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و مصرف آنتي بيوتيك هاي كه دفع مدفوعي دارند، ممنوع است. 
• بهتر است نمونه به صورت مستقيم در ظرف جمع آوري شود 
و در غير اين صورت با چوب مخصوص (آبسلانگ) نمونه را به ظرف 

منتقل كنيد.
• نمونه نبايد با  آب يا ادرار آلوده شود.

ــت نمونه تا 30 دقيقه پس از جمع آوري (در صورت  • بهتر اس
نگهداري در يخچال تا 6 ساعت) به آزمايشگاه تحويل شود.

دستورالعمل جمع آوري نمونه مايع مني (اسپرموگرام)
ــي قدرت باروري در مردان  يكي از هدف  هاي اين آزمايش بررس

است.
• از 5-3 روز قبل نزديكي نداشته باشيد. 

• اگر تب داريد آزمايشگاه را در جريان بگذاريد.

ــتقيماً در ظرف نمونه گيري جمع آوري كنيد (نه  • نمونه را مس
از طريق مقاربت يا داخل كاندوم).

• تمام مايع مني را در ظرف بريزيد.
طي زمان20 دقيقه نمونه را به آزمايشگاه تحويل دهيد و در اين 
ــانتيگراد نگه داريد (مثلاً در  مدت ظرف را در حرارت 37 درجه س

دست يا نزديك به پوست بدن).

بررسي وجود ميكروب هليكوباكترپيلوري:
 اين آزمايش نيز امروزه بسيار رايج است و يكي از آزمايش هاي 
درخواستي پزشكان براي تشخيص مشكلات و ناراحتي هاي معده 
ــگاهي برروي خون انجام مي شود و هيچ  ــي آزمايش ــت .بررس اس

آمادگي خاصي لازم ندارد.

دايره المعارف تست هاي آزمايشگاهي
يعنيبخوانيمعنوانمخفف
CBCComplete blood countشمارش كامل سلول هاي خونسي. بي. سي
RBCRed Blood Cellشمارش گلبول هاي قرمزآر. بي. سي
WBCWhite Blood Cellشمارش گلبول هاي سفيدوايتْ. بي. سي
F.BSFasting Blood Sugarِقند خون ناشتاافِْ. بي. اس

HbA1cهموگلوبين با قند تركيب شدههموگلوبين ايِ. وان. سي
-Ureaاندازه گيري اوره سرماوره

CrCratininاندازه گيري كراتي نين سرمكراتينين
U/AUrine Analysisِتجزيه ادراريو. اي
U/CUrine cultureكشت ادراريو. سي

همراز
وقتي با نسيم خيال انگيز ايثارت

همچون شكوفه هاي بهاري  
در حريم دستان تو شكفته شدم

نخستين گريستنم  
سپاس بي كلامي بود كه به تو هديه شد  

    نه فقط امروز، هر روز كه دردي تسكين يابد و 
كودكي در دستان تو نغمه زندگي آغاز كند، روز توست    

                                روزت مبارك

    15 ارديبهشت روز جهاني ماما گرامي باد

..
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بارداري به سلامت

15 گام براي داشتن يك بارداري ايمن 

• دكتر مهناز اشرفي، عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي ايران، متخصص زنان زايمان و نازايي
• تنظيم :ليلا نيساني ساماني

اسامي افرادي كه مقالات آن ها در كميته داوران پذيرفته شده است:
• نسرين فرشباف قاسمي، كارشناس برنامه مادران، دانشگاه علوم پزشكي تبريز

• زهرا خديور، مربي داوطلبان سلامت؛ ام البنين رمرودي، حوا نخعي زاده، 
سهيلا گزمه، سميه گزمه، داوطلبان سلامت، دانشگاه علوم پزشكي گرگان

• منيژه يونسي، عضو هيات تحريريه

قبل از بارداري ايمن شويد
ــت مراقبت ها قبل از بارداري آغاز شود. واضح است كه اگر بارداري با برنامه ريزي قبلي انجام شود  ــتن يك بارداري ايمن، لازم اس براي داش
ــته از  ــياري از مادران به دليل عدم آگاهي و يا حاملگى ناخواس ــفانه بس به احتمال زياد اين دوران با عوارض كمتري همراه خواهد بود. متأس
مراقبت هاي مهم پيش از بارداري محروم مي شوند.بر اساس تحقيقات انجام شده بهتر است زوج هاي جوان حداقل سه ماه قبل از اقدام به بچه 
ــك متخصص زنان و يا ماما  ــدن داريد با مراجعه به موقع به يك پزش ــدن، خود را براي اين دوران آماده كنند. بنابراين اگر قصد باردار ش دار ش

وضعيت عمومي خود را قبل از باردارى كنترل كنيد.
در اين مراقبت ها:

• دستگاه اداري تناسلي و سيستم باروري كنترل مي شود. چنانچه عفونتي در دستگاه ادراري تناسلي وجود داشته باشد بايد قبل از بارداري 

درمان شود.
• سابقه پزشكي و فاميلي زوجين، از نظر وجود بيماري هاي ارثي و يا مصرف داروها بررسي شده و توصيه هاي لازم ارايه مي شود.

ــى، كليوي و يا مواردي نظير كم خوني و  ــار خون، بيماري هاي قلبي، عروقي،تنفس • در صورت ابتلا به بيماري هاي زمينه اي نظير ديابت، فش

اختلالات تيروئيد درمان هاي مناسب صورت  مي گيرد.

1

دوران بارداري براي هر زن، تجربه 
زيبا و دلنشيني است كه با تغييرات 
بسياري همراه اسـت. اين تغييرات 
گاهي خوشـايند، گاه ناراحت كننده 
و در مواردي ممكن اسـت خطرناك 

باشند.
براي حفظ و تأمين يك بارداري 
ايمـن بايد اين تغييـرات را به دقت 
بررسـي كرد تا موارد خطرناك را به 
موقع تشـخيص داد و درمان نمود. 
با انجـام مراقبت هـاي لازم قبل از 
بـارداري، حيـن بـارداري و پس از 
زايمـان، مي تـوان به خوبـي از اين 
تغييـرات آگاه گرديد و به سـلامت 
نوزاد و مادر و گذراندن يك بارداري 

ايمن و بي خطر كمك كرد.
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• وضعيت واكسيناسيون مادر بررسي و در صورت لزوم اصلاح مي گردد. توصيه مى شود وضعيت ايمنى مادر از نظر سرخجه نيز مورد ارزيابى 
قرار گيرد و در صورت لزوم واكسن سرخجه تزريق شود. تزريق واكسن سرخجه در دوران بارداري ممنوع است و يك تا 3 ماه پس از تزريق 
اين واكسن، بايد با انتخاب يك روش پيشگيري مناسب، از حاملگي جلوگيري شود. سرخجه، يك بيماري عفونى شبيه سرخك است كه اثرات 

سوء آن بر روي جنين ثابت شده است. چنانچه مادر در اوايل بارداري به سرخجه مبتلا شود باعث ناهنجاري هاي جنين مي شود. 
ــكل خاصي وجود نداشته باشد، اين آزمايشات شامل موارد ساده اي همچون  ــود. چنانچه مش • آزمايش هاي پيش از بارداري انجام مي ش

آزمايش كامل خون، ديابت، كشت و تجزيه ادرار و بررسي بعضي بيماري هاي عفوني نظير ابتلا به هپاتيت هاي B و C خواهد بود.
• بعضي اعمال دندانپزشكي در سه ماهه اول بارداري ممنوع مي باشد؛ بنابراين بهتر است با مراجعه به يك دندانپزشك، وضعيت دندان هاي 

مادرهم بررسى شود، تا دوران بارداري با آسودگي بيشتري طي شود.
• مصرف مكمل هاى لازم، با مشورت پزشك يا ماما قبل از حاملگى آغاز مي گردد. مصرف اسيدفوليك از برخي ناهنجاري هاي جنين به ويژه 
نقايص لوله عصبي جلوگيري مي كند بنابراين توصيه مى شود زنانى كه قصد باردار شدن دارند، 3ماه قبل از باردارى مصرف قرص اسيد فوليك 

را شروع كنند. 
ــد و در صورت نياز به راديوگرافي و  ــورت كن ــك خود مش ــه محض تصميم به بارداري مادر بايد قبل از مصرف هرنوع دارويي با پزش •  ب

آزمايشات تخصصي ديگر نظير اسكن و... پزشك را از تصميم خود مطلع سازد.

زمان مناسب براي بارداري
ــن براي حاملگى 20 تا 35 سالگي است. حاملگى  بهترين س
ــالگي با خطراتي نظير كم وزني نوزاد، مسموميت  قبل از 20 س
ــدت  ــلامت مادر و جنين را به ش ــت و س حاملگي و... همراه اس
ــن مادر، توصيه  تهديد مي كند. بنابراين در صورت كم بودن س

مي شود بارداري تا رسيدن مادر به 20 سالگي به تعويق بيفتد.
ــت با  ــال نيز حاملگي ممكن اس ــر از 35 س ــنين بالات در س
عوارضي براي جنين همراه باشد. در چنين شرايطي براي تأمين 
ــتري انجام شود.  يك بارداري ايمن، بايد مراقبت ها با دقت بيش
ــرايط، و براي اطمينان از  ــت با توجه به ش همچنين ممكن اس

سلامت جنين، انجام برخي تست هاي تشخيصي توصيه شود.

اولين مراجعه به پزشك
به محض تشخيص بارداري، بايد جهت تشكيل پرونده به يك پزشك متخصص زنان و زايمان، ماما و يا يك مركز بهداشتي درماني 
مراجعه كرد. اگر عادت ماهانه منظم باشد تأخير قاعدگي احتمال حاملگي را مطرح مي كند. تشخيص باردارى با انجام آزمايش خون 

يا ادرار و اندازه گيري يك هورمون جفتي به نام BHCG(بتا-هاش-سي-جي) انجام مي شود. البته آزمايش خون دقيق تر است.

چرا باردار نشدم؟!        
ــوند. واقعيت اين است كه اگر  ــدن، انتظار دارند كه طي 2-3 ماهه اول، باردار ش ــتر خانم ها به محض تصميم به بچه دار ش بيش
زوجين مشكل خاصي نداشته باشند؛ سن مادر كمتر از 30 سال باشد و روابط زناشويي به طور منظم وجود داشته باشد، معمولاً طي 
سال اول، حاملگي رخ خواهد داد. چنانچه با وجود اين شرايط و پس از گذشت يكسال از تصميم به بچه دار شدن، حاملگي صورت 
نگيرد؛مراجعه به پزشك ضرورى است. در مواردي نظير سن ازدواج بالاي 35 سال، قاعدگى هاي نامنظم، سابقه جراحي هاي شكم 
و لگن (به علت احتمال چسبندگي رحم و لوله ها) و يا هر نوع مشكل خاص ديگر، صبركردن جايز نيست و در صورتي كه حاملگي 

طي دو تا سه ماه اول اتفاق نيفتد بايد هرچه سريع تربه پزشك متخصص مراجعه شود.  
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چند بار مراقبت لازم است؟
ــكل  ــتگي به وضعيت مادر و جنين دارد.  چنانچه مش تعداد دفعات مراقبت هاي دوران بارداري و چگونگي انجام آن بس
خاصي وجود نداشته باشد، تعداد دفعات مراجعه به پزشك در ماه هاي اول بارداري كمتر است و هر چه به اواخر آن نزديك تر 
مي شويم فواصل مراجعه به پزشك كوتاه تر مي شود؛ به طوري كه در ماه آخر هر هفته بايد وضعيت مادر و جنين كنترل شود.
ــه بايد در تاريخ هاي  ــت ك ــود. نكته مهم اين اس ــخص مي ش ــولاً در اولين ملاقات، تاريخ مراجعات بعدي مادر مش معم

تعيين شده به پزشك يا ماما مراجعه كنيد تا به طور دقيق، امكان بررسي تغييرات دوران بارداري وجود داشته باشد.
در اين مراجعات:

•  از طريق معاينه شكم (اندازه گيري ارتفاع رحم) وضعيت رشد جنين كنترل مي شود.
•  با شنيدن صداي قلب جنين، وضعيت سلامت او ارزيابي مي گردد.

