه ارث م ــدل ب ــون من قان
نــوع شــدید بیمــاری بــوده کــه در آن هــر دو والدیــن ژن 
معیــوب را دارنــد و در نــوع مینــور فقــط یکــی از والدیــن 
ژن معیــوب دارد . ایــن گونــه افــراد از نظــر بالینــی بــا افــراد 

ــد . ســالم فرقــی ندارن
2 – آیا این بیماری می تواند مسری باشد ؟

خیر ، چون این بیماری ارثی است .
ــه چــه  ــم بیمــاری تالاســمی چیســت و ب 3 – علائ

ترتیــب ظاهــر مــی شــود ؟
ــدارد ، فقــط  ــه علامتــی ن تالاســمی مینــور هیچگون
ــوص در  ــر بخص ــی مختص ــم خون ــت ک ــن اس 15ممک



ــا افــراد ســالم هیــچ  دوران حاملگــی دیــده شــود . مینورهــا ب
فرقــی ندارنــد ، فقــط بایــد بــا کســانی کــه مبتــا بــه تالاســمی 
مینــور هســتند ازدواج نکننــد تــا فرزنــدان آنهــا بــه تالاســمی 

مــاژور مبتــا نشــوند .
4 – در صــورت شــک بـــــه ایــن بیمــاری چگونــه می 

توانــد آن را در یــک کــودک تشــخیص داد ؟
ابتــدا آزمایــش ســاده شــمارش گلبولهــای خــون یــا  C B C  را 
انجــام داده و در صــورت شــک بــه بیمــاری الکتروفــورز انجــام 

مــی دهیــم ؟
5 – چگونه تالاسمی ماژور را درمان کنیم ؟

ــه  ــت ک ــتخوان اس ــز اس ــد مغ ــاری پیون ــی بیم ــان قطع درم
بهتریــن دهنــده در ابتــدا بــرادر و خواهــر و بعــد پــدر و مــادر 
ــات  ــا آزمایش ــه ب ــند ک ــی باش ــر م ــراد دیگ ــت اف و در نهای

ــود . ــی ش ــن م ــی تعیی اختصاص
درمــان نگــه دارنــده ، تزریــق خــون منظــم ) گلبولهــای قرمــز 
( اســت کــه ب حســب هموگلوبیــن بیمــار تزریــق مــی شــود 
ــود  ــته ش ــه داش ــدود 11 نگ ــار در ح ــن بیم ــد هموگلوبی بای
ــا بیمــار بتوانــد بخوبــی رشــد کنــد ، تغییــر قیافــه ندهــد و  ت

فعالیتهــای روزمــره خــود را انجــام دهــد .
6 – آیــا تزریــق خــود مکــرر بــه کــودک مــی توانــد 

عوارضــی هــم داشــته باشــد ؟
ــا تزریــق هــر کیســه خــون ) 250ســی ســی ( تقریبــاٌ 200  ب
ــع  ــه دف ــی ک ــدن مــی شــود در حال ــی گــرم آهــن وارد ب میل
روزانــه آهــن خیلــی کــم اســت و ایــن افزایــش میــزان آهــن 
خــون بــه تحریــک باعــث رســوب در اعضــای مختلــف و صدمه 
ــال   دارد  ــه دنب ــاری را ب ــوارض بیم ــود و ع ــی ش ــا م ــه آنه ب
ــی ،  ــازگاری خون ــاری ناس ــر بیم ــوارض دیگ ع
ــت   ــل هپاتی ــی مث ــای عفون ــا ، بیماریه آلودگیه
B و C و ایــدز ، مالاریــا و ســیفلیس مــی باشــد .

7 – آیــا کــودک دچــار تالاســمی از نظــر بهره هوشــی 
ــا دیگــر  و همچنیــن زنـــــدگی در آینــده تفاوتــی ب

بچــه هــا دارنــد ؟
همانطــور کــه گفتــه شــد اگــر درســت درمــان شــوند یعنــی 
ــا  ــز ب ــی نی ــن اضاف ــرده و آه ــت ک ــب خــون دریاف بطــور مرت
ــب   ــع شــود و از نظــر قل ــا ) دســفرال ( دف ــن زا ه ــز آه تجوی
کلیــه ، غــدد بینایــی و شــنوایی و ســایر عــوارض مرتــب 
ــر  ــا عم ــه تنه ــاران ن ــن بیم ــوند ای ــگیری ش ــرل و پیش کنت
ــی و  ــات عال ــر تحصی ــه از نظ ــت بلک ــد داش ــی خواهن طبیع
مهارتهــای دیگــر نیــز در حــد افــراد طبیعــی هســتند چــه بســا 
در بیــن مبتلایــان بــه تالاســمی پزشــک ، قاضــی و افــراد ماهــر 

ــز وجــود دارد . ــر نی دیگ
ــودک  ــک ک ــد ی ــع تول ــوان مان ــی ت ــه م 8 -  چگون

ــد ؟ ــمی ش ــه تالاس ــا ب مبت
ــای  ــتاز بیماریه ــای پیش ــن رده ه ــمی از اولی ــاری تالاس بیم
ارثــی در کشــور ماســت کــه بایــد کنتــرل شــود بطــور کلــی دو 

روش پیشــنهاد مــی شــود .
روش اول : ســقط جنیــن مبتــا بــه تالاســمی مــاژور قبــل از 

پیــدا کــردن موجودیــت انســانی .
ــه  ــواده ک ــم خان ــق تنظی ــد از طری ــش موالی روش دوم : کاه
قــادر بــه ریشــه کنــی واقعــی نیســت ولــی از درجــه ابتــاء در 

جامعــه مــی کاهــد.
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ایمــن ســازی
بتول طاحونه بان – کارشناس مشارکت مردمی مرکز بهداشت چابهار 
حامد آذرپیرا – کارشناس مبارزه با بیماری های مرکز بهداشت چابهار

شما در متن ذیل با این مطالب آشنا خواهید شد :
. برنامه روتین واکسیناسیون کشوری 

. شرایط استفاده از واکسن و ماهیت واکسن ها
. واکسن پنتاوالان

. عوارض واکسیناسیون
ــد  ــاد ش ــن ایج ــا واکس ــگیری ب ــل پیش ــاری قاب ــگیری از 9 بیم ــور پیش ــه منظ ــوری ب ــیون کش ــه واکسیناس برنام
ــت B ، ب ث ژ . واکســن  ــو ، هپاتی ــری ، سیاســرفه ، پولی ــزاز ، دیفت ــون ، ک ــه شــامل ســرخک ، ســرخجه ،اوری ک

ــزوده شــده اســت .  ــن جمــع اف ــه ای ــز ب ــزا نی ــوس آنفلوان هموفیل
ماهیت واکسن ها عبارت است از:
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برنامه ایمن سازی کشوری

		
		
		
		
		
		

واکســن هــای MMR ، ب.ث.ژ  دارای حــال بــوده و بایــد قبــل از اســتفاده حــل شــوند و پــس از محلــول شــدن تــا 6 ســاعت 
قابــل اســتفاده بــوده و پــس از آن نبایــد از آن اســتفاده کــرد . امــا ســایر واکســن هــا 28 تــا 1 مــاه پــس از بــاز شــدن قابــل 

اســتفاده مــی باشــد بــه شــرط اینکــه :
1- در شرایط زنجیره سرما نگهداری شوند .

2- تاریخ مصرف آن نگذشته باشد .
3- ویال واکسن در آب فرو نرفته باشد .

4- شرایط استریل در تمام تزریق ها رعایت شده باشد .
5- شاخص سلامت واکسن ) VVM( مطلوب بوده ) در مرحله 1 و 2 باشد ( .

واکســن هــای زنــده ضعیــف شــده ویروســی طبقــه بــالای یخچــال در دمــای 2 تــا 8 درجــه ســانتیگراد نگهــداری مــی شــوند 
و واکســن هــای کشــته شــده باکتریایــی طبقــه میانــی یــا پایانــی یخچــال در دمــای 2 تــا 8 درجــه نگهــداری مــی گردنــد .

واکسن پنتاوالان :
واکســن جدیــد پنتــاوالان  متشــکل از 5 بیمــاری خطرنــاک کــودکان مــی باشــد کــه در یــک واکســن ترکیــب گردیــده انــد 

کــه شــامل واکســن ثــاث  ) دیفتــری ، کــزاز ، سیاســرفه ( هپاتیــت B  مــی باشــد .
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ــن  ــت واکس ــرایط دریاف ــد ش ــنی واج ــای س ــروه ه گ
پنتــاوالان 

حداقــل ســن دریافــت واکســن در 6 هفتگــی مــی باشــد . دریافــت 
واکســن در برنامــه کشــوری از ســن 2 ماهگــی کــودک شــروع 
ــاوالان شــیرخورانی  مــی شــود . بنابرایــن گــروه هــدف واکســن پنت
هســتند کــه بــرای دریافــت واکســن دو ماهگــی بــه مراکــز بهداشــتی 
درمانــی مراجعــه مــی کننــد و همچنیــن کــودکان زیــر 5 ســالی کــه 

ــد . در موعــد مقــرر جهــت واکسیناســیون مراجعــه نکــرده ان
ــمت  ــیرخوران در قس ــز در ش ــاوالان نی ــن پنت ــق واکس ــل تزری مح
قدامــی خارجــی ران مــی باشــد . ضمنــا ایــن واکســن یــه شــکل ویال 
واکســن هــای تــک دوزی جهــت مراکــز بهداشــتی درمانــی روســتایی 
ــی شــود .  ــوزیع م ــز شــهری تــ ــه شــکل ده دوزی جهــت مراک و ب
ــد  ــد همانن ــوارض شــدید نمــی دهــد هــر چن ــاوالان ع واکســن پنت
واکســن ســه گانــه قرمــزی ، تــورم  و درد در محــل تزریــق ممکــن 

اســت رخ دهــد کــه پــس از 24 ســاعت از بیــن مــی رود .
فواید واکسن پنتاوالان شامل موارد ذیل می باشد :

کاهــش دفعــات تزریــق – کاهــش درد  و ناراحتــی  بــرای شــیرخوار – کاهــش عــوارض ناشــی از تزریــق -  افزایــش پوشــش 
ایمــن ســازی – کاهــش مصــرف ســرنگ

موارد منع استفاده از واکسن پنتاوالان : 
حساســیت شــدید بــه دوز قبلــی واکســن  - بــروز عــوارض شــدید کــه منتســب بــه جــزء ســیاه ســرفه مــی باشــد کــه البتــه 
در ایــن صــورت در نوبــت هــای بعــدی واکسیناســیون از واکســن دوگانــه خردســال عــاوه بــر واکســن  هپاتیــت B و واکســن 

هموفیلــوس آنفلوانــزا تزریــق مــی گــردد .
عوارض واکسن ها :

عوارض خفیف و شایع : از قبیل قرمزی ، تورم و درد در ناحیه تزریق 
عــوارض حاصلــه از خطاهــای برنامــه : شــامل نیــدل اســتیک ) آلودگــی سرســوزن در زمــان تلقیــح ( و عــدم 

ــه شــکل داخــل جلــدی کــه ســبب تــورم غــدد لنفــاوی زیــر بغــل مــی شــود .  19تلقیــح واکســن ب . ث . ژ ب
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   بيماری هموفيلی، كي بيماری ژنتكيی وابسته به جنس است كه در مردان ديده می‌شود.
   هموفیلــی یــک اختــال خونریــزی دهنــده ارثــی اســت. فــرد مبتــا بــه هموفیلــی بــه علــت ســطح 
پائیــن یــا عــدم وجــود پروتئیــن هایــی بــه نــام فاکتورهــای انعقــادی قــادر بــه متوقــف کــردن رونــد 

خونریــزی نمــی باشــد.
   فرآینــد انعقــاد خــون بــه جلوگیــری از خونریــزی بیــش از حــد کمــک مــی نمایــد. در حالــت طبيعــی 
ــد  ــا منعق ــزی ب ــع خونري ــادی« در مواق ــای انعق ــه » فاکتوره ــی از جمل ــواد مختلف ــه کمــک م ــدن ب ب

کــردن خــون مانــع ادامــه خونريــزی مــی شــود. 
   همچنيــن ايــن فاکتورهــا باعــث جلوگيــری از خونريــزی در مفاصــل و عضــات در طــی فعاليتهــای 
ــه علــت کمبــود نوعــی از ايــن فاکتورهــای انعقــادی،  روزمــره مــی شــوند. در بيماريهــای هموفيلــی ب

