
... و اینک دود »دست سوم«!
زیــــان های »دود محیـــطی« دخانیــــات را جدی بگــــــیریم

کرم احمدی زاده فینی | کارشناس بهداشت محیط دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان مهندس ا
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دود »دست سوم« چیست؟
کنون در مورد تأثیرات منفی دود سیگار روی اطرافیان فرد سیگاری بسیارگفته و شنیده ایم و بیشتر افراد از مشکلات بهداشتی  تا
کنون پژوهشگران نگرانی خود را درباره پدیده ای  استنشاق دودسیگار یا به اصطلاح دود »دست دوم« بخوبی باخبرند، اما هم ا
که حتی سیگارکشیدن، دور  که به آن دود »دست سوم« سیگار می گویند و بسیاری از مردم از این قضیه بی اطلاعند  کرده اند  اعلام 

ک باشد. از اطرافیان می تواند برای آنان بسیار خطرنا
ک است، ولی اطلاعات اندک مردم از آن باعث آسیب رسانی ناخواسته  در حالی که دود »دست سوم« نیز مانند دود مستقیم خطرنا

کودکان می شود. به دیگر افراد بخصوص 
که به واسطه مصرف دخانیات در فضا پخش شده و به واسطه وزن ذرات روی  دود »دست سوم« در واقع ریز ذرات سمی هستند 
کادمیوم  کروم،  که شامل ذرات نیکوتین، توتون،  اجسام و سطوح برای مدت ها باقی می مانند و عوارض خود را بر جای می گذارند 

و... است.
کنــش نشــان دهــد وترکیباتــی  طبــق نظــر متخصصــان، ایــن مــواد می توانــد بــا ســایر موادشــیمیایی موجــود در فضــای بســته وا
ــا اســید نیتــرو محیطــی تولیــد  ــون ب ــرای مثــال ترکیــب توت ســمی ایجادکنــد. ایــن ترکیبــات ســمی شــامل مــوادی سرطان زاســت. ب
کــه ســرطان های خــاص توتــون را بــه وجــود مــی آورد و بــه همیــن دلیــل خطــری جــدی بــرای ســلامت افــراد  »نیتروزآمیــن« می کنــد 
کــودکان بــه حســاب می آید.کــودکان چــون زمــان بیشــتری را در خانــه می گذراننــد و تماس شــان بــا ســطوح مختلــف  غیرســیگاری و 

هــم بیشــتر از بزرگســالان اســت، بــه همیــن دلیــل ایــن نــوع آلودگــی، آن هــا را بیــش از دیگــران تهدیــد می کنــد.
گرفتــه اســت، مشــخص می کنــد ایــن آلودگی هــا می توانــد بــه مــو، پوســت، لبــاس،  کــه در ایــن زمینــه انجــام  مطالعــات وتحقیقاتــی 
کفپــوش خانــه و دیگــر ســطوح بچســبد و مدت هــا روی آن هــا باقــی بمانــد.  مبلمــان خانــه، دیوارهــا، ملحفه هــا، پرده هــا، فرش هــا، 
کــه در چنیــن محیطــی تنفــس می کننــد و اشــیا و مــواد حــاوی ایــن  بــه همیــن دلیــل نوزادان،کــودکان وحتــی بزرگســالان غیرســیگاری 
ترکیبــات را لمــس یــا از آن هــا اســتفاده می کننــد، در معــرض خطــرات جــدی قــرار دارنــد. البتــه دود »دســت ســوم« ســیگار مفهومــی 

جدیــد اســت و بــه همیــن دلیــل بــه مطالعــات بیشــتری نیــاز اســت تــا مضــرات آن به طــور دقیــق مشــخص شــود.
گذشــت زمــان روی ســطوح باقــی می مانــد وبــا شــیوه های تمیزکــردن معمولــی نیــز از بیــن نمــی رود.  دود »دســت ســوم« ســیگار بــا 
همچنیــن بایــد دقــت داشــته باشــید ایــن دود بــا بازکــردن در و پنجره هــا یــا اســتفاده از دســتگاه های تهویه هــوا نیز برطرف نمی شــود. 
ــر آن، ایــن دود در تمــام قســمت های خانــه وجــود دارد و مربــوط بــه قســمت های خاصــی نیســت، بــه همیــن دلیــل بایــد  عــلاوه ب

بیشــتر مراقــب آن باشــید.
کاربرد محیط های صددرصد عاری از دود سیگار در مکان های عمومی و محدودیت های  برای محدودکردن اثر دود »دست سوم«، 

کاغذ دیواری توصیه می شود. شخصی در مکان های سکونت و اتومبیل و نیز تعویض فرش ها، پرده ها و 
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گفت وگو با دو تن از بهورزان در باره استقرار سامانه »سینا«

بینوایان را خـــــدا رزق هـــــوایی می دهد

با توجه به استقرار سامانه سینا )سامانه یکپارچه نظام اطلاعات( در واحدهای تحت پوشش معاونت بهداشت دانشگاه علوم 
گردهمایی رابطان پرونده الکترونیک سلامت با حضور معاون بهداشت دانشگاه در سالن اجتماعات  پزشکی مشهد، سومین 

»شهید دلیری گل« برگزار شد.
گانه تحول سلامت در حوزه  برنامه های 15  تکمیل  به ضرورت  توجه  با  اظهار داشت:  ابتدای جلسه دکترحمیدرضابهرامی  در 
که مبتنی بر پروژه های ده گانه پشتیبان برنامه های تحول است و با استناد به پروژه پنجم پشتیبان تحت عنوان ارتقای  بهداشت 
از  و  به طراحی سامانه »سینا«کرده است  اقدام  این معاونت  کشور،  آمار بهداشتی در  و  فناوری اطلاعات، ثبت اطلاعات  نظام 
کز خدمات جامع سلامت  یک ماه قبل عملیات ثبت اطلاعات در این سامانه در خانه های بهداشت، پایگاه های سلامت و مرا

درشهرستان های تحت پوشش دانشگاه علوم پزشکی مشهدآغازشده است. 
گردهمایی دو نفرازهمکاران پرتلاش بهورزکه بیشترین فعالیت را داشته اند ازطرف معاون بهداشت دانشگاه هدیه ولوح  دراین 
گرم این بهورزان پرتلاش در ثبت  کرده وموردتشویق حاضران قرارگرفتند. باتوجه به عشق، علاقه مندی واستقبال  تقدیردریافت 

گفت و گویی نظر آنان راجویاشدیم: اطلاعات پرونده سلامت درسامانه »سینا« طی 

 خودتان را برای خوانندگان بیشترمعرفی کنید.
ً
لطفا

از توابع  اینجانب فرح صادقی بهدادین، بهورز خانه بهداشت بهدادین تحت پوشش مرکزسلامت جامعه روستایی سنگان   -
شهرستان خواف هستم و با مدرک تحصیلی سوم راهنمایی استخدام شده و17 سال سابقه خدمت دارم. فرزند اولم دانشجو، 

فرزند دوم مقطع راهنمایی، فرزند سوم ابتدایی و 2 فرزند خردسال دارم.
- اینجانب حسین تاجری، بهورز خانه بهداشت بهدادین دارای مدرک تحصیلی دیپلم در رشته ادبیات و علوم انسانی و 4 سال 

کاردارم ودارای سه فرزند هستم. سابقه 
که تحت پوشش مرکز سلامت جامعه روستایی سنگان از توابع  بهدادین یک روستای مرزی است با جمعیت 2 هزار 393 نفر 

شهرستان خواف است.