•  در صورت لزوم برخي آزمايشات تكرار و يا آزمايشات جديد درخواست مي شود.
•  با اندازه گيري وزن و فشار خون مادر، روند حاملگى كنترل مي شود.

آزمايش ها و بارداري
به محض استقرار جفت و ترشح هورمون هاي جفتي، ممكن است تغييراتي در بدن مادرايجاد شود كه منجر به مشكلاتي نظير 
فشار خون بارداري ،ديابت حاملگي و... شود؛ لذا ضرورت دارد برخي آزمايش هايي كه قبل از بارداري انجام شده است، مجدداً تكرار 

 شود. تكرار آزمايش ها در اوايل بارداري و نيمه بارداري صورت مي گيرد.
چنانچه باردارى در سنين بالا صورت گيرد، يا زمينه برخي بيماري هاي ارثي و ژنتيكي وجود داشته باشد؛ انجام تست هاي 
تشخيصي پيشرفته تري، براي بررسي سلامت جنين پيشنهاد مي شود. از مهمترين اين بررسي ها مي توان به تست هاي سه گانه 
ــود و وجود برخي  ــه 16 حاملگي و با اندازه گيرى 3 يا 4 هورمون در خون مادر انجام مى ش ــاره كرد كه در هفت ــه اش و چهارگان

ناهنجاري هاي مادرزادي را در جنين ارزيابي مي كند.
بارداري و دريافت مكمل ها

مصرف مكمل ها در دوران بارداري ضروري است. همانطور كه گفته شداسيدفوليك بايد از سه ماه قبل از بارداري شروع و تا پايان 
ــه ماه بعد از پايان بارداري  ــود كه بايد تا س بارداري ادامه يابد. بعد از پايان 20 هفتگي نيز مصرف آهن و مولتي ويتامين توصيه مي ش
ادامه يابد. چنانچه مولتي ويتامين مصرفي حاوي اسيدفوليك باشد ادامه مصرف قرص اسيد فوليك به صورت جداگانه ضرورتي ندارد.

سونوگرافي وبارداري
در صورتي كه سونوگرافي هاي معمولي، در زمان مناسب و با توصيه پزشك انجام شود مشكلي را براي مادر و جنين ايجاد  نمي كند 
ــت. معمولاً اولين سونوگرافي، در اوايل بارداري انجام مي شود. در اين سونوگرافي  ــيار كمك كننده اس و در ارزيابي روند حاملگي بس
وضعيت جنين از نظر ابتلا به برخي ناهنجاري ها، نظير منگوليسم بررسي مي شود. منگوليسم(سندرم داون) عارضه اي است كه با 
ــود و چنانچه در اوايل بارداري به طور قطعي، تشخيص داده شود؛ امكان انجام سقط جنين از  ــخص مي ش عقب ماندگي ذهني مش
طريق قانوني فراهم است. اين سونوگرافي همچنين كمك زيادي به تعيين دقيق سن حاملگي مي كند و به وسيله آن، مى توان تاريخ 

احتمالي زايمان را، به طور دقيق تري مشخص كرد. 
سونوگرافي دوم بعد از تشكيل اندام هاي جنين است و زمان دقيق آن را پزشك معين مي كند.

ــخيص ناهنجاري ها ندارند و چنانچه سونوگرافي هاي معمولي  ــونوگرافي هاي سه بعدي و چهاربعدي جايگاه خاصي در تش س
توسط فرد باتجربه انجام شود كاملاً قابل اعتماد و كافي است. سونوگرافي ديگري نيز به نام سونوگرافي «داپلر» وجود دارد كه 
ــد جنين وجود دارد، درخواست مي شود. انجام اين سونوگرافي به هيچ وجه  ــك به كاهش رش فقط در موارد خيلي خاص كه ش

در شرايط عادي مجاز نيست.
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تعادل وتنوع
اين يك تصور غلط است كه در دوران بارداري بايد به اندازه 2 نفر غذا خورد. مادران باردار بايد از پرخوري و مصرف بي رويه يك 
مادة غذايي خاص خودداري كنند و با انتخاب يك رژيم غذايي سالم كه در آن همه گروه هاي اصلي مواد غذايي گنجانده شده است 
ــان كمك كنند. به طور كلي بايد از همه گروه هاي غذايي درحد تعادل استفاده شود و تنوع و تعادل، دو  ــلامت خود و نوزادش به س
شرط  اصلي داشتن يك رژيم غذايي سالم در دوران بارداري است. در ويارهاي شديد و غيرمعمول بايد حتماً پزشك خود را مطلع 

و از او كمك بخواهيد.

افزايش وزن و حاملگي
ــت و نياز به پيگيري دارد. افزايش وزن در صورتي كه با  ــديد وزن در دوران بارداري هر دو خطرناك اس افزايش و كاهش ش
افزايش فشار خون، ورم و دفع پروتئين از ادرار همراه باشد، از نشانه هاي مسموميت حاملگي است و بايد به سرعت كنترل شود.

ــت. يك خانم لاغر،  ــته  اند، بين 12 تا 16 كيلوگرم اس ــارداري در مادراني كه از قبل وزن طبيعي داش ــش وزن دوران ب افزاي
ــد و در صورتي كه مادر، قبل از بارداري داراي اضافه وزن  ــته باش مي تواند در دوران بارداري16 تا 18 كيلوگرم  اضافه وزن داش

باشد، افزايش وزن بين 7/5 تا 11 كيلوگرم براي او طبيعي محسوب مي شود.

ختم بارداري
ــد و در صورتي  دوران بارداري به طور معمول 40 هفته طول مي كش
كه مشكل خاصي وجود نداشته باشد بهتر است مادر و جنين اين دوران 
را به طور كامل سپري كنند. بعد از هفته 37 جنين تقريباً كامل و رسيده 
محسوب مي گردد و چنانچه به دلايلي سلامت مادر و جنين تهديد شود 

مي توان بعداز هفته 37 اقدام به ختم حاملگي كرد.
براي تعيين تاريخ احتمالي زايمان مي توانيد از فرمول روبرو استفاده كنيد.

آخرين بار در چه تاريخي عادت ماهانه شديد؟ 
به عنوان مثال 88/7/17تاريخ اولين روز آن را بنويسيد.

88/7/24 →  24=7+717 روز به آن اضافه كنيد
88/4/24حالا 3 ماه به عقب برگرديد

89=1+88در آخرين مرحله يك سال به اين تاريخ اضافه كنيد.

تاريخ احتمالي زايمان شما 89/4/24 است.

طبيعي بهتر است يا سزارين؟
البته زايمان طبيعي بهترين روش زايمان است؛ ولي در شرايط خاص مثلاً جنين هاي نارس يا بزرگ تر از حد طبيعي، 
اندازه نامناسب لگن مادر، خونريزي هاي شديد و يا... كه سلامت مادر و جنين در مخاطره مي افتد؛ زايمان به روش سزارين 

انجام مي شود. انتخاب روش زايمان حتماً با تشخيص و مشاوره پزشك انجام مي گيرد. 
مراقبتها ادامه دارد...

بيشتر خونريزي هاي غيرطبيعي و خطرناك طي 2 تا 6 ساعت اوليه بعد از زايمان و شبانه روز اول اتفاق مى افتند؛ بنابراين كنترل 
مادر و توجه به ميزان خونريزي طي 24 ساعت اول پس از زايمان اهميت زيادي دارد. معمولاً خونريزي با انجام اقدامات خاص كنترل 
ــلامت طي مي كند؛ اما گاهي ممكن خونريزي است بعد از ساعت هاي اوليه نيز همچنان ادامه يابد  ــده  و مادر اين دوره را هم به س ش
ــود. اين حالت نياز به بررسي هاي ويژه دارد.  يكي ديگر از  ــروع ش يا اينكه موقتاً كاهش يافته و طي روزها يا هفته هاي آينده دوباره ش
مواردي كه در مراقبت هاي بعد از زايمان، و تأمين سلامت مادر اهميت دارد انتخاب يك روش پيشگيري مناسب است. حتي اگر مادر 
به طور مرتب به فرزند خود شير مي دهد بايد حداكثر طي مدت 40روز اول پس از زايمان، جهت انتخاب يك روش پيشگيري مناسب 

به متخصص زنان يا مراقبين بهداشتي مراجعه كند.
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مراقب باشيد
ــده ايد بايد علاوه بر مراقبت هاي  •   اگر قبل از بارداري يا در حين آن به بيماري هاي قبلي، عروقي، كليوي و... مبتلا ش
ــك مربوط به بيماري خاص خود هم باشيد و مراقبت هاي بارداري با همكاري  ــتقيم پزش معمول دوران بارداري، زير نظر مس

هر دو پزشك شما صورت گيرد.
•   اگر در دوران بارداري به ويژه در سه ماهه سوم احساس كرديد كه ناگهان خيس شده ايد؛ ممكن است دچار سوراخ شدگي 
يا پارگي كيسه آب شده باشيد. اين مسأله جنين را در خطر عفونت، خشكي و حتي مرگ داخل رحمي قرار مي دهد. بنابراين 

بايد خيلي سريع به پزشك خود مراجعه كنيد.
•   خونريزي رحمى در هر مرحله از بارداري يك هشدار است؛ اگرچه در بيشتر مواقع اين خونريزي ها ناشي از جابه جايي جفت 
است كه در اثر بزرگ شدن جنين و كشيده شدن رحم ايجاد مي شود؛ ولي در بعضي مواقع نيز خونريزي ممكن است به علت 
جدا شدن زودرس جفت (دكولمان) و يا جايگزيني نامناسب جفت (پلاسنتا پرويا) باشد كه براي مادر و جنين هر دو خطر آفرين 

است. بنابراين با مشاهده هر نوع لكه بيني يا خونريزي واضح به پزشك مراجعه كنيد.
•   اگر ترشحات مهبلي شما بيش از حد طبيعي است مراقب باشيد؛ چون مستعد ابتلا به عفونت هاي قارچي هستيد. يكي 

از تغييرات طبيعي دوران بارداري، افزايش ترشحات رحمي است كه به علت تغيير اسيديته ناحيه مهبل (واژن) ايجاد مي شود. 
براي پيشگيري، سعي كنيد از پوشيدن لباس هاي تنگ و چسبناك خودداري كرده و تا حد امكان،  از دامن استفاده نماييد. 

همچنين لباس هاي زير خود را در سريع تر تعويض كنيد تا ناحيه تناسلي  در حد امكان خشك باقي بماند.
 در صورتي كه با اين اقدامات همچنان ترشحات شما زياد بود و يا دچار خارش هستيد به پزشك مراجعه كنيد. 