خونريــزی ديرتــر بنــد آمــده و بيشــتر از حــد طبيعــی بــه طــول مــی انجامــد . 
   بــر اســاس ميــزان فاکتــور انعقــادی و کمبــود آن هموفیلــی را بــه ۳ نــوع شــديد، متوســط و خفيــف 

تقســيم مــی کننــد . 
چگونگی ابتلا به بیماری هموفیلی:

ــام هــای X و Y مــی گیــرد. جنــس مونــث  ــه ن هــر فــردی از والدیــن خــود دو کرومــوزوم جنیســت ب
دارای دو کرومــوزوم X اســت کــه یکــی را از مــادر و دیگــری را از پــدر دریافــت مــی کنــد. در جنــس 

مذکــر یــک کرومــوزوم X از مــادر و یــک کرومــوزوم Y از پــدر وجــود دارد.
ــی  ــود. در بعض ــی ش ــل م ــوزوم X حم ــه روی کروم ــت ک ــاری اس ــی بیم    هموفیل
مــوارد، هموفیلــی در بیــن نســل هــا بــه صــورت نهفتــه بــــاقی مــی مانــد و ظهــور 
نمــی کنــد، یعنــی فــرد حامــل ژن هموفیلــی بــه شــکل نهفتــه اســت. در ایــن مــوارد، 
ژن هموفیلــی بـــه وســیله ی جنــــس مونــث از نســلی بـــــه نســل دیگـــــر منتقــل 
مــی شــود و بیمــاری پنهــان مــی مانــد، زیــرا جنــس مونــث جفــت درگیــر کرومــوزوم 
را دارد کــه ســالم و طبیعــی اســت و دســتور ســاخت فاکتورهــای انعقــادی را صــادر 

مــی کنــد.
   هموفیلــیA و B، بیمــاری هــای ارثــی هســتند کــه از طریــق ژن موجــود بــرروی 
ــی را  ــی، ژن هموفیل ــل هموفیل ــم حام ــک خان ــوند.  ی ــی ش ــل م ــوزوم X منتق کروم
بــرروی یکــی از کرومــوزوم هــایX خــود دارا مــی باشــد و بــه احتمــال ۵۰ درصــد ایــن ژن معیــوب را 

بــه فرزنــدان پســر خــود منتقــل مــی کنــد.  20



   مردهایــی کــه ژن معیــوب را بــه ارث مــی برنــد، مبتــا بــه 
هموفیلــی مــی شــوند. مــردان مبتــا بــه همـــــوفیلی ژن را 
بــه فـــــرزندان پســر خــود منتقــــل نمــی نماینــد ولــی آنها 
ــر  ــی اگ ــد. یعن ــی کنن ــل م ــود منتق ــران خ ــه دخت ژن را ب
پــدر مبتــا بــه هموفیلــى باشــد، امــا مــادر ناقــل ژن نباشــد، 
هیــچ یــك از پســران دچــار این بیمــارى نخــواهنــــد شــد، 

ولــى همــــه دختران نـــــاقل مى شــوند. 
خانــم هایــی کــه ژن معیــوب را بــه ارث مــی برنــد، حامــل 
هموفیلــی مــی شــوند و بــه احتمــال ۵۰ درصــد ایــن ژن را 
بــه فرزندانشــان منتقــل مــی کننــد. اگــر چــه خانــم هایــی 
ــال  ــکل فع ــب دارای مش ــد اغل ــی برن ــه ارث م ــه ژن را ب ک
ــا  ــط ب ــالات مرتب ــی اخت ــا برخ ــتند ام ــی نیس ــا هموفیل ب
خونریــزی نظیــر خونریــزی بیــش از حــد ماهیانــه، خونریزی 
بینــی مکــرر و شــدید و خونریــزی بعــد از اعمــال جراحــی و 

دندانپزشــکی در ایــن افــراد رخ مــی دهــد.
علائم هموفیلی :

شــایعترین علامــت هموفیلــی خونریــزی غیرقابــل کنتــرل و 
بیــش از حــد بــه علــت کمبــود یــا عــدم وجــود فاکتورهــای 
انعقــادی در خــون مــی باشــد. خونریــزی حتــی مــی توانــد 
ــب در  ــزی اغل ــد. خونری ــه آســیبی رخ ده ــچ گون ــدون هی ب
مفاصــل و رخ مــی دهــد. مــوارد زیــر از دیگــر علائــم شــایع 
هموفیلــی مــی باشــند. هــر چنــد هــر فــرد علائــم گوناگونــی 

را تجربــه مــی نمایــد.
کبــودی: کبــودی حاصــل از صدمــات کوچــک کــه مــی تواند 
منجــر بــه یــک هماتــوم ) تجمــع خــون در زیــر پوســت کــه 

منجــر بــه تــورم مــی گــردد.( بــزرگ شــود.
ــا یــک  خونریــزی:  خونریــزی از بینــی، دهــان و لثــه هــا، ب
صدمــه کوچــک نظیــر مســواک زدن یــا اعمــال دندانپزشــکی 

اغلــب نشــانگر هموفیلــی اســت.

ــی  ــزی درون مفصل ــی : خونری ــزی درون مفصل خونری
ــدم  ــردد و در صــورت ع ــی گ ــدم تحــرک م ــث درد و ع باع
درمــان کامــل طبــی منجــر بــه بدشــکلی مفصــل مــی شــود. 
ــزی  ــی از خونری ــوارض ناش ــایع ع ــای ش ــل از مکانه مفاص
ــه  ــی منجــر ب ــزی مفصل ــن خونری ــی هســتند. ای در هموفیل
ــدن  ــکلی و لنگی ــن، بدش ــاک و مزم ــی دردن ــاب مفصل الته

هــای مکــرر مــی گــردد.
خونریــزی داخــل عضلانــی: خونریــزی داخــل عضــات 
ــی  ــورم ناش ــود. ت ــی ش ــزی م ــورم، درد و قرم ــه ت ــر ب منج
ــر  ــش فشــار ب ــق افزای ــن مناطــق از طری ــزی در ای از خونری
ــدار و  ــات پای ــه صدم ــر ب ــه منج ــاب ناحی ــا و اعص ــت ه باف

ــردد.  ــی گ بدشــکلی م
خونریــزی ناشــی از صدمــات یــا خونریــزی مغــزی: خونریزی 
ناشــی از صدمــات یــا خونریــزی خودبــه خــودی مغــز شــایع 
تریــن علــت مــرگ در کــودکان مبتــا بــه هموفیلــی و یکــی 

از شــدیدترین عــوارض ایــن بیمــاری اســت .

علائم بالینی بیماری هموفیلی:
در هموفیلی شدید :

. خونریزیهــای خــود بــه خــود یــا بــه دنبــال تضربه 
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ــع  ــا تجم ــران و ی ــه در پس ــال ختن ــه دنب ــزی ب . خونری
ــوزاد ــر ن ــت س ــر پوس ــون زی خ

. خونریــزی خــود بــه خــود در مفصــل و جمــود و خشــکی 
مفصــل و آتروفــی و تحلیــل عضــات بــه دنبــال آن.

ــی  ــتم عصب ــی و سیس ــق و بین ــان و حل ــزی ده . خونری
وادراری و گوارشــی

در هموفیلی متوسط : 
ــار  ــردن دچ ــت ک ــن و حرک ــش از راه رفت ــا پی ــولا ت معم
ــه و  ــال ضرب ــه دنب ــزی ب ــوند و خونری ــی ش ــزی نم خونری

ــود . ــروع میش ــط ش ــای متوس تروم
در هموفیلی خفیف :

ــا  ــدید ی ــای ش ــد از تروم ــم بع ــدرت آنه ــه ن ــزی ب خونری
جراحــی ایجــاد میشــود و ممکــن اســت تــا قبــل از نوجوانــی 

ــی تشــخیص داده نشــود. ــا جوان ی
نکته : 

   بیمــاران هموفیــل بــه نــدرت دچــار کــم خونــی فقــر آهــن 
میشــوند زیــرا اکثــرا خونریــزی آنهــا داخلــی اســت و آهــن 

مجــددا جــذب بــدن میشــود . 
مشکلات بیمار هموفیلی:

   شــایعترین علــت ناتوانــی ناشــی از هموفیلــی بیماریهــای 
ــای  ــتند. بیماریه ــا هس ــی ه ــا آرتروپات ــن ی ــی مزم مفصل
ــه  ــرل ب ــل کنت ــزی غیرقاب ــت خونری ــه عل ــن ب ــی مزم مفصل
درون مفاصــل ایجــاد مــی گردنــد. خونریــزی شــدید داخلــی 
ــاری  ــن بیم ــه ای ــربوط ب ــر مشــکلات مــ و خارجــی از دیگ

مــی باشــد.
ــه رو  ــا آن روب ــی ب ــاران هموفیل ــه بیم ــی ک ــکل اصل    مش
ــت  ــات اس ــل و عض ــزی مفاص ــتند خونری هس
در بیمــاران نــوع شــدید خونریــزی بــه دفعــات 

اتفــاق مــی افتــد . تشــخیص بــه موقــع و درمــان خونریــزی 
مفاصــل بــه منظــور جلوگیــری از ناتوانــی آینــده ایــن 

ــادی دارد .  ــت زی ــاران اهمی بیم
   در بیمــاران هموفیلــی نــوع متوســط و خفیــف خونریــزی 
ــه  ــا ضرب ــی و ی ــیب ورزش ــک آس ــر ی ــب در اث ــات اغل عض
ــولاً در  ــزی معم ــوع خونری ــود وق ــی ش ــاد م ــتقیم ایج مس
ــاق و  ــی س ــمت خلف ــو ران قس ــمت جل ــاله ران در قس کش

ــد .  ــی افت ــاق م ــاعد اتف ــف ران و س قســمت خل
ــدرت ایجــاد  ــه ن ــر پوســت ب ــا زی ــزی ســطحی و ی    خونری
اشــکال مــی کنــد ولــی خونریــزی هــای عمقــی اگــر تحــت 
ــرا نشــود  ــان مناســبی اجــ ــا درم ــرد و ی ــرار نگی ــان ق درم
مــی توانــد بــه مشــکلاتی مثــل تحــت فشــار قــرار گرفتــن 
اعصــاب عضــات و ســفتی مفاصــل منجــر شــود اگــر درمــان 
مناســبی بــرای خونریــزی عضــات خلــف ســاق انجام نشــود 
تشــکیل بافــت ســفت و ناهماهنگــی در آن منطقــه اســت که 
بــد شــکلی و انحــراف مــچ پــا را بــه دنبــال خواهــد داشــت . 

درمان بیماری:
ــر و همیشــگی اســت،  ــارى مادام‌العم ــک بیم ــى ی   هموفیل
بنابرایــن مهم‌تریــن اقــدام در جهــت کاهــش عــوارض 
بیمــاری ایــن اســت کــه بــه بیمــار و اطرافیــان وی آمــوزش 
داده شــود و بــه وی کمــک شــود تــا بیمــاری خــود را بپذیرد 

ــا آن هماهنــگ شــود. و ب
درمــان اختصاصــی هموفیلــی بــا توجــه بــه نــکات 

زیــر تعییــن مــی شــود.
. سن ، وضعیت سلامتی عمومی و شرح حال طبی

. وسعت بیماری 
. نوع و شدت هموفیلی

. تحــــمل بیــــمار نســبت بــه داروهــــای اختصــــاصی و 
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. توجه به مرحله بیماری
. عقیده و ترجیح بیمار
درمان عبارت است از:

. تزریق خون 
. درمــان پیشــگیری کننــده بــا تزریــق فاکتورهــای 

انعقــادی
مراقبت های لازم از بیمار:

. بــــرای کـــــودک اسبــــاب بــــازی هــای نــرم و بــدون 
ــد .  ــز بخري ــه هــای تي لب

ــاری او  ــورد بيم ــان او در م ــودک و اطرافي ــود ک ــه خ . ب
ــد .  ــح دهي توضي

. واکسيناســيون را طبــق برنامــه انجــام دهيــد ولــی 
ــود .  ــق ش ــت تزري ــد زيرپوس ــی باي ــای عضلان ــن ه واکس
. واکســن هپاتيــت را حتمــاً تزريــق کنيــد زيــرا خطــرات 
احتمالــی ناشــی از تزريــق خــون آلــوده کاهــش مــي يابــد . 
. از لحــاظ بدنــی فعــال باشــيد . فعاليــت هائــی همچــون 

شــنا و پيــاده روی بســيار مفيــد اســت . 
ــی همچـــــون بوکــس و راگبــی و  ــام ورزش هائ . انجـــ

ــت .  ــوع اس ــی ممن ــای رزم ورزش ه
. بــه علــت ايجــاد اختــال در انعقــاد خــون افــراد هموفيلی 

نبايــد مســکن هايــی همچون آســپيرين را مصــرف کنند 
. مصرف استامينوفن در مواقع درد مؤثر خواهد بود . 

