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دکترغلامحسن خدایی
مدیرمسؤول سرمقاله

در دنیای پیچیده و دایم در حال تغییر امروزی که بشر هر روز با چالش ها و فرصت های 

جدیدی روبرو می شود، اندیشه ورزی به یکی از بنیادی ترین مهارت های انسانی تبدیل 

شده است. اندیشه ورزی، هر نوع فعالیت فکری و عقلی است که درصدد حل یک 

مسأله یا وضعیت چالش برانگیز باشد یا بخواهد وضعیت موجود را به وضعیت روشن 

بهبود  به  بلکه  فردی کمک می کند،  به رشد  تنها  نه  فرآیند،  این  برساند.  و مطلوبی 

کیفیت زندگی اجتماعی نیز یاری می رساند.

با  را  امکانات و فرصت هایی که فراهم می کند، ما  با  عصر حاضر و دنیای دیجیتال، 

و  تحلیل  بدرستی  اگر  اطلاعات،  این  است.  مواجه ساخته  اطلاعات  از  زیــادی  حجم 

تفسیر نشود، می تواند منجر به سردرگمی و اشتباهات جبران ناپذیری شود. در چنین 

موارد  اطلاعات،  انبوه  میان  از  تا  می کند  کمک  ما  به  اندیشه ورزی  توانایی  شرایطی، 

معتبر و قابل اعتماد را تشخیص دهیم و تصمیمات بهتری بگیریم.

از درون من  یار من /  از ظن خود شد  مولانا جلال الدین بلخی می گوید: »هر کسی 

نجست اسرار من«. این سخن اهمیت اندیشه و تفکر درونی و شناخت عمیق را نشان 

می دهد.

در  بلکه  نیست؛  علمی  و  پیچیده  به مسایل  کردن  فکر  معنای  به  تنها  اندیشه ورزی 

یا  خانوادگی  با مشکلات  مواجهه  در  مثال،  برای  دارد.  کاربرد  نیز  ما  روزمــره  زندگی 

به  زاویه های مختلف  از  و  بپردازیم  بررسی شرایط  به  آرامــش  و  دقت  با  اگر  شغلی، 

موضوع نگاه کنیم، می توانیم راه حل های بهتری پیدا کنیم. همچنین، اندیشه ورزی به ما 

ضرورت بی چون و چرای 
اندیشه ورزی
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کمک می کند تا از تجربیات گذشته درس بگیریم و از تکرار اشتباهات جلوگیری کنیم.

ادبی  و  آثار علمی  بررسی  و  اندیشه ورزی، مطالعه  پرورش  از روش هــای مؤثر در  یکی 

است. کتاب ها و مقالات معتبر می توانند دیدگاه های جدیدی را به ما معرفی کنند و ما 

را به تأمل وادارند. علی )ع( می فرماید: »علم گنج بزرگی است که با خرج کردن تمام 

نمی شود.« )غرر الحکم و درر الکلم،ص66(

همچنین، شرکت در بحث ها و گفت وگوهای علمی و فلسفی با دیگران، می تواند به 

تعمیق و گسترش دانش و بینش ما کمک کند. در این راستا، نقش نشریات آموزشی 

تحلیلی، بستری  و  ارایه مطالب علمی  با  این نشریات  مؤثر است.  و  پررنگ  بسیار 

مناسب برای ترویج فرهنگ اندیشه ورزی در جامعه فراهم می کنند.

است.  بی پایان  و  فرآیند مستمر  یک  اندیشه ورزی  که  کرد  تأکید  باید  نهایت،  در 

هر روز با مسایل و چالش های جدیدی مواجه می شویم که نیاز به تأمل و بررسی 

دارند. اگر بتوانیم این مهارت را در خود تقویت کنیم، نه تنها در زندگی شخصی 

موفق تر خواهیم بود، بلکه به جامعه ای بهتر و عادلانه تر نیز کمک خواهیم کرد.

به فرموده امام صادق )ع( فردی نزد رسول خدا آمد و عرض کرد: »ای رسول 

خدا! توصیه و سفارشی به من کن.« حضرت رسول فرمودند: »به تو سفارش 

می کنم که هر گاه خواستی کاری انجام دهی درباره سرانجام آن تدبر کن، اگر 

مایه رشد و هدایت بود انجام بده و اگر مایه گمراهی بود از آن بپرهیز.«

)الکافی، ج 8، ص 150(

در این نشریه آموزشی، تلاش ما بر این است که با ارایه مطالب علمی و 

اطلاعاتی به روز، خوانندگان را با جدیدترین تحولات و دانش های مرتبط 

آشنا کنیم. امیدواریم که با مطالعه مطالب این شماره، به شناخت بهتر و 

بیشتری از موضوعات مختلف علمی دست پیدا کرده و از دانسته هایمان 

برای بهبود زندگی شخصی و حرفه ای خود استفاده کنیم.



4 سال  سی و پنجم  |  زمستان 1403  |  شماره 123

 آشنایی با مهارت های انجام مشاوره

همدلی از همزبانی بهتر است

 اهداف آموزشی 

از خوانندگان محترم انتظار داریم پس از مطالعه این مقاله: 

مهارت های کارآمد فرآیند مشاوره را توضیح دهند.

مهارت ها و فنون مشاوره را در راستای ارایه خدمات بهتر به مراجعان به کار گیرند. 

میثم قاسمی
کارشناس مسؤول سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی البرز

مریم صادقی
کارشناس سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی البرز
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مقدمه
طــی یــک قــرن اخــیــر رونـــد زنــدگــی بشر بــا سرعت 

زیاد در حال تغییر بوده و با ورود فناوری های نوین، 

ســبــک زنــدگــی کــامــلا دگــرگــون شـــده اســـت و ایــن 

تغییرات در چند دهه اخیر شتاب بی سابقه ای به 

نوع  این  مزایای  تمامی  کنار  در  است.  گرفته  خود 

از سبک زندگی، سلامت جسم و روان بشر دچار 

مراقبت  بــه  نــیــاز  و  اســت  اســاســی شــده  تغییرات 

از  یــکــی  عــنــوان  ــه  ب مــشــاوره   )1( دارد.  تخصصی 

پیدا  را  خود  جایگاه  امــروزه  بشر  اساسی  نیازهای 

کرده  به رشد شخص کمک شایانی  و  است  کرده 

در سایه خودآگاهی، درک خود،  امــر  ایــن  و  اســت 

خودراهبری و سازگاری با محیط میسر شده است. 

)2( مشاوره فرآیندی است که به فرد کمک می کند 

بدرستی  و  آگاهانه  را  خود  زندگی  انتخاب های  تا 

انجام دهد و برای رسیدن به رشد و توسعه فردی 

مسیر درست را بیابد. )3( مشاوره به صورت یک 

روند نظام مند به فرد کمک می کند تا توانمندی ها و 

محدودیت های خود را بشناسد و بتواند بر اساس 

این شناخت، رفتار و هیجاناتش را در موقعیت های 

گوناگون سازگار، متعادل و کنترل کند و در مواجهه 

بهترین عملکرد  با شیوه حل مسأله  با مشکلات، 

را داشته باشد. )4( با توجه به فرآیند زندگی بشر 

انسانی  جوامع  ساختاری،  تغییرات  سریع  روند  و 

مشاوره  نیازمند  جــاری  مسایل  فصل  و  بــرای حل 

ارایه  به  مقاله  این  در  اســت؛  راهنمایی  دریافت  و 

مهارت و فنون مشاوره پرداخته شده است. 

مجهز شوید

ــه در قالب  ــســان مـــوجـــودی اجــتــمــاعــی اســـت ک ان

تعامل  و  ارتباط  می کند.  زندگی  پیچیده  جامعه ای 

زندگی  مسایل  اساسی ترین  از  یکی  افــراد  سایر  با 

بشر است. همفکری و مشورت و تبادل اطلاعات با 

سایرین بالاترین توانایی نوع بشر به حساب می آید. 

با توسعه علوم انسانی و رشد علوم رفتاری در یک 

قرن اخیر، مشاوره به عنوان یک شاخه مستقل و 

مهم از علوم رفتاری جایگاه خود را پیدا کرده است. 

در  افــراد  به  و شغل  حرفه  یک  عنوان  به  مشاوره 

راستای سازگاری، تصمیم گیری، روابط خانوادگی و 

رشد کمک می کند. )5( امروزه مشاغل تخصصی و 

از مشاوره  افراد متخصص نیز در روند کاری خود 

نیز  سلامت  حــوزه  می کنند.  استفاده  متخصصان 

مانند سایر جنبه های زندگی بشر پیشرفت زیادی 

از طرفی  اســت.  مــشــاوره  نیازمند  و  اســت  داشــتــه 

استفاده از فناوری های نوین برای ثبت خدمات نیز 

سبب کاهش کیفیت ارتباط مؤثر شده که یادگیری 

و به کارگیری مهارت مشاوره را ضروری می سازد.

رابطه  بهتر  چه  هر  برقراری  به  مشاوره ای  مهارت 

با مراجعه کننده کمک می کند و یک مشاور زمانی 

جلب  را  وی  اعتماد  که  کند  کمک  بهتر  می تواند 

مشاور  یک  کند.  برقرار  او  با  خوبی  رابطه  و  کــرده 

ــلاوه بــر داشــتــن دانــش  ــرای مــشــاوره عـ ــه ای بـ حــرف

فنون  به  را  خــود  می بایست  راهنمایی،  و  مشاوره 

فرآیند در طول  این  مختلف مشاوره مجهز سازد، 

به دست  تمرکز  و  دانــش  تجربه،  با کسب  و  زمــان 

در مشاوره  به جلو  رو  روند  به  که می تواند  می آید 

به  مشاوره  فرآیند  کارآمد  مهارت های  کند.  کمک 

این شرح است:

مهارت ارتباط بین فردی: اولین و اساسی ترین مهارت در 
مشاوره و برقراری ارتباط بین مشاور و مراجعه کننده 

بین فردی مهم ترین  ارتباط  مهارت  داشتن  و  است 

بخش از مهارت های مشاور در روند مشاوره به شمار 

مهارت ها  همه  ارتباطی شامل  مهارت های  می آید. 

می کنند  کمک  ما  به  که  هستند  توانمندی هایی  و 

دیگران  به  را  خــود  اطــلاعــات  و  احساسات  افــکــار، 

منتقل کرده و متقابلاً افکار، احساسات و اطلاعات 

ارتباطی  مهارت  کنیم.  درک  بهتر  را  مقابل  طرف 

که  است  غیرکلامی  ارتباط  و  کلامی  ارتباط  شامل 

و  می کند  کمک  پیام  انتقال  و  دریافت  در  فــرد  به 

واکنش های  طریق  از  می تواند  گفت وگو  بر  عــلاوه 

انتقال احساسات در فرد کمک  چهره ای-بدنی به 

کند. )5( این مهارت شامل موارد زیر است:

قرار گرفتن در وضعیت 	  و  آرامش بدنی  داشتن 

بدنی مناسب
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نگاه کردن به مراجعه کننده	 

داشتن حالت بشاش و خوش رویی	 

یــا گفتن 	  کــردن  بــازگــو  کــردن فعال یعنی  گــوش 

در  مراجعه کننده،  صحبت های  از  خــلاصــه ای 

که حرف هایش  می کند  احساس  او  این صورت 

شنیده شده و به او توجه شده است. 

)مثال( مراجعه کننده: دیروز همه کارها ریخته بود روی 
سرم. تمام مدت دوندگی می کردم. انگار وقت برای 

این که به خودم برسم نداشتم، از یک طرف به طرف 

دیگر می رفتم و واقعاً سخت بود که همه آن کارها 

را انجام دهم.

مشاور: شما دیروز یک روز واقعاً پرکاری داشتید.
همدلی: این مهارت به مراجعه کننده در زمینه فهم 
مشاور  توسط  شــدن  درک  پیام  انتقال  و  متقابل 

کمک می کند. منظور از همدلی این است که مشاور 

از دنیای  جهان را از دریچه دیدگاه مراجعه کننده، 

درونی اش درک و فهم متناسب پیدا کند و با وی در 

میان بگذارد )6(. مثلاً، جوانى که هنگام تحقیر شدن 

توسط والدینش، با آن ها با گستاخى رفتار مى کند و 

از این وضع ناراحت است، براى رفع مشکلش نزد 

مشاور مى  رود. در اینجا مشاور، پیش از هر پند و 

موعظه اى مبنى بر گوشزد کردن جایگاه پدر و مادر 

از  مسایلى  و  باشد  داشته  تحمل  باید  او  این که  و 

این قبیل، باید با او همدلى کرده و جملاتى با این 

بدى  احساس  خیلى  »حتما  ببرد:  کار  به  مضمون 

را  طعنه  هایى  مجبورى  روز  هر  وقتى  مى کنى  پیدا 

از طرف  تحمل کنى که ســزاوارش نیستى، آن هم 

کسانى که انتظار حمایت و محبت از آن ها دارى.«

اطمینان  مراجعه کننده  جملات،  این گونه  گفتن  با 

نیازى  و  اوســت  طرفدار  مشاورش  که  مى کند  پیدا 

ندارد دایم براى مشاور اثبات کند که در این جریان 

تنها او مقصر نیست. بدین ترتیب، مى توان اعتماد 

او را جلب کرد و انتظار داشت که به سخنان مشاور 

گوش دهد.