شغل بهورزی را برای مردم چگونه معرفی می کنید؟
بهورز همان طور که از اسمش پیدا است؛ هنر بهترزندگی کردن را به مردم آموزش می دهد. بهورزان قشری زحمتکش و بسیار پرتلاش 
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کشور،  اولین فرد  که در روستاها و شهرهای مختلف  هستند 
ارایه دهنده خدمات بهداشتی درمانی به مردم هستند.

منظور از خدمات بهداشتی درمانی را توضیح دهید.
کسیناسیون،  وا مانند:  دارند،  نیاز  خانواده ها  که  خدماتی 
و  محیط  بهداشت  شیرده،  و  باردار  مادران  مراقبت های 
کمک های اولیه وسایر مراقبت ها  حرفه ای، بهداشت مدارس، 
و خدمات بهداشتی درمانی برای همه افراد خانواده و گروه های 

سنی مختلف.

تا قبل از راه اندازی سامانه یکپارچه نظام اطلاعات )سینا( 
چه  به  ارایه شده  خدمات  سلامت،  الکترونیک  پرونده  و 
گزارش می شد؟ و آیا از این وضعیت رضایت  شکلی ثبت و 

داشتید؟
کسن ها و برخی مراقبت ها به طور محدود  که فقط وا در ابتدا 
تعداد  بر  که  سال ها  طی  و  نبود  مشکل  زیاد  می شد،  ثبت 
برنامه  هر  برای  و  شد  اضافه  خدمات  و  مراقبت ها  و  برنامه ها 
شد،  گرفته  نظر  در  فعالیت ها  ثبت  جهت  متعددی  فرم های 
مانند صبا، سما، پزشک خانواده و... به مرور حجم فعالیت ها 
و ثبت دفاتر و فرم ها افزایش یافته و وقت زیادی از بهورز صرف 
که علاوه برخستگی بهورز،  نوشتن و ثبت فعالیت ها می شود 
هم چنین  می شوند.  معطل  و  شده  گرفته  هم  مردم  وقت 
به دلیل وجود برخی فعالیت های مشابه در برنامه های مختلف 
به  بیشتر  فشارکاری  موجب  دوباره کاری  و  موازی کاری  گاهی 

بهورزان و خستگی روحی آن ها می شود.

به نظر شما آیا ثبت همه فرم ها و دفاتر ضرورت دارد؟ 
دفاتر  در  ارایه شده  خدمات  همه  باید  که  داریم  قبول  بله 
است  بهتر  ولی  شود،  جمع آوری  و  ثبت  خاصی  فرم های  و 
که فرم های موازی حذف شود و از  منسجم تر و جامع تر باشد 

کارهای تکراری جلوگیری شود.

را  لازم  آموزش های  »سینا«  سامانه  راه اندازی  از  قبل  آیا 
دیده اید؟ 

بله قبل از شروع برنامه ابتدا خانه بهداشت به سیستم رایانه 
مجهز و اینترنت نیزفعال شد. سپس بهورزان منطقه را در یک 
کردند وبه طور عملی آموزش های لازم را  خانه بهداشت جمع 
که برنامه تکمیل می شود آموزش، نیز به طور  دادند و به مرور 

مستمر ادامه دارد.

مزایای استفاده از سامانه سینا چیست؟
با راه اندازی پرونده الکترونیک سلامت و واردکردن اطلاعات و 

خدمات در سامانه یکپارچه نظام اطلاعات: 
کرده و از انجام کارهای  بخشی از فشارکار بهورزان کاهش پیدا

موازی جلوگیری خواهد شد.
وقت  و  می کند  پیدا  کاهش  فرم ها  و  دفاتر  و  کاغذی  ثبت   
به  رسیدگی  و  آموزش  برای  می تواند  و  می شود  آزادتر  بهورز 

مراجعه کننده بیشتر وقت صرف کند.
راحت تر  شده  ارایه  خدمات  و  اطلاعات  به  بهورز  دسترسی 

می شود.
خطاها در ثبت اطلاعات با توجه به هوشمندبودن سامانه 



کمترخواهد شد.

مشکلاتی  چه  با  می کنید  کار  سامانه  با  که  مدت  این  در 
کرده اید؟ برخورد 

که امیدواریم با  مهم ترین مسأله سرعت پایین اینترنت است 
بهره برداری  گرنه  و  برطرف شود  زودی  به  پی گیری مسؤولان 
لازم ومناسب از این سامانه انجام نخواهد شد و چه بسا باعث 

مشکلات و دردسرهای بیشتری باشد.

انجام  خوبی  به  تر  بالا سطوح  از  پشتیبانی  و  نظارت  آیا 
می شود؟ 

بله در سطح مرکز بهداشتی درمانی و مرکز بهداشت شهرستان 
گر ضمن  که ا افراد ونیروهای پشتیبان وناظرمشخص شده اند 
کارمشکلی برای ما پیش آمد در هر ساعتی از شبانه روز بتوانیم با 
گرفته وبرای رفع مشکل راهنمایی وکمک بگیریم. آن ها تماس 

کامل  سلامت  الکترونیک  پرونده  که  وقتی  کلی  طور  به 
شود و سامانه سینا نهایی شود به نظر شما چه تأثیری در 

وضعیت شغلی بهورزان خواهد داشت؟
در زمان و وقت بهورز بسیار صرفه جویی می شود، دسترسی 
بهورز به اطلاعات راحت تر است، خطاهای بهداشتی وپزشکی 
می شود،  به روزرسانی  کارها  سایر  و  پیگیری ها  می کند،  کم  را 
کاهش پیدا می کند و در  حجم ارجاع مراجعان به سطوح بالاتر 

نتیجه حمایت  مالی از بیماران بیشترمی شود.
از  تقدیر  و  قدردانی  منظور  به  امروز  می دانید  که  همان طور 
کارتان  به  که  عشقی  و  علاقمندی  خاطر  به  و  شما  تلاشهای 

نشان داده اید، اینجا هستیم. 
ضمن خداقوت وتشکر دوباره از زحمات شما بفرمایید چه 
چیزی موجب شد تا این حد به این مسأله اهمیت بدهید؟
که نحوه ثبت اطلاعات در سامانه را به ما آموزش   بعد از این 
که این یک طرح ملی است و باید هر چه  کردند  کید  دادند، تأ
کردیم و چون  زودتر اطلاعات وارد سامانه شود. ما هم اقدام 
پیدا  افزایش  اینترنت  در  کاربرها  که  صبح   7 ساعت  از  بعد 
می کنند، سرعت اینترنت هم پایین است؛ بنابراین ما تصمیم 
که در ساعات غیراداری وبعد از نماز صبح جهت ثبت  گرفتیم 

کنیم.  اطلاعات اقدام 
از زحمات شما عزیزان و تبریک به خاطر همت والا،  با تشکر 
انگیزه و علاقه مندی تان به حرفه مقدس بهورزی و خدمت به 

مردم عزیزروستا، برای شما آرزوی توفیق روزافزون داریم.