در مواقع زير بايد به بيمارستان مراجعه کنيد : 

. هنــگام بــروز درد در مفاصــل و عضــات تــا بــروز تــورم 
صبــر نکنيــد . 

. به هنگام بند نيامدن خونريزی زخم 
. ديدن خون در ادرار يا مدفوع 

. پــس از ضربــه شــديد بــه ســر و يــا زمانــی کــه ســردرد 
بــا تهــوع و اســتفراغ همــراه اســت . 

. خونريزی يا تورم درگردن 
. درد شکم بدون علت واضح 

بــرای پیشــگیری از خونریــزی بــه نــکات زیــر توجه 
: کنید 

. اجتناب از یبوست ) آموزش به والدین ( 
. اســتفاده از مســواک نــرم و رعایــت کامــل بهداشــت دهان 

و دنــدان و مراجعــه منظــم به دندانپزشــک
. اجتنــاب از چاقــی: زیــرا احتمــال خونریــزی بــه ویــژه از 

مفاصــل افزایــش مــی یابــد .
. اجتنــاب از تزریــق عضلانــی و هــر ترومــای دیگــر مثــل 

ــراش برقــی در بزرگســالان  اســتفاده از ریــش ت
ــرض  ــا در مع ــردن و ی ــن ک ــودداری از زور زدن و فی . خ

ــن  ــرار گرفت ــاد ق ــای زی گرم
. عدم مصرف آسپرین و سایر داروهای ضد انعقاد 

.  فــرو کــردن عضــو درد نــاک داخــل آب ولــرم بــه کاهش 
درد آن کمــک میکند . 

ــک  ــت ریس ــه عل ــت ب ب ــه هپاتی ــیون علی .  واکسیناس
ــی ــای خون ــراورده ه ــال آن از راه ف انتق

ــک  ــا کم ــه ب ــت ک ــم اس ــه مه ــن نکت ــه ای ــه ب .   توج
درمانهــا و مراقبتهــای مناســب از کــودک هموفیلــی میتــوان 
ــکل  ــر ش ــرد و از تغیی ــرل ک ــاری را کنت ــای بیم ــانه ه نش

ــت . ــا کاس اندامه
.  امــروزه بچــه هــای زیــادی وجــود دارنــد کــه جز حســاس 
بــودن بــه خونریــزی علامــت بــارز دیگــری ندارنــد و کــودک 
ــب و  ــی مناس ــرایط محیط ــتن ش ــورت داش ــد در ص میتوان
حمایــت کافــی والدیــن از یــک زندگــی طبیعــی برخــوردار 

باشــد . 
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سهیلا بابایی - کارشناس مشارکت مردمی دانشگاه هرمزگان

همایــش گرامیداشــت خدمــات داوطلبــان ســامت در شــهر 
بندرعبــاس در ســال93

دانشــگاههای  داوطلبیــن ســامت  از  تجلیــل  همایــش 
ــب  ــه مناســبت روز داوطل ــوم پزشــکی سراســر کشــور ب عل
ــا حضــور دکتــر ملــک افضلــی بنیانگــذار برنامــه  ســامت ب
ــم  ــری قائ ــر کلانت ــر ناص ــور ، دکت ــامت کش ــن س داوطلبی
ــبکه  ــت ش ــز مدیری ــس مرک ــت و رئی ــاون بهداش ــام مع مق
در وزارت بهداشــت ، دکتــر ایــازی قائــم مقــام وزیــر 
ــن ،  ــوزه خیری ــی در ح ــارکتهای اجتماع ــت در مش بهداش
ــوم پزشــکی هرمــزگان  ــر شــکاری رئیــس دانشــگاه عل دکت
، معاونیــن بهداشــتی کشــور، مربیــان و داوطلبیــن ســامت 

ــد. ــزار گردی ــور برگ ــر کش ــه سراس نمون
در ابتــدا آقــای دکتــر شــکاری ضمــن خیــر مقــدم بــه بیــان 
خلاصــه ای از اهــداف و فعالیتهــای انجــام شــده در زمینــه 

جلــب مشــارکتهای مردمــی اســتان هرمــزگان پرداخــت.

داوطلبیــن  فعالیــت  ســابقه   : گفــت  ایشــان 
ــردد و  ــی گ ــر م ــل ب ــه قب ــه دو ده ــامت ب س

اکنــون بــا رشــد جمعیــت و شــیوع بیماریهــای غیــر واگیــر ، 
رســالت داوطلبیــن ســامت ســنگین تــر و دامنه فعالیتشــان 

ــر شــده اســت . گســترده ت
وی تصریــح کــرد : 1721داوطلــب ســامت در اســتان 
مشــغول بــه فعالیــت مــی باشــند کــه از ایــن تعــداد بیــش 

ــد. ــی دهن ــرار م ــش ق ــت پوش ــوار را تح ــزار خان از 80 ه
دکتــر ملــک افضلــی در ایــن همایــش گفــت :  نــام بهــورز و 
رابــط و بــه مفهــوم جامعــش داوطلــب ســامت هــر دوي اين 
گــروه ترجمــان حــل مشــکل مــردم هســتند.تا خود کســاني 
ــن  ــد اي ــه نکنن ــد در حــل مشــکل مداخل ــه مشــکل دارن ک

مشــکل حــل نمــي شــود.
در بحــث هفتــم سياســتهاي ابلاغــي مقــام معظــم رهبــري 
، سراســر سياســتها راجــع بــه حقــوق مــردم ، مســئوليتهاي 
ــت  ــي درس ــا وقت ــت. اينه ــي و ... اس ــبک زندگ ــت ، س دول
ميشــود کــه مــردم در صحنــه باشــند و حقوقشــان را متوجه 
شــوند و از دولــت مــي خواهنــد  کــه حقــوق آنهــا را مراعــات 
ــن  ــي کنند.بنابراي ــت را بيشــتر م ــد و مســئوليتهاي دول کن
تحقــق سياســتهاي ابلاغــي تنهــا بــا مشــارکت مــردم امــکان 
موفقیــت نــدارد . امتيــازات رابــط : توســعه نگــر ، حمايــت 
طلــب و نيتــش هــم کــه رضــاي خلــق خداســت کــه بســيار 

ارزشــمند اســت و از امتيــاز بالايــي برخــوردار اســت.  
ایشــان ادامــه دادنــد : بــا تغییــر الگــوی بیماریهــا و تغییــرات 
ــامت  ــن س ــورز و داوطلبی ــروه به ــش دو گ ــی نق جمعیت
ســنگین تــر مــی شــود و مــا بایــد از هــر دو گــروه مراقبــت 
ــورز  ــروه به ــم .دو گ ــا دهی ــا را ارتق ــات آنه ــم و خدم کنی
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ــی  ــامت یعن ــه س ــن درج ــامت در اعلاتری ــن س و داوطلبی
پیشــگیری و ارتقــای ســطح ســامت جامعــه کار مــی کننــد 
ــت  ــف خداس ــن لط ــت  و ای ــمندی اس ــان کار ارزش و کارش
کــه رابطیــن مــــا در بیــن جمعیت محــروم جامعه خــــدمت 
ــه چشــم  ــدون هیچگون ــه و ب ــی خالصان ــد و خدمت ــی کنن م

داشــتی خواهنــد اشــت.
هــر کســی کــه دســت کســی را بگیــرد، در حــوزه پیشــگیری 
ــای  ــیب ه ــوزه آس ــی در ح ــا حت ــان و ی ــوزه درم ــا در ح ی
ــرام  ــانه احت ــدمات داوطلبـــ ــه خــ ــه هم ــا ب ــی ، م اجتماع
مــی گذاریــم وامــا  خیریــن  اگــر مــی خواهنــد نــام مانــدگار 
داشــته باشــند  و آثارشــان توســعه پیــدا کنــد در حــوزه هــای 

ــد  و فعالیــت کننــد. پیشــگیری قــدم بردارن
ــاده  ــا پی ــا ب ــراز کــرد : م ــر ناصــر کلانتــری اب در ادامــه دکت
ســاری طــرح داوطلبیــن ســامت ســعی در برداشــتن قدمــی 
ــه  ــم و در مســیر ارائ ــاء ســامت کشــور نمودی مهــم در ارتق
ــه  ــم ب ــف کردی ــی تعری ــه الگوی ــه جامع ــات ســامت ب خدم
ــی آن  ــفه اصل ــامت و فلس ــه س ــای اولی ــت ه ــوان مراقب عن

ــت اجتماعــی اســت . ــن عدال تامی
دکتــر کلانتــری افــزود : یکــی دیگــر از اصــول مهــم 
هماهنگــی و همــکاری هــای بیــن بخشــی ، مشــارکت مــردم 
یــا بــه نوعــی مداخلــه مــردم از طریــق رابطیــن بهداشــتی در 

ــت . ــور اس ــتم ســامت کش سیس
وی تاکیــد کــرد : اگــر بــه دنبــال ایــن هســتیم کــه جامعــه 
ــک  ــک ت ــد حضــور ت ــد نیازمن ــاء یاب از لحــاظ ســامت ارتق
ــتیم و  ــان هس ــامت خودش ــه س ــه در زمین ــای جامع اعض
امــر مشــارکت مردمــی بــرای ارتقــاء ســامت نقشــی حیاتــی 

اســت .
ــه ســمت  ــا ب ــه م ــار داشــتند : جامع ــز اظه ــازی نی ــر ای دکت
ــه ایــن  ــا توجــه ب میانســالی و کهنســالی پیــش مــی رود ، ب

موضــوع و وضعیــت شــیوع بیمــاری هــای غیــر واگیــر نیازمند 
مشــارکت بیشــتر خیریــن در امــر کمــک بــه بخــش ســامت 

هســتیم .
ایــازی خاطــر نشــان کــرد : خوشــبختانه در ســطح اســتانهای 
ــای  ــعه فض ــاهد توس ــزگان ش ــتان هرم ــه اس ــور از جمل کش

ــن  ــی از ای ــتیم و بخش ــی هس ــتی و درمان ــی بهداش فیزیک
ــت  و در  ــده اس ــام ش ــن انج ــارکت خیری ــا مش ــعه ب توس
ســالهای اخیــر شــاهد توســعه فعالیــت هــای خیریــن حــوزه 

ــم. ــوده ای ســامت ب
ــنتی  ــیقی س ــرای موس ــاهد اج ــم ش ــن مراس ــه ای در ادام
ــم . ــاس بودی ــب ســامت بندرعب ــزگان و دکلمــه داوطل هرم
در حاشــیه همایــش ، شــرکت کننــدگان از صنایــع دســتی و 

توانمندیهــای داوطلبــان ســامت بازدیــد بــه عمــل آوردنــد.
در پایــان از مربیــان و داوطلبــان نمونــه سراســر 
کشــور و خیریــن حــوزه ســامت ، بــا اهــداء هدایــا و 

ــد. ــل آم ــه عم ــل ب ــر تجلی ــوح تقدی 25ل



ــراد  ــج منفــی نصیــب اف ــب نتای ــه مثبــت. اغل ــد، ن ــج منفــی فکــر می‌کنن ــه نتای ــردم به‌طــور طبیعــی ب م
ــد.  ــی رخ می‌ده ــوب پی‌درپ ــات خ ــش، اتفاق ــردم مثبت‌اندی ــرای م ــر، ب ــرف دیگ ــود. از ط ــن می‌ش بدبی
مدیــر ســبز : اخیــرا کتــاب جدیــدی بــا نــام »دیــدن اتومبیل‌هــای قرمــز« در آمریــکا منتشــر شــده اســت. 
ایــن کتــاب بــه یکــی از کتاب‌هــای پرفــروش آمــازون تبدیــل شــده اســت. ایــن کتــاب درمــورد اهمیــت 
دیــدگاه انســان و تاثیــر آن در موفقیــت صحبــت می‌کنــد. امیدواریــم در ســال 1394 مثبت‌تــر فکــر کنیــم 

و بهتریــن ســال زندگی‌مــان را رقــم بزنیــم.
آیا به موضوعات خوب فکر می‌کنید یا موضوعات بد؟

ــراد  ــج منفــی نصیــب اف ــب نتای ــه مثبــت. اغل ــد، ن ــج منفــی فکــر می‌کنن ــه نتای ــردم به‌طــور طبیعــی ب م
بدبیــن می‌شــود. از طــرف دیگــر، بــرای مــردم مثبت‌اندیــش، اتفاقــات خــوب پی‌درپــی رخ می‌دهــد. ایــن 
ــد و پــس از آن همــه اتومبیل‌هــای قرمــز  ــی اســت کــه یــک اتومبیــل قرمــز می‌خری درســت ماننــد زمان
اطــراف خــود را می‌بینیــد. دیــدن اتومبیل‌هــای قرمــز بــرای شــما معنــی‌دار می‌شــود. شــما بــه اتومبیــل 
زیبــا و جدیــد خــود افتخــار می‌کنیــد و بســیار هیجــان‌زده هســتید، درنتیجــه زیــاد بــه آن ‌فکــر می‌کنیــد. 