مهارت  این  از  استفاده  با  مشاور  قوت:  نقاط  بر  تمرکز 
به انعکاس جنبه های سالم عملکرد مراجعه کننده 

مــی پــردازد. ایــن مهارت به افــراد دچــار مشکل که 

قادر به دیدن جنبه های مثبت شان نیستند، کمک 

می کند تا بتوانند سازوکار های مقابله ای و مشخص 

برای استفاده بهتر از عملکرد سالم را یاد بگیرند. 

تغییر  رونــد  و  به نفس  اعتماد  تقویت  به  همچنین 

نگرش فرد به سوی جنبه های مثبت زندگی کمک 

می کند. )7(

غیر  و  کلامی  پیام های  تفسیر  و  تعبیر  به  تفسیر: 
ایــن مهارت  دارد.  اشــاره  مــشــاوره  ــد  رون در  کلامی 

پیام  تفسیر  بر  فرد مشاور کمک می کند علاوه  به 

مراجعه کننده  غیرکلامی  نشانه های  بتواند  کلامی، 

را نیز درک کند و به تناسب نوع پیام، واکنش نشان 

دهد و این امر می تواند به مشاور در استفاده از سایر 

مهارت ها مانند همدلی نیز کمک کند. این مهارت 

و  دریافتی  پیام های  تفسیر  و  تعبیر  در  مشاور  به 

درک منبع اصلی مسأله و ارایه راه حل های مناسب 

کمک می کند. )8( 

ــود با  ــازی: مـــشـــاور بـــا هــمــانــنــدســازی خـ ــدس ــن ــان ــم ه
زدن  حرف  یا  نشستن  نحوه  مانند  مراجعه کننده، 

به  ارتباطی،  و  کلامی  بدنی،  وضعیت های  سایر  و 

کاهش  و  مراجعه کننده  بــرای  امــن  محیط  ایــجــاد 

تنش و اضطراب و افزایش احساس راحتی کمک 

می کند. اگر مشاور به این موارد توجه کافی نداشته 
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باشد، موجب بر هم خوردن ایجاد ارتباط و همدلی 

شده و به مراجع پیام های منفی انتقال می دهد و 

منجر  ارتباط  برقراری  اختلال  به  می تواند  امر  این 

زدن،  حرف  یا  نشستن  نحوه  در  مشاور   .)9( شود 

باید  قبیل،  این  از  مــواردى  و  تنفس  حتى سرعت 

فردی  مثلاً،  کند.  همانندسازى  مراجعه کننده  با 

است،  مضطرب  بسیار  و  نشسته  صندلى  لبه  که 

و  بنشیند  شکل  همان  به  باید  نیز  مربوط  مشاور 

آینه  اى براى وضع و حالت او باشد و با این کار، بر 

صمیمیت خود با مراجعه کننده بیفزاید. اگر مشاور 

به این جزییات توجه نکند، نه تنها نمى تواند درک 

صحیحى از مراجعه کننده داشته باشد، بلکه رابطه 

توأم با اعتماد و همدلى هم برقرار نخواهد شد.

البته منظور این نیست که مشاور، رفتارهاى زشت 

هدف  بلکه  کند،  تکرار  را  مراجعه کننده  ناپسند  و 

این است که با پیدا کردن حالتى شبیه حالت فرد، 

مشاور،  رفتار  از  او  و  ســازد  رفتارش  متوجه  را  وى 

بر  عــلاوه  همانندسازى  دریــابــد.  را  خــودش  حالت 

ظاهر و حرکات جسمى، مى  تواند در نحوه تفکر و 

چگونگى بیان آن نیز انجام شود.

نشانه یابی: به بررسی علایم و نشانه های آشکار و نهان 
در  مشاور  به  و  می پردازد  مراجع  رفتار  و  گفتار  در 

هدایت بهتر روند مشاوره کمک می کند. واکنش های 

کلامی، چهره ای و رفتاری می تواند در مراجعه کننده 

منجر به بروز مکانیسم های دفاعی شود، این مهارت 

تا  اســت  مــشــاور  جانب  از  بیشتری  دقــت  نیازمند 

بتواند به نشانه ها دست پیدا کند. )10(

ــفــاده از ایــن  ــازی افـــکـــار: مـــشـــاوره بـــا اســت ــی س ــان ــق ع
در  را  مراجع  مشکلات  و  مسایل  می تواند  شیوه 

به  مــهــارت  ایــن  دهـــد.  ســوق  منطقی سازی  جهت 

واقــعــیــت هــای مــســایــل و  مــراجــعــه کــنــنــده در درک 

سازگارانه  و  منطقی  راه حل های  یافتن  و  مشکلات 

واکنش های  کنترل  و  در جلوگیری  و  کمک می کند 

ناسازگارانه نیز کمک کننده است. )11(

ــف: ایــن مــهــارت در رونــد  ــم ردی اســتــفــاده از مــثــال هــای ه
تأثیرات  و  پاسخ  از  فرد  درک  به  می تواند  مشاوره 

فــرد  ــه  ب اطــمــیــنــان  دادن  و  گــذشــتــه  در  راه حـــل هـــا 

که  گذشته  از  مثال هایی  ارایــه  باشد.  کننده  کمک 

متناسب با مشکل فعلی فرد است، کمک می کند 

موقعیت  به  نسبت  بهتری  درک  مراجعه کننده  تا 

داشته باشد. )5( 

تصور کردن آینده: این مهارت غالباً در زمان تنش های 
ــرد کــمــک مــی کــنــد تــا به  روانــــی و اضـــطـــراب بــه فـ

پیش بینی عوارض و نتایج رویداد ها در آینده بپردازد 

دیدگاه  مــشــاوره،  تا  می کند  ایجاد  را  امکان  ایــن  و 

مشابهی برای فرد بسازد و مراجعه کننده بتواند با 

تصویر سازی ذهنی درک بهتری از وضعیت داشته 

باشد، تصمیمات بهتری بگیرد و حساسیت نسبت 

به وضعیت درک شده را کاهش دهد. این امر به 

آینده  موقعیت های  از  ترس  و  تنش  سطح  کاهش 

کمک می کند. )9(

آنفلوانزای  علت  به  که  مراجعه کننده ای  از  مثال 

شدید نتوانسته در کنکور ماه گذشته شرکت کند:

کــرد.  تباه  مــرا  آیــنــده  واقــعــاً  بیماری  »آن  مــراجــع: 

درس  ای  رشته  یک  در  الان  همه  همکلاسی هایم 

می خوانند«.

طور  ولی  داری  احساسی  چه  فهمم  »می  مشاور: 

دیگری هم می توانیم به موضوع نگاه کنیم، فرصت 

آمــاده شدن در کنکور امسال  بــرای  و زمــان خوبی 

واقعاً  که  دانشگاهی  در  قبولی  این شانس  و  داری 

دوست داری را بیشتر می کند«.
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است  مهارت هایی  جزو  به کارگیری تمثیل ها و قیاس ها: 
تصاویر  ارایـــه  بــا  می تواند  آن  طریق  از  مــشــاور  کــه 

ذهــنــی و کــلامــی اعــتــقــادهــای انــتــزاعــی غــیــرروشــن 

مراجعه کننده را روشن تر و قطعی تر سازد. )7(

و  مطالعه  نیازمند  شده  اشــاره  مهارت های  داشتن 

کسب دانش و مهارت در این زمینه است.

نتیجه گیری

نیازمند  تخصصی  بحث  یــک  عــنــوان  بــه  مــشــاوره 

دانش، کسب تجربه و مهارت است که با استفاده از 

متون علمی تخصصی و فنون آزمایش شده و علمی 

که در قالب کتاب ها و مقالات علمی چاپ شده اند، 

ارگانیسم  پیچیدگی  به  توجه  با  می آید.  به دست 

انسانی از نظر جسمی و روانی و یافته های جدید، 

ارایــه  ــرای  ب مهم  جنبه  دو  نیازمند  سلامت  حــوزه 

اول داشتن دانش و اطلاعات کافی  مشاوره است، 

در زمینه تخصصی تحصیلی که با کسب دانش در 

زمینه تحصیلی و شغلی به دست می آید و زمینه دوم 

ارایه مشاوره های  برای  داشتن مهارت های مشاوره 

سلامت جسم و روان است که با مطالعه، تحصیل و 

تجربه کسب می شود. بر این اساس می توان نتیجه 

گرفت هدف همه مشاوره های حوزه سلامت، ایجاد 

در  افزایش سطح سلامت  و  بینش صحیح، حفظ 

فرد مراجعه کننده است و این امر در سایه هدایت 

فــرد میسر می شود.  در  دانــش  ایجاد  با  و  مناسب 

باید  بــرود  بــرای این که رونــد مشاوره درســت پیش 

انجام شود  تخصصی  و  درســت  مشاور  هدایتگری 

و  از مهارت های تخصصی  باید  این منظور  بــرای  و 

فردی که به آن ها اشاره شد، بهره بگیرد. 

ــگــری نــیــز مــی تــوانــد  ــر ایـــن مــهــارت هــای دی عـــلاوه ب

به  توجه  با  که  گرفته  شود  کار  به  توسط مشاوران 

محدودیت های موجود در این مقاله قابل ذکر نبود 

و با توجه به کلی بودن موضوع مقاله و تحلیلی بودن 

از  بیش  گستردگی  همچنین  و  پژوهشی  زمینه 

اندازه موضوع این مقاله، نویسندگان سعی کردند 

حداکثر غنی سازی از نظر محتوایی در ارایه مطالب 

تخصصی و به روز را داشته باشند.

پیشنهادها

مــشــاوره بــه عــنــوان یــک حــرفــه تخصصی و علمی 

امروزه در زمینه های مختلف زندگی بشر تأثیرگذار 

است، در این راستا پیشنهاد می شود مشاوران علاوه 

بر کسب تحصیلات تخصصی دانشگاهی، مطالعات 

خود در زمینه فنون و مهارت های مشاوره را تکمیل و 

با استفاده از انتشارات جدید در این زمینه و کسب 

تجربه، مهارت های خود را تقویت کنند.
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دکترنیره اسماعیل زاده
کارشناس اپیدمیولوژی معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

آشنایی با انواع مطالعات در حوزه بهداشت و درمان

سبک و سیاق پژوهیدن

 اهداف آموزشی 

از خوانندگان محترم انتظار می رود پس از مطالعه مقاله:

توانایی تعریف و تفکیک انواع مطالعات را پیدا کنند.

کاربردهای هر نوع مطالعه را بیان کنند.

شاخص های کلیدی را شناسایی کرده و  بتوانند شاخص هایی که ازهرنوع مطالعه به دست می آید را تفسیرکنند.



10 سال  سی و پنجم  |  زمستان 1403  |  شماره 123

مقدمه
تحقیق و انجام مطالعات در علوم پزشکی به عنوان 

بهبود سلامت جامعه  و  برای درک  ابــزاری حیاتی 

و  شناسایی  به  مطالعات  ایــن  می شوند.  شناخته 

تحلیل الگوهای بیماری ها و عوامل مؤثر بر سلامت 

توسعه  به  می توانند  و  می پردازند  جمعیت ها  در 

کمک  بیماری ها  از  پیشگیری  و  درمانی  روش هــای 

عنوان  به  ویــژه  به  اپیدمیولوژیک  مطالعات  کنند. 

ابزاری کلیدی در بهبود خدمات بهداشتی و درمانی 

هدف  بــا  مطالعات  نــوع  ایــن  مــی شــونــد.  شناخته 

علل  و  آن هــا  توزیع  بیماری ها،  الگوهای  شناسایی 

بزرگ  جمعیت های  در  سلامت  با  مرتبط  مختلف 

محققان  تحقیقات،  این  طریق  از  می شوند.  انجام 

ــاره چــگــونــگــی گسترش  ــ بــیــنــش هــایــی دربـ قـــادرنـــد 

بیماری ها، جمعیت های در معرض خطر و مداخلات 

مؤثر برای پیشگیری یا درمان آن ها به دست آورند.