نگران نباشيد
•   اگر سابقه زايمان زودرس داريد، بايد در اوايل بارداري به پزشك متخصص خود مراجعه كنيد تا وضعيت دهانه رحم بررسي 
شود و در صورت نياز براي جلوگيري از زايمان زودرس دهانه رحم دوخته شود(عمل سركلاژ). نگران نباشيد! اين عمل برگشت 

پذير است و با اتمام دوران باردارى محل هاي دوخته شده به آسانى، توسط پزشك باز خواهد شد.
ــك به شما توصيه كرده است كه از انسولين  ــته ايد و پزش ــده ايد يا حتي از قبل ديابت داش •   اگر مبتلا به ديابت حاملگي ش
تزريقي استفاده كنيد نگران نباشيد! انسولين از جفت عبور نمي كند و هيچ عارضه  اي براي نوزاد ندارد. معمولاً ديابت حاملگي به 

محض پايان بارداري و قطع ترشح هورمون هاي جفت برطرف مي شود و ديگر نيازي به تزريق انسولين نيست.
ــد و باعث بزرگي بيش از حد جنين  ــكلاتي ايجاد مي كن ــد اضافه موجود در خون مادر با عبور از جفت، براي جنين مش قن

(ماكروزومي) شده و خطر مرگ او را افزايش مي دهد. انسولين با تعديل قند خون مادر، از اين عوارض جلوگيري مي كند.
ــوزش  ــته ايد، مجدداً تجربه كنيد. س ــت برخي علائمي را كه در اوايل حاملگي داش •   در اواخر دوران بارداري ممكن اس
سردل يكي از اين علائم است كه به علت بزرگي رحم و فشار آن بر روي معده ايجاد مي شود. نگران نباشيد اين مشكل هم 
ــنهاد مي گردد در اين دوران، تعداد دفعات غذاخوردن را زياد كنيد ولي در هر  ــود. پيش با پايان دوره حاملگي برطرف مي ش
ــما ادامه داشت، جهت تجويز داروي مناسب، موضوع را با پزشك  ــكل ش نوبت مقدار كمتري غذا بخوريد. در صورتي كه مش

خود مطرح كنيد.
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سل يكي از قديمى ترين و شايعترين بيمارى هاى عفونى شناخته شده درانسان است. بسيارى از افراد تصور مى كنند كه اين بيماري 
ــرفت هاى فراوان در زمينه درمان سل، اين بيماري هنوز هم به عنوان يكى  ــت، در حالى كه با وجود پيش ــته اس مربوط به قرن هاى گذش
از بزرگ ترين مشكلات بهداشتي و عمده ترين عوامل مرگ و مير، در دنيا مطرح است. مرورى گذرا براين بيمارى نشان مي دهد كه رشد 
جمعيت، گسترش فقر، مهاجرت، تغذيه نامناسب، عفونت HIV و بيمارى ايدز باعث بالا رفتن ميزان ابتلا به اين بيمارى و ظهور انواع 

مقاوم به درمان آن شده است.
متأسفانه انگ و بدنامى ناشى از بيمارى سل ، در برخى موارد، مانع از مراجعه به موقع و درمان بيماران مى شود.

  بياييد با ارائه اطلاعات درست و تصحيح افكار مردم به توقف بيماري سل  كمك كنيم.   بياييد با ارائه اطلاعات درست و تصحيح افكار مردم به توقف بيماري سل  كمك كنيم. 

سل مى تواند تمام اعضا بدن  نظير استخوان ها، مفاصل، چشمهاو... را مبتلا سازد ولى سل ريوى 
فراوان ترين شكل اين بيمارى است(بيش از 80 درصد موارد).

سل به طور عمده يك بيمارى قابل انتقال از راه هوا است. با اين حال براى انتقال بيمارى، تماس 
طولانى و نزديك با فرد بيمار لازم است.

ــب، كم نور و مرطوب بيشتر  ــلوغ، كوچك، بدون تهويه مناس ــلى در محيط هاى ش عفونت س
انتقال مى يابد.

ميكروب سل از راه استفاده از ظروف غذا خورى، لباس و ملحفه منتقل نمي شود.

ــالمند، افراد  ــن، افراد س ــل را دارند، اما كودكان كم س ــتعداد ابتلا به س اگرچه همه افراد، اس
ــرطان ها،  نارسايى مزمن كليه و ايدز ،  ــوء تغذيه، س مبتلا به بيماريهاي ديابت (مرض قند)، س
همچنين افرادى كه از داروهاى ضعيف كننده سيستم دفاعى بدن (نظير كورتون و داروهاى 
ضد سرطان) استفاده مى كنند بيشتر از سايرين، در معرض خطر ابتلا به بيمارى سل هستند.

سـل يـك بيمــارى عفـونـى قـابـل انتقـال اسـت كه توسـط ميكروبى بـه نام 
«مايكوباكتريوم توبركلوزيس» ايجاد مى شـود. نام ديگر اين ميكروب باسيل كخ است، 

كه به افتخار رابرت كخ ،كاشف اين بيماري نامگذاري شده  است. 

اغلب افراد پس از ورود ميكروب سل به ريه ها هيچگاه بيمار نمى شوند زيرا سيستم ايمني بدنِ آن ها با تشكيل يك ديواره محكم دفاعي، 
ميكروب را غير فعال و خفته مي كند. لذا در اكثر موارد، افراد حتي متوجه ورود ميكروب به بدن خود نمي شوند. اين افراد علائم بيمارى 

را ندارندو ميكروب را به ديگران انتقال نمى دهند. بنابراين ورود ميكروب سل به ريه ها مساوي با ابتلاء به سل نيست. 
چنانچه به هر علتي سيستم دفاعى بدن ضعيف شود، فعاليت مجدد و تكثير ميكروب ها آغاز مي شود و در اين حالت بيمارى مى تواند 
از ريه ها به نقاط ديگر بدن نيز گســترش يابد.لذا از هر 10 نفر كه ميكروب ســل را دارند تنها يك نفر ممكن است در طول عمر خود به 

بيمارى فعال سل مبتلا شود.

تنظيم: اداره سل و جذام مركز مديريت بيماري هاي واگير
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براى پيشگيرى از ابتلا به سل و كاهش شيوع سل در جامعه به موارد زير توجه كنيد.

علائم بيماري سل چيست؟

كودكانى كه در تماس نزديك با فرد مبتلا به سل ريوى قرار دارند بيشتر از ساير افراد احتمال ابتلا به بيمارى به ويژه اشكال 
سخت و شديدآن  را دارند. 

اولين اقدام تشخيصى در بيماري سل ريوي انجام سه نوبت آزمايش خلط مي باشد.

امروزه بيماران، با درمان دارويى به راحتى بهبود مى يابند.

طول مدت درمان بيماري سل، حداقل 6 ماه مى باشد و مصرف منظم و كاملِ دارو شرط اصلى موفقيت در درمان سل است.
داروهاى سل يكبار در روز و به طور ناشتا مصرف مى شوند. 

جهت اطمينان از مصرف صحيح دارو و كامل شدن دوره درمانى و پيشگيرى از بروز موارد مقاوم به درمان سل، مصرف دارو 
تحت نظارت مستقيم ناظرين مطمئن و آموزش ديده (ترجيحا كارمندان بهداشتى) صورت مى گيرد.  اين فرآيند در اصطلاح 
داتس (DOTS) يعني مصرف دارو تحت نظارت مستقيم نام دارد. به اين ترتيب از قطع خودسرانه دارو به دليل طولانى بودن 

دوره درمان جلوگيرى مى شود. 

دراغلب بيماران 2 هفته پس از آغاز درمان مؤثر، بيمارى ديگر قابل انتقال به سايرين نيست.

ــبب تصميم گيرى اشتباه  ــمگيرى مى يابد كه س در اكثر بيماران پس از چند هفته از آغاز درمان، علائم بيمارى بهبود چش
بيماران و قطع زودهنگام دارو مى شود

خدمات تشخيصى ودرمانى سل در كليه ى مراكز بهداشتى درمانى و خانه هاى بهداشت  كشور «به صورت رايگان» ارائه مى شود.

1- تشخيص به موقع و درمان كامل بيماران (اين كار موثرترين روش پيشگيرى از ابتلا به سل محسوب مى شود)
2- بررسى افراد خانواده و كسانى كه با بيمار مبتلا به سل تماس نزديك داشته اند (به ويژه كودكان زير 6سال)

3- تزريق واكسن ب ث ژ به كليه نوزادان در بدو تولد جهت جلوگيرى از ايجاد شكل هاي شديد و كشنده بيمارى سل در سنين كودكى
4- داشتن رفتارهاى سالم و بهداشتى نظير  تغذيه مناسب، پوشاندن دهان و بينى با دستمال در هنگام سرفه و عطسه، خوددارى از ريختن آب 

دهان و خلط روى زمين  
5- درمان پيشگيرانه دارويى براى افراديكه بيشتر در معرض خطر  ابتلا به سل هستند ( مانند افراد مبتلا به ويروس ايدز و كودكان زير 6 سالي 

كه در تماس با بيمار مبتلا به سل ريوى مسرى هستند) 

- سرفه مداوم (به مدت 2هفته يا بيشتر) كه مى تواند با خلط همراه باشد يا نباشد (شايعترين علامت است)  
- تب ( كه در عصرها بيشتر است )

- كاهش وزن 
- عرق كردن شبانه 

- بى اشتهايى 
- خستگى زودرس و ضعف عمومى 

-  گاهى در مواردى كه بيمارى دير تشخيص داده مى شود؛ درد قفسه سينه، تنگى نفس و خلط خونى
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ــم به كوچه ما  ــه خانواده زهرا خان ــد وقتي بود ك چن
ــوده  ــك خانه قديمي و فرس ــكان كرده بودند. ي ــل م نق
ــايه ها مي گفتند شوهرش معتاد  در انتهاي كوچه. همس
ــت؟ هر روز  ــت. خودش هم معلوم نبود چه كاره اس اس
ــد و  ــي زود با بچه هايش از خانه خارج مي ش صبح خيل
ــته و بي سر و صدا بر مي گشت.  ــب ساعت 8 و 9 آهس ش

بعضي ها مي گفتند گدايي مي كند!
ــلامت احساس كردم بايد با  به عنوان يك داوطلب س
ــان نمي داد تا اينكه  ــت كنم، اما روي خوش نش او صحب
بالاخره يك روز فرصتي پيش آمد و به او گفتم كه داوطلب 
ــتم و دوست دارم كمكش كنم.ناگهان قرمز  سلامت هس
ــمانش را گشاد كرد و با صداي بلندشروع كرد  شد. چش
ــردن. هرچه من آرام ترصحبت مي كردم  به داد وفرياد ك
ــتر داد مي زد. به زحمت بغضم را خوردم و گفتم:  او بيش
ــما  رو  ــت در زندگي خصوصي ش ــد قصد دخال باوركني

نداشتم، فقط خواستم  كمكي كنم. 
به طرفم آمد و گفت: كمك؟! شوهرم معتاده. مشكلات 
ــردم خونه!  ــته. قلبم از حرف م ــي كمرم رو شكس زندگ
بچه هاي كوچيكم هم از گوشه وكنايه بي نصيب نيستن! 

خوب... حالا بفرما چطوري مي خواي كمك كني؟. 
ــرم  ــت.دنيا دور س ــث كردن فايده اي نداش ديگر بح
ــرعت به  مي چرخيد. خودم را جمع و جور كردم و به س

طرف خانه به راه افتادم. 
ــت در  ــايه كه دزدانه از پش ــي از پيرزن هاي همس يك
ــيد و گفت: ولش كن  ــرد، چادرم را كش ــان مي ك نگاهم

شوهرش معتاده. خودش هم ناراحتي اعصاب داره...

ــا گريه گفتم خوب كه  ــي تندي به او كردم و ب  نگاه
چي؟! از ديوار خونه مردم كه بالا نرفته!.

ــل دهان بي دندانش  ــرزن بيچاره لب هايش را داخ پي
برچيد و آهسته گفت واه... خلايق هر چه لايق!