حضور  هم  بهورز  فصلنامه  دفتر  در  این که  به  توجه  با 
که در حقیقت  کردید، نظرتان را درباره این فصلنامه  پیدا 

فصلنامه اختصاصی بهورزان کشوراست بفرمایید.
فصلنامه بسیارخوبی است، مطالب مناسبی در فصلنامه چاپ 
و  مشکلات  به  فصلنامه  در  که  داریم  انتظار  ما  ولی  می شود. 
بهورزان  به  و  شود  پرداخته  بیشتر  هم  بهورزان  خواسته های 
هر  که  کارها  بالای  حجم  وجود  با  چون  شود.  داده  انگیزه 
و  توان  به  می شود،  اضافه  آن  به  هم  جدیدی  فعالیت  روز 
خواسته های بهورزان توجهی نمی شود وانگیزه همکاران خیلی 
کم تر شده است. البته دراینجا من یک بیت شعر برای همکاران 
باید همیشه در  با وجود همه مشکلات  بدانند  که  می خوانم 

خدمت به مردم، خدا را در نظر داشته باشند.
غ است کوه، از آب دریا فار سبزه بالای 
بینوایان را خدا، رزق هوایی می دهد

نگهداری  را  بهورز  فصلنامه های  بهداشت  خانه  در  آیا 
می کنید و در معرض دید مراجعان قرار دارد؟

نگهداری  مخصوص  کمد  یک  داخل  فصلنامه ها  ابتدا  از  بله 
می شود و مطالب آن را مطالعه می کنیم، هر فصل از ما امتحان 
که مقالات فصلنامه هم با  گرفته می شود. خیلی خوب است 
پیدا می کند  ارتقا  اطلاعات مردم،  و  بهورزان  تغییر تحصیلات 
که  برنامه  جدیدی  روز است. همچنین هر  به  آن  و اطلاعات 
قرار است در خانه بهداشت اجرا شود؛ از قبل در فصلنامه به 
بهورزان آموزش داده می شود. مانند: همین پرونده الکترونیک 
سلامت، زبان انگلیسی، آموزش  کار با رایانه که در فصلنامه های 
پیشین و از مدت ها قبل به این آموزش ها پرداخته شده است 
کارکنیم تاحدودی آشنایی قبلی  که می خواهیم با رایانه  و حالا 
پله  یک  همیشه  می کند  سعی  فصلنامه  وفکرمی کنم  داریم 

جلوتر از بهورزان باشد.

گر صحبت خاصی دارید بفرمایید؟ در پایان ا
که  داریم  تقاضا  و  می کنیم  تشکر  مسؤولان  همه  و  شما  از   
به حق  خواسته های  پیگیر  بیشتر  بهورز  فصلنامه  ازطریق 

بهورزان باشید.
درخاتمـه ضمـن عـرض خداقوت به همـه بهورزان عزیـز و آرزوی 
سلامتی وتوفیق روزافزون برای آنان، امیدواریم باهمت، تلاش، 
تلاشـگرنظام  کارکنـان  همـه  مسـؤلیت پذیری  و  علاقه منـدی 
سـلامت بـه زودی شـاهد موفقیـت پرونده الکترونیـک سـلامت 

کشورباشـیم. ان شـاءا... درسـطح 
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دفترفصلنامه بهورز

مقدمه
این  اما  زندگی است.  ترین تصمیمات در  از مهم   یکی  ازدواج 
که اطلاعات و دانسته های ما  گرفته شود  تصمیم زمانی باید 
و تجربه و پختگی ما در برابر بزرگی این تصمیم اندك و ناتمام 
)آموزش  ازدواج  کتاب  از فصول  این مطلب خلاصه ای  است. 
که در چند قسمت در اختیار مخاطبان  پیش از ازدواج( است 

گرفت. عزیز قرار خواهد 
افزایش  و  اطلاعات  ارایه  برای  است  تلاشی  مجموعه  این 
پختگی  و  تجربه  افزایش  برای  به صبوری  توصیه  و  دانسته ها 
که هنوز آمادگی چنین تصمیمی را ندارند. قدرت و  به آن هایی 
اختیار در تصمیم گیری قبل از ازدواج بسیار زیاد است و می توان 
کرد؛ اما پس از ازدواج،  از تشکیل ساختارهای مشکل زا دوری 
کارکردهای  می توان  تنها  گرفت  شکل  ساختارها  که  هنگامی 
تغییر  ندرت می توان در ساختارها  به  و  کاهش داد  را  مشکل 
ایجاد کرد. این مجموعه تلاشی است برای پیشگیری از تشکیل 

ساختارهای مشکل زا.
از  ما  و  می شود  گذاشته  ازدواج  در  خانواده  نهاد  بنای  سنگ 

که:  دیرباز معتقد بوده ایم 
کج  خشت اول چون نهد معمار 

کج تا ثرّیا می رود دیوار 

فصل اول

اهداف آموزشی ضرورت آموزش پیـــش از ازدواج
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

 با اهمیت آموزش پیش از ازدواج آشنا شوند.
 ضرورت توجه به امر ازدواج از نگاه اسلام را توضیح دهند.

ضرورت توجه به امر ازدواج از نگاه اسلام
که در آن به دنیا آمده ایم هیچ گونه  ما در انتخاب خانواده ای 
اختیاری نداشته ایم، اما معمار خانواده آتی خود، خواهیم بود. 
هرچند ازدواج همه امر خانواده نیست اما خشت اول و سنگ 
بنای خانواده است. ازدواج یك نقطه عطف در زندگی انسان 

است و یکی از مهم ترین تصمیمات طول زندگی فرد است.
ــر امــر ازدواج اهتمــام بســیار دارد.  کاملــی اســت و ب اســلام دیــن 
آیــات قــرآن و احادیــث پیامبــر )ص( دلیــل روشــنی بــر ایــن توجــه 

و اهتمــام اســت. 
قرآن می فرماید: زنان پلید درخور مردان پلیدند و مردان پلید 
درخور زنان پلید و زنان پاك، شایسته مردان پاك اند و مردان 
که  آنچه  از  صفوان(  و  )عاشیه  آنان  پاك،  زنان  شایسته  پاك، 
بهشت(  )در  فراوانی  روزی  و  آمرزش  آنان  دورند،  به  می گویند 

دارند )نور 26 (.
پیامبر )ص( می فرماید: 

 ازدواج سنت من است. 
 در اسلام هیچ بنایی نزد خداوند محبوبتر از ازدواج نیست.

)روضه المتقین، ج8(
را  آنان  اخلاق  خداوند  زیرا  دهید،  همسر  را  بی همسران تان   
نیکو می گرداند و رزق آن ها را وسعت می دهد و بر مروت های 

گون گونا
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آنان می افزاید.)نوادر الراوندی، ص36(
به  کند، همانا  ترك  ناداری  و  فقر  ترس  از  را  ازدواج  که  کسی   
گر  ا می فرماید:  خداوند  زیرا  برده است،  بد  گمان  خداوند 
را بی نیاز  آنان  با فضل و رحمت خویش  فقیر باشند، خداوند 

می سازد.)وسایل الشیعه، ج3،ص5(
کنیم؟  ازدواج  کسی  چه  با  پرسید  )ص(  پیامبر  از  مردی   
کفوها  کفوها )همسان ها و هم شأن ها( مرد پرسید  فرمودند: با 
کفو و  کسانی هستنند؟ حضرت فرمودند: برخی از مؤمنان  چه 

هم شأن برخی دیگر هستند.)وسائل ج7،ص51(
کنید. )ترجمه  کنید و خواستگاری را پنهان   ازدواج را آشکار 