مــطــالــعــات اپــیــدمــیــولــوژیــک بـــه دو دســتــه اصــلــی 

کدام  هر  که  می شوند  تقسیم  تحلیلی  و  توصیفی 

زیرمجموعه های خاص خود را دارند.

)Descriptive Studies( 1. مطالعات توصیفی
این نوع مطالعات به توصیف وضعیت سلامت یک 

جامعه می پردازند و معمولاً به شناسایی الگوهای بیماری 

بدون بررسی روابط علت و معلولی کمک می کنند.

انواع مطالعات توصیفی
1 .)Case Report( گزارش موردی

از یک 	  مورد خاص  دقیق یک  توصیف  تعریف: 

بیماری یا وضعیت غیرمعمول

مثال: گزارشی از یک مرد جوان افغان مبتلا به 	 

آنژیوفیبروما که در آن علایم و درمان های انجام 

شده برای او توضیح داده می شود.

ارزان و آسان برای انجام؛ جلب توجه به 	  مزایا: 

موارد نادر

یک 	  تنها  نیستند؛  تعمیم  قابل  نتایج  معایب: 

مورد را بررسی می کند.

)سن، 	  بیمار  دموگرافیک  ویژگی های  شاخص ها: 

جنس، قومیت(

2 .)Case Series( گزارش موارد

تعریف: توصیف گروهی ازبیماران با ویژگی های مشابه	 

 فلوچارت مطالعات

انواع مطالعات

مداخله ای

کارآزمایی بالینی

گزارش مورد

کوهورت

مورد شاهدی کارآزمایی میدانی

گزارش موارد

کارآزمایی اجتماعی

اکولوژیک

مقطعی

مشاهده ای

توصیفیتحلیلی
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مورد سندرم سوییت 	  از چندین  گزارشی  مثال: 

در بیمارستان قائم )عج( مشهد

گزارش 	  به  نسبت  بیشتر  اطلاعات  ارایــه  مزایا: 

موردی؛ شناسایی الگوهای مشترک

معایب: نبود گروه کنترل؛ نمی توان روابط علیتی 	 

را مشخص کرد.

شاخص ها: تعداد و ویژگی های بیماران.	 

 مطالعات همبستگی یا اکولوژیک. 3

)Ecological Studies(

تعریف: مطالعات اکولوژیک به ارزیابی ارتباطات 	 

بین متغیرها در سطح جمعیت می پردازند. این 

مطالعات معمولاً برای شناسایی الگوهای عمومی 

و بررسی همبستگی ها در میان گروه های مختلف 

انجام می شوند. 

مثال: ممکن است یک مطالعه اکولوژیک بررسی 	 

کند که آیا افزایش مصرف میوه و سبزی در یک 

عروقی  قلبی  بیماری های  نــرخ  کاهش  با  کشور 

مرتبط است یا خیر؟

ــا: ایـــن نـــوع مــطــالــعــات مــعــمــولاً ســریــع تــر و 	  مــزای

کم هزینه تر از سایر انواع مطالعات هستند، زیرا 

امکان  و  می کنند  استفاده  موجود  داده هـــای  از 

تأثیرات  بررسی  و  وسیع تر  الگوهای  شناسایی 

محیطی بر سلامت جمعیت ها را فراهم می آورند.

معایب: یکی از بزرگ ترین معایب این نوع مطالعات 	 

تحلیل  و  تجزیه  از  حاصل  نتایج  که  اســت  ایــن 

داده هــای گروهی ممکن است نتایج نادرستی را 

درباره روابط فردی نشان دهند. به عبارت دیگر، 

رابطه ای که در سطح جمعیت مشاهده می شود 

ممکن است در سطح فردی وجود نداشته باشد. 

این مطالعات معمولاً نمی توانند اثرات متغیرهای 

اطلاعات  زیــرا  کنند،  کنترل  را  مخدوش کننده 

دقیقی درباره ویژگی های فردی افراد در دسترس 

نیست و همچنین نمی توانند روابط علیتی را به 

وضوح مشخص کنند؛ تنها وجود همبستگی را 

نشان می دهند.

شاخص ها: نسبت های همبستگی بین متغیرها	 

4 .)Cross-sectional Studies( مطالعات مقطعی

تعریف: بررسی وضعیت سلامت یا شیوع یک 	 

بیماری در یک جمعیت مشخص در یک زمان معین

مــثــال: بــررســی شــیــوع اعــتــیــاد بــه ایــنــتــرنــت در 	 

دانشجویان بهداشت دانشگاه فردوسی مشهد

مزایا: سریع و کم هزینه؛ اطلاعات مفیدی درباره 	 

شیوع بیماری ها فراهم می کند.

معایب: نمی تواند روابط علیتی را مشخص کند؛ 	 

تنها وضعیت موجود را نشان می دهد.

ــد شیوع 	  ــون درصــ شــاخــص هــا: تــوزیــع هــایــی چـ

بیماری، میانگین سنی بیماران و...

)Analytical Studies( 2. مطالعات تحلیلی

عوامل  بین  روابـــط  بــررســی  بــه  نــوع مطالعات  ایــن 

زیرگروه  دو  شامل  و  می پردازند  بیماری ها  و  خطر 

مشاهده ای و مداخله ای هستند.
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انواع مطالعات تحلیلی
)Observational Analytical( تحلیلی مشاهده ای

روابــط  بــررســی  بــه  مــشــاهــده ای  تحلیلی  مطالعات 

سلامت  بــا  مرتبط  پیامدهای  و  خطر  عــوامــل  بین 

مطالعات،  ایــن  مهم  ــواع  انـ از  یکی  و  مــی پــردازنــد 

 )Case-Control Study( شاهدی  مــورد  مطالعه 

است. این نوع مطالعه به طور خاص برای شناسایی 

طراحی  بهداشتی  مسایل  با  مرتبط  خطر  عوامل 

شده است.

تعریف مطالعه مورد شاهدی

مطالعه مورد شاهدی یک روش تحقیقاتی است که 

در آن محققان دو گروه از افراد را مقایسه می کنند:

با یک 	  افــرادی که   :)Case Group( مــورد گــروه 

مسأله خاص مرتبط با سلامت مانند یک بیماری، 

هستند. مواجه  بهداشتی  وضعیت  یا  عارضه 

گروه شاهد )Control Group(: افرادی که فاقد 	 

آن مسأله خاص هستند.

هدف اصلی این مطالعه شناسایی عواملی است که 

گروه  در  بهداشتی  مسأله  آن  بروز  با  است  ممکن 

از  مطالعه  نوع  این  واقــع،  در  باشند.  مرتبط  مــورد 

همین  به  و  می کند  حرکت  علت  به  پیامد  سمت 

دلیل به آن »مطالعه گذشته نگر« نیز گفته می شود.

مثال کاربردی

بین  ارتــبــاط  می خواهند  محققان  کــه  کنید  فــرض 

سیگار کشیدن و بروز مشکلات تنفسی را بررسی 

کنند. در این مطالعه:

افرادی است که با مشکلات 	  گروه مورد، شامل 

تنفسی مانند آسم یا برونشیت مواجه هستند.

از طریق این تحقیقات، محققان قادرند 
بینش هایی درباره چگونگی گسترش 
بیمـاری هـا، جمعـیـت های در مـعرض 
خطر و مداخات مؤثر برای پیشگیری 

یا درمان آن ها به دست آورند.
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که مشکلات 	  است  افــرادی  گــروه شاهد، شامل 

تنفسی ندارند.

محققان سپس سابقه سیگار کشیدن هر دو گروه 

افــرادی که سیگار  آیا  ببینند  تا  را بررسی می کنند 

می کشند بیشتر از افرادی که سیگار نمی کشند به 

مشکلات تنفسی مبتلا شده اند یا خیر؟

مزایا

مناسب برای مسایل نادر: این نوع مطالعه به ویژه 	 

برای بررسی مسایل نادر مرتبط با سلامت مناسب 

است زیرا نیازی به پیگیری طولانی مدت ندارد.

ســرعــت و هــزیــنــه پــایــیــن: مــعــمــولاً ســریــع تــر و 	 

کم هزینه تر از مطالعات کوهورت )مطالعه پیگیری 

یا هم گروهی( هستند.

معایب

احتمال بروز سوگیری یادآوری: افراد ممکن است 	 

نتوانند بدرستی سابقه مواجهه خود را به خاطر 

آورند، که می تواند منجر به سوگیری در نتایج شود.

زمان 	  نمی توان  پیامد:  وقــوع  زمــان  تعیین  عــدم 

دقیق بروز مسأله سلامت را مشخص کرد.

شاخص ها: یکی از شاخص های کلیدی در مطالعات 	 

 )Odds Ratio( شانس  نسبت  شــاهــدی،  مـــورد 

است. این شاخص نشان دهنده نسبت احتمال 

بروز یک پیامد خاص در گروه مواجهه به احتمال 

بروز آن در گروه عدم مواجهه است.

)Cohort Study( 2. مطالعه کوهورت

مطالعه کوهورت یک نوع مطالعه مشاهده ای است 

که به بررسی ارتباط بین عوامل خطر و پیامدهای 

مرتبط با سلامت در طول زمان می پردازد. در این 

دارای  که  )کوهورت(  افــراد  از  گروهی  مطالعه،  نوع 

ویژگی های مشترکی هستند، برای یک دوره زمانی 

چند  یــا  یــک  ــوع  وق تــا  می شوند  پیگیری  مشخص 

وضعیت  یا  عارضه  بیماری،  مانند  خــاص  نتیجه 

بهداشتی را بررسی کنند. این مطالعات به دو دسته 

زیر تقسیم می شوند:

1. مطالعه کوهورت آینده نگر

)Prospective Cohort Study(

در این نوع مطالعه، محققان گروهی از افراد را در 

را برای  انتخاب می کنند و سپس آن ها  زمان حال 

تا بروز  یک دوره زمانی مشخص پیگیری می کنند 

پیامدهای مرتبط با سلامت را بررسی کنند.

مثال 

دیابت 	  بروز  و  بدنی  فعالیت  بین  ارتباط  مطالعه 

فعالیت  که  را  افـــراد  از  گروهی  محققان  نـــوع2: 

بدنی منظم دارند و گروهی دیگر را که کم تحرک 

هستند، برای چند سال پیگیری می کنند تا ببینند 

چه تعداد از آن ها به دیابت نوع 2 مبتلا می شوند.

مطالعه تأثیر رژیم غذایی بر سلامت قلب: افرادی 	 

از میوه و سبزی دارنــد در  که رژیم غذایی غنی 

ــرادی کــه رژیــم غــذایــی پــرچــرب و  مقایسه بــا افـ

بیماری های  بــروز  بررسی  بــرای  دارنــد،  کم مغذی 

قلبی عروقی پیگیری می شوند.

2. مطالعه کوهورت گذشته نگر

)Retrospective Cohort Study(

مطالعه  نـــوع  یــک  گذشته نگر  کــوهــورت  مطالعه 

بررسی  بــه  آن محققان  در  کــه  اســت  مــشــاهــده ای 

مطالعه،  نوع  این  در  می پردازند.  گذشته  داده هــای 

گروهی از افراد که قبلاً تحت تأثیر یک عامل خاص 

سوابق  و سپس  می شوند  شناسایی  گرفته اند  قرار 

مــوجــود آن هــا بــررســی مــی شــود تــا بــروز پیامدهای 

مرتبط با آن عامل ارزیابی شود.

مثال: فرض کنید محققان می خواهند ارتباط بین 

شرایط کار و بروز بیماری های تنفسی را در میان کارکنان 

یک کارخانه شیمیایی بررسی کنند. در این مطالعه:

ــروه مــواجــهــه: شــامــل کــارکــنــانــی اســت کــه در 	  گـ

بخش هایی از کارخانه کار کرده اند که در معرض 

مواد شیمیایی خاص قرار داشته اند.

گروه عدم مواجهه: شامل کارکنانی است که در 	 

بخش هایی کار کرده اند که کمتر در معرض این 

مواد قرار داشته اند.

مراجعه  کارکنان  ایــن  پزشکی  سوابق  به  محققان 

می کنند تا ببینند چه تعداد از افرادی که در معرض 

مواد شیمیایی بوده اند به بیماری های تنفسی مانند 

با  را  این تعداد  یا برونشیت مبتلا شده اند و  آسم 

گروه عدم مواجه مقایسه می کنند.
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مزایا و معایب مطالعات کوهورت

مزایا

امکان تعیین زمان وقوع بیماری: این نوع مطالعه 	 

بروز  دقیق  زمــان  تا  می دهد  اجــازه  محققان  به 

مشکلات بهداشتی را شناسایی کنند.