ــودم را پرت كردم توي  ــا خانه يك نفس دويدم. خ ت
ــروع كردم به  ــتم و بلند بلند ش حياط. روي زمين نشس
گريه كردن. يك ساعتي با همان حال و روز وسط حياط 

نشستم و حسابي خودم را سرزنش كردم.
ــب مي داد.  ــياهي ش ــروب جايش را به س ــرخي غ س
ــجد به گوش مي رسيد. دلم  صداي اذان از مناره هاي مس
پر كشيد براي راز و نياز با خدا. همه توانم را جمع كردم 
ــوي او كه شاهد و ناظر همه چيز بود.  ــم به س تا پر بكش
دستم را در آب سرد حوض فرو بردم و  آماده شدم براي 

نماز.
***

ــد از اين واقعه تصميم گرفتم همكاري ام را با مركز  بع
ــم. بنابراين يك روز به مركز  ــتي درماني قطع كن بهداش
ــف خانم مربي و اشك و گريه  رفتم و در ميان اظهار تأس

دوستانم با همگي خداحافظي كردم.
چند ماهي از اين ماجرا گذشت. كم كم حس انتقام و 
ــرا خانم همه وجودم را پر مي كرد؛ تا اين كه  نفرت از زه
ــم و بچه هايش برخورد  ــك روز در نانوايي با زهرا خان ي

كردم.
ــته سلام كرد و گفت:  اصلاً مثل دفعه قبل نبود. آهس
به خاطر آن روز معذرت مي خوام. خيلي مشكل داشتم. 

شوهرم... 

با من حرف بزن
بر اساس خاطره اي از داوطلب سلامت دانشگاه علوم پزشكي سبزوار
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ــما  ــش را قطع كردم و گفتم: اتفاقيه كه افتاده. به لطف ش حرف
ــما هم لازم نيست سفره  ــتم و ش ــلامت نيس من ديگه داوطلب س

دلتون رو پيش من باز كنيد. 
ــه  ــد. چادرش از گوش ــفيد ش ــم مثل گچ س ــرا خان ــگ زه رن
ــتم  ــش را قورت داد و گفت: فقط خواس ــش افتاد، آب دهان دندان
معذرت خواهي كنم.دلم حسابي خنك شده بود. نان ها را برداشتم 
و بدون خداحافظي راه افتادم به طرف خانه. با خودم گفتم حقش 

بود. حالا ياد مي گيره با مردم چه جوري صحبت كنه.
ــه ساعت گذشت. خيلي كلافه بودم. آخر اولين بار بود كه  دو س
ــاس گناه امانم را بريده بود.  ــي را عمداً مي شكستم. احس دل كس
بايد هرطور شده بود قضيه را ازدلش در مي آوردم. با عجله چادرم 
ــركردم و دوان دوان خودم را به خانه زهرا خانم رساندم. در را  را س
محكم كوبيدم. كمي بعد زهرا خانم خسته وبي رمق در را باز كرد. 
ــم و گفتم: خواهر! تو را به  ــش انداخت بي اختيار خودم را در آغوش
خدا با من حرف بزن. حلالم كن... صداي هق هق گريه ما در زوزة 

باد سرد پاييزگم  شد. 
***

ــته  ــود كه پاي صحبت هاي زهرا خانم نشس ــاعتي ب يكي دوس
بودم. او  خالصانه وبي ريا از هر دري حرف زد. از اينكه شوهرش چه 
مرد سر به راه و نجيبي بوده و چگونه در اثر يك غفلت معتاد شده. 
از اينكه از صبح تا شب در خانه مردم كار مي كند تا شكم خودش 
ــان  ــير كند. از اينكه چگونه همه فاميل تنهايش و بچه هايش را س

گذاشته بودند و بي پولي و تنهايي صبر و تحملش را بر باد داده!
ــد وگفت: خواهر جان، شايد ندوني  ــمهايم خيره ش بعد در چش
ــك خانه گرم بودن يعني چه؟  ــتان، در آرزوي ي تمام پاييز و زمس
وقتي پسر كوچكت از تو يك اسباب بازي پلاستيكي مي خواهد و تو 
تنش را سياه و كبود مي كني چه احساسي به  آدم دست مي دهد؟ 
ــيدن نداري، آرزوي خوردن يك  وقتي از خستگي رمق نفس كش
استكان چاي بي دغدغه يعني چه؟ ولي دلم مي خواد بدوني، سرما 

و فقر و نداري را مي شه تحمل كرد امااين يكي را نه!
 به اينجا كه رسيد حرفش را بريد. دستش را گرفتم و با التماس 

گفتم: خودت رو سبك كن. بگو! شايد بتونم كمكي كنم.
دستي به سر دختر كوچكش كشيد و گفت: شوهرم ايدز داره. 

نفسم حبس شد. از كجا مي دوني؟ آزمايش داده؟
ــري كهنه اش پاك كرد و  ــه روس ــكش را با گوش زهرا خانم اش
ــودش مي گه ايدز دارم. براي اينكه بچه ها ايدز نگيرن  گفت: نه. خ
شب ها توي زيرزمين مي خوابه. درسته كه مثل همه پدرها شب ها 
ــت و  ــه پدره. پش ــت پر به خونه بر نمي گرده ولي هر چي باش دس
ــن.  ــر از پا نمي شناس پناهه. در حياط رو كه باز مي كنه بچه ها س

ــون مي كنم چه  ــون جداش نمي دوني وقتي با داد و بيداد از پدرش
ــيدن علي و مريم و  ــه بوس ــوري دلم آتيش مي گيره. دلش واس ج
مينا پر مي كشه. آرزوش اينه كه يكبار ديگه بچه هاش رو بغل كنه.

ــمانم حلقه زد.انگار چيزي گلويم را فشار مي داد.  اشك در چش
خدايا! اين ها چه دردي را تحمل مي كردند، آن وقت ما چه فكري 

مي كرديم!
گفتم: ايدز كه در مراحل اوليه علامت نداره. حالا فرض كن كه 
ــه. نبايد كه خودش رو زنده به گور كنه. ايدز  ــته باش ايدز هم داش
ــيدن ، غذا خوردن وحرف زدن منتقل نمي شه. بايد  از طريق بوس
حتماً آزمايش بده. اصلاً نترس. آزمايشات ايدز محرمانه است. فقط 

بايد راضيش كني.
ــه تنگ آمده بود كه خيلي  ــوهر زهرا خانم آنقدر از زندگي ب ش
زود حاضر به انجام آزمايش شد. با هماهنگي پزشك مركز به يكي 
ــديم. بعد از مشاوره از شوهر  از كلينيك هاي مثلثي ايدز معرفي ش

زهرا خانم آزمايش خون گرفتند.
ــيدم حرفي  ــرش را پايين انداخته بود. مي ترس در تمام مدت س
ــته گفتم: احمدآقا انشاءا... كه ايدز نداري؛ ولي  بزنم. با صداي آهس
ــي نبايد زهرا و بچه ها را تنها بگذاري. بايد  حتي اگر بيمار هم باش
علي كوچولو را سر و سامان بدهي. من نذر كرده ام... نذر كرده ام به 
حق همين روزهاي عزيز كه متعلق به آقا است، اگر شما اعتيادت 

رو ترك كني سال ديگه سراسر كوچه رو آذين ببنديم.
با صدايي گرفته و بغض آلود گفت: انشاءا...

ــات ر ا گرفتيم. احمدآقا ايدز نداشت  بعد از مدتي نتايج آزمايش
ــبختانه زهرا خانم مبتلا  ــاري هپاتيت ب بود. خوش ولي ناقل بيم

نشده بود و براي تزريق واكسن به مركز معرفي شد.
ــك مركز شوهر زهرا خانم را به يكي از مراكز  با هماهنگي پزش
ــختي بود و روزها به  ــرايط س معتبر ترك اعتياد معرفي كرديم. ش
كندي مي گذشت و تنها كاري كه از دستمان برمي آمد دعا كردن 
ــد با توكل به خدا و  ــا به قولش عمل كرد و موفق ش ــود. احمدآق ب

همت بلند، اعتيادش را ترك كند.
ــال نيمه شعبان،  ــالي از آن ماجرا مي گذرد.هر س حالا، چند س
احمدآقا در كنار علي كوچولو كه ديگر مردي شده كوچه را آذين 
ــد و نذرمان را ادا مي كند. زهرا خانم هم يكي از داوطلبان  مي بندن
سلامت موفق است. چند وقت پيش وقتي به عنوان داوطلب نمونه 
ــگار در مورد اينكه  ــؤال خبرن ــركت كرد، به س در يك مصاحبه ش

«داوطلب سلامت كيست؟» اين چنين پاسخ گفت:
« بارها و بارها در اين مورد صحبت شده است، اما من مي خواهم 
با همه وجود بگويم كه به نظر من داوطلب سلامت گمنام عاشقي 

است در كوچه هاي آشناي محله مان...!»
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«اگر غذا يا سبزى داخل ماكروفرچسبيده باشد، مقدارى آب داخل 
آن بجوشانيد و به كمك بخار آب، غذاى خشك شده را پاك كنيد»  
ــت كه بسياري از داوطلبان سلامت براي نشريه  اين مطلبي اس
ــال كرده اند. اگر به سايت هاي مختلف هم سري بزنيد، مطالب  ارس

بسياري در مورد جوشاندن آب در ماكروفر پيدا خواهيد كرد.
ــايل جديدي به  بازار عرضه  ــرفت تكنولوژي هر روز وس  با پيش
ــان نمودن كارها، معايبي هم دارند. يكي  ــود كه عليرغم آس مي ش

ــايل، عدم اطلاع كافي از  ــكلات در كاربرد اين وس از مهمترين مش
ــت كه مي تواند باعث خطرات جبران ناپذيري  ــائل ايمني اس مس
ــود. ماكروفريكي از اين وسايل است كه كم كم جزء ثابت وسايل  ش
ــما هم براي به جوش آوردن  ــپزخانه هاي ايراني مي شود.اگر ش آش

آب ازماكروفر استفاده مي كنيد لطفا اين مطلب را بخوانيد.
ــت كردن يك فنجان قهوه، يك  ــاله، جهت درس يك فرد 26 س
ــرار داد تا آب به جوش بيايد. كارى كه  ــوان آب را در ماكروفر ق لي
قبلا بارها انجام داده بود! وقتى كه دستگاه خاموش مى شود، ليوان 
ــوى آب را از ماكروفر خارج مى كند. او مى گويد: «وقتى ليوان  محت
ــيد، اما بلافاصله تمام آب داخل ليوان،  ــتم آب نمى جوش را برداش
ــكل انفجارى به صورتم پاشيده شد و ليوان سالم و خالى در  به ش
دستم باقى ماند، تا زماني كه ليوان را به روي زمين پرت كردم.»

 اين فرد در حالي به بيمارستان منتقل گرديد كه تمام صورتش 
تاول زده و دچار سوختگى درجه يك و دو شده  بود. پزشكان اعلام 
ــت جاى زخمها بر صورت او بماند. همچنين  كردند كه ممكن اس

ممكن است بخشى از بينايى چشم چپش از دست برود. 