ــز شــما  ــی تمرک ــز نقطــه اصل ــل قرم ــی اتومبی وقت
ــان  ــا در اطرافت ــز همه‌ج ــای قرم ــد، اتومبیل‌ه باش

ــوند. ــر می‌ش ظاه
ــز  ــزی تمرک ــر چی ــر ه ــه »ب ــت ک ــن اس ــام ای  پی
به‌دســت  آن‌را  از  بیشــتری  مقــدار  کنیــد، 
ــم  ــایند را تجس ــات خوش ــر موضوع ــد.« اگ می‌آوری
کنیــد، اتفــاق خواهنــد افتــاد. البتــه همیــن موضــوع 
ــد.  ــدق می‌کن ــز ص ــایند نی ــوارد ناخوش ــورد م درم
بازیکــن گلفــی کــه مــدام نگــران پرتــاب تــوپ بــه 
ــه درون آب  ــه آن‌را ب ــت، همیش ــه اس درون دریاچ
می‌انــدازد. اگــر نگــرش شــما مســیرتان را مشــخص 
ــه  ــود را ب ــکار خ ــه اف ــت ک ــوب اس ــس خ ــد، پ کن
ــه گام را  ــن س ــد. ای ــت کنی ــی هدای ــیر مثبت مس

ــد: ــام دهی انج
1. به آن ‌فکر کنید

 بــه خودتــان قــول دهیــد کــه فعالانــه بــه مطالــب 
ــد. در  ــر ‌کنی ــت فک ــج مثب ــه نتای ــط ب ــت و فق مثب 26



ــد  ــید و آن را مانن ــدی باش ــا ج ــه کام ــن برنام ــرای ای اج
قــراردادی بــا خودتــان درنظــر بگیریــد. هــدف شــما: کنتــرل 

ــان اســت. ــه فراینــد تفکرت فعالان
2. آن را ببینید

ــا را  ــد. آن‌ه ــم کنی ــود را مجس ــوب خ ــای مطل خروجی‌ه
ــد. ــل ببینی ــات کام ــا جزئی ــفاف و ب ــور ش به‌ط

3. آن‌را انجام دهید
بــرای دســت‌یابی بــه خروجی‌هــای مطلــوب، اقدامــات 
ــذاری  ــرای اثرگ ــد. ب ــاری کنی ــد. پافش ــام دهی ــت انج مثب
ــوان شماســت، به‌ســختی کار کنیــد.  ــر مــواردی کــه در ت ب
ــد.  ــن بگیری ــد جش ــش می‌رون ــی پی ــا به‌خوب ــی کاره وقت
اقدامــات خــود را به‌صــورت روزانــه، هفتگــی و ماهانــه 

برنامه‌ریــزی کنیــد.
از دست عادات ذهنی خلاص شوید

دائمــا از فراینــد فکــری و عــادات ذهنــی خــود آگاه باشــید. 
ــردم در روز  ــد. م ــاز نگردی ــادت مضــر تفکــر منفــی ب ــه ع ب
ــد. 70  ــر می‌کنن ــزا فک ــورد مج ــا 50000 م ــه 12000 ت ب
درصــد ایــن تفکــرات، نگرانــی از نتایــج نامطلــوب در آینــده 
ــح  ــر « توضی ــن وب ــر »  ا لِ ــل آن چیســت؟ دکت اســت. دلی
ــی«  ــات زندگ ــی و تجربی ــرایط اجتماع ــه »ش ــد ک می‌ده
ــن  ــج در والدی ــرات رای ــوند. تذک ــی‌ می‌ش ــر منف ــث تفک باع
ــودکان  ــکار ک ــی!« اف ــه نبین ــاش صدم ــب ب ــد »مواظ مانن
ــه مثبــت شــکل  ــج منفــی و ن ــه نتای ــرای اندیشــیدن ب را ب

می‌دهــد.
به‌عــاوه، اغلــب مــردم فکــر می‌کننــد کــه شایســته 
ــد.  ــرا ندارن ــه آن ــی دسترســی ب ــا توانای موفقیــت نیســتند ی
بــرای شــروع تفکــر مثبــت، بایــد بــر ایــن مانــع غلبــه کنیــد.

 بادامه مغز شما چگونه کار می‌کند؟
بادامــه مغــز مســئول عکس‌العمــل نشــان دادن بــه »تــرس 

ــا  ــی ی ــرات فیزیک ــور خط ــا حض ــه ب ــت ک ــی« اس و نگران
اضطــراب احساســی بــه وضعیــت تــرس وارد می‌شــود. 
حالــت تــرس باعــث ترشــح مــاده‌ای شــیمیایی به‌نــام 
ــری  ــی مض ــوارض فیزیولوژیک ــه ع ــود ک ــزول می‌ش کورتی
ــرای  ــت ب ــر مثب ــد از تفک ــان‌ها می‌توانن ــال دارد. انس به‌دنب
رد کــردن ایــن حالــت تــرس در بادامــه مغــز اســتفاده کنند. 
ــد و  ــری می‌کن ــزول جلوگی ــح کورتی ــت از ترش ــر مثب تفک
ــد  ــرُتونین« می‌کن ــح »سِ ــه ترش ــز را وادار ب ــای آن مغ به‌ج
کــه بــا »خلاقیــت، نــوآوری و تمرکــز« در ارتبــاط اســت. این 
ــد. ــرار می‌گیرن ــی ق ــرس و نگران ــل ت ــه مقاب ــوارد در نقط م
مغــز توانایــی فوق‌العــاده‌ای بــرای خلــق مســیرهای عصبــی 
جدیــد دارد. بــا تفکــر مثبــت می‌توانیــد مغــز خــود را 
ــه بازســازی کنیــد. فراینــد تغییــر عصبــی پویاســت  وادار ب
ــت بیاندیشــید.  ــن همیشــه مثب ــه‌گام نیســت. بنابرای و گام‌ب
بــا ایــن‌کار می‌توانیــد مســیرهای عصبــی جدیــدی در مغــز 
ــد. ــه کنی ــری را تجرب ــج مثبت‌ت ــرده و نتای ــاد ک ــود ایج خ

از موارد کوچک شروع کنید.
ــود  ــر خ ــی در تفک ــرات بزرگ ــبه تغیی ــد یک‌ش ــعی نکنی س
ایجــاد کنیــد. ایــن‌کار ممکــن اســت بادامــه مغــز را تحریــک 
ــی  ــج منف ــه نتای ــزول شــود ک ــث ترشــح کورتی ــد و باع کن
ــر  ــود را تغیی ــن خ ــای آن ذه ــراه دارد. به‌ج ــادی به‌هم زی
دهیــد، امــا ایــن‌کار را به‌صــورت تدریجــی انجــام دهیــد. در 
ــد  ــدی مثــل گســترش مهارت‌هــای جدی فعالیت‌هــای جدی
ــوید و  ــه‌رو ش ــود روب ــای خ ــا ترس‌ه ــد. ب ــارکت کنی مش
ــر آن‌هــا به‌ســختی کار کنیــد. کارهایــی کــه  ــرای غلبــه ب ب
ــد در حوزه‌هــای مختلــف زندگــی انجــام دهیــد را  امیدواری

ــد. ــخص کنی ــت مش به‌دق
ــش‌رو  ــای پی ــرای رویداده ــت ب ــج مثب ــور نتای تص
ــه اتفــاق افتــادن آن‌هــا به‌همــان ترتیــب  ــد ب 27می‌توان



ــرای  ــز، ب ــص مغ ــکوآل، متخص ــوارو پاس ــد. آل ــک کن کم
ــروه  ــای تجســم، دو گ ــن تکنیک‌ه ــرد ای نشــان دادن عملک
را در یادگیــری نواختــن پیانــو مــورد بررســی قــرار داد. ایــن 
دانشــمند گروهــی را انتخــاب کــرد کــه و بــه آنهــا توضیــح 
داد کــه بــا کــدام انگشــت کــدام نــت را بنوازنــد و از آن‌هــا 
خواســت کــه پنــج روز و روزی 2 ســاعت بــر پیانــو تمریــن 
کننــد. گــروه دیگــر اســتفاده از انگشــتان بــرای نواختــن نــت 
ــر  ــج روز و ه ــا پن ــد. آن‌ه ــاد گرفتن ــازی ی ــور مج ــه ط را ب

ــا گــوش دادن بــه نت‌هایــی کــه  روز بــه مــدت 2 ســاعت ب
ــو تجســم  ــن پیان ــه می‌شــد، خــود را در حــال نواخت نواخت
ــو  ــا را روی پیان ــروه نت‌ه ــر دو گ ــس از آن، ه ــد. پ می‌کردن
ــن  ــدازه نواخت ــک ان ــه ی ــا ب ــر دو تقریب ــد و ه ــرا کردن اج

ــد. ــو را آموختــه بودن صحیــح پیان

ــام  ــال انج ــود را در ح ــت. خ ــده‌ای نیس ــم کار پیچی تجس
کاری تصــور کنیــد کــه آرزویــش را داریــد، مثــا ارائــه یــک 
ــات مجســم  ــا جزئی ــاده.. آن‌را شــفاف و ب ســخنرانی فوق‌الع

کنیــد.

از افــراد منفــی دوری کنیــد. به‌دنبــال دوســتان خوش‌بیــن 
باشــید و بــا آن‌هــا ارتبــاط برقــرار کنیــد. چهــار حالــت باعث 
ناآرامــی ذهنــی می‌شــود. »فــرّار بــودن، عدم‌قطعیــت، 

ــر  ــا، تصوی ــا آن‌ه ــی ب ــرای رویاروی ــام.« ب ــی و ابه پیچیدگ
ــا  ــد. ب واضحــی از خواســته‌های خــود در ذهــن حفــظ کنی
ــری یعنــی نشــانه‌هایی کــه ســفر ذهنــی  یادآورهــای تصوی
ــک  ــود کم ــه خ ــد ب ــان می‌آورن ــه یادت ــما را ب ــد ش جدی

کنیــد. 
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می‌دانید که انار یک تصفیه‌کننده خون بوده و برای کبد بسیار مناسب است
انــار معجــزه بســته بنــدی مــواد غذایــی در طبیعــت اســت. میــوه ای بهشــتی کــه هــر چــی در مــورد خــواص آن بگوییــد 
بــاز هــم کــم اســت. انــار معجــزه بســته‌بندی مــواد غذایــی در طبیعــت اســت؛ یــک بســته دربســته از دانه‌هــای رنگــی، 

از قرمــز یاقوتــی تــا ســفید مرواریــدی و پــرآب کــه کنــار هــم بــا لایــه محافــظ ســفیدی نشســته‌اند.
شــاید بــه همیــن خاطــر بعضی‌هــا اعتقــاد داشــتند کــه در میــان دانه‌هــای انــار، حتمــا یــک دانــه بهشــتی اســت و اگــر 
روز جمعــه یــک انــار کامــل را طــوری بخورنــد کــه حتــی یــک دانــه‌اش هــم زمیــن نیفتــد، آن دانــه از بهشــت‌آمده را 

خورده‌انــد. واژه‌هــای انــار، هنــار و نــار، از القــاب پارســی اســت.
ــی  ــد ول ــه می‌کن ــار خــون را تصفی ــه ان ــد ک ــید، در پاســخ می‌گوی ــار بپرس ــواص ان ــاره خ ــر کســی درب ــالا از ه  احتم

ــد… ــر می‌کنن ــار ذک ــرای ان ــم ب ــری را ه ــد دیگ ــه، فوای متخصصــان تغذی
تصفیه خون

ــم  ــل از قدی ــن دلی ــه ای ــت. ب ــب اس ــیار مناس ــد بس ــرای کب ــوده و ب ــون ب ــده خ ــک تصفیه‌کنن ــار ی ــه ان ــد ک می‌دانی
ــت. ــده اس ــه می‌ش ــت توصی ــفافیت پوس ــرای ش ــوه ب ــن می ــوردن ای خ