شناسایی روابط علیتی: با پیگیری طولانی مدت، 	 

امکان شناسایی روابط علت و معلولی بین مواجهه 

و پیامد وجود دارد.

بررسی چندین پیامد: محققان می توانند چندین 	 

پیامد مختلف را همزمان بررسی کنند.

معایب

معمولاً 	  کوهورت  مطالعات  زیــاد:  هزینه  و  زمــان 

نیاز به زمان و هزینه زیادی دارند، زیرا باید افراد 

برای مدت طولانی پیگیری شوند. البته مطالعه 

کوهورت گذشته نگر این مسأله را کمتر دارد.

ــان، ممکن است 	  زمـ نــمــونــه هــا: در طــول  ریـــزش 

برخی از شرکت کنندگان از مطالعه خارج شوند، 

که می تواند بر نتایج تأثیر بگذارد.

به 	  دستیابی  ــرای  ب بـــزرگ:  نمونه  حجم  بــه  نیاز 

نتایج معتبر، معمولاً نیاز به جمع آوری داده ها از 

تعداد زیادی از افراد است.

وجود  کلیدی  شاخص هایی  کوهورت،  مطالعات  در 

داده هــا  تحلیل  و  توصیف  به  می توانند  که  دارنــد 

کمک کنند.

الف: شاخص های توصیفی:

تعداد  نشان دهنده   :)Incidence Rate( بروز  نرخ 

موارد جدید یک مشکل بهداشتی در یک جمعیت 

مشخص در یک دوره زمانی معین است.

ب: شاخص های تحلیلی:

احتمال 	  نسبت   :)Relative Risk( نسبت خطر 

بروز یک پیامد خاص در گروه مواجهه نسبت به 

گروه عدم مواجهه

احتمال 	  )Odds Ratio(: نسبت  نسبت شانس 

وقوع یک پیامد خاص در گروه مواجهه نسبت 

به گروه عدم مواجهه

 	:)Attributable Risk( خطر قابل انتساب

 نشان دهنده مقدار خطر بیماری یا پیامد خاصی 

است که می توان آن را به یک عامل خطر خاص 

نسبت داد. این شاخص نشان می دهد که چه 

درصدی از موارد جدید بیماری می تواند ناشی از 

مواجهه با عامل خطر باشد.

مطالعات تحلیلی مداخله ای

)Interventional Analytical(

بالینی،  ــای  هـ کـــارآزمـــایـــی  مــطــالــعــات شــامــل  ــن  ایـ

میدانی و و اجتماعی است. این مطالعات تحلیلی 

هستند  علمی  پــژوهــش هــای  از  نوعی  مــداخــلــه ای، 

که در آن محققان یک مداخله خاص مانند دارو، 

درمان یا تغییر سبک زندگی را روی گروهی از افراد 

پیامدهای  بر  را  آن  اثرات  اعمال می کنند و سپس 

مرتبط با سلامت ارزیابی می کنند. این نوع مطالعه 

به محققان این امکان را می دهد که روابط علت و 

معلولی را بررسی کنند. در این نوع مطالعه، محقق 

ــر آن را بر  اث انــجــام مــی دهــد و سپس  مــداخــلــه ای 

روی پیامدها ارزیابی می کند. این مداخله می تواند 

شامل تجویز دارو، تغییر در رژیم غذایی، برنامه های 

نــوع تغییر دیگر باشد که هــدف آن  یا هر  ورزشــی 

بهبود سلامت است.
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منابع
اسماعیل زاده نیره، فصلنامه بهورز، شماره ، تا 121 113 	 
تحقیق بهداشت و درمان، انتشارات معاونت تحقیقات و فناوری وزارت بهداشت، درمان وآموزش پزشکی، چاپ دوم1380 سازمان جهانی بهداشت. 	 

تحقیق درسیستم های بهداشتی. ویراسته مرتضی زعیم. چاپ اول. تهران. انتشارات معاونت پژوهشی وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی، 1

می خواهند  محققان  کنید  فــرض  کــاربــردی:  مثال 

اثر یک داروی جدید برای کنترل فشار خون بالا را 

بررسی کنند. در این مطالعه:

داروی 	  که  است  بیمارانی  شامل  مداخله:  گــروه 

جدید را دریافت می کنند.

دارونما 	  که  است  بیمارانی  شامل  کنترل:  گــروه 

)placebo( دریافت می کنند.

بــرای یک دوره مشخص  را  گــروه  دو  این  محققان 

پیگیری می کنند تا ببینند چه تعداد از بیماران در 

خود  خــون  فشار  در  توجهی  قابل  بهبود  گــروه  هر 

اثر  با جمع آوری داده ها، محققان می توانند  دارند. 

داروی جدید را بر کاهش فشار خون ارزیابی کنند.

مزایا:

امکان تعیین علت و اثرات مستقیم مداخله: این 	 

روابط  تا  به محققان اجازه می دهد  نوع مطالعه 

علت و معلولی را با دقت بیشتری شناسایی کنند.

کنترل دقیق شرایط آزمایش: محققان می توانند 	 

شرایط آزمایش را به دقت کنترل کنند تا تأثیرات 

واقعی مداخله مشخص شود.

معایب:

نیاز به طراحی دقیق: طراحی یک مطالعه مداخله ای 	 

است. کافی  منابع  و  دقیق  برنامه ریزی  نیازمند 

نتایج 	  نتایج:  بر  آزمــایــش  شرایط  تأثیر  احتمال 

آزمایش  تأثیر شرایط خاص  ممکن است تحت 

قرار گیرند.

شاخص ها: در مطالعات تحلیلی مداخله ای، چندین 

نتایج  ارزیــابــی  بــه  کــه  دارد  وجــود  کلیدی  شاخص 

کمک می کند:

نسبت خطر )Risk Ratio(: نسبت احتمال بروز یک 	 

پیامد خاص در گروه مداخله نسبت به گروه کنترل

یا 	  تــعــداد   :)Adverse Effects( جانبی  ــرات  اثـ

درصد افرادی که دچار عوارض جانبی ناشی از 

مداخله شده اند.

واژگان مرتبط

گروه شامل  این   )Exposed Group( مواجه:  گروه 

افرادی است که در معرض یک عامل خاص قرار دارند.

یــا:   )Unexposed Group( مــواجــه  عـــدم  گـــروه 

)Control Group( این گروه شامل افرادی است که 

در معرض عامل خاص قرار ندارند و برای مقایسه 

با گروه مواجهه استفاده می شود.

گروه شاهد )Control Group(: این اصطلاح معمولاً 

به گروه عدم مواجهه اشاره دارد که برای مقایسه با 

گروه مواجهه استفاده می شود.

گروه مورد )Case Group(: این اصطلاح به افرادی 

اشاره دارد که دارای یک بیماری یا وضعیت خاص 

هستند.

نتیجه گیری

توانایی  و  مطالعات  ایــن  مختلف  ــواع  ان با  آشنایی 

ــعــالان حــوزه  بـــرای تــمــامــی ف تحلیل نــتــایــج آن هـــا 

بهداشت و درمان ضروری است. این دانش نه تنها 

به تصمیم گیری های مبتنی بر شواهد کمک می کند، 

بلکه می تواند منجر به توسعه راهکارهای مؤثرتری 

برای ارتقای سلامت جامعه شود.
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مقدمه

در کشور ما در برخی از استان ها و مناطق شهری 

و روستایی، برای جلوگیری از آلودگی یا آفت زدایی 

گــنــدم، نخود  بــرنــج،  مانند  کــشــاورزی  مــحــصــولات 

انــواع  از  سیلوها،  و  انــبــارهــا  ــازل،  مــن در  عــدس  و 

با  آلومینیوم  فسفید  مانند  تدخینی  آفت کش های 

نام های عامیانه و متداولی مانند قرص برنج، قرص 

برنج شیمیایی، قرص عدس، قرص انجیر استفاده 

می شود. از سوی دیگر، سمیت آفت کش های موسوم 

بالا  بسیار  آلومینیوم  فسفید  برنج حاوی  قرص  به 

متأسفانه  دارد.  زیــادی  انسان کشندگی  در  و  بوده 

مسمومیت  از  متعددی  ــوارد  مـ کــشــور  در  ســالانــه 

برنج حاوی  با قرص  مواجهه  اثر  در  میر  و  و مرگ 

فسفید آلومینیوم، گزارش می شود.

قرص برنج چگونه اثر می کند؟

فسفید آلومینیوم موجود در قرص برنج، در مجاورت 

آب یا رطوبت موجود در محصولات کشاورزی و هوا 

معده  محیط  در  موجود  اسیدکلریدریک  اثر  در  یا 

باعث  و  فسفین شده  گاز سمی  آزاد شدن  سبب 

بروز اثر و مسمومیت در انسان می شود. مواجهه با 

این ماده سمی چه به شکل عمدی )از راه خوراکی 

و بلع قرص برنج( و چه به شکل سهوی )در بیشتر 

متصاعد شده  گاز فسفین  استنشاق  راه  از  مــوارد 

به  جــدی  آسیب های  موجب  انسان،  در  قــرص(  از 

اندام های های حیاتی بدن از جمله قلب، ریه، کبد 

با مکانیسم های مختلفی موجب  و  و کلیه ها شده 

مسمومیت های شدید و حتی مرگ می شود.

تاکنون آنتی دوت )پادزهر( اختصاصی برای درمان 

مسمومیت با این سم ارایه نشده است. با توجه به 

سمیت بالا، عدم وجود پادزهر اختصاصی و شیوع 

مسمومیت و مرگ و میر با این آفت کش در کشور، 

فــهــرســت رسمی  از  آفــت  کــش  ایـــن  ــال1384  ــ از سـ

و  است  آفت کش های کشاورزی کشور حذف شده 

خرید، فروش و توزیع فرمولاسیون های آن به شکل 

ممنوعیت مصرف فسفیدآلومینیوم 
)قـرص برنـج(  در مبـارزه با حشـرات و 
جانوران موذی در اماکن ومراکز خانگی

مهندس لیلی نزاکتی الفتی
کـارشنـاس سلامـت محیـط
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

آفت کشی بله، آدم کشی نه!
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قرص های تخت ممنوع شده است.

رنگ های  به  آلومینیوم  فسفید  حــاوی  برنج  قرص 

سفید، خاکستری، سبز تا قهوه ای و به وزن تقریبی 

هر قرص، 3 گرم است. یک قرص سه گرمی حاوی 

فسفید آلومینیوم در اثر مجاورت با رطوبت توانایی 

تولید حدود یک گرم گاز فسفین را دارد. در ایران 

قرص های تخت فسفید آلومینیوم وارداتی  هستند 

و بیشتر با نام تجارتی Phostoxin  دیده می شوند.

در صورت مصرف خوراکی، در اثر تماس با رطوبت 

حفره دهان یا در محیط اسیدی معده، گاز فسفین 

متصاعد شده که به سرعت از طریق مخاط دستگاه 

گوارش جذب می شود.

در تماس استنشاقی نیز گاز فسفین به سرعت از راه 

ریه ها جذب می شود. البته جذب پوستی گاز فسفین 

و فسفید آلومینیوم ناچیز است. بلع یک چهارم تا 

یک ششم یک قرص برنج حاوی فسفید آلومینیوم 

)معادل 500 میلی گرم از فسفید آلومینیوم( در یک 

در  دزُ کشنده  به عنوان  کیلوگرمی،  بالغ 70  انسان 

نظر گرفته می شود. مواجهه با غلظت های بیش از 

فــوری برای  از گاز فسفین در هــوا، تهدید   50ppm

حیات بوده و می تواند باعث بروز سمیت در انسان 

گاز  از   600ppm تــا  400 غلظت  بــا  تــمــاس  شـــود. 

فسفین به مدت نیم ساعت، بالقوه کشنده است و 

استنشاق گاز فسفین با غلظت 1000ppm می تواند 

موجب مرگ سریع انسان شود.

بیشتر مرگ و میرها در خلال 12 تا 24 ساعت اول 

مسمومیت اتفاق افتاده و معمولاً ناشی از کلاپس 

قلبی عروقی است. مرگ و میر بعد از  24 ساعت 

اغــلــب نــاشــی از شــوک مــقــاوم، اسیدمی شــدیــد و 

در  کلیوی شدید  و  کبدی  نارسایی  اســت.   ARDS 1

ایجاد  وقــوع مسمومیت  از  بعد  72 ساعت  عــرض 

شده و از دیگر دلایل مرگ با تأخیر است.