 با تشكر از عزيزاني كه براي اين بخش، مطالبي را ارسال كرده اند:
عزيزه بهروز،مريم عيدي،معصومه عيدي، صديقه صمدزاده؛ داوطلبان سلامت اردبيل 

ربابه نهارداني،مريم لگزايي؛داوطلبان سلامت گلستان
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ــابه ديگرى را نيزمشاهده  ــك معالج مي گفت كه موارد مش پزش
ــت و توصيه مي كرد كه هيچگاه آب خالص، به تنهايى در  كرده اس

دستگاه ماكروفر قرار نگيرد. 
ــه اين روش را داريد بايد  ــر قصد گرم كردن آب يا مايعات ب اگ
ــده  ــب ش ــود تا انرژى كس ــا چيزى درون ليوان قرار داده ش حتم
توسط آب پخش گردد. مثلا يك همزن چوبى يا چاى كيسه اى يا 
ــايلي از اين قبيل؛ اما به هر حال بهترين راه جوش آوردن آب،  وس

استفاده از كترى است و نه ماكروفر!
---

ــود، آن را به يكي  ــب را خوانده ب ــرادى كه اين مطل ــى از اف يك
ــازنده ماكروفر گزارش  ــركت هاي س ــن و معتبرترين ش از بزرگتري
مى دهد، تا درستي مطلب را تأييد كنند. پاسخ شركت به اين شرح 

بود: «از تماس شما متشكريم. مورد گزارش شده صحيح است. آب 
يا هر مايعى كه اشعه  ماكروويو را كسب مى كند و به دماى جوش 
ــد، الزاما قل قل نكرده وهميشه حالت جوشش (حباب )در  مى رس
ــود؛ بلكه ممكن است عليرغم آن كه دماى بسيار  آن نمايان نمى ش
ــدون حباب بماند  ــب مي كند، همچنان بى حركت و ب زيادى كس
(قل قل نكند) و فقط پس از حركت دادن يا هم زدن و يا به عنوان 
مثال قراردادن يك چاى كيسه اى، حالت ظاهرى جوشيدن در آن 
نمايان مي گردد. براى پيشگيري از سوختگي و پاشيده شدن آب، 
ــتر از دو دقيقه در  هرگز هيچ مايعى را (در اندازه يك ليوان) بيش
ماكروفر قرار ندهيد. همچنين بعد از خاموش شدن ماكروفر اجازه 
دهيد به مدت سى ثانيه مايع، همچنان در ماكروفر باقى بماند و آن 

را قبل از اين مدت بيرون نياوريد. 

ــت. خرده هاى  ــتن پنير، پيچيدن آن در كاغذ آلومينيومى اس بهترين راه براى نگه داش
پنير را هيچ وقت دور نريزيد، بلكه آن را با چنگال له كرده و با سس سالاد مخلوط كنيد 
و روى سالاد بريزيد. در ضمن خرده هاى پنير را مى توانيد روى پوره سيب زمينى هم رنده كنيد 

و پوره را روى چراغ قرار دهيد تا لذيذتر شود.
    

پوست گرفتن و خرد كردن سير، باعث چسبندگى دستها مى شود. براى جلوگيرى 
ــرد  ــپس در آب س ــير را ابتدا دو دقيقه در آب جوش و س ــكل، حبه هاى س از اين مش

بگذاريد. سپس پوست آن را بگيريد.
    

براى ماندگاري بيشتر دسته گل، يك فنجان نوشابه را داخل  گلدان خالى كنيد. قند موجود در نوشابه طراوت، شادابى و عمر 
بيشترى به گل ها خواهد بخشيد. براي گلدان هاى شفاف، مى توانيد از نوشابه هاى بى رنگ استفاده كنيد.

ــتفاده كنيد. ليموترش هاي استفاده شده و يا گنديده و  ــت ليموترش اس ــتيل، از پوس براى از بين بردن جرم قورى يا كتري اس
غير قابل استفاده را به قطعات كوچكتر برش بزنيد و در داخل كتري  قراردهيد. سپس ظرف را آب كنيد و روى اجاق بگذاريد تا 
ــاعت). اجاق را خاموش كنيد و اجازه دهيد ظرف شما  چند ساعتي در اين حالت بماند.  بدين طريق جرم  ــد. (حدود نيم س كاملا بجوش

از بدنه قورى به راحتي جدا مى شود. 

اگر غذا سر رفت فوراً آن را از روي شعله برداريد  و روي محل لك شده مقداري نمك بپاشيد. نمك نمي گذارد لكه ها سفت و 
خشك شود. پس از سرد شدن مواد، مي توانيد به راحتي آنها را پاك كنيد و اجاق تميزي داشته باشيد.

اگر چند برگ كاهو مانده ومورد استفاده قرار نمى گيرد، آن را ريز كرده وبه كوكوسبزى اضافه كنيد. همچنين مي توانيد از برگ 
كاهو به عنوان ته ديگ استفاده كنيد.

ــعير كه داخل آن مقدارى كمى الكل  ــتند با اندكى ماءالش ــنده هس ــهاى طلايى را كه داراى رو كش فلزى درخش قاب عكس
ريخته ايد تميز كنيد. با اين روش نه تنها تيره و كدر نخواهند شد؛ بلكه درخشندگى آنها نيز بيشتر خواهد شد.
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  مصرف زياد نوشيدني هاي قنددار و افزايش احتمال
 ابتلا به سرطان پانكراس(لوزالمعده) 

ــيرين مي تواند احتمال  ــيدني هاي ش به گفته محققان آمريكايي مصرف نوش
ابتلا به سرطان پانكراس را افزايش دهد.

 (singapore chinese helth study) ــه، محققان به گزارش خبرگزاري فرانس
ــي ميزان مصرف نوشيدني هاي شيرين و انواع آب ميوه در 60524  پس از بررس
ــد؛ هر چه ميزان  ــرطان لوزالمعده اعلام كردن ــي ميزان ابتلا به س ــر و بررس نف
ــل دو ليوان) احتمال  ــيدني هاي قنددار افزايش يابد (حداق ــرف روزانه نوش مص
ــن تحقـيقــات  ـــروح اي ــرطــان لـوزالمعده بالاتر مـي رود. (مش ابتــلا به س

Cancer epidemiology به چاپ رسيده است.)

پسران چاق ديرتر بالغ مي شوند 
تحقيقات تازه دانشمندان نشان مي دهد كه چاقي در پسران سبب مي شود تا بلوغ 

ديرتر اتفاق بيفتد. 
به نوشته يك پايگاه خبري (هلث دي نيوز) يافته هاي دانشمندان دانشگاه ميشيگان 
ــان رخ دادن بلوغ  ــران و زم ــت كه بين توده هاي چربي در بدن پس ــي  از آن اس حاك
ــران  ارتباط وجود دارد.به گفته اين محققان افزايش چربي بدن با بلوغ ديررس در پس
همراه است؛ اما در دختران عكس اين موضوع اتفاق مي افتد. دختران چاق و سنگين، 
زودتر به مرحله بلوغ مي رسند. دانشمندان آمريكايي 401 پسر را كه داراي قد و وزن 
ــان بودند، به مدت 10سال( از 2 تا 12 سالگي )مورد مطالعه  ــبت به سن ش بالايي نس
قرار دادند. نتايج مشخص كرد بلوغ زودس فقط در 7 درصد از پسران لاغر ، اتفاق افتاد 
ــريه آرشيو  ــدند. اين مطالعه در نش ــران چاق دچار بلوغ زودرس ش ولي 14 درصد پس

كودكان منتشر شده است. 
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    مردن از بي حوصلگي واقعي است 
محققان انگليسي پس از زير نظر گرفتن 7 هزار نفر طي 25 سال اعلام كردند، احتمال اينكه يك فرد 

از بي حوصلگي و خستگي از زندگي روزانه بميرد، وجود دارد.
ــدند، رابطه نزديكي بين بيماري هاي قلبي عروقي و  ــه، محققان متوجه ش به گزارش خبرگزاري فرانس
بي حوصلگي وجود دارد. طبق بررسي هاي پژوهشگران، احتمال مرگ در ميان افرادي كه از زندگي بريده 
و خسته اند 40 درصد بيش از سايرين است. افرادي كه به ويژه از كارشان احساس تنفر مي كنند بايد هر 
چه سريع تر به كار دلخواه خود بپردازند وگرنه چون به نوشيدن الكل، سيگار كشيدن يا ديگر عادات مضر 
ــدت كاهش خواهد يافت. (اين مقاله در مجله  ــلامت روي مي آورند، اميد به زندگي در آنان به ش براي س

بين المللي Epidemiology به چاپ رسيده است)

مغز هم به استراحت نياز دارد 
ــت آورده را  ــتراحت دارد تا بتواند اطلاعات به دس ــان آمريكايي مي گويند مغز هم نياز به اس محقق

منظم كند.
ــه محققـان پس از بررسي فعـاليت مغزي در 16 نفر و مقـايسه تصاوير  به گزارش خبرگزاري فرانس
ــتراحت دادن به آن  ــت اما اس ــه در حال فعاليت اس ــدند، مغز هميش امِ .آر.آي (MRI) آنها متوجه ش
ــان داد،  ــت حافظه اين افراد نش ــد. نتايج تس مي تواند در جمع آوري و منظم كردن اطلاعات مفيد باش
ــر مي تواند در ضبط اطلاعات و  ــام يك مطالعه يا ديدن يك تصوي ــه مغز پس از انج ــتراحت دادن ب اس

يادآوري كامل و مجدد آن، در زمان مورد نياز مؤثر باشد. 

3 عادت خانگي براي لاغر ماندن 
ــواب كافي خطر چاقي را  ــذا خوردن، محدوديت ديدن تلويزيون و خ با هم غ

كاهش مي دهد.
ــوز) خيلي از افراد به دنبال راه هاي  ــه گزارش يك پايگاه خبري (هلث دي ني  ب
عجيب و غريبي براي درمان چاقي خود هستند، غافل از اينكه گاهي نشستن دور 
هم و غذا خوردن مي تواند به افراد كمك كند تا وزن اضافي خود را كاهش دهند.

يافته هاي تازه دانشمندان نشان مي دهد رفتار خانواده مي تواند تاثيرات قابل توجهي در وزن كودكان قبل از مدرسه داشته باشد. ساير 
ــامل خواب كافي و كاهش محدوديت زمان نشستن روبه روي تلويزيون  ــت به لاغر ماندن نوجوانان كمك كند ش رفتارهايي كه ممكن اس
است. طبق تحقيقات انجام شده،كودكان 4 ساله اي كه به طور منظم با اعضاي خانواده غذا مي خورند، به اندازه كافي و به موقع مي خوابند 
ــاي تلويزيون مي پردازند، 40 درصد كمتر احتمال دارد به چاقي مبتلاشوند. بنا به تحقيقات محققان (مركز  ــاعات كمتري را به تماش و س
بهداشت عمومي اوهايو در دانشگاه كلمبيا) يكي از عواملي كه به طور اوليه در پيشگيري از چاقي موثر است، بودن همه اعضاي خانواده 

درهنگام غذا خوردن است. 
ــر يك ميز و غذا خوردن با اعضاي خانواده نه تنها يكي از راه هاي پيشگيري از چاقي در كودكان است بلكه موجب تكامل  ــتن س نشس

شناختي و رفتاري در كودكان مي شود.
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ورزش، چاي سبز و سرطان 
تحقيقات نشان مي دهد افسردگي يك عامل تاثيرگذار در نجات جان بيماران مبتلا به سرطان پستان است و ورزش و نوشيدن چاي 

سبز در كاهش افسردگي  بازماندگان سرطان پستان بسيار كمك كننده است.
ــبز نقش مهمي در پيشگيري از افسردگي در ميان بازماندگان سرطان پستان دارد. محققان  ــيدن چاي س  ورزش كردن منظم و نوش
يك مركز پزشكي (نشويل) ميزان فعاليت جسماني، مصرف غذاها، چاي، الكل، سيگار كشيدن، استفاده از داروهاي گياهي و مكمل ها را 

در ميان هزار و سيصد و نود زن چيني كه در حدود 54 سال سن داشتند و تحت درمان سرطان پستان بودند بررسي كردند.
ــرطان پستان، افسردگي در ميان زنان مورد مطالعه ارزيابي گرديد و مشخص شد برخي از زناني  ــخيص س  در مدت 18 ماه پس از تش
كه به فعاليت هاي ورزشي پرداخته بودند 20 درصد كمتر علايم افسردگي را گزارش كردند. همچنين احتمال بروز افسردگي در زناني كه 
ــه با زناني كه اصلا به فعاليت هاي ورزشي نپرداخته بودند، 28درصد كمتر بود.  ــاعت در هفته ورزش كرده بودند، در مقايس بيش از 2 س
ــه با هزار و دويست زني كه چاي مصرف  ــردگي را در ميان اين زنان كاهش داد و اين زنان در مقايس ــيدن چاي همچنين خطر افس نوش
ــبز و ورزش از عوامل بسيار موثر در كاهش  ــيدن چاي س ــدند. به گفته محققان نوش ــردگي مبتلا ش نمي كردند، 36 درصد كمتر به افس

افسردگي پس از سرطان پستان است.