میزان الحکمه،ج5،ص2272(
 همان گونه که ملاحظه می کنید توجه به ازدواج در دین اسلام 

بسیار جدی است.
و  اجداد  و  دارد  آموزش  به  نیاز  ازدواج  که  معتقدیم  ما  لذا، 
کان ما هم این آموزش را می دیدند. آن ها از طریق ارتباطات  نیا
زیادی  بسیار  حد  تا  که  رسومی  مشاهده  و  چهره به چهره 
انعطاف ناپذیر بود و به دلیل ساده تر بودن زندگی، آموزش مورد 

نیاز خود را از محیط خود دریافت می کردند.
با  فعلی،  تحول  و  تغییر  حال  در  دایم  و  جدید  دنیای  در  اما 
رسوم  برافتادن  حتی  اوقات  برخی  و  منعطف  بسیار  رسوم 
که اعضای خانواده با هم هستند  سنتی، با وجود زمان اندکی 
که با هم زندگی می کنند، ما نیاز داریم  کمتری  و تعداد نفرات 
که برای ازدواج آموزش ببینیم و درباره آن یاد بگیریم و درباره 
از مهم ترین تصمیمات  که یکی  جدی بودن ازدواج معتقدیم 

دوران زندگی است و تصمیم بسیار جدی و مهمی است.
برای این که به لزوم این آموزش اندکی واقع بینانه تر نگاه کنیم، 

ازدواج را با چند مسأله دیگر زندگی روزمره مقایسه می کنیم: 

گرفتن گواهینامه رانندگی در مقایسه با عقد ازدواج 
که سه مرحله زیر را  گواهینامه رانندگی لازم است  گرفتن  برای 

طی کنید؟
1. معاینه چشم و آزمون بینایی

2. امتحان آیین نامه و قوانین رانندگی
3. امتحان رانندگی و اثبات مهارت رانندگی

اما برای عقد ازدواج تنها حضور در یك دفتر ثبت ازدواج همراه با 
دو شاهد و اجازه پدر دختر یا جد پدری و در صورت نبود اجازه 
پدر یا جد پدری با موافقت دادگاه و پرداخت هزینه ثبت، شما 

ازدواج می کنید.
از موارد موجب خسارت های فیزیکی  رانندگی بد در بسیاری 
نهایت  در  و  بد  ازدواج  آیا  اما  می شود،  کی  وحشتنا عاطفی  و 
تعداد  افزایش  مالی،  ارتباطی،  عاطفی،  خسارت های  طلاق، 

کودکان تك سرپرست یا بی سرپرست و غیره را در پی ندارد؟!
بیشتر  جامعه  در  ازدواج  تقاضای  چه  هر  که  باوریم  این  بر  ما 
اما  افزون تر خواهد شد.  شود، شادابی و سرزندگی در جامعه 
که  عقد ازدواج در دنیای جدید نیاز به پیش زمینه هایی دارد 
با  قیاس  در  پیش زمینه ها  این  بپردازیم.  آن ها  به  است  لازم 

گواهینامه رانندگی به نظر ما عبارتند از :  گرفتن 
کفایت و رشد متناسب بینش فرد  1. آزمون بینشی برای اثبات 

در زمینه ایجاد یك خانواده.
انتظارات  و  مشکلات  با  آشنایی  درباره  آزمونی  گذرانیدن   .2

کم بر زندگی مشترك. ازدواج و قوانین حا
گذرانیدن آزمون عملی در جهت اثبات مهارت های ارتباط   .3

مثبت و مهارت های حل تعارض.
آیــا بــاور داشــتن بــه چنیــن نیــازی ابلهانه یــا حداقــل آرمان گرایانه 
گــر جامعــه ای می توانــد یــك نظــام  کــه ا اســت؟ بــر ایــن باوریــم 



درآورد،  اجــرا  بــه  جدیــد  راننــدگان  تربیــت  بــرای  حداقلــی 
بــرای  عاقلانــه ای  نظــام  کــه  اســت  لازم  و  می توانــد  بی تردیــد 
تربیــت همســران جدیــد، والدیــن جدیــد و خویشــاوندان جدیــد 

کنــد.  طراحــی و تنظیــم 

صرف وقت برای برگزاری مراسم ازدواج در قیاس با یادگیری 
درباره ازدواج

مقایسه جالب دیگری که می تواند به روشن شدن موضوع کمك 
که افراد برای برگزاری و انجام مراسم  کند، وقت و پولی است 
که تنها یك یا دو روز طول می کشد، صرف می کنند، در  عروسی 
که یك عمر به طول می انجامد نه  که برای خود ازدواج  حالی 
تنها چنان پولی صرف نمی کنند، حتی حاضر به صرف وقت 
برای آن در بسیاری از موارد نیستند »دیوید اولسون« می گوید: 
صرف  عروسی  کیك  انتخاب  برای  را  زیادی  انرژی  »آن ها 
گرسنه طی چند دقیقه  که توسط میهمانان  کیکی  می کنند، 
صرف می شود؛ حال آنکه باید انرژی خود را برای آموختن اصول 
پویای ازدواج و بالا بردن مهارت های لازم برای همسرشدن و 
کار ببندند و متأسفانه این اشتباه بزرگ  پدر یا مادر شدن به 

جوانان ماست.«

برنامه ریزی برای شغل و حرفه در قیاس با ازدواج
یا حرفه می شود،  کار  یك  برای  آمادگی  که صرف  وقتی  مقدار 
شوید،  مهندس  بخواهید  گر  ا مثلًا  است.  زیاد  بسیار  معمولًا 
کرده  که باید دوازده سال دوره تحصیلی را طی  به غیر از این 
کنکور دانشگاه ها، چهار  که پس از قبولی در  باشید، لازم است 
مورد  مهندسی  رشته  زمینه  در  اختصاصی  به طور  نیز  سال 

نظرتان تحصیل کنید.
که شاغل شوید، به زودی  بعد از تحصیلات دانشگاهی زمانی 
که سال ها طول می کشد تا پس از تجربه آموزی و  در می یابید 
آموزش های تخصصی دیگر، بتوانید شایستگی لازم را در حرفه 

کار خود به دست آورید. و 
که پیشرفت شغلی و حرفه ای مسیری طولانی  همه می دانند 
فردی  کمتر  اما  دارد،  نیاز  تلاش  به  که  است  خم  و  پیچ  پر  و 
که درباره صرف وقت و تلاش برای پیشرفت در شغل  هست 
کند و آن را نادیده انگارد. بر خلاف چنین رویکردی  خود اهمال 
نسبت به شغل و حرفه و پیشرفت و موفقیت شغلی، درباره 
بشری  جوامع  کثر  ا و  ما  جامعه  در  دیدگاهی  چنین  ازدواج 

ملاحظه نمی شود.
کسی را در نظر بگیرید.  کافی است   در جامعه ما برای ازدواج 

گر هم نبودید اشکالی  که چه بهتر و ا گر »عاشق« هم بودید  ا
ندارد با هم طی چند جلسه آشنا خواهید شد و بعد هم ازدواج 
که فرا رسید، مراسمی با شکوه برگزار  کرد و روز بزرگ  خواهید 
که هر چه با شکوهتر باشد بهتر است. بعد از آن  کرد  خواهید 
همسران هستند و راهنمایی اندك و کمبود آموزش و تجربه که 

گاه تا پایان زندگی ادامه خواهد یافت.
لازم است به ازدواج حداقل در حد هر برنامه مهم دیگری نگاه 
کرد چه رسد به این که ما معتقدیم یکی از مهم ترین برنامه های 

زندگی هر فرد ازدواج اوست.