ــو شــود.مطالعات  ــزه و خوش‌ب ــان پاکی ــا دهان‌ت ــد ت ــار بخوری ــه: ان ــد ک ــل می‌کنن ــام رضــا-ع- نق از ام

رضیه زارع زاده - کارشناس مشارکت مردمی دانشگاه علوم پزشکی یزد
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ــوه  ــن می ــوردن ای ــه خ ــادت ب ــه ع ــان داده ک ــدد نش متع
مانــع تشــکیل پلاک‌هــای دندانــی و بــروز پوســیدگی 

دنــدان می‌شــود.
تقویت قلب

ــت  ــم خاصی ــار بدانی ــاره ان ــد درب ــه بای ــی ک ــه مهم نکت
حفاظتــی آن در برابــر بیماری‌هــای قلبــی اســت. انــار 
احتمــال ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی را بــا کاهــش فشــار 
خــون، جلوگیــری از اکســید شــدن LDL و تشــکیل پــاک 

در دیــواره عــروق پاییــن آورده و ریســک ابتــا بــه گرفتگــی 
ــد. ــم می‌کن ــروق را ک ع

رب انار
یکــی از فرآورده‌هــای پرمصــرف ایــن میــوه رب انــار اســت؛ 
ــی  ــوه در برخ ــن می ــور ای ــه وف ــه بهان ــه ب ــرآورده‌ای ک ف
ــه  ــور تهی ــمالی کش ــهرهای ش ــزد و ش ــد ی ــق مانن مناط
ــار را جوشــانده و آن  ــه ایــن ترتیــب کــه آب ان می‌شــود. ب
ــوص  ــه خص ــنی ب ــوان چاش ــه عن ــد و ب ــظ می‌کنن را تغلی
ــرورده  ــون پ ــه زیت ــنجان و تهی ــورش فس در خ
ــن رب  ــه ای ــد. البت ــرار می‌دهن ــورد اســتفاده ق م

می‌توانــد تــرش و یــا شــیرین باشــد کــه بــا افــزودن کمــی 
شــکر و یــا آب نارنــج و یــا آب غــوره ایــن مزه‌هــا تقویــت 

خواهنــد شــد. 

ترکیب انار و گل‌پر
ــه  ــی ک ــل ترکیبات ــه دلی ــوه و آب آن ب ــن می ــوردن ای خ
ــته  ــراه هس ــه هم ــوردن‌اش ب ــت و خ ــت‌آور اس دارد، یبوس
ــاد  ــل ایج ــه دلی ــا ب ــد ام ــل می‌کن ــن عم ــک ملی ــد ی مانن
مشــکلاتی بــه هنــگام دفــع، بهتــر اســت کــه یــک چهــارم 
ــدون هســته میــل کنیــد.  ــا هســته و بقیــه‌اش را ب آن را ب
ــرف آن  ــت، مص ــاخ اس ــوه نف ــن می ــه ای ــا ک ــا از آنج ضمن
ــی دارد،  ــع گرم ــه طب ــر ک ــد گل‌پ ــری مانن ــاه معط ــا گی ب

ــرد. ــوه می‌گی ــن می ــودن را از ای ــاخ ب ــت نف خاصی
خــوردن انــار یــا آب آن بــه تنهایــی ســوء‌هاضمه‌آور بــوده و 
ســوزش معــده بــه دنبــال دارد. بــه ایــن دلیــل خــوردن‌اش 
ــوردن  ــه خ ــد ک ــان باش ــود. یادت ــه می‌ش ــر توصی ــا گلپ ب
مقــدار کمــی از انــار گلپــر زده بعــد از غــذا بــه هضــم غــذا 

ــد. ــک می‌کن کم

آش انار
بــا ایــن میــوه می‌توانیــد آشــی گــرم تهیــه کنیــد بــه نــام 
آش انــار کــه یزدی‌هــا آن را پختــه و بیشــتر از همــه میــل 
می‌کننــد. طــرز تهیــه‌اش بــه ایــن ترتیــب اســت کــه برنــج 
ــنیز- و  ــری و گش ــبزی آش -جعف ــراه س ــه هم ــه را ب و لپ
ــل از  ــاعت قب ــم س ــپس نی ــرده و س ــخ ک ــیر طب ــی س کم
برداشــتن آش از روی حــرارت بــه آن آب انــار یــا رب انــار 
می‌افزاینــد و بــه جــای نعنــاع داغــی کــه بــه ســایر آش‌هــا 

ــد. ــر می‌زنن ــی گلپ ــه آن کم ــود، ب ــه می‌ش اضاف
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منبع آنتی‌اکسیدان
از  -یکــی   C ویتامیــن  از  سرشــار  میــوه  ایــن 
ــب،  ــن ترتی ــه ای ــت و ب ــوی- اس ــیدان‌های ق آنتی‌اکس
خــوردن یــک عــدد از آن یــا 100 سی‌ســی از آب 
ــه ایــن  ــه ب ــار تامین‌کننــده 16 درصــد از نیــاز روزان ان
ویتامیــن اســت. ضمنــا منبعــی از ویتامیــن B5 و 
ــم  ــیدانی آن ه ــات آنتی‌اکس ــت و ترکیب ــیم اس پتاس
از خانــواده پلــی فنول‌هــا، دیگــر مــواد ارزشــمند ایــن 
ــی  ــل تانن ــه دلی ــز ب ــار نی ــزه گل ان ــتند. م ــوه هس می
ــای ــل چ ــت مث ــت‌اش دارد، درس ــه در پوس ــت ک اس

در زیر چند خاصیت منحصر به فرد این میوه بهشتی و مفید را بر می شماریم:
. انــار بــرای ســامتی قلــب و عــروق، جلوگیــری از تصلــب شــریانها و ســکته هــا، جلوگیــری از پیــری 

زودرس و آلزامیــر و پیشــگیری از ســرطانها بویــژه ســرطان پروســتات مفیــد اســت.
.  آب انار خاصیت میکروب کشی و ضد عفونی کنندگی دارد.

.  یــک انــار معمولــی 40 درصــد نیــاز روزانــه بــدن بــه ویتامیــن C را تامیــن میکنــد. همچنیــن انــار 
منبــع خوبــی از اســید فولیــک، پتاســیم و آهــن میباشــد.

.  کاهش فشار سیستولیک خون و کلسترول بد نیز از دیگر خواص انار میباشد.
.  آنتــی اکســیدان هــای موجــود در انــار 3 برابــر میــزان آنتــی اکســیدانهای موجــود در چــای ســبز 

اســت.
.  انار تشکیل پلاک عروق را تا 30 درصد کاهش میدهد. 

. انار خون ساز و تصفیه کننده خون است.
.  انار عطش را برطرف کرده و خنک کننده است.

. انار برای درمان اسهال، آرتریت، زردی و بواسیر مفید است.
.  انار در درمان کم خونی و افزایش انرژی بدن موثر و مفید است.

.  انار تقویت کننده کبد و کلیه ها میباشد.
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دانستن این نکات برای تمامی خانم‌های خانه‌دار لازم است. با اجرای این تکنیک‌ها خواهید دید چگونه کنترل آشپزخانه تان 
را به بهترین نحو به دست خواهید گرفت.

1. بــرای از بین‌بــردن ســوختگی تــه دیــگ یــا روغــن درون 
قابلمــه یــا تابــه بهتریــن روش آن اســت کــه نصــف لیــوان 
ــد و آن را  ــرف بریزی ــوان آب را درون ظ ــف لی ــرکه و نص س

روی حــرارت کــم بگذاریــد.

ــبد  ــیب‌زمینی در س ــه‌زدن س ــگیری از جوان ــرای پیش  ۲. ب
ــت و  ــه دور از رطوب ــا را در محیطــی ب ــد آنه آشــپزخانه بای

روشــنایی قــرار دهیــد.

ــوی دود  ــردن ب ــرای از بین‌ب  ۳. اگــر برنجتــان دودگرفتــه ب
ــیار روی آن  ــد ش ــد و چن ــت بکنی ــاز را پوس ــک پی آن، ی

ــد. ــذب کن ــود ج ــج را به‌خ ــوی برن ــا ب ــد ت ــاد کنی ایج
 

ــان را  ــا کمــک چاقــو ن ۴. اگــر تصمیــم داریــد ب
ــدت  ــو را به‌م ــان، چاق ــدن ن ــش از بری ــد پی ببری

ــد. ــرو بری ــوش ف ــه درون آب ج یک‌دقیق

 
۵. بــرای آنکــه کیــک یــا کیــک بســتنی شــما بــه راحتــی 
ــن اســت کــه پیــش  ــن روش ای ــب جــدا شــود بهتری از قال
از ریختــن کیــک درون ظــرف کــف ظرفتــان کمــی شــکر 
ــته  ــرد داش ــرم و ت ــتی ن ــد گوش ــر می‌خواهی ــید. اگ بپاش
ــی از  ــه درون مخلوط ــدت ۴۵ دقیق ــت را به‌م ــید، گوش باش

ــد. ــون و ســرکه بخوابانی روغــن زیت
 

ــرای ۱۵  ــویی آن را ب ــینک دستش ــری س ــرای جرم‌گی ۶. ب
دقیقــه از آب و ســرکه پــر کنیــد‌ و ســپس آن را بــا کمــک 

اســکاچ بشــویید.
 

۷. اگــر از بدلیجــات اســتفاده می‌کنیــد بهتریــن روش بــرای 
ــا  ــور‌آلات ب ــر زی ــردن ظاه ــا پاک‌ک ــردن آنه تمیز‌ک

ــودر ماشین‌لباسشــویی اســت. ــا پ خــاک اره ی
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ــتفاده  ــدت اس ــرای دراز م ــوز ب ــد از م ــم داری ــر تصمی ۸. اگ
ــرف  ــد و در ظ ــوم بپیچی ــد آن را درون آلومینی ــد. بای کنی

ــد. ــرار دهی ــال ق ــوه یخچ می

ده روش خلاقانه برای استفاده از مایع 
ظرفشویی در خانه

مایــع ظــرف شــویی ممکــن اســت جــزء اصلــی کنار ســینک 
آشــپزخانه باشــد، امــا قــدرت تمیــز کــردن آن در همــه ی 
قســمت هــای خانــه بســیار مفیــد اســت. بــه ایــن دلیــل کــه 
ایــن مایــع ملایــم اســت، اغلــب یــک گزینــه بســیار عالــی 
در مقایســه بــا مــواد شــیمیایی قــوی تــر بــه شــمار مــی رود 
)عــاوه بــر ایــن بــه احتمــال خیلــی زیــاد شــما یــک ذخیــره 
ــینک  ــر س ــویی را زی ــرف ش ــع ظ ــاده از مای ــه آم ی همیش
داریــد(. دفعــه بعــد کــه خانــه ی خــود را تمیــز مــی کنیــد 
ایــن روش هــای جدیــد را بــرای اســتفاده از ایــن مایــع کــف 

دار در نظــر بگیریــد.
 لکه های چرب روی لباس را پاک کنید

آیــا روی پیراهــن خــود لکــه ی ســس ســالاد داریــد؟ کمــی 
مایــع ظــرف شــویی را روی لکــه بمالیــد و آب بکشــید )ایــن 
ــرای از بیــن بــردن لکــه هــای دور یقــه نیــز بســیار  روش ب
موثــر اســت(. مایــع ظــرف شــویی بــرای پــاک کــردن لکه ی 
اکثــر پارچــه هــا )حتــی پشــم قابــل شستشــو و ابریشــم کــه 

ــای  ــاس شــویی دارای آنزیمه ــاده ی لب ــا م ممکــن اســت ب
ضــد لــک آســیب ببیننــد( بــه انــدازه ی کافــی ملایــم اســت.

 کف زمین را به خوبی پاک کنید
بــرای تبدیــل یــک ســطل آب گــرم بــه یــک پــاک کننــده 
ــع  ــوری مای ــق غذاخ ــا دو قاش ــن، تنه ــف زمی ــد ک ی مفی
ــول روی  ــن محل ــد. از ای ــه کنی ــه آن اضاف ــویی ب ــرف ش ظ
ســطوح وینیــل یــا کاشــی اســتفاده کنیــد، امــا بــرای تمیــز 
کــردن ســطوح ســاخته شــده از چــوب ســخت از اســتفاده از 
ایــن محلــول خــودداری کنیــد )آب مــی توانــد باعــث تــاب 

برداشــتن تختــه هــا شــود(

مبلمان پاسیو را تمیز کنید
ــه یــک کاســه آب گــرم  یــک قطــره مایــع ظــرف شــویی ب
ــی  ــز و صندل ــردن می ــز ک ــرای تمی ــد و از آن ب ــه کنی اضاف
ــتفاده از  ــا اس ــپس ب ــد. س ــتفاده کنی ــه اس ــرون از خان بی

ــید. ــا را آب بکش ــه آن ه ــلنگ باغچ ش

 

جواهرات خود را جلا دهید
ــی  ــا آب معدن ــویی ب ــرف ش ــع ظ ــی مای ــردن کم ــه ک اضاف
گازدار، روشــی ســریع بــرای تمیــز کــردن زیــورآلات اســت. 