از دیرباز حشرات و جانوران موذی به سبب ایجاد 

مزاحمت برای انسان و سایر موجودات زنده مورد 

توجه قرار گرفته اند.  انتقال عوامل بیماری زا توسط 

اپیدمی های  ایــجــاد  و  مـــوذی  ــوران  جــان و  حــشــرات 

بزرگ، جان هزاران نفر را با خطر جدی مواجه کرده 

و گاهی سبب مرگ می شود.

با توجه به  مشکلاتی که حشرات و جانوران موذی 

در اماکن عمومی و خانگی از نظر بهداشتی ایجاد 

می کند، لذا کنترل آن ها در این اماکن حایز اهمیت 

و  مدیریت  با  فقط  کنترل  ایــن  حالی که  در  اســت. 

بهسازی محیط زیست امکان پذیر است متأسفانه 

یــا انجام  ــن مـــورد توصیه  ای اقــدامــی کــه در  اولــیــن 

با  که  است  شیمیایی(  )کنترل  سم پاشی  می شود، 

حساب  بــه  اولــویــت  محیط،  بهداشت  معیارهای 

توصیه  تلفیقی  کنترل های  آن  جــای  به  و  نمی آید 

می شود. علاوه بر این، در صورت نیاز به سم پاشی 

این اقدام باید توسط شرکت های مبارزه با حشرات و 

جانوران موذی دارای مجوز و افراد متخصص انجام 

شود.  سمپاشی های خود سرانه و استفاده از سموم 

و  عــوارض  می تواند  نامعتبر  افــراد  توسط  غیرمجاز 

عواقب غیر قابل جبرانی برای افراد به وجود  بیاورد.

نیز  آفات  دفع  با سموم  کار  حفاظتی  آیین نامه  در 

آمده است: »به دلیل عدم رعایت موازین بهداشتی 

و استفاده بی رویه از انواع سموم غیر مجاز توسط 

برخی از افراد بدون مجوز همواره سلامت جامعه و 

نیروی کار در معرض خطر است، لذا تأکید می شود 

به منظور حفظ سلامت شاغلان و پرهیز از تبعات 

قانونی آن برای مبارزه با حشرات و جانوران موذی 

از شرکت های غیر مجاز استفاده نشود«.

فهرست  روزتــریــن  بــه  و  جدیدترین  اســت  گفتنی 

جانوران  و  حشرات  با  مــبــارزه  معتبر  شرکت های 

موذی، در سایت دانشگاه های علوم پزشکی سراسر 

کشور قابل رؤیت است. 

از  استفاده  و  قـــرارداد  عقد  هنگام  در  مهم  نکته 

دارای  پــروانــه  ــت  رؤی مــذکــور،  خــدمــات شرکت های 

معاونت  از  آن  استعلام  نیاز،  صــورت  در  و  اعتبار 

بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی است.

منابع 
پروتکل  سلامت،  راهنماهای  تدوین  راهبردی  شورای  دبیرخانه 
تشخیص و درمان مسمومیت حاد با فسفید آلومینیوم )قرص 

برنج(، بهار 99

Acute respiratory distress syndrome :1. سندرم حاد زجرتنفسی
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خانه  پوشش  تحت  اقماری  روستاهای  از  یکی  در 

راور در استان  توابع شهرستان  از  بهداشت دهوج 

از  برخی  کــه  زنــدگــی می کنند  خــانــواده ای  کــرمــان، 

کلیوی  بیماری  به  مـــادرزادی  طــور  به  فرزندانشان 

)سندروم نفروتیک( مبتلایند. 

است  ساله   19 خانمی  خانواده،  این  فرزند  آخرین 

که به علت همین بیماری و نارسایی هر دو کلیه و 

همچنین فشارخون بالا، شرایط جسمانی مطلوبی 

خود  دیگر  قل  و  بزرگ تر  ــرادر  ب دو  قبلا  و  نداشت 

را با این بیماری از دست داده بود. پزشکان اعلام  

برای  کلیه  پیوند  جراحی  عمل  اگر  که  بودند  کرده 

این دختر انجام نشود، ممکن است مانند سه عضو 

دیگر خانواده جانش را از دست بدهد. خوشبختانه 

روی  با موفقیت  کلیه  پیوند  چند سال پیش عمل 

از  با یکی  انجام می شود و دو سال بعد هم  دختر 

جوانان روستا ازدواج می کند. 

بهورز روستا بعد از اطلاع از این موضوع، زوج را به 

را  لازم  مراقبت های  و  کرده  دعوت  بهداشت  خانه 

برایشان انجام داد. چند ماه بعد نیز عروس خانم 

را  برای انجام مراقبت های پیش از بارداری به ماما  

ارجاع داد و سپس مشورت و هماهنگی با پزشک 

 1401 ســال  مهرماه  در  شــد.  انجام  نیز  متخصص 

ادامه  در  تا  بــرای وی تشکیل شد  ــارداری  ب پرونده 

مادر توسط بهورزان،  ماما و پزشک مرکز خدمات 

جامع سلامت روستایی تقی آباد تحت مراقبت های 

ســونــوگــرافــی هــا  در  بــگــیــرد.  ــرار  ــ ق بـــــارداری  دوران 

نامنظم  دارای شکل  مــادر  رحــم  که  شد  مشخص 

و به اصطلاح »رحم دوشاخه« بوده و دوقلو باردار 

ــارداری اش را  ب است. این موضوع وضعیت مادر و 

حساس تر می ساخت. بنابراین در طول بارداری به 

طور همزمان تحت نظر متخصص کلیه و متخصص 

مراقبت های  و  گــرفــت  قـــرار  کــرمــان  در شهر  زنـــان 

مختلف از جمله اندازه گیری فشارخون، اندازه گیری 

وزن، شنیدن صدای قلب جنین، نظارت بر مصرف 

... بیشتر مواقع در خانه و توسط  منظم داروهــا و 

بهورز، ماما و پزشک انجام می شد.

اول خردادماه  قلوها در  به لطف خدای مهربان دو 

1402 با اقدام بموقع پزشکان و در هفته 31 بارداری، در 

بیمارستان افضلی پور کرمان به روش سزارین متولد 

مراقبت های  بخش  در  مراقبت  هفته  دو  از  پس  و 

است  گفتنی  شدند.  ترخیص  بیمارستان  از  ویــژه، 

مادر و دوقلوها هنوز هم تحت مراقبت های لازم در 

خانه بهداشت محل » دهوج« قرار دارند.

عباس کرباسی دهوجی
بهورز خانه بهداشت دهوج
دانشگاه علوم پزشکی کرمان

مادر پیوند کلیه و نوزدان دوقلو

خاطره بهورزی
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در باره مثـبت  اندیشی
و تأثیر آن در کار و زندگی

ــه جــهـــان  ب
لبخند بزن!

زهرا ریخته گران
کارشناس سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

راضیه باقری پناه
مربی مرکزآموزش بهورزی

دانشکده علوم پزشکی اسفراین

سرورکاظمی
کارشناس سلامت روان

دانشکده علوم پزشکی اسفراین

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

مثبت اندیشی را تعریف کنند.

تاثیرات مثبت اندیشی بر سلامت روحی و جسمی را بیان کنند.

خصوصیات وگام های مؤثر در تقویت انرژی مثبت را شرح دهند.
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مقدمه

مثبت اندیشی1 یا نگرش خوش بینانه، تمرین تمرکز 

می تواند  که  است  موقعیت ها  همه  در  خوبی ها  بر 

تأثیر بسیار زیادی بر سلامت روحی و جسمانی ما 

باید در نظر داشت که داشتن  البته  داشته باشد. 

افکار مثبت بدان معنا نیست که واقعیت را نادیده 

گرفته و مشکلات را در نظر نگیریم؛ مثبت اندیشی 

بدین معنا است که به اتفاقات زندگی لبخند زده 

باشیم که  انتظار داشته  و  روبــه رو شویم  با آن ها  و 

نگری  مثبت  رود.  پیش  عالی  و  خــوب  چیز  همه 

عشق،  همچون  خوب  و  درست  تصورات  همان 

در  که  است  و...  امیـدواری  احسـان،  صـبر،  انفاق، 

ذهن داریم و جاذب انرژی مثبت در زندگی می شود. 

ایندیدگاه به علت جایگاه مهمی که دارد، شاخهای 

از علم روان شناسی محسوب میشود.

اهمیت انرژی مثبت

انرژی  و  رویکرد سالم  باعث می شود  انــرژی مثبت 

آگاهانه ای به  سبک زندگی،  رژیم غذایی، ورزش و 

باشیم، حس شهود  روان داشته  و  سلامتی جسم 

خود را بیدار کرده، زندگی و نشاط به خود ببخشیم 

و از انرژی منفی خود را محفوظ نگاه داریم. 

تحقیقات جدید فراوانی نشان می دهند وجود افراد 

مثبت اندیش، ارتباطات مثبت، تعاملات مثبت، کار 

مثبتی  نتایج  به  تیمی مثبت  فرهنگ های  و  مثبت 

شخص،  هر  که  می دانیم  ما  همه  می شوند  منجر 

بر  بود  خواهد  مجبور  خانواده ای  و  سازمان  حرفه، 

به  تا  کند  غلبه  چالش ها  و  منفی گرایی، مشکلات 

از  آزمـــوده شــدن  بــدون  برسد. هیچ کس  موفقیت 

زندگی عبور نمی کند و شرط موفقیت در آزمون ها  

داشتن انرژی مثبت است.

وجود  مثبت  و  منفی  دیــدگــاه  دو  روان شــنــاســی  در 

دارد؛ طبق دیدگاه مثبت، امید به زنـدگی و شـادی 

و  مـــی شود  تنش  رفع  و  سلامت  بهبودی،  سبب 

براساس دیدگاه منفی،  بیمار، بیمارتر شده و طـول 

عمرش کاهش می یابد. در دیدگاه مثبت، فرد خود 

را پیروز، موفق، ارزشمند، ثروتمند و معقول می داند 

شکست  مدام  را  خود  فرد  منفی  ــاه  ــدگ دی در  و 

بر  و  مردود تصور می کند  و  فقیر  خورده، ضعیف، 

کرد.  خواهد  زندگــی  نیز  ذهنی  الگوی  همین  طبـق 

احساسـات  بـر  کــردن  غلبه  با  مثبت  روان شناســـی 

منفـی و تغییر دادن آنها و با بهبود عواطف مثبت 

را  افـراد  زندگی، مشکلات روحی  به  و معنابخشی 

کـاهش می دهد و بهزیستی افراد را ارتقا می بخشد.

رفتن  دســت  از  موجب  می تواند  بسیاری  عــوامــل 

انرژی بدن شما شود اما روش های متعددی نیز برای 

افزایش سطح انرژی بدن شما در زمانی که انرژی تان 

به اتمام رسیده و تمرکز کردن برایتان دشوار شده 

است، وجود دارد.

بر  که  است  از مسایلی  یکی  اندیشه،  و  تفکر  نوع 

دارد.  مستقیم  تأثیر  فرد  اطراف  محیط  و  زندگــی 

بنابر علـم روان شناسی، تفکر مثبت و خوش بینی بر 

کیفیت زندگی انسان مؤثر است.  خوش بینی تنهـا 

مثبـت بـودن سطحی نیست؛ بلکه افراد خوشبین 

مشکل گشایند و نقشههایی برای فعالیت طراحی 

کرده و سپس طبق آن عمل می کنند که این خود 

مشکلات  و  مسایـــل  در حل  فرد  مـــی شود  موجب 

حالت انفعالی به خـود نگیرد و نسبت به دیگران 

نگرش مثبت بیشتری داشته باشد. جهان و دنیای 

1.Positive thinking
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اطراف هرکسی از نوع تفکر و نگرش او به بیرون اثر 

بیرون هر شخصی جدا  دنیـای  واقـع  در  می پذیرد. 

زنـدگــی،  بیشتر دسـتاوردهای  و  نیست  او  درون  از 

که  مــیتوان گفت  اوست.  عقایـد  و  باورهـا  حاصـل 

نیست  بد  یا  خوب  خود  خودی  به  پـــدیده ای  هیچ 

چیز  و  خوب  را  چیزی  کـــه  هسـتیم  مـا  این  بلکه 

دیگری را بـد مـیبینـیم.

وقتی انسان به چیزی که برایش اهمیت دارد فکر 

پیدا  ارتبـاط  آن  با  رفتارش  و  احساسات  می کند، 

می کند. وقتی شخص احساس پریشانی، غمگینی یا 

شادی می کند رفتارش نیز بر اساس همـان احساس 

افکار  او سر می زند  از  شکل می گیرد. وقتی عملی 

و احساساتش نیز بر مبنای رفتارش بروز می کنند.