منبع
ازدواج.  از  پیش  آموزش  ازدواج:  مهدی.  صادقی،  میرمحمد 
ارشاد  و  فرهنگ  وزارت  انتشارات  و  چاپ  دوم.  ویراست 

اسلامی، 1384.
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بازنشستگی
اوج قله خدمت

موسی برار جانی بهورز خانه بهداشت زمیدان دانشگاه علوم پزشکی گیلان

الا ای جمع همکاران و شمع شام بیماران
بود جای شما خالی میان قلب همکاران
همه با زحمت و کوشش رهی سی ساله پیمودید
کارمندان و بهورزان هم آن قشر اداری و هم 
کارمندان شریف، این است سرانجام تمام 
کار و وداعی تلخ با یاران گردیدن از  جدا 
کار هر کس نیست به اوج قله خدمت رسیدن 
کاران کج، راه خطا  کی رسد بار  به پایان 
جوانی رفت و عمر نازنین رفت و حاصل شد
سر و مویی سفید و افتخاری بر نکوکاران
کن قلبشان پر شد گر چه دست شان خالی لا ا
زالطاف خداوند و دعای خیر بیماران
من از سوی همه همسنگران جبهه بهداشت
کنم مجلس تودیع تان گلریز و گلباران

آثــــار ادبـــــی
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گون  گونا

آشـــــنایی با  انواع مواد اولــــــــیه و مواد 
غـذایی در دسترس خانوارها

 فهیمه ناظران پور
کارشناس تغذیه معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

غذاهای خوب را بشناسید

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:

کنند. گروه بندی   مواد غذایی موجود در منطقه خود را 
 ارزش تغذیه ای مواد غذایی را با توجه به گروه غذایی مشخص 

کنند.
 نقش مواد غذایی مختلف در تهیه غذاهای بومی و محلی را 

بیان کنند.

مقدمه
همه جای دنیا برای تهیه غذا باید مواد غذایی اولیه تهیه و 
عمل آوری شود. به عنوان مثال برای تهیه خورش قیمه باید 
باشیم  آبلیمو داشته  و  ادویه  و  روغن، رب  پیاز،  لپه،  گوشت، 
کنیم تا غذا آماده  و زمانی را برای آماده سازی و پخت صرف 
نیست  کامل  غذای  ولی  غذاست  یک  قیمه  خورشت  شود. 
را  معدنی  مواد  و  ویتأمین ها  پروتئین،  ازانرژی،  بخشی  چون 
یک  در  پروتئین  و  کالری  بهتر  تأمین  برای  اما  می کند  تأمین 
کمی  کنار آن  باید در  و  برنج مصرف می شود  یا  نان  با  وعده، 
کرد تا  لبنیات مثل ماست ومقادیری سبزیجات هم استفاده 
کاملی به حساب آید. بسیاری از ما ممکن است  وعده غذایی 
که در محله و منطقه بیشتر استفاده  مواد غذایی محدودی را 
تنوعی  دارای  مختلف  موادغذایی  اما  بشناسیم  می شود، 

بی نظیر در دنیاست.
پیشرفت های  مهم ترین  یکی از  گفت  بتوان  جرأت  به  شاید 
این  علم تغذیه در راستای عمومی سازی و آموزش همگانی 
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گروه بندی علمی مواد غذایی وساختن  علم در 30 سال اخیر، 
راهنماهای غذایی است. با هرم غذایی ایرانیان آشنا هستید، 
که در دنیا راهنماهای غذایی مختلفی وجود  اما شاید ندانید 
از  مردمش  فرهنگ  و  روحیات  به  توجه  با  کشوری  هر  و  دارد 
کمک  صحیح  تغذیه  آموزش  برای  خاصی  غذایی  راهنمای 
می گیرد. در بسیاری ازکشورهای اروپایی از راهنمای غذایی با 
کشورکانادا  نام بشقاب من »my plate « استفاده می شود، در 
کشورهای حاشیه دریای  کانادایی، در  کمان غذای  از رنگین 
که شبیه  مدیترانه از هرم مدیترانه ودر تایلند از هرم برعکس 

پرچم کشورشان است، استفاده می شود.
کاربرد راهنماهای غذایی در درجه اول استفاده آموزشی است. 
یا آموزش بدهیم  را فرا بگیریم  وقتی بخواهیم تغذیه صحیح 
کمک این راهنماها به صورت ساده ای مفاهیم و مقادیر،  با 

گیری است. قابل فرا
گروه های غذایی قابل مشاهده است،  گستردگی در تمام  این 
کشور مثل  گروه شیر و لبنیات در برخی استان های  حتی در 
که  سمنان، تنوع مواد غذایی به دست آمده آنچنان زیاد است 

انسان را شگفت زده می کند.
کارمند بهداشتی شناسایی مواد غذایی محلی،  به عنوان یک 
گروه بندی وتخمین ارزش های تغذیه ای آن از وظایف ماست. 
کنیم،  ارزش گذاری  را  ماده غذایی  بخوبی یک  بتوانیم  وقتی 

کنیم. می توانیم نقش آن را در غذا ها نیز مشخص 

چگونه موادغذایی منطقه را گروه بندی کنیم؟
مـواد  از  کاملـی  فهرسـت  تهیـه  کار  ایـن  بـرای  قـدم  نخسـتین 
غذایـی موجـود در منطقـه اسـت. بـد نیسـت دوبـاره یـادآوری 
کـه موادغذایـی بـا غذاهـا متفـاوت هسـتند. بـرای مثـال  کنیـم 
و  خشـک  کـه  شـیر  در  شـده  پختـه  بلغـور  )ترکیـب  شـیر  بلغـور 
نگـه داری می شـود( یـک مـاده غذایـی اسـت، هـر چنـد ترکیـب 
غـذا  تهیـه  در  اولیـه  مـاده  به صـورت  امـا  اسـت  بلغـور  و  شـیر 
پـس  غذاسـت.  یـک  شـیر  بلغـور  آش  امـا  می شـود؛  اسـتفاده 
فهرسـت  ایـن  تهیـه  بـرای  بگردیـد.  غذایـی  مـواد  به دنبـال 
می توانیـد از فروشـندگان موادغذایـی و خواربـار فروشـی ها و...، 
و  مادربزرگ هـا  دانش آمـوزان،  و  معلمـان  سـلامت،  داوطلبـان 
کاملـی تهیـه  کنیـد فهرسـت  کمـک بگیریـد. سـعی  سـالمندان 
کنیـد و بـه چنـد مـاده غذایـی مرسـوم بسـنده نکنیـد. هرچقـدر 
از آن  کـرده باشـید، بهتـر می توانیـد  کامل تـری تهیـه  فهرسـت 
ایـن  از  ایـن فهرسـت  از تهیـه  بـدون شـک پـس  بهـره بگیریـد. 
کـرد. همچنین هنگام  همـه تنـوع موادغذایـی حیـرت خواهید 

تهیه این فهرسـت می توانید قیمت آن ها را نیز به دسـت آورید. 
خانـواده  تصمیم گیـری  در  مهمـی  نقـش  موادغذایـی  قیمـت 
کـه ارزش تغذیـه ای بـالا و  بـرای مصـرف آن دارد. مـواد غذایـی 
قیمـت مناسـب تری دارنـد، می تواننـد جایگاه بهتـری در برنامه 
غ  غذایـی خانواده هـا داشـته باشـند، به عنـوان مثـال تخـم مـر
چـه در خانـه تولیـد شـود وچـه خریـداری شـود، هزینـه بالایـی 
کـه به ویـژه  نـدارد؛ امـا مـاده غذایـی فـوق العـاده بـا ارزشـی اسـت 