کــف ایجادشــده آزاد کــردن کثیفــی هــا را تســهیل 
کــرده و کمــک مــی کنــد کــه مایــع ظــرف شــویی 
33وارد شــکاف هــای کوچــک شــود. آب معدنــی گازدار 



ــد،  ــوط کنی ــه مخل ــک کاس ــویی را در ی ــرف ش ــع ظ و مای
زیــورآلات را بــه مــدت پنــج دقیقــه در آن خیــس کنیــد و 
ــرم  ــکان دهیــد. از یــک مســواک ن ســپس آن را در کــف ت
ــرای ســابیدن و شســتن هــر چــرک سرســختی اســتفاده  ب

کنیــد.

 شانه ها و برسها را تمیز کنید
ــا اســتفاده از محلــول کــف دار چنــد قطــره مایــع ظــرف  ب
شــویی مخلــوط در آب گــرم، بــا تجمــع محصولات آرایشــی 
بهداشــتی و مــوی چــرب در بــرس هــا و شــانه هــا مبــارزه 

کنیــد.

 

لباس های قابل شستشو با دست را 
بشویید

ــک قاشــق غذاخــوری  ــد ی ــی توانی ــاری، م ــگام ناچ  در هن
مایــع ظــرف شــویی را بــه جــای مــاده ی شــوینده ای کــه 
بــرای شســت وشــوی لبــاس هــای ظریــف بــا دســت از آن 

اســتفاده مــی کنیــد، بــه کار گیریــد.
 مگس های میوه را به دام انداخته و از بین ببرید

ســه قطــره مایــع ظــرف شــویی را بــه یــک کاســه ســرکه 
)کــه مگــس هــای کوچــک مــــزاحم را جــذب 
ــرف  ــایع ظ ــد. مـــ ــه کنی ــد( اضافــ ــی کن م
شــــویی کشــش ســطحی را کــــاهش داده و در 
نتیجــــه پشــه هــا فــــرورفته و غــرق می شــوند.

 لکه های روی فرش ها را از بین ببرید
یــک قاشــق غذاخــوری مایــع ظــرف شــویی را در دو فنجــان 
ــز  ــفید و تمی ــه ی س ــک پارچ ــد و ی ــل کنی ــرم ح آب گ
ــا آن  ــد ت ــرار دهی ــول را روی لکــه ق ــن محل ــه ای آغشــته ب
را بــه خــود جــذب کنــد. ایــن کار را تکــرار کنیــد تــا لکــه 
ــود.  ــاک ش ــرش پ ــده و از روی ف ــه ش ــذب پارچ ــاً ج کام
ــز  ــرد تمی ــا آب س ــفنج ب ــک اس ــتفاده از ی ــا اس ــپس ب س

ــد. ــز خشــک کنی ــک پارچــه ی تمی ــا ی ــد و ب کنی

 کابینت های آشپزخانه را پاک کنید
هنــگام پختــن غــذا، کابینــت هــا هــم مانند وســایل آشــپزی 
)ابــزار پخــت و پــز( مــی تواننــد چــرب شــوند. بــرای پــاک 
کــردن کثیفــی کابینــت هــا مقــداری مایــع ظــرف شــویی را 
بــه یــک بطــری اســپری حــاوی آب گــرم اضافــه کنیــد و بــا 
اســتفاده از آن روی کابینــت هــا را اســپری کنیــد. ســپس 
ــو و  ــده شستش ــده ش ــی چلان ــه خوب ــه ب ــه ای ک ــا پارچ ب

خشــک کنیــد.

 لکه های روغن را از روی بتون محوکنید
ــا جــوش  اگــر لکــه ای روی کــف گاراژ مــی بینیــد آن را ب
ــداری مایعظرفشــویی روی  شــیرین بپوشــانید و ســپس مق
آن بریزیــد. آن را بــا یــک بــرس پلاســتیکی بســابید و 
اجــازه دهیــد چنــد ســاعت در ایــن حالــت بمانــد. آن را آب 
بکشــید و ایــن رونــد را تکــرار کنیــد تــا لکــه از بیــن بــرود.
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تهیه غــذاهای محــلی
تنورچه: غذاي محلي بلوچي

»تنورچــه« نیــز نــام خــود را از محــل پخــت خــود گرفتــه اســت . تنورچــه را معمــولاً بــه 
دو صــورت آمــاده پذیرایــی مــی کننــد . یکــی بــه شــکل ســیخ زدن گوشــت گوســفند و 
دیگــری بــه شــکل کامــل کبــاب شــده) قــوزی( . در هــر دو روش نیــاز بــه تنــور اســت 
در روش سیـــــخ زدن ، گــــوشت گوسفنــــدی را ذبح و آن را به قطعــــات درشت خــرد 
مــی کننــد . ســپس هــر قطعــه بــزرگ را بــه ســیخی از چــوب نخــل مــی کشــند . ســیخ 
هــا را زمانــی در تنــور قــرار مــی دهنــد کــه ذغــال هــای دورن تنــور گداختــه و قرمــز 
شــده باشــند . در ایــن مرحلــه اگــر بخواهنــد کبــاب مــورد نظــر آبــدار شــود ظرفــی از آب 

را روی ذغالهــا درون تنــور قــرار مــی دهنــد .
ســیخ هــا را دور تــا دور ظــرف آب بــه دیــواره تنــور ایســتاده قــرار مــی دهنــد . ایــن کار 
باعــث مــی شــود گوشــت بــه اصطــاح بخارپــز هــم بشــود . بعــد از ایــن مرحلــه در تنــور 
را بــا ســینی یــا هــر وســیله دیگــری کــه مقــاوم در برابــر حــرارت باشــد مــی پـــــوشانند 
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ــور  ــه تن ــانند . البت ــی پوش ــاهگل م ــا کـــ و روی آن را ب
ــر ورودی هــوا دارد و ایــن حالــت  مثــل همــه تنورهــا از زی
ــه  ــد . البت ــی دارن ــگاه م ــاعت ن ــا ۱س ــه ت ــن ۴۵ دقیق را بی
ــه ســیخ کشــیده  ــه گوشــت هــای ب ــاز هــم ایــن زمــان ب ب
ــاب  ــرف آن کب ــه ص ــت ب ــپس نوب ــتگی دارد . س ــده بس ش
مخصــوص بلوچــی مــی رســد . ایــن کبــاب را بــه تنهایــی یــا 
بــا پلوســفید ســرو مــی کننــد . در روش دیگــر طبــخ ، یــک 
ــرده و دورن  ــح ک ــور ذب ــدازه تن ــا ان گوســفند را متناســب ب
ــفند  ــدن گوس ــاده ش ــس از آم ــد . پ ــی کنن ــی م آن را خال
آن را بــا نخــی مناســب کــه در برابــر حــرارت از بیــن نــرود 
ــش  ــه ذغالهای ــوری ک ــپس آن را درون تن ــد . س ــی بندن م
گداختــه اســت قــرار مــی دهنــد . بــاز هــم بایــد درِ تنــور را 
بــا کاهــگل بپوشــانند و همــان زمــان را بــه انتظــار بنشــینند

طرز تهیه خورش دوغ پای
مدت انتظار: 2 ساعت

مواد اولیه :
برای 4 نفر

زعفران به میزان لازم
لپه یك پیمانه

رب گوجه‌فرنگی دو قاشق غذاخوری
پیاز )خرد شده(یك پیمانه

دوغشش پیمانه
روغندو قاشق غذاخوری

فلفل به میزان لازم
نمك به میزان لازم

گوشت300 گرم
 زردچوبه به میزان لازم

تهیه :
ابتــدا پیــاز هــای خــرد كــرده را را در روغــن تفــت می‌‌دهیــم 
رب  زعفــران(،  از  غیــر  ادویه‌ها)بــه  افــزودن  از  بعــد  و 
ــده و  ــته ش ــه شس ــت و لپ ــه‌های گوش ــی، تكـــ گوجه‌فرنگ
ــم زدن  ــار ه ــد ب ــد از چن ــم و بع ــده را می‌افزایی ــش ش آبك
بــه جـــــای آب، دوغ ریختــه و می‌‌گذاریــم تــا كامــا پختــه 
ــج  ــراه برن ــزوده و هم ــران را اف ــت زعف ــس از پخ ــود. پ ش

ــم  ــرو می‌نمایی ســــ
نکات:

 1- اگــر دوغ شــما گرمــا ندیــده اســت آن را بســیار مخلــوط 
كنیــد تــا در غــذا دلمــه دلمــه نشــود

2- بهتــر اســت اگــر از دوغ خانگــی اســتفاده میكنیــد آن را 
چنــد دور در مخلــوط كــن بریزیــد و جــدا بــه جــوش آوریــد 
ــپس دوغ  ــد و س ــم بزنی ــدن ه ــوش آم ــه ج ــا ب ــب ت و مرت

جــوش آمــده را بــه غــذا اضافــه كنیــد.

3-  اگــر دوســت داریــد دوغ كمتــر و آب بیشــتری بــه غــذا 
اضافــه كنیــد.

ــر  ــد و اگ ــس كنی ــل خی ــب قب ــا از ش ــا را حتم ــه ه 4-لپ
فرامــوش كردیــد آنهــا را دو بــار بجوشــانید و آبــش را خالــی 

كنیــد تــا نفــخ آنهــا از بیــن بــرود.
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اخبــــار
زاهــدان

برگــزاری جلســه منطقــه ای نشــریه مجــازی 
ــرم  ــوول محت ــور مس ــا حض ــامت ب ــان س داوطلب
مشــارکت مردمــی وزارت بهداشــت در شــهر 

ــدان زاه
در مورخــه 93/12/20 جلســه ای بــا حضــور معــاون 
ــی وزارت  ــارکت مردم ــوول مش ــگاه، مس ــتی دانش بهداش
بهداشــت، مدیرگروه توســعه شــبکه  و مســوولین مشــارکت 
ــت  مردمــی 8 دانشــگاه در ســالن اجتماعــات حــوزه معاون
برگــزار  زاهــدان  پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  بهداشــتی 
ــی  ــم اندیش ــه ه ــن جلس ــزاری ای ــدف از برگ ــد. ه گردی
در خصــوص تــــولید مستمـــــر و مفید نشریـــــات ســال 
ــان  ــر داوطلب ــرای دسترســی بهت ــزی ب ــه ری ــده و برنام آین

ــود. ــه نشــریه ب ســامت ب

اردوی علمــی - فرهنگــی داوطلبــان ســامت 
ــار ــتان چابه ــه شهرس ــجو ب دانش

بــه منظــور افزایــش انگیــزه داوطلبــان ســامت و همچنیــن 
ــامت و  ــا س ــط ب ــات مرتب ــا موضوع ــتر ب ــنایی بیش آش
ــد،  ــتی در فیل ــنل بهداش ــت پرس ــا  فعالی ــان ب ــنایی آن آش
ــت  ــه 93/11/21 لغای ــی در مورخ ــی - فرهنگ اردوی علم
93/11/24 بــه شهرســتان چابهــار بــرای 20 داوطلــب 

ــد.  ــزار گردی ــجو برگ دانش
ــا و  ــاری مالاری ــا بیم ــجو ب ــان دانش ــن اردوی داوطلب درای
روش هــای پیشــگیری از آن و همچنیــن واکسیناســیون و 

ــک آشــنا شــدند. ــره ســرما از نزدی زنجی
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ــل  ــکی زاب ــوم پزش ــگاه عل ــه دانش ــوط ب اخبارمرب

ــام رئیــس در  ــم مق ــورا قائ ــای حبیــب ن ــان آق از زب

امــور مشــارکت هــای اجتماعــی ،ســازمانهای مــردم 

ــگاه ــامت آن دانش ــای س ــه ه ــاد وخیری نه

.آغــاز فعالیــت بنیــاد خیریــه نــور آوران ســامت در مرکــز 
بهداشــتی درمانــی روســتائی دولــت آبــاد از توابــع شهرســتان 