فکر کـردن بـه مشکل، سبب ایجاد آن می شود ولی 

اگر برخلاف آن فکر کنیم میتوانیم آن را مهار کنیم. 

یافتن  در  کــه  است  متضادی  قصـد  مفهـوم،  این 

معنی صحیح زندگی به فرد کمک می کند.

خصوصیات انرژی مثبت

انرژی مثبت با خصوصیاتی همراه است که می تواند 

به صورت روزانه تأثیر قابل توجهی در افراد داشته 

باشد. برخی از این خصوصیات عبارت اند از: 

نگرش مثبت: داشتن نگرشی مثبت نسبت به 	 

زندگی، مسایل و روابط و اعتقاد به توانایی ها و 

ظرفیت های خود 

انگیزه و اشتیاق: داشتن تمایل و انگیزه برای شرکت 	 

در روابط و فعالیت ها و تحقق اهداف شخصی و 

مشترک

شــادی و خوشحالی: داشــتــن احــســاس شــادی، 	 

سرزندگی و خوشحالی که موجب ایجاد ارتباطات 

مثبت و افزایش خوش بینی می شود.

اعتماد به نفس: داشتن اعتماد به خود و اعتماد 	 

به دیگران، که به ایجاد روابط صمیمی تر و مؤثرتر 

کمک می کند.

انــعــطــاف پــذیــری: تــوانــایــی ســـازگـــاری و پــذیــرش 	 

تغییرات و نوآوری ها در روابط و شرایط مختلف 

افزایش خلاقیت و ابتکار	 

گام های مؤثر در تقویت انرژی مثبت

ــد: افـــــراد خــوش بــیــن، از 	  ــاشــی مــثــبــت انــدیــش ب

اتفاق های بد فاصله می گیرند و با آغوش باز، به 

یک  در  مثلاً  می روند؛  مثبت  اتفاق های  پیشواز 

نوشیدنی تان  و  می خورد  سُــر  پایتان  میهمانی، 

ــن مسأله عــمــدی بـــوده یــا فقط  ــا ای ــزد. آی مــی ری

تعادلتان برهم خورده است؟ برداشت یک فرد 

خوش بین در این مورد به قرار زیر است: این یک 

فرد  برداشت  قابل جبران است.  و  مسأله گذرا 

زیر است: من دست  به قرار  این مورد  از  بدبین 

و پا چلفتی هستم و این کار همیشگی ام است.

نــکــنــیــد: 	  فــــرامــــوش  ــا خــــــود« را  ــ ب »صـــحـــبـــت 

چشم انداز  روی  می تواند  خود  با  صحبت کردن 

را تقویت  و شــمــا  ــگــذارد  ب تــأثــیــر  ــان  ــدگــاه ت دی و 

ــرای رســیــدن به  ب یــا تضعیف کند. ورزشــکــاران 

»صحبت  شیوه  از  شخصیت شان  بهترین های 

برای  افــراد،  برخی  می کنند.  استفاده  خــود«  با 

از  می بینند،  آن  در  را  که خود  موقعیتی  توجیه 

شیوه  »صحبت با خود« منفی استفاده می کنند. 

اگر از سرویس جا ماندید یا گرفتار سرماخوردگی 

شدید، با آن مانند یک فاجعه برخورد نکنید. در 

عوض با خود بگویید که این یک دردسر است و 
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روال عادی زندگی تان را ادامه دهید.

تمجید کردن از خود: وقتی اتفاق خوبی می افتد 	 

آن را با تمجید از خود، درونی کنید.

زندگی 	  حــال  زمــان  در  که  افـــرادی  سپاسگزاری: 

ــان  ــروزشـ ــه خــاطــر داشـــتـــه هـــای امـ مــی کــنــنــد و ب

خوشحال تر،  دیــگــران،  به  نسبت  سپاسگزارند، 

پــرانــرژی تــر و امــیــدوارتــرنــد. خــوشــحــالــی، باعث 

می شود تا دریچه  ذهن شما رو به امکانات جدید، 

تفکر خلاق و علاقه به موقعیت های اجتماعی، باز 

شود. هرچه افکارتان شادتر باشد به همان نسبت 

احساسات بد، کمتر به سراغ تان می آیند.

لبخند بزنید: وقتی من لبخند بر لب وارد اتاقی 	 

بــه صحبت  لبخند شــروع  بــا  یــا وقتی  مــی شــوم 

کل  می شوند،  ملحق  من  به  دیــگــران  و  می کنم 

گفت وگوها  مــی کــنــد:  تغییر  تــعــامــلات  پــویــایــی 

بنیادی تر  و  انسانی تر  اساسی  طور  به  بلافاصله 

می شوند. لبخند واقعی بر آشفتگی که ذهن های 

مــا را درگــیــر کـــرده فــائــق مــی آیــد و بــه مــا کمک 

می کند که بهترین چیزهای دیگران، یعنی ایده ها 

ببینیم. لبخند همچنین به  را  توانایی هایشان  و 

اعتماد  و  بگیریم  آرامـــش  تــا  می کند  کمک  مــا 

لازم را ایجاد کنیم که بتوانیم به آنچه واقعاً در 

گفت وگوها و معاملات اهمیت دارد دست یابیم.

پیاده روی کنید: پیاده روی باعث تحریک سلول های 	 

عصبی وایجاد آرامش ذهنی در فرد خواهد شد.

افراد مثبت: استرس مسری است 	  با  معاشرت 

بیشتر  کنید  محاصره  آن  بــا  را  خــود  هــرچــه  و 

با  کنید  سعی  بنابراین  شد  خواهید  مضطرب 

افراد مثبت اندیش معاشرت کنید.

نتیجه گیری

مثبت اندیشی، ابزاری قدرتمند برای بهبود سلامت 

ــی و جسمی و ایــجــاد یــک زنــدگــی پــرانــرژی و  روحـ

پرانگیزه است. با تمرین نگرش خوش بینانه و تمرکز بر 

خوبی ها، می توانیم با چالش های زندگی مواجه شده 

و به دنبال راه حل های سازنده باشیم. این نگرش به 

ما کمک می کند تا روابط مثبت تری با دیگران برقرار 

و در  افزایش دهیم  را  به نفس خــود  اعتماد  کــرده، 

نهایت، زندگی شادتر و موفق تری داشته باشیم.

در پایان، باید به یاد داشته باشیم که مثبت اندیشی 

به معنای نادیده گرفتن مشکلات نیست، بلکه به 

مناسب  راه حــل هــای  یافتن  و  آن هــا  پذیرش  معنای 

و  انــرژی مثبت  تقویت  با  آن هاست.  از  بــرای عبور 

بــه سمت  ســازنــده، می توانیم  رویــکــردهــای  اتــخــاذ 

حرکت  رضایت بخش تری  و  بزرگ تر  موفقیت های 

نگرش  داشــتــن  و  جــهــان  بــه  زدن  لبخند  کــنــیــم. 

مثبت، کلیدی است برای باز کردن درهای جدید و 

فرصت های بی پایان در زندگی.

منابع
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آشنایی با شرایط ارزیابی مشاغل کارکنان

علی قصوری
رئیس اداره امورعمومی معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی آبادان

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

با مراحل و اصول ارزیابی مشاغل در نظام سلامت و تأثیر آن بر ارتقای طبقه و رتبه شغلی آشنا شوند.

دانش لازم برای بهره مندی از مزایا و امکانات را فراگیرند.

مقدمه

در راستای سیاست های کلی نظام سلامت و خط مشی های حاکم بر مؤسسات آموزش عالی کشور 

و با استناد به ماده یک قانون احکام دائمی برنامه های توسعه کشور، مصوب 1395.11.10  »آیین نامه 

مهندسی و ارزیابی مشاغل کارکنان« با هدف پویایی و انعطاف پذیری مشاغل و پست های سازمانی و 

بهبود روند انتخاب و انتصاب و ارتقای پاسخگویی و ارزیابی عملکرد شغل و شاغل در اسفند ماه 96 

به تصویب هیأت امنا رسید. )1(

رتبه و طبقه  ات را بشناس!
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ارتقای طبقه و رتبه شغلی

شغل  سطوح  بالاترین  تا  پایین ترین  نشانگر  طبقه 

و  تجربه  مــیــزان  نظیر  عواملی  بــراســاس  کــه  اســت 

تحصیلات به یکی از طبقات شانزده گانه اختصاص 

کسب  ــراســاس  ب شغلی  طبقه  ــزایــش  اف مــی یــابــد. 

تجربه، اخذ مدرک تحصیلی جدید مطابق با شرایط 

احراز و رعایت ضوابط مربوط به شکل استحقاقی 

یا تشویقی به کارکنان اعطا می شود.

1. ارتقای طبقه  شغلی استحقاقی
کارمندان شاغل در دانشگاه /دانشکده /مؤسسه 

برابر جدول بالا و براساس شرایط احراز تحصیلی 

وتجربی به طبقات شغلی استحقاقی ارتقا می یابند:

1- ارتقای گروه و طبقه تشویقی 
یا  گــروه  بــر  بــراســاس بخشنامه های واصــلــه عــلاوه 

طبقات استحقاقی گروه یا طبقات تشویقی براساس 

واجد  کارکنان  به  که  بینی شده  پیش  ذیل  عوامل 

شرایط قابل اعطاست:

ایثارگران	 

طبقه تشویقی مناطق عملیانی ازتاریخ 1397.10.1	 

عوامل تأثیرگذار در طبقه 

1. سنوات تجربی:

آن بــخــش از خــدمــات کــارکــنــان اســـت کــه سبب 

افزایش و تثبیت مهارت شده و در تعیین طبقه و 

رتبه شغلی آنان مؤثر است.

که 	  کارکنان  از سوابق  آن قسمت  تجربه مربوط: 

با شغل مورد تصدیشان ارتباط مستقیم دارد.

تجربه مشابه: آن قسمت از سوابق کارکنان، که با 	 

شغل مورد تصدی مرتبط باشد. به طور مثال: کارگزین 

پرستار. برای  اداری و بهیار  امور  برای کارشناس 

از سوابق کارکنان 	  آن قسمت  تجربه غیرمربوط: 

که مشمول تجربه مربوط و مشابه نباشد. به طور 

مثال خدمات کارگزینی برای خدمات پرستاری.

سنوات تجربی مضاعف: کلیه شاغلان مشاغلی که 	 

درمناطق کمتر توسعه یافته)موضوع بند1ماده 68 

قانون مدیریت خدمات کشوری )خدمت می کنند 

به ازای هر یک سال سوابق تجربی از یک سال 

تعجیل در ارتقای طبقه و رتبه برخوردار می شوند(.

2. مدرک تحصیلی

12345678910111213141516مقطع/طبقه

0612182428ابتدایی

051015202528راهنمایی

051015202528دیپلم

051015202528کاردانی

0481216202428کارشناسی

0481216202428کارشناسی ارشد

0481216202428دکتری حرفه ای

0481216202428دکتری تخصصی

رعایت حداکثر سقف طبقات شانزده گانه جدول فوق الزامی است.

جدول شماره یک، ارتقای طبقه  شغلی براساس تحصیات وسنوات تجربی
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ارتقای مقطع تحصیلی ایثارگران و بهورزان 

شرایط طبقه بهورزان: نحوه احتساب دوره آموزش 

بهورزی جهت استفاده از مزایای مقطع تحصیلی 

بالاتر بر اساس جدول )2( است )ماده 45(

ایثارگران: جانبازان، آزادگان و فرزندان معظم شاهد 

بالاتر  از یک مقطع تحصیلی  واجد شرایط احراز، 

بهره مند می شوند.

در صورت عدم پیش بینی مدرک اخذ شده در 	 

بهره مندی از امتیازات یک  شرایط احراز، صرفاً 

مقطع بالاتر در حق شاغل لحاظ می شود. 

اعـــطـــای طــبــقــه تــشــویــقــی بــابــت ایـــثـــارگـــری به  	 

ــبــازان، آزادگـــــان، فــرزنــدان معظم شــاهــد و  جــان

رزمندگان )حضور 6 ماه متوالی یا 9 ماه متناوب 

از 1359.6.31 تا 1367.5.29( بلامانع است. 

حداکثر طبقات تشویقی برای ایثارگران: دو طبقه	 

تشویقی 	  گــروه   1388.1.1 از  قبل  که  ایثارگرانی 

بابت ایثارگری دریافت کرده اند؛ مشمول حداکثر 

دو طبقه نمی شوند.

فرزند شهیدی که قبل از 1388.1.1 گروه تشویقی 	 

بــابــت ایــثــارگــری دریــافــت کـــرده اســـت؛ مشمول 

حداکثر دو طبقه می  شود. 