کـودکان و نوجوانـان نقشـی حیاتـی دارد. در تغذیـه 
از  بسیاری  است.  غذایی  مواد  این  گروه بندی  بعدی،  قدم 
انواع  مانند  هستند،  گروه بندی  قابل  به آسانی  موادغذایی 
سبزیجات، میوه ها، محصولات به دست آمده از بافت پروتئینی 
شیر )نه چربی آن( و...، اما برخی موادغذایی را ممکن است 
مثال  به عنوان  دهید.  قرار  گروه  یک  در  که  نتوانید  به آسانی 
بلوط جنگلی به عنوان یک دانه محسوب می شود اما از آنجایی 
که در برخی مناطق به خصوص کردستان، ایلام و لرستان از آرد 
آن مخلوط با آرد گندم، نان محلی با نام »کلگ« تهیه می شود، 
کاربردی  چون  شود،  دسته بندی  غلات  گروه  در  است  بهتر 
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مشابه غلات دارد.
غذاهایی  شناسایی  به  نوبت  گروه بندی،  تکمیل  از  پس 
که با این مواد غذایی تهیه وطبخ می شود. این غذا ها  می شود 
کرده  کمک زنان روستایی به خصوص مادر بزرگ ها پیدا  را با 
و دستورات تهیه هریک را در دفتری بنویسید. همه غذاهای 
محلی چه آن هایی که مردم بیشتر می شناسند و تهیه می کنند 
و چه آن هایی که کمتر شناخته شده است باید در این فهرست 

گیرد.  قرار 
گام بعــدی، بررســی ایــن غذاهــا و تعییــن ارزش هــای تغذیــه ای 
کار رفتــه و چنانچــه  کــه در آن بــه  آن از طریــق موادغذایــی اســت 
ــدارد،  ــود ن ــادل وج ــذی تع ــی موادمغ ــر برخ ــما از نظ ــر ش ــه نظ ب
کمتــر اســت و...  مثــلًا چربــی زیــادی دارد یــا ریزمغذی هــای آن 

کــرد. ــا شــیوه های مختلــف آن را تعدیــل  ــوان ب می ت
بــه  و غذاهــا  ایــن موادغذایــی  بعــدی، »بازشناســایی«  قــدم 
گــر مــردم ایــن موادغذایــی را می شناســند و از آن  مــردم اســت. ا
اســتفاده می کننــد، بــرای عملکــرد صحیح شــان مــورد تشــویق 
گــر نمی شناســند یــا می شناســند امــا از آن اســتفاده  قرارگیرنــد و ا
ترغیــب  مصــرف  بــه  و  گرفتــه  قــرار  آمــوزش  مــورد  نمی کننــد، 
کمتــری از غذاهــا دارنــد، امــا  شــوند. مــادران جــوان شــناخت 
گــروه  و  اســت  بیشــتر  تنوع طلبــی  و  یادگیــری  بــه  علاقه شــان 
کمک گرفتــن و آمــوزش دیــدن محســوب  بســیار خوبــی بــرای 

می شــوند.
نتیجه گیری

است  مردم  به  کمک  واقع  در  فعالیت  و  تمرین  این  از  هدف 
انتخاب های عاقلانه  تا بتوانند هم تغذیه صحیحی داشته و 
باشد.  متناسب  غذایی شان  هزینه های  هم  و  باشند  داشته 
ممکن است شما مادری را دیده باشید که برای تغذیه کودکش 
گاهی به جای دادن غذاهای سالم  نگران است، اما به دلیل ناآ
کودک را با غذاهای نامناسب مثل سوپ ها و  و با ارزش، معده 
کلوچه و تنقلات  کالری، بیسکویت و کیک و  آش های رقیق کم 
بی ارزش و یا آب میوه های صنعتی و... پرکرده و هزینه زیادی 
کمی  که باصرف  را هم متحمل می شود، اما چنانچه فرابگیرد 
وقت و نصف این هزینه می تواند غذاهای مقوی تر و مغذی تر 
کند، بدون شک هم به اقتصاد خانواده و هم به تغذیه  تهیه 

کرد.  کمک خواهد  کودک 
باارزش  غذاهایی  شناسایی  می تواند  تمرین  این  دیگر  هدف 
تغذیه  و  غذا  اقتصاد  باشد.  کم  هزینه های  و  بالا  تغذیه ای 
کشور، استان، شهر  بخش مهم و بزرگی از چرخش مالی یک 
شاید  که  در می یابید  اطراف تان  به  نگاه  یک  با  روستاست.  و 
فعالیت های  از  روستا  مردم  درآمد  و  شغل  درصد   90 از  بیش 

از نیرو و  مرتبط با غذا به دست می آید. امروزه بخش عظیمی 
توانمندی های دنیا به نوعی صرف غذا می شود. صنعت تولید، 
نگهداری، بسته بندی، حمل و نقل، تهیه و توزیع موادغذایی 
از 60 درصد اقتصاد دنیا را در دست دارد. دستیابی به  بیش 
کمترین هزینه  با  نیازهای غذایی  تأمین  و  بهره وری  بالاترین 
که به  در خانوارهای روستایی یکی از بزرگترین خدماتی است 
جامعه روستایی ارایه می شود و این مهم به عهده شما بهورزان 
که از این آزمون سربلند بیرون  گرانقدر و توانمند بوده و امید 

بیایید.
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ک در صندوق بازنشستگی کشوری  آشنایی با شرایط اشترا

علی طبسی کاخکی | معاون مدیریت توسعه دانشگاه علوم پزشکی مشهد

کارکنان دولت بر اساس احکام استخدامی تقسیم بندی می شوند: 

1. کارکنان قراردادی
تنها مشترک صندوق تأمین اجتماعی هستند و به هیچ وجه 

کارکنان دولت را ندارند. ک در صندوق  امکان اشترا

2. کارکنان پیمانی
کارکنان پیمانی مشترک تأمین اجتماعی هستند)ماده101 قانون 

مدیریت خدمات کشوری(
صندوق  در  ک  اشترا جهت  می توانند  تمایل  صورت  در  اما   *

بازنشستگی کشوری این مراحل را طی کنند: 
فرم  تکمیل  و  کشوری  بازنشستگی  صندوق  به  مراجعه  الف: 
که همراه داشتن آخرین حکم، آخرین فیش حقوق و  پذیرش 

شماره بیمه تأمین اجتماعی الزامی است.
ب: مراجعه به صندوق تأمین اجتماعی با در دست داشتن نامه 
پذیرش صندوق بازنشستگی کشوری؛ جهت انتقال سوابق قبل 

از پیمانی به صندوق بازنشستگی کشوری
انجام  جهت  کشوری  بازنشستگی  صندوق  به  مراجعه  ج: 

محاسبه مابه التفاوت مدت مذکور 
کارکنان  د: محاسبه مابه التفاوت مربوط به انتقال حق بیمه 

پیمانی تغییر صندوق یافته
ه: تعیین بدهی سنوات خدمت غیررسمی دولتی، طرح )حق 
است(،  نشده  پرداخت  اجتماعی  تأمین  صندوق  به  آن  بیمه 

نظام وظیفه و... توسط کارگزینی
به  نسبت  صندوق،  تغییر  حکم  صدور  از  پس  باید  کارگزینی 
که حق بیمه آن به صندوق تأمین  تعیین بدهی سنوات مذکور 
اجتماعی پرداخت نشده است، اقدام و فرم های تعیین بدهی 
مدیریت  به  واریزی  فیش  همراه  به  را  رسمی  غیر  خدمت 

بازنشستگی استان جهت اعلام وصول ارسال کند.