استرس كاري و
 افزايش احتمال ابتلا به ديابت نوع 2 

تحقيقات اخير پژوهشگران انگليسي نشان داده است استرس كاري احتمال ابتلا به 
ديابت نوع 2 در زنان ميانسال را دو برابر افزايش مي دهد.

ــال هاي 1991 تا 2004، پنج هزار  ــه، محققان طي س به گزارش خبرگزاري فرانس
ــال (35 تا 55) را زير نظر گرفتند و استرس هاي كاري را در آنها  زن غيرديابتي ميانس
ــه كردند. نتايج بررسي ها نشان داد افرادي كه به ديابت نوع 2 دچار شدند سن  مقايس
ــارخون وتري گليسيريد(چربي خون) بالاتر داشتند و  ــغلي پايين تر و فش بالاتر، رتبه ش
ــترس بودند.به گفته محققان  ــديد اس ــاي مختلف زندگي، تحت تاثير ش در موقعيت ه
استرس كاري در زنان بيش از مردان است و احتمال ابتلا به ديابت نوع 2 را 60 درصد 

افزايش مي د هد.

بدن زنان روزانه با 515 ماده شيميايي تماس دارد 
طبق تحقيقات اخير پژوهشگران موسسه انگليسي، يك زن به طور ميانگين 

515 نوع ماده شيميايي روي صورت و بدن خود به كار مي برد.
ــه، محققان پس از بررسي 13 نوع ماده آرايشي كه در  به گزارش خبرگزاري فرانس
هر يك حداقل 20 نوع تركيب شيميايي وجود داشت، اعلام كردند تنها 11 درصد از 
مواد به كار رفته در لوازم  آرايشي تحت بررسي هاي سم شناسي قرار گرفته اند. بسياري 
از تركيبات موجود در مواد آرايشي، مورد بررسي قرار نگرفته و عوارض آن بر سلامت 
پوست ناشناخته بود. اين در حالي است كه بسياري از اين مواد آزمايش نشده مي توانند 
ــتفاده از وسايل آرايشي  ــرطان زا بوده يا تعادل هورموني را به هم بريزند. امروزه اس س
ــيار رواج يافته و تقريبا 90 درصد نوجوانان آمريكايي و 63 درصد كودكان زير 10  بس

سال از لوازم آرايش استفاده مي كنند.
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انار دشمني براي سرطان پستان 
پژوهشگران آمريكايي در تحقيق جديدي اعلام كردند مصرف انار مي تواند باعث كند شدن سرعت پيشرفت 
سرطان پستان شود. به نوشته خبرگزاري رويترز، تازه ترين تحقيقات دانشمندان آمريكايي حاكي از آن است كه 
مواد شيميايي موجود در انار خطر ابتلا به سرطان پستان را در زنان كاهش مي دهد. در اين تحقيق نشان داده شده 
است كه عناصر موجود در انار مي تواند در پيشرفت تومورهاي سرطاني سينه اختلال ايجاد كند.تحقيقات همچنين 
نشان داده است كه انار 3 برابر چاي سبز، آنتي اكسيدان دارد. لازم به ذكر است كه نقش آنتي اكسيدان ها، حفاظت 

از بدن در برابر استرس ها، آلودگي هاي شيميايي و ميكروبي و بيماري قلبي و سرطان هاست.
علاوه بر اين آب انار از تصلب شرايين(سختي رگ ها) و بيماري قلبي جلوگيري مي كند؛ همانند آسپيرين 

عمل مي كندو مانع لخته شدن خون مي گردد. همچنين انار موجب كاهش فشار خون مي شود. 
نتايج اين تحقيق ،در مجله تحقيقاتي «جلوگيري از سرطان» منتشر شده است.

خطرآرايش كردن براي دختران جوان 

ــوان مي تواند خطرات  ــد آرايش كردن دختران ج ــان مي ده مطالعات جديد نش
جدي براي سلامت به همراه داشته باشد.

ــين مدا)، محصولات آرايشي مانند ريمل ،  ــلامتيران (به نقل از راش به گزارش س
ــم و ديگر محصولات آرايشي، داراي مواد شيميايي هستند  ــايه هاي چش رژ لب، س
ــرطان، به هم ريختگي تعادل هورموني  ــه مي تواند منجر به بيماري هايي مانند س ك
ــاس اين تحقيقات، هر چه دختران از سنين پايين تري  ــود.بر اس و حتي ناباروري ش
ــش پيدا مي كند. ــه اين بيماري ها افزاي ــاز كنند ، خطر ابتلا ب ــش كردن را آغ آراي

ــاله انجام شده حاكي از آن است  همچنين تحقيقاتي كه روي دختران 14 تا 19 س
ــي داراي مواد شيميايي هستند كه مصرف آن ها مي تواند  كه تمام محصولات آرايش
خطراتي به همراه داشته باشد. گفتني است طبق بررسي ها، دختران نوجوان به طور 

ــي (از لاك ناخن گرفته تا رنگ مو)مصرف مي كنند در حاليكه مصرف اين محصولات در  ــط هر روز نزديك به 17 محصول آرايش متوس
بزرگسالان، به كم تر از 13 محصول در روز كاهش پيدا كرده است.

سردوش  فلزي بهتر از سردوش  پلاستيكي 

ــان مي دهد، سردوش حمام مي تواند  ــگاه كلرادو) نش نتايج يك تحقيق جديد (دانش
مخزن باكتري هاي كوچكي باشد كه هنگام دوش گرفتن بر روي صورت پاشيده مي شوند.

ــلامتيران ( به نقل از راشيا تودي) در اين مطالعه، سردوش خانه ها و اماكن  به گزارش س
عمومي در چند شهر آزمايش شد و محققان از آب فروريخته از اين دوش ها نمونه گرفتند. 

سپس از قسمت داخل سردوش و نيز آب لوله كشي بدون سردوش نمونه گيري كردند و دريافتند باكتريها در سردوش تجمع پيدا مي كنند. 
محققان بر اين باورند، اين موضوع براي كساني كه سيستم ايمني طبيعي دارند چندان نگران كننده نيست اما، اين ميكروب ها براي مبتلايان 
به بيماريهاي ايدز، كساني كه تحت درمان سرطان هستند و يا افرادي كه به تازگي عضو پيوندي دريافت كرده اند، مي تواند نگراني هايي ايجاد 
كند. همچنين در اين تحقيق آمده است سردوش هاي فلزي فيلتر دار بهتر از سردوش هاي پلاستيكي است. با اين حال سردوش حمام پر از 
سوراخ است كه تميز كردن آنها به دشواري انجام مي شود و حتي بعد از استفاده از مواد سفيدكننده نيز ميكروبها دوباره بازمي گردند. افرادي 

كه از سردوش هاي فيلتر دار استفاده مي كنند مي توانند هر هفته فيلتر را عوض كنند. 
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ــه واژه آنفلوانزاي  ــال 88 ك ــت س ــتين روزهاي ارديبهش از نخس
ــت جهان  ــانه ها راه يافت موجي از وحش خوكي A (H1N1) به رس
ــود كه قدرت بيماريزايي و  ــيده حاكي از آن ب را فراگرفت. اخبار رس
ــرايت ويروس جديد آنفلوانزا بسيار زياد است و هيچ جاي اين كره  س

خاكي از هجوم اين ويروس در امان نيست.
ــتان  ــط تابس بالاخره ويروس آنفلوانزا مرزها را در نورديد و در اواس
وارد ايران شد. اولين مورد بيماري در يك نوجوان ايراني مقيم آمريكا 
ــرار گرفت. با  ــده بود، مورد تأييد ق ــا خانواده اش وارد تهران ش كه ب
ــترش بيماري هر لحظه ابعاد تازه اي  چرخش ويروس در كشور، گس
به خود مي گرفت. ابعادي كه گاه باعث گمراه شدن يا نگراني بيش از 
حد مردم مي شد. همه نگاه ها متوجه يك سؤال بود: «قرص، واكسن، 

آمپول؟!... بهترين راه پيشگيري و درمان آنفلوانزا چيست؟»
ــبختانه اين بار خبرها اميدواركننده بود. راه هاي پيشگيري  خوش
بسيار ساده به نظر مي رسيد. شستن صحيح دست ها، پوشاندن بيني 
و دهان به هنگام عطسه و سرفه، خودداري از بوسيدن و دست دادن 
ــا ديگران و مراجعه به موقع به مركز درماني و پرهيز از خوددرماني  ب
ــران همه گيري  ــت مردم را از بح ــاده اي بود كه مي توانس راه هاي س
آنفلوانزا به سلامت عبور دهد. بنابراين آموزش وسيع و گسترده آحاد 

جامعه در دستور كار همه سازمان ها و نهادهاي كشور قرار گرفت.
ــگيري از آنفلوانزاي نوع آ در كليه واحدهاي  كميته هاي ويژه پيش
ــد تا  ــكيل ش ــكي تش ــت درمان و آموزش پزش ــه وزارت بهداش تابع

فعاليت ها با سازماندهي مناسب، پيگيري و انجام شود.
ــاركت مردمي نيز به عنوان اعضاي فعال اين  واحدهاي جلب مش
كميته ها وظيفه سازماندهي فعاليت هاي داوطلبان سلامت را به عهده 
ــاني در  ــلامت بر اطلاع رس گرفتند. آموزش هاي هفتگي داوطلبان س
ــد و كلاس هاي آموزشي داوطلبان  زمينه بيماري آنفلوانزا متمركز ش

به كانوني جهت نقطه آغازين آموزش جامعه تبديل شد.