هامــون بــه منظــور ارائــه خدمــات رایــگان بــه مــردم منطقــه 

سیســتان دربحــث چشــم پزشــکی ودندانپزشــکی بــه مــد ت 

100 روز 

ــاد  ــت آب ــاراه دول ــای چه ــت ه ــگاه فوری ــاخت پای .آغازس
وامضــاء تفاهــم نامــه بــا هیئــت آل یاســین تهــران ازطریــق 

مجمــع خیریــن ســامت زابــل درمحــدوده شهرســتان هامون 

ــگاه  ــه دانش ــه ای ب ــواده سربیش ــط خان ــن آن توس ــه زمی ک

ــد. ــداء گردی ــوم پزشــکی اه عل

ــکوپ  ــگا توس ــاروان ون ــا پ ــت ب ــدد تخ ــک ع ــدای ی . اه
توســط یکــی از پزشــکان بومــی بــه حــوزه ســامت توســط 

ــل ــامت زاب ــن س ــع خیری مجم

.تشــکیل شــورای مشــارکت هــای اجتماعــی وخیریــن 
ســامت بــه تبعیــت از وزارت بهداشــت 

ــل  ــی س ــاخت مرکزتخصص ــور س ــه منظ ــی ب ــگ زن . گلن
شهرســتان زابــل در ســفر اخیــر وزیــر محتــرم بهداشــت بــه 

ــارک ایشــان در بیمارســتان  ــه سیســتان بادســتان مب منطق

ــه  ــاد خیری ــاخت آنربنی ــه س ــن )ع( ک ــرت امیرالمومنی حض

نیکــوکاری فــردوس ومجمــع خیریــن ســامت کشــور عهــده 

ــات ســاخت آن شــروع شــده اســت. ــون عملی دار واکن

ــه  ــه مناســبت هفت ــزاری همایــش غذاهــای ســنتی ب . برگ
ســامت توســط داوطلبــان ســامت در مرکــز آمــوزش 

ــل ــت زاب ــز بهداش ــت مرک ــا حمای ــورزی ب به

. برگــزاری جلســه آموزشــی ســل براســاس مجموعــه 
ــامت  ــان س ــه داوطلب ــان برنام ــت کارشناس ــی جه آموزش

شهرســتانهای تابعــه درمحــل ســالن معاونــت بهداشــتی زابــل 

. افتتــاح مرکــز بهداشــتی درمانــی روســتائی بــزی از توابــع 
شــبکه بهداشــت درمــان شهرســتان نیمــروز در ایــام الله دهه 

مبــارک فجــر کــه زمیــن آنــرا یکــی از بــزرگان منطقــه آقــای 

ســلطانعلی بــزی از طریــق مجمــع خیریــن ســامت زابــل بــه 

دانشــگاه اهــداء نمودنــد.

.مشــارکت داوطلبــان ســامت دراجــرای برنامــه طــرح 
واکسیناســیون فلــج اطفــال در منطقــه سیســتان درســال 93 

ــا  ــاج م ــای ح ــط آق ــن توس ــع زمی ــداء 2500مترمرب  اه

ــل  ــع زاب ــروز از تواب ــتان نیم ــدم درشهرس ــی مق حســین اله

جهــت ســاخت فضــای بهداشــتی درمانــی بــه دانشــگاه علــوم 

ــل ــن ســامت زاب ــق مجمــع خیری پزشــکی از طری

ـل
ــ

زاب
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              گرامیداشت روز جهانی داوطلب
       بــه مناســبت 14 آذر مــاه روز جهانــی داوطلــب مراســم 
ــی،  ــای فرهنگ ــه ه ــا برنام ــامت ب ــان س ــل از داوطلب تجلی
تــالار  در   93/12/6 تاریــخ  در  شــاد  و  متنــوع  هنــری 
ــم  ــن مراس ــد در ای ــزار گردی ــان برگ ــفا کرم ــتان ش بیمارس
ریاســت دانشــگاه علــوم پزشــکی کرمــان در خصــوص اهمیت 
ــام  ــای نظ ــه ه ــرای برنام ــه در اج ــارکت جامع ــر مش و تاثی
ســامت ســخنرانی کردنــد، همچنیــن معاونــت بهداشــتی در 
زمینــه اهــداف برنامــه جلــب مشــارکتهای مردمــی مطالبــی 
را عنــوان کردنــد. در پایــان مراســم از جمعــی از داوطلبــان 
ســامت، داوطلبــان متخصــص و خیریــن و افــراد فعــال در 

ــد.  ــر بعمــل آم ــه مشــارکت مردمــی تقدی برنام
ــا  ــاورزی ب ــاد کش ــه ای و جه ــی حرف ــکاری اداره فن ــا هم ب
ــی  ــای آموزش ــدن دوره ه ــهیلات و گذران ــای وام و تس اعط
در فنــی حرفــه ای تعــداد 4نفــر از داوطلبــان ســامت ایــن 
ــران در ســطح وســیعی  ــه کاشــت زعف ــق ب شهرســتان موف
ــه در  ــدند ک ــتان ش ــار در شهرس ــن ب ــرای اولی ــی ب از اراض

ــد شــد. ــده برداشــت خواه ــاه ســال آین مهرم
ــا اداره فنــی  ــام شــده بــ ــاهنگی هــای انجـــ ضمــن همــ

ــان ســامت  ــر ازداوطلب ــداد 32 نف ــه ای شهرســتان تع حرف
دوره آمــوزش گیاهــان دارویــی را بــا مربیگــری خانــم مددی 

ــد . ــاه گذراندن زاده طــی مــدت 3 م
ــای  ــی ه ــن هماهنگ ــص ضم ــان متخص ــث داوطلب در بح
ــداد 45  ــتان تع ــر شهرس ــال احم ــا  اداره ه انجــام شــده ب
نفــر از داوطلبــان ســامت دوره هــای امــداد و کمــک هــای 
ــم کاشــانی و اهــدای گواهینامــه  ــا مربیگــری خان اولیــه را ب

ــد. ــاه آمــوزش دیدن طــی مــدت 2 م
همچنیــن بــا پیگیــری کارشــناس داوطلبــان ســامت 
شهرســتان در بحــث  همــکاری هــای برون بخشــی ، مراســم 
جشــن داوطلبــان ســامت بــا اهــدای هدایــا و لــوح تقدیــر 
ــب  ــناس جل ــور کارش ــم باحض ــن مراس ــد. ای ــزار گردی برگ
مشــارکتهای مردمــی اســتان و داوطلبــان و مربیــان برگــزار 
ــامت  ــان س ــدادی از داوطلب ــان از تع ــه در پای ــد ک گردی

ــد. ــه عمــل ام ــر و تشــکر ب تقدی
کارگاه آموزشــی کاشــت قــارچ بــا همــکاری جهاد کشــاورزی 
و حــوزه معاونــت بهداشــتی جهــت توانمندســازی تعــداد 80 

نفــر از داوطلبــان ســامت در زمســتان 93 برگــزار گردیــد.
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دانشگاه علوم پزشکی رفسنجانر
 بــه منــــاسبت  روز جهــــانی داوطلــب  و قــــدر دانــی از زحمــات داوطلبیــن سلــــامت ، جشــن بصــورت 
منطقــــه ای در چهــار منطقــه   ازجملــه شــهر صفاییــه ، شهرســتان انــار و حومــه  برگــزار گردیــد و مجموعــا 
بــه 150 داوطلــب فعــال جایــزه و بــه 40نفــر مربیــان  داوطلبــا ن و خیریــن لــوح تقدیــر اهــداء گردید.دانشــگاه 

علــوم پزشــکی رفســنجان 

برگزاری چهار کارگاه درسه ماهه چهارم 93 دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان
1-برگــزاری کارگاه ارتقــاء نــرخ بــاروری کلــی و سیاســت هــای جدیــد جمعیتــی 

ابلاغیــه رهبــری معضــم انقــاب جهــت مربیــان داوطلبین ســامت 
ــتی  ــان بهداش ــص ) رابط ــان متخص ــت  داوطلب ــوق جه ــزاری کارگاه ف 2- برگ

ادرات(
3-  نیــز برگــزاری کارگاه آشــنایی بــا بیمــاری ســل ، بــا موضوعــات بیماریابــی 
، پیشــگیری از بیمــاری ســل ، علائــــم بیمــاری و درمـــــان قطعی و صحیـــــح 

ســل جهــت مربیــان داوطلبــان ســامت
ــزار  ــان برگ ــدگان داوطلب ــت نماین ــل جه ــی س ــزاری کارگاه بیماریاب  4-  برگ

ــد. گردی

اردوی زیارتی و سیاحتی داوطلبان سلامت دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان
به منظور قدر دانی از زحمات داوطلبان فعال و نمونه  و مربیان، سفر زیارتی وسیاحتی  به مشهد مقدس  به مدت پنج روز در 

اسفند ماه 1393 انجام شد.
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نقش موثر داوطلبان سلامت در پیشگیری از بیماری ایدز/ افزایش بیماری ایدز در بین خانمها ی

نگران کننده است
معــاون بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی یــزد گفــت: داوطلبــان ســامت در پیشــگیری و کنتــرل بیمــاری 

ایــدز نقــش موثــری دارنــد.
ــواده  دکتــر محمدحســن لطفــی در همایــش روز ایــدز تاکیــد کــرد: امــروز بایــد بــه صــورت زنجیــر وار خان

ــا  هــا را در خصــوص پیشــگیری از بیمــاری ایــدز آگاه کــرد ایــن مهــم ب
حضــور روحانیــون، ســازمانها و ارگانهــا، صداوســیما و همچنیــن داوطلبــان 

ســامت در خانــواده هــای تحــت پوشــش میســر مــی شــود. 
معــاون بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی یــزد افــزود: امــروز وظیفــه و 
رســالت مــا در حــوزه پیشــگیری از بیمــاری مهلــک ایــدز بالاتــر از درمــان 

آن اســت. 
وی بــا بیــان ایــن کــه بیمــاری ایــدز در هــر ســن و جنســی مــی توانــد بــروز کنــد ادامــه داد: متاســفانه امــروز 
ــی  ــن مهــم خیل ــه و ای ــش یافت ــا افزای ــن خانمه ــن بیمــاری دربی رشــد ای

نگــران کننــده اســت. 
ــه  ــن ک ــر ای ــد ب ــا تاکی ــزد ب ــوم پزشــکی ی ــاون بهداشــتی دانشــگاه عل مع
ــاع  ــوزش و اط ــزود: آم ــود اف ــی ش ــگ زدای ــدز ان ــای ای ــد بیم ــروز بای ام
رســانی در ایــن خصــوص تــــا حــــد زیــادی مــی توانــد در مهــار بیمــاری 

ــده باشــد. کمــک کنن

جلسه داوطلبان سلامت ابرکوه با مدیر شبکه   
شهرستان

ــان  ــی از داوطلب ــاه، جمع ــم آذرم ــروز هفده ــح ام صب
ــکرنژاد  ــر عس ــا دکت ــه ای ب ــوه در جلس ــامت ابرک س
مدیــر شــبکه بهداشــت و درمــان شهرســتان جلســه ای 

ــد. ــزار نمودن ــترک برگ مش
در ایــن جلســه کــه در دفترسرپرســت شــبکه بهداشــت 
ــب  ــناس جل ــی کارش ــدا صالح ــد ابت ــزار ش ــوه برگ ابرک
مشــارکتهای مردمــی شــبکه ابرکــوه گزارشــی از فعالیــت 
هــای داوطلبــان ســامت ارائــه نمــود سرپرســت شــبکه 
ــات  ــتن خدم ــر دانس ــن موث ــه ضم ــن جلس ــز درای نی

داوطلبــان ســامت قــول مســاعد در حــل مشــکلات وحمایــت از 
برنامــه داوطلبــان را داد  و در ادامــه هریــک از داوطلبــان نظــرات 
و پیشــنهادات خــود را در زمینــه فعــال تــر شــدن برنامــه  ارائــه 

نمودنــد.
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...................................
شعر از داوطلبان سلامت یزد

داوطلب سلامت
ما رابطین سرخوش باغ سلامتیم

همچون نسیم صبح دل انگیز در بهار
سرشار از امید

لبریز از نشاط وسروروطراوتیم
سر می کشیم لای گل وسبزه ودرخت

وا می شود از ما گره از کار غنچه ها
بی چشم داشت از عنایت واحسان ولطف کس

ما خادمان عاشق بی مزدومنتیم
ما رابطیم وقاصدو پیک زمانه ایم 

پیغام شادمانی واندوه خلق را
با خود به مقصدی که ثواب است می بریم

کس نیست همچو ما
مشتاق تر به لبخند دیگران

چون نیک واقفیم 
در نزد کردگار

کاری به پای خدمت مردم نمی رسد
آری چه خوش سرود

پیغمبر سلامت وایثارولطف وجود
کز مابه روح پاک وهدایتگرش درود
انسان نبود هرکه غم دیگران نداشت

خرم کسی که رفت وزخود نیکویی گذاشت
  

شاعر: حسین ابویی
تهیه کننده : شهناز خراسانی

رابط بهداشت مرکز شهید رجایی شهرستان مهریز

.............................................
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شاعر: حسین ابویی
تهیه کننده : شهناز خراسانی

رابط بهداشت مرکز شهید رجایی شهرستان مهریز

.............................................