3.کارکنان رسمی آزمایشی
آزمایشی  استخدام  حکم  صدور  زمان  در  دولت  کارکنان  الف: 
کشوری  بازنشستگی  صندوق  مشترک  فرض  پیش  به صورت 
بازنشستگی  صندوق  استخدامی  حکم  در  گر  ا اما  هستند، 
تقاضایی  یا  باشد  شده  ذکر  اجتماعی  تأمین  صندوق  ایشان، 
مبنی بر پذیرش در صندوق تأمین اجتماعی ثبت شده باشد، 
تأمین  صندوق  مشترک  فرد  و  بوده  صندوق  تغییر  منزله  به 
صندوق  به  بازگشت  امکان  عنوان  به هیچ  و  است  اجتماعی 

کشوری را ندارد.
که پس از صدور حکم استخدام آزمایشی؛ صندوق  ب: افرادی 
بازنشستگی کشوری را انتخاب می کنند باید پس از صدور حکم 

کنند:  این مراحل را طی 
انتقال حق بیمه  با صندوق تأمین اجتماعی جهت   مکاتبه 
که حق بیمه آن به صندوق  سنوات خدمت غیررسمی و دولتی 

تأمبن اجتماعی واریز شده است. 
 تعیین بدهی سنوات خدمت غیررسمی دولتی، نظام وظیفه، 

طرح و.... 
کارگزینی دستگاه پس از صدور حکم استخدام آزمایشی مکلف   
که حق بیمه آن به  است نسبت به تعیین بدهی سنوات مذکور 
صندوق تأمین اجتماعی پرداخت نشده است، اقدام و فرم های 
تعیین بدهی خدمت غیر رسمی را به همراه فیش واریزی به 

مدیریت بازنشستگی استان جهت اعلام وصول ارسال کند.

شیــــوه واریز وجوه اشتباه واریزی به صندوق بازنشستگی 
کشوری

کسورات  آزمایشی،  استخدام  حکم  صدور  از  پس  چنانچه 
بازنشستگی به اشتباه به حساب تأمین اجتماعی واریز شده 
باشد، بعد ازصدور حکم استخدام آزمایشی در صورتی به عنوان 
کارمند؛ صندوق  که در حکم  اشتباه واریزی قابل برگشت است 
وی تأمین اجتماعی تعیین نشده باشد و تقاضایی جهت تغییر 

صندوق نداده باشد و باید این مراحل نیز طی شود: 
کارگزینی با تأمین اجتماعی مبنی بر انتقال حق بیمه   مکاتبه 
بازنشستگی  صندوق  به  آزمایشی  استخدام  از  قبل  سنوات 

کشوری و پیگیری ذینفع تا حصول نتیجه
 مکاتبه حسابداری دستگاه با صندوق تأمین اجتماعی مبنی 
تا ماه جاری به  آزمایشی  از استخدام  انتقال حق بیمه بعد  بر 
کسورات از ماه جاری به حساب  حساب دستگاه اجرایی و واریز 

صندوق بازنشستگی کشوری
 وصول حق بیمه اشتباه واریزی از صندوق تأمین اجتماعی و 
تکمیل فرم های ارسال وجه و ارسال فرم های مذکور به انضمام 

فیش واریزی به صندوق بازنشستگی کشوری

منبع 
اداره  از  برگرفته  بازنشستگی  قوانین ومقررات مربوط به حقوق 

سازمان بازنشستگی کشوری آموزش و پژوهش 
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جوانان و برنامه های سلامت
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 معصومه شاه پسند
کارشناس مسؤول سلامت نوجوانان جوانان و مدارس 

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

جوان سالم، آینده مطمئن

تاریخچه برنامه های سلامت جوانان
اداره  با  یافته  ادغام  شكل  به   1387 در  جوانان  سلامت  برنامه 
سلامت نوجوانان و مدارس آغاز شد. در 1389، فعالیت های مرتبط 
گروه  ورودی  دانشجویان  سلامت  غربالگری  با  جوانان  سلامت  با 
اساس  بر  و  و...  آموزشی  دانشجویی،  معاونت  با  تعامل  با  پزشكی 
گروه سنی، انجام شد.  بسته خدمت جوانان و شناسنامه سلامت 
در 1390 این معاینات برای طلاب و دانش آموختگان ورودی حوزه 
برنامه  سال  این  در  كرد.  پیدا  تسری  نیز  دانشگاه  چند  در  علمیه 
جامع سلامت جوانان بازنگری و تدوین و سند سلامت جوانان به 
تدوین  و  اسناد  مجدد  ساماندهی   1391 در  نشست.  ظهور  عرصه 
مفاهیم پایه برنامه خودمراقبتی و توانمندسازی در جوانان انجام 
رهبری  معظم  مقام  فرمایشات  اجرای  راستای  در   ،1392 از  شد. 
گروه سنی اداره سلامت جوانان، در  و ضرورت توجه بیشتر به این 
اداره  از  پزشكی  آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزارت  ستادی  حوزه 

سلامت نوجوانان ومدارس تفكیك شد.

سیاست های اجرایی برنامه های جوانان
تنوع  و  گستردگی  اهمیت،  به  توجه  با  برنامه های سلامت جوانان 
مستقل  طور  به  وزارتی،  جدید  رویكرد  اساس  بر  سلامت  خدمات 
با  تا  شد  تلاش  اقدام  این  با  و  شد  برنامه ریزی  و  سیاستگذاری 
به  فرابخشی دستیابی  و  از ظرفیت های موجود بخشی  بهره گیری 
گروه سنی مذكور  اهداف مورد انتظار برمبنای شاخص های سلامت 

گانه تسهیل و تسریع شود.  به طور جدا
به  گروه سنی جوانان  اثربخشی مداخله های سلامت نگر در  هزینه 

گروه های  سایر  با  مقایسه  در  گروه  این  که  چند  هر  رسیده،  اثبات 
که  کمتر بیمار می شوند؛ اما رفتارها، مهارت ها و شیوه زندگی  سنی 
کسب می شود تأثیر شگرفی بر بار بیمارها در سنین  در این سنین 
آن ها،  سلامت  ارتقای  در  توفیق  لذا  دارد؛  سالمندی  و  میانسالی 

تضمین کننده نسل حاضر وآینده کشور است. 
که حدود 24  کشورمان  با توجه به جوان بودن ساختار جمعیتی 
کشور را به خود اختصاص داده و نیز روند رو به رشد  درصد جمعیت 
عوامل خطر محیطی تهدیدکننده سلامت این قشر مهم از جامعه، 
بازنگری و یکپارچه سازی اهداف، سیاست ها، راهبردها و برنامه های 
رویکرد  اتخاذ  با  سال(   30 تا   18 سنی  )گروه  جوانان  سلامت  حوزه 

کل نگر به مقوله سلامت بیش از پیش الزامی است. بین بخشی و 
کلیدی مسأله خیزِ سلامت جوانان و  از این رو شناسایی حوزه  های 
کنونی  اتخاذ تدابیر راهگشا در رابطه با هر حوزه، با نظر به وضعیت 
سلامت آن ها به لحاظ جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوی و نیز اصول 
است.  ضروری  ایران  اسلامی  جمهوری  نظام  مقدس  ارزش های  و 