همكاري در آموزش دانش آموزان به ويژه در مقطع ابتدايي و مهد 
كودك ها، شناسايي گروه هاي پرخطر و اطلاع رساني به آن ها از جمله 
سالمندان، زنان باردار، حجاج و...، مشاركت در آموزش گروهي مردم 
ــاجد، مدارس،  سالن هاي ورزشي و...  در كانون هاي جمعي نظير مس
ــور، پوستر و مطالب آموزشي، نصب پوسترهاي آموزشي  توزيع بروش
ــر آپارتمان ها، مراكز اداري و واحدهاي صنفي  در اماكن عمومي نظي
ــي جهت  ــراي نمايش، تئاتر و تهيه فيلم هاي آموزش ــي، اج و خدمات
ــي جهت  ــابقات نقاش ــم و تجمعات، برگزاري مس ــتفاده در مراس اس
ــالان و صدها حركت مبتكرانه ديگر از جمله فعاليت هايي بود  خردس
ــلامت محلات، داوطلبان  ــلامت اعم از داوطلبان س كه داوطلبان س

متخصص، و... با همه توان خود به مرحله اجرا گذاشتند.
ــي از فعاليت  ــلامت حاك ــالي به فصلنامه رابط س ــات ارس گزارش
ــاي جاي ميهن  ــاركت در ج ــه فعالان عرصه مش ــترده و خلاقان گس
ــت، كه هيچ نمودار و عدد و رقمي نمي تواند گوياي اين  ــلامي اس اس
همه عشق و ايثار و نوعدوستي به هموطنان عزيزمان باشد. لذا هيأت 
ــاس اين تلاش ارزنده در كنترل  ــريه تصميم گرفت به پ تحريريه نش
ــاركت  ــات واحد هاي جلب مش ــران همه گيري  آنفلوانزا،  گزارش بح
مردمي و داوطلبان سلامت را در آينه تصوير منعكس كند. اميد است 
ــلامت مورد قبول ذات حضرت  ــاركت گسترده داوطلبان س اين مش

باريتعالي قرار گرفته باشد.
ــالي، امكان درج همه عكس ها و گزارشات  به دليل انبوه مطالب ارس
ــت؛ لذا ضمن پوزش از كليه دانشگاه ها و دانشكده هاي علوم  ممكن نيس
پزشكي سراسر كشور كه ما را در ارايه اين گزارش ياري نمودند قدرداني 
و تشكر مي كنيم. اميدواريم در فرصت هاي آتي بتوانيم با درج گوشه هاي 
ــترده فعالان مشاركت مردمي را در  ديگري از اين فعاليت ها، تلاش گس

حفظ و ارتقاي سلامت هموطنان عزيزمان، منعكس نماييم.
ليلا فتاحي، دبير تحريريه

در پيشگيري از آنفلوانـزاي نـوع آ
گزارش تصويري از فعاليت هاي داوطلبان سلامت
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همكاري در آموزش دانش آموزان و كودكان مهد كودك ها

مراجعه به درب منازل و توزيع مطالب آموزشي

حضور در مكان هاي جمعي نظير مساجد و ارايه مطالب آموزشي

برگزاري سمينار، كارگاه و كلاس هاي آموزشي

دانشگاه علوم پزشكي شيراز دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي دانشگاه علوم پزشكي شيراز

دانشگاه علوم پزشكي گلستان

دانشگاه علوم پزشكي گلستان

دانشگاه علوم پزشكي يزد

دانشگاه علوم پزشكي مازندران

دانشگاه علوم پزشكي همدان

دانشگاه علوم پزشكي شيراز

دانشگاه علوم پزشكي بندرعباس

دانشگاه علوم پزشكي اردبيل

دانشگاه علوم پزشكي چهارمحال و بختياري

حضور فعال داوطلبان سلامت دانش آموز 
در برنامه پيشگيري از آنفلوآنزا

محمدرضا عابدلو، دانش آموز 12ساله از 
قزوين در حال توزيع مطالب آموزشي

دانشگاه علوم پزشكي اروميه

دانشگاه علوم پزشكي اردبيل

دانشگاه علوم پزشكي اردبيل

اجراي نمايش جهت انتقال بهتر مفاهيم آموزشي 
توسط داوطلبان سلامت اروميه

 داوطلبان سلامت دانشگاه علوم پزشكي سبزوار



برگزاري مراسم كشوري روز جهاني داوطلب

مراسم گراميداشت 14 آذر، روز جهاني داوطلب، امسال نيز همچون 
ــترده داوطلبان سلامت سراسر كشور،  سال هاي گذشته با حضور گس
مربيان،كارشناسان و مسئولان نظام سلامت و ساير سازمان ها ونهادها، 
در مشهد مقدس برگزار شد. در ابتداي برنامه پيام دكتر مرضيه وحيد 
دستجردي، وزير بهداشت، در خصوص تقدير از فعاليت هاي داوطلبان 
در ارتقاي سلامت شهروندان قرائت شد. در ادامه سخنرانان ضمن بيان 
ــعه فعاليت هاي جلب مشاركت  ــتاوردهاي برنامه، بر ضرورت توس دس

مردمي تأكيد كردند.
ــم از برگزيدگان كشوري تقدير شد. درحاشيه  در پايان اين مراس
ــكيل غرفه هايي توانمندي داوطلبان سلامت استان  مراسم نيز با تش

خراسان رضوي به نمايش گذاشته شد.

دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي
مركز  شــمال تهران برگزار كرد

تقدير از دكتر پيله رودي، پيش كسوت عرصه سلامت كشور
همزمان با 14 آذر روز جهاني داوطلب، طي مراسمي با حضور دكتر حسين 

ملك افضلي از خدمات ارزشمند دكتر سيروس پيله رودي تجليل شد.
ــم كه با همكاري مركز بهداشت شمال تهران و شهرداري  در اين مراس
منطقه 7 برگزار شد، مديركل سلامت شهرداري تهران، مسئولان مراكز 
ــهرداران برخي مناطق و كليه داوطلبان سلامت   ــتي درماني، ش بهداش

مركز بهداشت شمال تهران حضور داشتند.
ــخناني، ضمن تبريك روز جهاني  ــدا دكتر ملك افضلي با ايراد س در ابت

داوطلب، از سال ها خدمات صادقانه و ارزشمند دكتر پيله رودي در عرصه 
سلامت كشور تقدير كرد. وي اظهار داشت: اميدوارم با فراهم شدن امكان 
ادامه تحصيل داوطلبان، زمينه هاي توسعه برنامه مشاركت هاي مردمي 
ايجاد گردد. در ادامه دكتر گل مكاني مدير كل اداره سلامت شهرداري 
تهران به ايراد سخن پرداخت و ابراز اميدواري كرد با مشاركت همه افراد 
ــازمان ها و نهادها شعار«سلامت براي همه»  جامعه و همكاري كليه س

تحقق يابد. در پايان، از برگزيدگان مشاركت مردمي تقدير شد.
لازم به ذكر است اين مراسم از سوي شبكه هاي مختلف تلويزيوني و 

روزنامه همشهري پوشش خبري داده شد.

دانشگاه علوم پزشكي شيراز
برگزاري همايش اســتاني داوطلبان متخصص

به مناسبت 14 آذر روز جهاني داوطلب، همايش داوطلبان متخصص 
استان فارس با هدف ارائه عملكرد برنامه و تقدير از فعالان اين عرصه 
ــئولان دانشگاه  ــد. در اين همايش كه با حضور جمعي از مس برگزار ش
ــاركت هاي مردمي  ــكي فارس، رؤساي ادارات، مسئول مش علوم پزش
معاونت سلامت و جمع زيادي از داوطلبان متخصص برگزار شد، ضمن 
ارائه گزارشي از روند اجراي برنامه، در مورد راهكارهاي مناسب جهت 
ارتقاء و حمايت از فعاليت هاي سلامت جامعه محور، نيز سخناني ايراد 
شد. همچنين فيلم تهيه شده در خصوص پيشگيري از آنفلوانزاي نوع آ 
كه توسط اداره بهداشت و درمان صنعت نفت فارس تهيه شده بود به 

نمايش درآمد كه مورد استقبال حاضران قرار گرفت.
ــه داوطلبان متخصص و  ــم نيز از برترين هاي برنام در پايان مراس

فعالان عرصه مشاركت مردمي تقدير شد.

ساماندهي فعاليت هاي ورزشــي در ادارات شهرســتان لامرد
ــي، فعاليت هاي ورزش همگاني در ادارات  با انتخاب رابطان ورزش

شهرستان لامرد ساماندهي مي شود. 
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ــتاي حمايت از  به منظور ارتقاي فرهنگ ورزش همگاني و در راس
ــت شهرستان لامرد جهت  ــالم، با همكاري مركز بهداش رفتارهاي س
ــد؛ تا كليه ادارات شهرستان با  ــي انتخاب ش هر اداره يك رابط ورزش
ــي  ــبت به انجام فعاليت هاي ورزش پيروي از يك برنامه هماهنگ نس
اهتمام ورزند. در همين راستا به مناسبت روز جهاني قلب، با همكاري 
ــي و كار گروه فرهنگي فرمانداري، تعدادي دوچرخه در  رابطان ورزش
ــد تا جهت رفت و آمد به محل  اختيار كارمندان متقاضي قرارداده  ش

كار از اين وسيله استفاده كنند.

دانشگاه علوم پزشكي مازندران
صعود به ارتفاعات شــيركوه

همزمان با 14 آذر، روز جهاني داوطلب، 2 نفر از داوطلبان سلامت 
خزر شهر به ارتفاعات شيركوه صعود كردند.

به گزارش ماندانا خنجاني يكي از داوطلبان شركت كننده در اين 
صعود، پس از 2 روز كوه پيمايي سخت و طاقت  فرسا قله 4075 متري 
شيركوه فتح شد. لازم به ذكر است شيركوه قسمتي از رشته كوه هاي 

زاگرس است و در جنوب غربي يزد قرار دارد.

دانشگاه علوم پزشكي گلستان
اجراي مســابقه تلويزيوني به مناســبت روز جهاني داوطلب

ــت روز جهاني داوطلب و به منظور افزايش  ــبت گراميداش به مناس
ــاي عمومي در زمينه بيماري آنفلوانزا، با هماهنگي واحد جلب  آگاهي ه
ــابقه تلويزيوني با عنوان «ترنج» از شبكه استاني  مشاركت مردمي، مس

گلستان پخش شد.
ــابقه، به سؤالاتي در زمينه فعاليت هاي  شركت كنندگان در اين مس

داوطلبان سلامت و پيشگيري از بيماري آنفلوانزاي آ پاسخ گفتند.

بهســازي مكان تجمع زباله در شهرســتان دلند
ــهر راميان، يكي از  ــلامت دَلنَد از توابع ش با همكاري داوطلبان س

مكان هاي تجمع غيربهداشتي زباله بهسازي شد.

ــلامت با جلب مشاركت مردم محله موفق شدند پس  داوطلبان س
ــه يك قطعه زمين زراعي  ــازي و حصاربندي، اين مكان را ب از پاكس

جهت كاشت سبزي و صيفي جات تبديل كنند.
 

دانشگاه خراسان شمالي
بيماريابي براي موارد مشــكوك به ســل

ــيروان، موارد  ــتان ش ــلامت شهرس ــاركت داوطلبان س ــا مش ب
ــدند. داوطلبان سلامت در  ــل شناسايي ش ــكوك به بيماري س مش
ــا مراجعه به درب  ــدت يك هفته ب ــم دو نفره ، درم ــب 10 تي قال
ــيروان را  ــهر ش ــوار، در مناطق پرخطر ش ــج هزار خان ــازل، پن من
ــكوك به بيماري سل  ــدند 100 مورد مش ارزيابي كرده و موفق ش

ــت ارجاع دهند. را به مركز بهداش
ــي هاي آزمايشگاهي ، ابتلاي  سه نفر به بيماري سل  پس از بررس

تاييد شد كه بلافاصله تحت درمان قرار گرفتند.

دانشگاه علوم پزشكي اردبيل
برگزاري كلاس هاي آموزشــي اصلاح الگوي مصرف

ــال88  ــا همكاري داوطلبان متخصص و با توجه به نامگذاري س ب
ــال اصلاح الگوي مصرف كلاس هاي آموزشي با محوريت  به عنوان س
ــاورزي، كاهش ضايعات نان و استفاده  اصلاح مصرف محصولات كش

صحيح از انرژي برق برگزار شد.
ــاركت مردمي اردبيل بيش از 700 نفر  به گزارش واحد جلب مش

از داوطلبان سلامت در اين كلاس ها شركت كردند.