مدت اسارت آزادگان از نظر تجربه در هر صورت 	 

مرتبط و دو برابر محاسبه می شود.

شهدا و جانبازان حالت اشتغال از کلیه موارد بالا 	 

برخوردار هستند.

قالب 	  )در  تشویقی  طبقه  دو  از  هــمــواره  شهدا 

سقف طبقات مجاز( بهره مندخواهند شد.

جانبازان، 	  وقــت  تمام  آمــوزشــی  مأموریت  مــدت 

آزادگان و فرزندان شاهد که منجر به اخذ مدرک 

می شود در زمان اشتغال به عنوان تجربه کامل 

مربوط محسوب می شود.

با ایثارگرانی که مدرک دیپلم افتخاری ارایه کنند 	 

مقررات  سایر  رعایت  با  رسمی  دیپلم  همانند 

رفتار خواهد شد.

ارتقای کارمندان در رتبه  شغلی 

رتبه نشانگر پایین ترین تا بالاترین سطوح شغل است 

ارزیابی  تجربه،  میزان  نظیر  عواملی  اســاس  بر  که 

پیچیدگی  اهمیت  و  آموزشی  دوره هـــای  و  عملکرد 

وظایف و مسؤولیت ها به یکی از سطوح مقدماتی، 

پایه، ارشد، خبره و عالی اختصاص می یابد.

)جدول شماره3(

در 	  ارزشیابی  نمره  میانگین  ارزشیابی،  از  منظور 

طول ارتقای رتبه است.

به 	  ارتقا  جهت  خدمات  رسته  آموزشی  ساعات 

رتبه پایه و ارشد به ترتیب: 70 ساعت )پایه( – 

50 ساعت )ارشد( است.

از 	  امتیاز  به رتبه عالی، کسب 360  ارتقا  جهت 

480 امتیاز جدول شماره 3 است.

جدول )2(

دارد

پنجم ابتدایی

مدرکی اخذ نشده

راهنمایی
عدم محاسبه 
تجربه دوره 

بهورزی
دیپلمپایان دوره راهنمایی

کاردانیدیپلم

راهنماییپنجم ابتدایی

محاسبه تجربه 
دوره بهورزی

دیپلمپایان دوره راهنمایی

کاردانیدیپلم

کاردانی0کاردانی

دوره بهورزیارتقای مقطع مدرک اخذ شده درحین خدمتمدرک ابتدای استخدامدوره بهورزی
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سایر موارد در خصوص رتبه شغلی

عدم امکان کسب توأمان 2 رتبه 	 

محاسبه دوره های آموزشی بین دو رتبه تنها جهت 	 

همان رتبه 

معافیت افراد قراردادی از ارزشیابی جهت سال هایی 	 

که فاقد نمره ارزشابی هستند.

کارمندان دارای مدرک تحصیلی کمتر از کارشناسی 	 

دارای تصدی مشاغل کارشناسی، ارتقا تا رتبه عالی

نتیجه گیری

ارتقای طبقه و رتبه شغلی کارکنان در نظام سلامت 

تجربه،  جمله  از  مشخصی  معیارهای  اســاس  بــر 

فرایند  این  می گیرد.  عملکرد صورت  و  تحصیلات 

افزایش  کارکنان،  عملکرد  بهبود  در  مهمی  نقش 

انگیزه و رضایتمندی شغلی آن ها دارد. همچنین، 

اجرای دقیق و منصفانه این آیین نامه ها می تواند به 

توسعه و ارتقای نظام سلامت کمک کند و کارکنان 

را تشویق به بهبود مستمر مهارت ها و دانش خود 

نماید. آگاهی کامل از این قوانین و ضوابط، می تواند 

و  کـــرده  در مسیر شغلی خــود کمک  کــارکــنــان  بــه 

ایشان را در دستیابی به اهداف حرفه ای و سازمانی 

یاری رساند.

جدول شماره3

نحوه ارتقای رتبه شغلی کارمندان به رتبه های شغلی بالاتر:

منبع: کتابچه »مجموعه آیین نامه های مهندسی سازمان و 
مهندسی و ارزیابی مشاغل«

لاتر
و با

ی 
س

شنا
تجربه: 0 سالکار

آموزش: 0 ساعت
ارزشیابی: 0 امتیاز

تجربه: 6 سال
آموزش: 300 ساعت
ارزشیابی: 60 امتیاز

تجربه: 12 سال
آموزش: 250 ساعت
ارزشیابی: 70 امتیاز

تجربه: 18 سال
آموزش: 200 ساعت
ارزشیابی: 80 امتیاز

تجربه: 24 سال
آموزش: 150 ساعت
ارزشیابی: 85 امتیاز

ی
دان

کار

تجربه: 0 سال
آموزش: 0 ساعت
ارزشیابی: 0 امتیاز

تجربه: 8 سال
آموزش: 300 ساعت
ارزشیابی: 60 امتیاز

تجربه: 16 سال
آموزش: 250 ساعت
ارزشیابی: 70 امتیاز

تجربه: 24 سال
آموزش: 200 ساعت
ارزشیابی: 80 امتیاز

ل
اغ

ش
رم

تجربه: 0 سالسای
آموزش: 0 ساعت
ارزشیابی: 0 امتیاز

تجربه: 8 سال
آموزش: 300 ساعت
ارزشیابی: 60 امتیاز

تجربه: 20 سال
آموزش: 250 ساعت
ارزشیابی: 70 امتیاز

سطح 
عالیخبرهارشدپایهمقدماتیشغل
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مقدمه

از شاخص های  بـــاردار  مـــادران  میر  و  مــرگ  میزان 

کاهش  راهکارهای  از  یکی  و  کشورهاست  توسعه 

مــادران در دوران  از  با کفایت  این میزان، مراقبت 

بارداری، زایمان و پس از زایمان محسوب می شود و 

هیچ تردیدی در اثر بخشی آن برای به ثمر رساندن 

یک بارداری سالم و تامین سلامت مادر و نوزاد وجود 

ندارد. مرگ مادر یک تراژدی است که خانواده ای را 

از مهر مادری محروم می کند و کانون آن را از هم 

می پاشد و خانواده و جامعه با از دست دادن چنین 

سرمایه ای دچار چالش های اجتماعی می شود. امید 

مــادران  مرگ  به  که  رخدادهایی  در  دقت  با  است 

منجر شده و با شناسایی عوامل و کارهایی که قابل 

اجتناب بوده بتوانیم با مداخله مؤثر، زمینه کاهش 

میزان مرگ و میر ناشی از عوارض بارداری و زایمان 

را فراهم کنیم.

سناریوی مرگ مادر

دوره  تحصیلات  بــا  و  ــه دار  خــان ســالــه،   36 ــادری  مـ

می کند.  تجربه  را  خــود  دوم  ــارداری  بـ و  راهنمایی 

تاریخ زایمان قبلی 1402.6.15 و به صورت سزارین 

در  تیروئید  کم کاری  سابقه  ضمن  در  اســت.  بــوده 

بارداری قبلی و مصرف قرص لووتیروکسین در طول 

دوران بارداری و تا یک ماه بعد از زایمان هم داشته 

است. حدود 73 روز پس از زایمان اول باردار شده 

با سن  تاریخ 1402.10.24  )بــارداری خواسته( و در 

بــارداری 8 هفته و یک روز تحت مراقبت بارداری 

قرار  سکونتش  محل  نزدیک  بهداشتی  پایگاه  در 

می گیرد. در این دوره مراقبت )6تا10 هفته( به علت 

»تیروئید«  آزمایشگاهی  اندکس های  در  اختلال 

به متخصص داخلی ارجاع داده می شود و با نظر 

لووتیروکسین برایش تجویز می شود.  ایشان قرص 

مادر طی بــارداری خود، تحت نظر متخصص زنان 

در بیمارستان دولتی نیز بوده است.

تاریخ 1402.12.19 مراقبت دوم در هفته 16 	  در 

بــارداری انجام و آموزش های لازم به مادر  تا 20 

ارایه می شود. 

زهره اخترکیا
کارشناس برنامه سلامت مادران

دانشگاه علوم پزشکی البرز

یک تجربه، یک درس
غفلت از مراقبت های 

ادغام یافته
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در 	  نیز  تا 30(  )هفته 24  ــارداری  ب مراقبت سوم 

موعد مقرر انجام شده و فاقد مشکل بوده است. 

نتایج آزمایش ها و سونوگرافی مادر مطلوب بوده 

ویژه  مراقبت  علایم  آمــوزش  مراقبت ها،  طی  و 

خطر  عوامل  مکمل ها،  مصرف  نحوه  بـــارداری، 

عــروق(،  در  خــون  لخته  )تشکیل  ترومبوآمبولی 

فواید شرکت در کلاس آمادگی برای زایمان و... 

انجام شده است. 

داشته  ــراز  ابـ وی  مــتــوفــا،  همسر  بــا  مصاحبه  طــی 

به  زن  پدر  فوت  به علت  تاریخ 1403.4.24  در  که 

شهرستان می روند و مادر تصمیم می گیرد با توجه 

به شرایطش تا پس از زایمان در منزل پدری بماند. 

مراقبت چهارم )هفته31 تا34( را به عنوان میهمان 

در خانه بهداشت شهرستان دیگر دریافت کرده و 

در تاریخ 1403.5.10 به دنبال کاهش حرکت جنین 

)هفته  پنجم  مراقبت  و  مراجعه  شهری  پایگاه  به 

35 تـــا37( تــوســط مــراقــب ســلامــت انــجــام و بــرای 

زنان  متخصص  به  سزارین  وقت  تعیین  و  بررسی 

ارجاع می شود. همان روز هم توسط متخصص زنان 

ویزیت و مورخ 1403.5.17 به عنوان تاریخ سزارین 

تعیین می شود.

تا   11 تاریخ تعیین شده، حدود ساعت  سزارین در 

مادر   )1403.5.18( بعد  روز  و  شده  انجام  ظهر   12

ــا حـــال عــمــومــی خـــوب تــرخــیــص مــی شــود. او به  ب

کارکنان بیمارستان یادآور می شود که پس از زایمان 

و  تجویز شده  برایش  داروی ضدانعقاد  خــود،  اول 

بهداشت  پایگاه  همکاران  توسط  نیز  وضعیتش 

با این حال در زایمان دوم  پیگیری می شده است. 

فقط یک دزُ داروی ضدانعقاد تزریق می شود و به 

او می گویند نیاز به تجویز و دریافت »انوکساپارین« 

نیست و فقط به ایشان مسکن داده می شود.

منزل  در   1403.5.22 تــا  ترخیص  ــان  زم از  ــادر  م

برادرش بود و از مشکل خاصی شکایت نداشته تا 

این که حدود ساعت 18 تا 19 همان روز به برادرش 

دستگاه  با  دارد.  ســردرد  و  دل  سر  درد  می گوید 

ــده کــه فشار  ــادر گــرفــتــه شـ فــشــارســنــج، فــشــار مــ

را  را نشان می دهد. بلافاصله مادر  سیستول 170 

روزی  شبانه  درمانگاه  به  اسنپ  و  خــودش  پای  با 

می برند. در ویزیت پزشک فشار خون 125، در نوار 

قلب، تپش قلب مشاهده شده، لذا اکسیژن تراپی 

اعــزام  بیمارستان  بــه  آمبولانس  بــا  مــادر  و  انــجــام 

ــودرد و  ــلـ گـ از  ــقــال مــــادر  ــت ان ــود. در حــیــن  ــی شـ مـ

تنگی نفس شکایت داشته است.

اورژانــس  در  آمبولانس،  از  مــادر  به محض خــروج 

در  شــده،  تنفسی  قلبی  ایست  دچــار  بیمارستان 

موفقیت  با  احیا  عملیات  و  اعــلام   99 کد  نتیجه 

ــار حملات  ــادر مــرتــب دچـ انــجــام مــی شــود. امـــا مـ

 21:30 و حــدود ساعت  لــرزش می شده  و  تشنجی 

و  مــی شــود  داده  انتقال  قلب  بخش  بــه   22:00 تــا 

 1403.5.23 صــبــح   2 ســاعــت  ــدود  حـ متأسفانه 

مرگ ایشان اعلام می شود! در حال حاضر کودک 

بزرگ تر )یازده ماهه( نزد عمه و نوزاد نزد دایی اش 

نگهداری می شود.

اقدام های مؤثر در پیشگیری از مرگ مادر

دریافت . 1 بــرای  مــادر  نکردن  مراجعه  صــورت  در 

انجام  وقــت  اســرع  در  پیگیری  روتــیــن،  مراقبت 

شده و در صورت مهاجرت موقت یا دائمی مادر 

به دانشگاه/شهرستان دیگر، مهاجرت مادر به 

دانشگاه/شهرستان مقصد گزارش شود.