اهداف کلان مرتبط با حوزه سلامت جوانان 
سلامت  دست اندرکار  نهادهای  و  دستگاه ها  همگانی  مشارکت   .1

جوانان در راستای تحقق رویکرد سلامت همه جانبه و انسان سالم
2.بهبود سبک زندگی جوانان

3. ارتقای سلامت اجتماعی جوانان 
گاهی جوانان جهت تضمین ازدواج سالم و تقویت بنیان  4. افزایش آ

خانواده 
گسترش خدمات مراقبت سلامت جوانان در قالب نظام تحول   .5

سلامت
کاهش مرگ و میر جوانان در اثر سوانح و حوادث ترافیکی  .6

7. بهبود سلامت جنسی و بهداشت باروری جوانان
8. ارتقای سطح بهداشت روان جوانان

بدیهی است مشارکت بی وقفه و مستمر تمامی دست اندرکاران نظام 
کشور و شرکای آن ها در سایر نهادها و دستگاه های اجرایی  سلامت 
کمک می کند تا به نتایج موردانتظار خود دست یابیم؛ به گونه ای که 
هر روز شاهد روند رو به رشد شکوفایی همه جانبه جوانان کشورمان 
در عرصه های مختلف علمی، اجتماعی، فرهنگی و اقتصادی باشیم. 

منابع
1. سند سلامت جوانان

2. دستورالعمل های وزارت بهداشت
3. بسته خدمات طرح تحول سلامت
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استرس در اصل واژه ای است به معنای فشار و نیرو در جهان فیزیکی. 
کنشی برآن وارد می کند و ثبات اجزای  هرگاه فشار برچیزی وارد شود 
درونی آن را به هم می زند و تنشی در آن پدید می آورد و سرانجام آن 
کنش وا می دارد. به عبارت دیگر استرس یک پاسخ رفتاری،  شی را به وا
فشار  معنای  به  تنها  و  است  استرس  ایجاد  عامل  به  روانی  و  جسمی 
کلی از فشار، مشکلات و تجربه های  عصبی نیست و توسط یک دوره 
افراد در طول زندگی به وجود می آید. از سوی دیگردرجاتی از استرس 
عادی است و برای ادامه حیات روزمره لازم است و بدون استرس انگیزه 
زننده  برهم  عوامل  استرس زا  عوامل  داشت.  نخواهد  وجود  انرژی  و 
تعادل فیزیکی و روانی هستند و عکس العمل های فیزیولوژیک در افراد 
ایجاد می کنند. تپش قلب، افزایش فشارخون، خشکی دهان و تنفس 

سریع اغلب عکس العمل های غالب در عوامل ایجاد استرس هستند. 

استرس شغلی
می شود  گفته  آور  زیان  روانی  و  هیجانی  پاسخ  یک  به  شغلی  استرس 
که نیازهای شغل با نیازها و توانایی های فرد همگون نباشد  و زمانی 

A COLLECTIVE CHALLENGE
WORLD DAY FOR SAFETY AND HEALTH AT WORK

28 APRIL 2016

شعارروز جهانی ایمنی و سلامت کار )28 آوریل 2016(
مصادف با 9 اردیبهشت 1395

)استرس محیط کار چالش همگانی(

مهندس فرشید وفا
کارشناس مسؤول بهداشت حرفه ای

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

مهندس مرضیه طاهری
کارشناس بهداشت حرفه ای
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

ایجاد می شود. سطوحی از استرس ممکن است به بهبود عملکرد 
چالش های  استرس،  وجودنداشتن  صورت  در  کند.  کمک  کاری 
کسالت و ناتوانی و  کاری نیز وجود نخواهند داشت و موجب افزایش 
اثر منفی بر عملکرد خواهد شد. چانچه استرس افزایش یابد عملکرد 
بالایی  روانی  و  ذهنی  آمادگی  کارکنان  و  می رود  بهبودی  سمت  به 
گر مقدار استرس از  برای رویارویی با چالش ها خواهند داشت؛ اما ا
سطح بهینه بالاتر رود باعث افزایش تقاضاهای بیش از حد از کارکنان 
شده و افت سطح عملکردی آن ها را به دنبال خواهد داشت. در این 
نقطه، توان هماهنگی کارکنان از بین رفته، تصمیم گیری مشکل شده 
گر میزان استرس از حد معینی  و رفتارهای نامتعادل بروز می کند. ا
بگذرد، شکست فیزیکی و روانی شاغلان را به دنبال خواهد داشت. 

استرس و سلامتی 
گر  ا ولی  نیستند  ک  خطرنا چندان  استرس  مدت  کوتاه  دوره های 
دفاع  قابلیت  و  شده  خستگی  باعث  یابد،  تداوم  استرس زا  شرایط 
کاهش یافته و خطر ابتلا به بیماری وآسیب به سلامت شاغل  بدن 
بیشتر می شود. نشانه های اولیه استرس به خوبی قابل شناسایی 
نیستند و تأثیرات مزمن آن زمان زیادی را می طلبد و ممکن است 
تشخیص داده نشوند. استرس نقش مهمی در ابتلا به بیماری های 
روانی  و  عضلانی  اسکلتی  عروقی،  قلبی  بیماری های  مانند  مزمن 
دارد. تحقیقات نشان می دهند در شغل هایی که به فرد اختیار عمل 
کنترل آن می دهد؛ خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی  کمتری در 
بیشتر است و تفاوت ابتلا به بیماری های روانی در مشاغل مختلف 
به میزان استرس ناشی از آن بستگی دارد. در بسیاری از مطالعات 
ابتلا به سرطان، زخم معده و حتی  کاری و  ارتباط بین شرایط  نیز 

خودکشی را یافته اند. 

آسیب های ناشی از استرس 
دردهای  قلبی،  سکته  و  بیماری ها  شامل  جسمانی  آسیب های 
دیابت،  سرطان ها،  معده،  زخم  کمردرد،  و  عضلانی  اسکلتی 

کبدی و تنفسی است.  بیماری های 
آسیب های رفتاری شامل استعمال دخانیات ، مصرف الکل و مواد 

مخدر، درگیرشدن با حوادث، خشونت و اختلال غذایی است.
اختلال  خانوادگی،  روابط  در  شکست  شامل  روانی  آسیب های 

خواب، اختلال های جنسی و افسردگی است. 

کار عواقب استرس شغلی در محیط 
کار،  از  غیبت  بیماری،  کارشامل  محیط  در  شغلی  استرس  عواقب 
کاهش انگیزه  کاهش بهره وری،  نارضایتی شغلی، افزایش حوادث، 

کاهش قدرت تصمیم گیری است.  و 

پیشگیری و کنترل استرس
کنترل استرس عبارتند از:  گام های پیشگیری و 

کار( کار، سازمان و محیط  گام اول: شناسایی مشکل )مربوط به نوع 
گام دوم: طراحی مجدد و مداخله )اولویت بندی راهبرد ها(

گام سوم: ارزیابی )کوتاه مدت و دراز مدت( 

منابع 
1. International Labour Organization                                             
2. National Institute of Occupational Safety and Health
3. Encyclopaedia of Occupational Health and Safety-
4. Journal of Occupational and Environmental Medicine –
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