بود روشنگر راه سعادت                        چو خورشید فروزان است رابط
رهاند از جهالت آدمی را                      فــروغ علم و ایمان است رابط
به صدق و راستی همتا ندارد               رفیقـی نیک پیمان است رابط
صفای بوستان آسمانی است                 شکوه باغ رضــوان است رابط
به گلزارش خزان راهی ندارد                بهـــاران در بهاران است رابط
بسوزد خرمن شرک و ریا را                 چو کوه آتش افشان است رابط

نهان در سینه او سر عشق است            کلیــد گنج عــرفان است رابط
تسلی بخش دلهای غمین است            چــراغ شام محرومان است رابط

می خواهم داوطلب سلامت باشم

می خواهم ببارم تا ذهن های تشنه را سیراب کنم

می خواهم بهار را بیارم ، اگر چه تنها یک گل باشم

می خواهم کوه باشم محکم و استوار

می خواهم رود باشم خروشان و جاری در دلها

می خواهم سبز باشم برای همیشه....

می خواهم شریک باشم در غم ها و شادی هایشان

چون من از آن ها هستم با آن ها و برای آن ها

تو هم با من باش . با یقین با پای دل و ایمان

فاطمه نظری : داوطلب سلامت- شهرستان بافت

فاطمه حسن زاده  داوطلب سلامت شهرستان بافت
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ــر  ــي اخي ــتان شناس ــهاي باس كاوش
ــي  ــن را م ــد اي ــوس نوي ــهر دقيان ش
دهــد كــه جيرفــت ايــن مهــد تمــدن 
شــرق در آينــده نزديــك مــورد 
توجــه ســياحت گــران قــرار خواهــد 
ــت  ــه جيرف ــد ك ــر چن ــت . ه گرف
ــا  ــه بـــ ــت ك ــي اس ــان غن آنچن
ــا  ــود در دنيـــ ــر خ ــولات ديگ محص
مطـــــرح مــي باشــد . در ايــن 
بخــش بــه جــــاذبه هــاي زيارتــي و 
ســياحتي ايــن منطقــه مــي پردازيــم 

ــد از : ــا عبارتن ــن آنه ــه مهمتري ك
بهجــرد  منطقــه  در  بــزرگ  1-گرمابــه   
ســفلي ايــن حمــام داراي مخــازن بــزرگ و 
كوچــك آب ، اطــاق هــاي شستشــو ، اطــاق 
ورودي بــا كفپــوش آجــري بــا چيــدن 
ــاد 5 * 42 * 42  ــه ابع ــوزي بـــ ــرح ل ط
ســانتيمتر ، اطــاق هايــي بــا انــدود ســاروج 
و نشــانه هايــي از نقاشــي آبــي و ســفيد بــا 
نورگيرهايــي بــا شيشــه هــاي رنگيــن مــدور 

ــي باشــد . م
 2- مــوزه جيرفــت تعــدادي از اشــياء 
كشــف شــده در ايــن محل نگهــداري 
مــي شــود . بخــش عمــده ايــن 
ــي  ــروف تزئين ــي را ظ ــياي بازيافت اس
ــابون  ــنگ صــ ــده از س ــاخته ش س

تشيكــــل مــي دهــد .
ــم شــي  ــزار قل ــان حــدود ه  از مي
ــم  ــيصد قل ــدود س ــي در ح بازيافت
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ــوش برجســته و گاه  ــا نق ــده ب ــن ش ــنگي تزئي ــروف س از ظ
كنــده كاري شــده بــراي ترصيــع تشــيكل مــي دهــد ، كــه 
نقــش مايــه هــاي تزئينــي آنهــا را انــواع خاصــي از جانــوران 
ــه  ــز گون ــان و ني ــانه اي  انس ــي و افس ــودات هيولاي ، موج
هــاي چنــدي از گياهــان ماننــد نخل ، نمــــاي بــــاروي دور 
شهــــرها و بنــــاهاي درون آن را در بــــرمي گيرد . بقيه اين 
اشــياء بــه طــور تقريبــا برابــر ميــان گونــه هــاي ديگــري از 

ــد از : ــا عبارتن ــري تقســيم شــده اســت كــه آنه ــار هن آث
ــنگ  ــوران از س ــان و جان ــس انس ــرديس و تندي ــف ( س ال

ــر .  مرم
ب ( پكيره انسان و جانوران از سنگ صابوني .

ج ( پكيــره انســان و جانــوران از مفــرغ يــا بخشــي از اشــياي 
تزئينــي پيچيــده تــر .

ــياء  ــددي از اش ــاي متع ــه ه ــروف ، گون ــر ظ ــزون ب  د ( اف
متفــاوت از همــان ســنگ ماننــد چهــار پايــه ) بــه احتمــال 
ــاي  ــه ه ــه يافت ــاد ب ــيار زي ــباهت بس ــا ش ــد ( ب ــاي معب نم

ــهداد . ــات ش ــابه از حفري مش
ــه دســت  ــا ســاده شــبيه ســفالهاي ب  ه ( ســفال منقــوش ي
ــان و شــهر ســوخته  ــي در كرم ــه يحي ــده از شــهداد ، تپ آم
سيســتان كــه تاريــخ آنهــا بــه اواخــر هــزاره چهــارم و هــزاره 

ســوم ق . م مــي رســد .
ــد  ــورد ، مانن ــنگ لاج ــون از س ــك گوناگ ــياي كوچ  و ( اش
ــاي  ــه ه ــش ماي ــا نق ــتوانه اي ب ــطح و اس ــاي مس ــره ه مه
ــي  ــوش هندس ــاب و نق ــان ، عق ــر انس ــا س ــير ب ــان ، ش انس
ــروف  ــرانجام ظ ــور و س ــان و جان ــاي انس ــا پكيره ــراه ب هم
ــون از  ــاي گوناگ ــتوانه اي و پكيره ــاي اس ــره ه ــاده ، مه س
ســنگ مرمــر . ظــروف ســنگي منقــوش جيرفــت از 

لحــاظ ســبك بــه گــروه ســري قديمــي قديمــي تريــن گــروه 
از ســه گــروه ظــروف ســنگ لاجــوردي تعلــق دارد كــه آن 
را بــه اواســط هــزاره ســوم ق . م تاريــخ گــذاري كــرده انــد .
3- مقبــره ســلطان ســيد احمــد در بخش ســاردوئيه 
ــه از  ــت ك ــه اي اس ــاي متبرك ــره از مكانه ــن مقب اي
ــوردار  ــردم برخ ــزد م ــادي ن ــدس زي ــرام و تق احت
اســت  آن حضــرت را بــرادر امــام رضــا ) ع ( و 
حضــرت معصومــه ) س ( و حضــرت شـــــاه چــراغ 
ــرا و  ــره داراي زائرس ــن مقب ــد . اي ــي دانن ) ع ( م

ــد . ــي باش ــي م ــي زيباي ــتان تفريح بوس
ــي  ــاي ديدن ــاي زيب ــد از مكانه ــن س ــت اي ــد جيرف 4- س
جيرفــت اســت كــه در تنگــه زيبــاي نــراب بــر روي رودخانــه 

ــرار دارد .  ــل رود ق هلي
ــق و  ــت را مناط ــياحتي جيرف ــي و س ــق زيارت ــر مناط ديگ
مكانهايــي ماننــد بنــاي تاريخــي تخــت ســليمان ، گورخانــه 
اســفندقه ، كاروانســراي ســربيژن ، كاروانســراي خــون ســرخ  
زيارتــگاه كــت گــرگ و تمــگاوان ، زيــارت بــي بــي شــهربانو 
زيارتــگاه غــار شــعيب ، خرابــه هــاي شــهر دقيانــوس ، قلعــه 
و آبشــار دوســاري ، آبشــار ســرنكوه ، چــاه آرتزيــن چمــن ، 
بوستـــــان شــهيد دليــري و بوستــــان ولــي عصــر ) عــج ( 
تشــيكل مــي دهنــد . رشــته كوههــا در رابطــه بــا ارتفاعــات 
ــزء  ــا را ج ــده اي آنه ــود دارد . ع ــدگاه وج ــت دو دي جيرف
ــه از  ــزي ك ــاي مرك ــته كوهه ــه رش ــزي و دنبال ــوزه مرك ح
ــد ،  ــي دانن ــاي آذربايجــان شــروع شــده م ــن خوردگيه چي
عــده اي ديگــر ايــن ارتفاعــات را ادامــه ارتفاعــات زاگــرس و 

جــزء آن ارتفاعــات مــي داننــد . 
حــدود 53 درصــد از وســعت جيرفــت را كوههــا و 12 درصــد 
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از وســعت آن را تپــه هــا بــه خــود اختصــاص داده انــد كــه 
مهمتريــن ايــن ارتفاعــات يــا رشــته كوههــا عبارتنــد از :

1- رشــته كوههــاي جبالبارزايــن رشــته كوههــا در شــمال 
ــرقي  ــمال ش ــري در ش ــه دهبك ــرقي از گردن ــمال ش و ش
ســربيژن و شــمال كوههــاي دلفــارد شــروع شــده و بــه 280 
يكلومتــر تــا مــرز بلوچســتان ادامــه دارد . و علــت نامگــذاري 
ــوه و  ــي ك ــه معن ــال ب ــه جب ــات اســت ك ــدي ارتفاع آن بلن

بــارز بــه معنــاي بلنــدي ) كوههــاي بلنــد ( مــي باشــد .
ــر در شــرق  ــاع 3750 مت ــا ارتف ــاه ب ــم ش ــه عل ــف ( قل  ال
ــار  ــهورترين آبش ــن و مش ــه بلندتري ــرار دارد ك ــت ق جيرف
منطقــه بــا نــام رود فــرق بــا ارتفاعــي در حــدود 175 متــر 

ــه مــي باشــد . ــن قل در اي
ــن  ــع تري ــر مرتف ــاع 3550 مت ــا ارتف ــن ب ــه درمي  ب ( قل

ــد . ــي باش ــارز م ــي جبالب ــوه ميان ــته ك رش
ــه  ــن قل ــاع دارد اي ــر ارتف ــه 3521 مت ــكوه ك ــه فاش ج ( قل
ــارز اســت . ــوه شــمالي جبالب ــه رشــته ك ــن قل ــع تري مرتف

 2- رشته كوههاي شمال و شمال غربي جيرفت.
ــه بحــر آســمان  ــاع قل ــف ( ارتفاعــات بحــر آســمان ارتف  ال

ــتان  ــل اس ــن قل ــه بلندتري ــه از جمل ــت ك ــر اس 3886 مت
ــارد  ــاردوئيه و دلف ــات س ــود . ب ( ارتفاع ــي ش محســوب م
مهمتريــن ايــن ارتفاعــات در منطقــه دلفــارد قــرار دارد كــه 

ــاع دارد . ــر ارتف 3348 مت
 3- ارتفاعــات غــرب جيرفــت قلــه تــراب بــا ارتفــاع 1725 
ــه  ــفندقه ، قل ــاد اس ــت آب ــوه در دول ــان ك ــه غوش ــر ، قل مت
ــن  ــات اي ــن ارتفاع ــر از مهمتري ــاع 2645 مت ــا ارتف ــاران ب م

منطقــه مــي باشــند . 
آبشارهاي مهم اين ارتفاعات عبارتند از : 

ــن  ــر از بلندتري ــاع 175 مت ــا ارتف ــف ( آبشــار ســرنكوه ب ال
ــران اســت . آبشــارهاي اي

 ب ( آبشــارهاي رود فــرق در حــدود 170 متــر ارتفــاع دارد 
ج ( آبشــار كــرا ايــن آبشــار در منطقــه دلفــارد قــرار دارد . 

د ( آبشار ده والي ساردوئيه.      
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