دانشگاه علوم پزشكي بابل
ــبت هفته ملي مبارزه با سرطان، جشنواره طبخ غذاهاي  به مناس

سالم با استفاده از آبزيان، در شهرستان بابل برگزار شد.
ــترده داوطلبان سلامت برگزار  ــنواره كه با حضور گس در اين جش
ــد علاوه بر اطلاع رساني در زمينه فوايد آبزيان، انواع غذاهاي طبخ  ش

ــي و ميگو در  ــا ماه ــده ب ش
معرض ديد عموم قرار گرفت 
و به پرسش هاي حاضرين در 
خصوص چگونگي طبخ آن ها 

پاسخ گفته شد.
ــرات برتر  ــان به نف در پاي

جوايزي اهدا شد.
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دانشگاه علوم پزشكي قزوين
اصلاح ثبت امار متوفيان

با همكاري داوطلبان سلامت شهرستان قزوين ثبت آمار متوفيان 
ــد.  دفن متوفيان در گورستان هاي غيررسمي، و عدم ثبت  اصلاح ش
ــهري، از مواردي است كه متخصصين آماري  علل مرگ در مناطق ش
را در تحليل اطلاعات مرگ و مير، با مشكل مواجه مي كند. در همين 
راستا، با همكاري واحدهاي جلب مشاركت مردمي و آمار، يك دوره 
كلاس هاي توجيهي جهت داوطلبان سلامت شهرستان قزوين برگزار 
ــي ضمن  تأكيد بر ارسال منظم وبه موقع   ــد. در اين دوره آموزش ش
ــل ثبت مرگ نيز  ــرگ ومير، در خصوص ضرورت عل ــار ماهيانه م آم
توضيحاتي ارائه و از داوطلبان خواسته شد در صورت نياز موارد ثبت 

نشده علت مرگ را نيز پيگيري كنند.
ــا اجراي اين طرح، درصد ثبت علل غيرواقعي و نامعلوم مرگ از  ب
ــال 87 كاهش يافت. با توجه به  ــال 86 به 13/9٪ در س 19/6٪ در س
اهميت اين كاهش از ديدگاه علوم آماري، از داوطلبان شركت كننده 

در اين طرح، با حضور معاون بهداشتي دانشگاه قزوين تقدير شد.

دانشگاه علوم پزشكي سبزوار
برگزاري مراسم راهپيمايي به مناسبت روز جهاني داوطلب و 

روز جهاني ايدز
مسئولان  حضور  و  فرمانداري  همكاري  با  كه  مراسم  اين  در 
شهرستان سبزوار انجام شد، ضمن همدردي با مبتلايان به بيماري 
اطلاع رساني  ايدز  بيماري  از  پيشگيري  راه هاي  خصوص  در  ايدز 

شد.

   دانشگاه علوم پزشكي خراسان شمالي

برگزاري كارگاه  آموزشي بازيافت پسماندهاي خانگي
در اين كارگاه آموزشي جمعي از مسئولان و كارمندان ادارات بجنورد

حضور داشتند.

  دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي

تشكيل كميته مركزي دوطلبان سلامت در معاونت بهداشتي
در اين كميته كه با حضور نمايندگان داوطلبان سلامت، مربيان و 

مسئولان برنامه جلب مشاركت تشكيل مي گردد. ضمن بيان دستاوردها، 
تجارب و خلاقيت ها راهكار هاي رفع مشكلات منطقه اي مورد بحث و بررسي 

قرار مي گيرد.

  خوانندگان گرامي 
همكاران ارجمند 

از آنجا كه بسياري از عكس هاي ارسال شده به دفتر نشريه شامل فعاليت هاي جاري برنامه داوطلبان 
مي باشد ،هيأت تحريريه نشريه برآن شد تا به منظور تبادل تجربيات و اطلاع رساني  بيشتردر خصوص 
عملكرد واحدهاي  جلب مشـاركت مردمـي، تصوير فعاليت هاي جاري را با شـرح مختصرو در قالب 
گزارشات تصويري تنظيم نمايد. درصورت تمايل، شما نيز مي توانيد تصاوير فعاليت هاي انجام شده در 

واحدهاي خود را با هماهنگي كارشناس مسئول استاني به دفتر نشريه ارسال فرماييد. 
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   دانشگاه علوم پزشكي بندرعباس
آموزش و اطلاع رساني در زمينه بيماري ايدز

داوطلبان سلامت با بهره گيري از فرصت هاي به دست آمده در زمينه مسائل بهداشتي 
اطلاع رساني مي كنند. در اين عكس داوطلب سلامت، در حال آموزش پيشگيري از ايدز در 

يكي از مساجد بندرعباس است.

   دانشگاه علوم پزشكي اردبيل
برگزاري كلاس هاي ارتقاي 

مهارت هاي عملي
ــال  ــلامت در ح ــان س داوطلب
ــري  اندازه گي ــي  عمل ــري  يادگي

صحيح وزن و قد

برگزاري آزمون كتبي داوطلبان 
سلامت

اين آزمون جهت تعيين 
نيازهاي آموزشي و ارزيابي 

اطلاعات و دانسته هاي داوطلبان 
سلامت انجام گرفته است.

بازديد از سراي سالمندان 

زيارت قبور شهدا همزمان با 
ايام دهه فجر

بازديـد علمي از كارخانه شـير 
سبلان

عيـادت از بيماران بسـتري در 
هفته سلامت

   دانشگاه علوم پزشكي قزوين

   دانشگاه علوم پزشكي همدان 

برگزاري كلاس هاي 
عملي اطفاء حريق

برگزاري كلاس هاي 
توانمندسازي داوطلبان 

سلامت 
آموزش منبت كاري در 

كلاس هاي داوطلبان 
سلامت

برگزاري جشنواره 
طبخ غذاهاي سالم

همكاري داوطلبان 
سلامت در اجراي طرح 

پزشك خانواده
مشاركت فعال داوطلبان 

سلامت در سرشماري 
شهر هاي كمتر از 50000نفر 



55شمـاره  36  بهــار 89

از همكاران محترم واحدهاي جلب مشاركت مردمي در معاونتهاي بهداشتي  تقاضا مي شود براي تحويل جوايز برندگان با دفتر نشريه تماس حاصل نمايند.

خوانندگان گرامي 
نظرات وپيشنهادات ارزشمند شما مارا در جهت گيري مطالب نشريه مطابق با نيازها و علايق خوانندگان رهنمون خواهدكرد.

خواهشمند است  به سوالات ذيل پاسخ دهيد و به نشاني دفتر فصلنامه ارسال نماييد.به قيد قرعه به سه نفر از ارسال كنندگان فرم 
نظر سنجي جوايزي اهدا خواهد شد.

  سه مورد از مطالب اين شماره را كه بيشتر مورد علاقه شما بوده است نام ببريد. 
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................  

    
  سه مورد از مطالبي را كه دوست داريد د ر نشريه چاپ شود بنويسيد؟

.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................
  به نظر شما كاربردي ترين مقاله اين شماره كدام است؟

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

  نشريه رابط سلامت تا به حال به چه موضوعاتي توجه نكرده است كه به نظر شما لازم است به آنها بپردازد؟
.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................

فرم نظر سنجي رابط سلامت36

نام ونام خانوادگي:                               شغل:                         آخرين مدرك تحصيلي:
  آدرس كامل پستي:

برندگان فرم نظر سنجي شماره 35

دكتر صفوي نائيني، معاون آموزشي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي 
دكتر دهقان، معاون امور بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي آذربايجان غربي
دكتر جمالي زاده، معاون امور  بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي رفسنجان
دكتر اميرخاني، سرپرست معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي ايران

دكتر ظهوري، معاون امور بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي اردبيل
صفورا سليماني فخر، مدير روابط عمومي پژوهشگاه جهاد دانشگاهي ابن سينا
محمدهادي زاهدي، رئيس سازمان كتابخانه ها، موزه ها و مركز اسناد آستان قدس رضوي 

دكتر طباطبائي، معاون امور  بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي زاهدان
دكتر ميرزائي، سرپرست معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي شهيد صدوقي يزد

دكتر اشرفيان اميري، معاون  امور  بهداشتي  دانشگاه علوم پزشكي بابل

دكتر گويا، رئيس مركز مديريت بيماري ها 
دكتر عزالدين زنجاني،مديرعامل انجمن ترويج تغذيه با شير مادر 

حامد ياري، مدير كل حوزه رياست، روابط عمومي و امور بين الملل دانشگاه شهيد بهشتي 
دكتر مجذوبي، معاون  امور  بهداشتي  دانشگاه علوم پزشكي همدان

دكتر زنگانه، معاون بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي گلستان
دكتر مدني، سرپرست معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي هرمزگان

دكتر خسروي، سرپرست معاونت بهداشتي  دانشگاه علوم پزشكي چهارمحال بختياري
دكتر نيك پرست، معاون امور  بهداشتي  دانشگاه علوم پزشكي خراسان شمالي 

دكتر مقدمي، سرپرست معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي فارس
دكتر جعفر جندقي، معاون امور  بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي سمنان

     بدينوسيله از نامه هاي اعلام وصول و حسن توجه شما به اين نشريه، قدرداني مي گردد.

قدرداني مي گردد. ايننشريه، به شما جه نت ل لا ا ا

 

قدرداني وتشكر

مهين قاسمي زاده، دبير بازنشسته، تهران • 
مهديه پازوكي، داوطلب سلامت، پاكدشت • 
صغري احمدي، داوطلب سلامت، شيراز• 



جدول 66

قابل توجه خوانندگان گرامي: جدول اين شماره داراي يك جمله رمز است. براي يافتن اين رمز پس از حل كردن كامل جدول، حروفي را كه در داخل 
خانه هاي زير قرار گرفته است از سمت چپ به راست و به ترتيب كنار هم قرار دهيد.

98-80-38-78-76-106-42-132-71-20
74-84-69-73

رمز جدول:   .................................................................................

داوطلبان سلامت علاقمند به حل جدول 
در صورت تمايل مي توانند پاسخ هاى خود را 
به نشانى دبيرخانه فصلنامه ارسال و به قيد قرعه 
جايزه دريافت دارند.

شغل: ...................................................   نام و نام خانوادگي: ................................................... 
آدرس كامل پستى: ................................................................................................................................................................................

برندگان جدول شماره5
- زهره خضرايي، درمانگاه شبير؛تهران 

- سعيده خلفي، روستاي ديزج آباد؛زنجان 
- فاطمه فلاح شجاعي مردمكده، لاهيجان

 افقي:
 1- نوعي سرماخوردگي شديد و واگيردار ـ حرف فاصله. 2- اثر معروف ويكتورهوگو- بارچكش. 3- درس خوانده- حرف نفي عرب ـ مژده و نويد. 4- چهره و سيما- از شهرهاي 
ــد و نمو. 7- از بيماري هاي مشترك انسان و دام ـ رود آرام ـ 8- قيافه  ــاس ها ـ رش ــته. 6- پايه ها و اس ــيد و آقا ـ روز گذش ــتان فارس ـ طرف و جانب. 5 ـ مرگ و موت ـ س اس
بي سروته- از حروف انگليسي ـ فريب و حيله. 9- نوعي نمايشنامه غم انگيز ـ از ورزش هاي گروهي. 10- صداي گربه اگر برعكس شود ـ همان شراب است. 11- حالت بيهوشي- 

كاروان شادي. 12- نيرويي كه قلب هنگام تپش به ديواره شريان وارد مي كند ـ گريه و زاري. 

 عمودي: 
 1- از شايع ترين بيماري هاي چشمي ـ محصول آب و صابون. 2- از گل ها ـ آسودگي خاطر. 3- نيست و نابود ـ به معني بسنده كردن ـ يازده. 4- نوعي حلوا ـ دوست بي زبان 
ـ از فلزات. 5- عزيز و گرامي ـ روكار ساختمان ـ كاشف سل. 6- جمع مزيت اگر برعكس شود ـ از حيوانات- ضمير غايب. 7- رمق آخر- واحد پول كشورمان ـ حمله و نبرد. 
8- از حشرات ـ به معني پذيرفتن و قبول كردن. 9- سنگريزه ـ پنهان كردن چيزي. 10- من وتو ـ عدد ورزشي ـ خداوند ـ حرف تعجب. 11- غده كوچكي كه در جلوي گردن 

قرار دارد- اميدها و آرزوها 12- ستاره ـ از سبزي هاي معطر.
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