اگر مراقب سلامت شهرستان مبدا، در زمان های . 2

تاریخ  و  بوکلت  طبق  را  مــادر  مراقبت های  مقرر 

به  منجر  بود  ممکن  می کردند،  پیگیری  زایمان، 

یافتن نشانه ای زود هنگام در مادر و آگاهسازی 

بیمارستان  به  ایشان  سریع تر  مراجعه  جهت 

تاریخ  از  مــادر  می شد.  زایــمــان  از  پس  دوره  در 

مراقب  توسط  فوت  اعــلام  زمــان  تا   1403.3.29

سلامت شهرستان مبدا پیگیری نشده بود.

تعریف شده . 3 مراقبت های  مــادر،  مراجعه  در هر 

در سامانه به طور کامل و مطابق با آخرین بوکلت 

مادران  یافته سلامت  ادغام  مراقبت های  چارت 

انجام شود. به عنوان نمونه برای مادر مذکور در 

انجام  کاردیومیوپاتی  غربالگری  تا 37   35 هفته 

نشده است.
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مقدمه 

مباحــث  تـرین  کلیـدی  از  کودکان  موضوع سلامت 

از  می آیـد.  شمار  به  کشوری  هر  سلامت  نظـام  در 

آن جاکـه کودکــان نسـبت بـه بزرگسـالان حســاس تــر 

و آسیب پذیرتر هستند و هر نوع اختلال مربوط به 

رنجـور،  را  آن ها  بهداشــت،  و  تغذیـه  تکامل،  رشد 

بیمـار و ناتوان خواهد ساخت نیاز به توجه ویژه ای 

آغـاز  جنینـی  دوران  از  کـــــودک  تکامل   )1( ــد.  دارنـ

دوران  در  مطلوب  تغذیه  و  مراقبت  بـا  و  می شود 

بـارداری، فرصـت رشد و تکامل مطلوب کودک که 

حـق طبیعـی اوسـت فراهم می شود.

آموزش اصول بهداشتی 
به کودکان الگوی 

بهداشتی 
فرزندتان 

باشید

حبیبه اربابی
مربی مرکزآموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی ایرانشهر

مهدی فلاحی
کارشناس سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 اهداف آموزشی 

ازخوانندگان محترم انتظارمی رود پس ازمطالعه این مقاله:

اهمیت آموزش اصول بهداشتی را توضیح دهند.

تأثیر آموزش اصول بهداشتی درکودکان را بیان کنند.

هدف از ارایه آموزش های اصول بهداشتی به کودکان را شرح دهند.
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اصول بهداشتی به کودکان در سنین مختلف. 

اما چرا رعایت بهداشت کودکان اهمیتی ویژه دارد؟ 

زیرا بهداشت در کودکان نقش مهمی در موارد زیر 

ایفا می کند:

با رعایت بهداشت،  بدن:  ایمنی  سیستم  تقویت   
بدن  بــه  بــیــمــاری زا  عــوامــل  و  میکروب ها  ورود  از 

ــودک جــلــوگــیــری مـــی شـــود و ســیــســتــم ایــمــنــی  ــ ک

با  و  کـــرده  رشــد  بــدرســتــی  تــا  فــرصــت می کند  او 

ــا آمــــوزش بــهــداشــت،  بــیــمــاری هــا مــبــارزه کــنــد. ب

برابر  در  از خود  که چگونه  می گیرند  یاد  کودکان 

کنند.  محافظت  بیماری ها 

بیماری های  از  بسیاری  بیماری ها:  از  پیشگیری   
عــفــونــی نــاشــی از عـــدم رعــایــت بــهــداشــت اســت. 

و  دهان  بهداشت  رعایت  مرتب دست ها،  شستن 

پایش  و  صحیح  تغذیه  منظم،  استحمام  و  دنــدان 

دوره ای سلامت می تواند تا حد زیادی از ابتلا به این 

بیماری ها جلوگیری کند.

 ایجاد عادات سالم: عادات بهداشتی که از کودکی 
در کودکان شکل می گیرد، تا بزرگسالی همراه آن ها 

خواهد بود.

ظاهری  داشتن  نفس:  به   اعتماد  و  نفس  عزت  بهبود 
تمیز و مرتب در کودکان می تواند روی عزت نفس و 

اعتماد به  نفس آن ها تأثیر مثبت بگذارد. کودکان با 

یادگیری مراقبت از خود، اعتماد به نفس بیشتری 

پیدا می کنند.

مهم ترین دوران تکامل مغزی کـودک در دو سال اول 

زندگی است که نقش قابل ملاحظـه ای بر عملکرد 

ذهنـی، جسـمی، روانـی، اجتمـاعی و ایمنـی کـودک 

دارد. )2(

در  بــرخــوردارنــد  مطلـوبی  آمــوزش  از  کـه  کودکـانی 

توان  هستند،  جلوتر  بقیه  از  اجتمـاعی  خـدمات 

بیشـتری دارنـد و بـه قـانون بیشتر احترام می گذارند، 

بهداشـت  آمـــوزش  ــرای  ـــ ب آیــنـــــده  هزینه هـای  لــذا 

سرمایه های  و  کـاهش  اجتمـاعی  هزینـه هـای  و 

اجتمـاعی فزونـی خواهـد یافت. )3( طبـق برنامه هـای 

جدیـد سـازمان بهداشـت جهــانی، کلیـه کشورهای 

همـه  بــــــــرای  بهداشــت  شــعار  قالــب  در  جهـان 

نیمی  هستند.  کودکـان  سـلامت  تـأمین  به  موظف 

میــزان  نیز متعهد شده اند که  از کشورهای جهان 

مـرگ و میـر کودکـان زیـر 5 سال خود را به دوسوم 

میـزان فعلـی کـاهش دهنـد. )4( از مهم ترین تأثیرات 

آمـــوزش اصــولــی بهداشت در کــودکــان مــی تــوان به 

یکسـال،  زیر  کودکان  نــوزادان،  میر  و  مرگ  کاهش 

بهبـود وضـعیت شناسایی  پـنج سـال،  زیـر  کودکـان 

اختلالات رشـدی و تکـاملی و افـزایش میـزان پوشش 

واکسیناسیون اشـاره کـرد. )5(

هدف ازارایه آموزش اصول بهداشتی به کودکان

سلامتی و بهداشت کودکان از مهم ترین دغدغه های 

دغدغه،  این  نگرانی های  رفع  برای  و  است  والدین 

بــود.  آشنا  کــودکــان  ــرای  ب بهداشتی  نکات  بــا  باید 

باتوجه به این  که سیستم ایمنی بدن کودکان کامل 

نبوده و در حال رشد است، آن ها در برابر بیماری ها 

این  نتیجه  اســت  ممکن  و  هستند  آسیب پذیرتر 

آسیب ها تا بزرگسالی با آن ها باشد. اما با شناخت 

باید ها و نبایدهای بهداشت کودک، می توان به طور 

ابتلای کودک به بیماری های عفونی  از  چشمگیری 

جلوگیری و سلامت او را تضمین کرد. 

اهمیت بهداشت در کودکان

رعایت بهداشت در کودکان جوانب مختلفی را در 

بر می گیرد؛ از خرید لوازم کودک گرفته تا آموزش 
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اصول اولیه و نکات بهداشتی برای کودکان
در همه سنین

نکاتی  و  اصــول  از  مجموعه  ای  کــودکــان،  بهداشت 

است که ممکن است در سنین مختلف، متفاوت 

باشد؛ اما برخی از اصول در تمامی سنین مشترک 

هستند و بهتر است آن ها از بدو تولد رعایت شود.

 شستن صحیح دست ها: شستن صحیح دست ها 
شیوع  از  جلوگیری  بــرای  راه هــا  مؤثرترین  از  یکی 

بیماری هاست. پس به عنوان یکی ازاصول بهداشت 

فردی کودکان، به آن ها بیاموزید که در شرایط زیر 

دســت هــای خــود را بــا آب گــرم و صــابــون بــه مدت 

حداقل 20 ثانیه بشویند:

 قبل از غذا خوردن، بعد از استفاده از دستشویی، 
بعد از بازی کردن در بیرون از منزل، بعد از عطسه یا 

سرفه، بعد از تماس با حیوانات، بعد از تمیزکردن بینی

 پوشاندن دهان و بینی هنگام عطسه یا سرفه: یکی از 
نکات بهداشتی برای کودکان این است که به آن ها 

بیاموزید هنگام عطسه یا سرفه، دهان و بینی خود 

بپوشانند و دستمال  یا دستمال کاغذی  آرنج  با  را 

بیندازند.  زباله  سطل  به  را  شده  استفاده  کاغذی 

سپس دست های خود را بشویند.

یا  کــردن  حمام  منظم:  گرفتن  دوش  و  کردن  حمام   
مرده  سلول های  پاک شدن  به  منظم  گرفتن  دوش 

پوست، عرق و آلودگی از بدن کودک کمک می کند. 

تــعــداد دفــعــات حــمــام کــردن یــا دوش گــرفــتــن بسته 

است.  متفاوت  او  فعالیت  میزان  و  کــودک  به سن 

برای  بار در هفته  تا 3  به طور کلی حمام کردن 2 

بیشترکودکان کافی است.

 بهداشت لباس زیر و لباس خواب: یکی از مهم ترین 
ــودک مــربــوط به  بــایــد هــا و نــبــایــدهــای بــهــداشــت کـ

بهداشت لباس های راحتی او در خانه است. لباس 

زیر و لباس خواب تمیز نقش مهمی در بهداشت 

باعث  باشند،  کثیف  اگــر  و  می کنند  ایفا  کــودکــان 

ایجاد عفونت های پوستی و ادراری می شوند. بهتر 

روزانـــه تعویض کنید.  را  کــودکــان  زیــر  لباس  اســت 

همچنین لباس خواب آن ها را هر چند شب یکبار 

یا در صورت کثیف شدن، تعویض کنید. در ضمن 

از پارچه هایی با جنس نرم و لطیف و ترجیحاً نخی 

برای لباس زیر و لباس خواب کودکان استفاده کنید.

محل  بلند  ناخن های  ناخن ها:  داشتن  نگه  کوتاه   
و کوتاه نگه داشتن  انواع میکروب ها هستند  تجمع 

ناخن ها به کاهش خطر ابتلا به عفونت کمک می کند. 

از  و  را به طور مرتب کوتاه کنید  ناخن های کودکان 

آن ها بخواهید که از جویدن ناخن ها خودداری کنند.

 بهداشت دهان و دندان: از مهم ترین نکات بهداشتی 
برای کودکان حتی از سنین پایین، بهداشت صحیح 

به کودکان خود مسواک زدن  و دندان است.  دهان 

را آموزش دهید و از همان ابتدای رویش دندان ها، 

کودکان  دنــدان مخصوص  خمیر  و  نرم  مسواک  از 

استفاده کنید. 

 بهتر است روزی 2 بار، صبح بعد از بیدارشدن 
و شب قبل از خواب، دندان های کودک را مسواک 

نیز  ــدان  دن نخ  کشیدن  که  نکنید  فراموش  بزنید. 

برای تمیزکردن فضای بین دندان ها و پیشگیری از 

پوسیدگی دندان ها ضروری است.

 رژیم غذایی سالم: رژیم غذایی سالم نقش مهمی 
کودکان  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  و  سلامت  در 

دارد. بنابراین از تغذیه کودکان با غذاهای پرچرب، 
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به  را  ــا  آن هـ و  کـــرده  خــــودداری  شیرین  و  پرنمک 

غلات  و  کم چرب  لبنیات  سبزی،  میوه ها،  مصرف 

کامل تشویق کنید.

و  کــافــی  ــواب  خــ ــودک:  ــ ــواب و بــهــداشــت روان ک خـ  
باکیفیت نقش مهمی در سلامت جسمی و روحی 

کودکان ایفا می کند و کمبود خواب می تواند منجر 

به ضعف سیستم ایمنی، مشکلات رفتاری، اختلال 

در تمرکز و یادگیری شود.

نقش والدین در رعایت بهداشت فرزندان

ــه طــور  ب پــیــش مــی گــیــرنــد،  نقشی کــه والـــدیـــن در 

مستقیم بر رفتار کودکان تأثیر می گذارد. بنابراین، 

اولین قدم برای اطمینان از رعایت نکات بهداشتی 

برای کودکان، رعایت بهداشت فردی توسط والدین 

منظم،  استحمام  دست ها،  مرتب  شستن  اســت. 

محیط  بهداشت  رعایت  و  دنــدان هــا  مــســواک زدن 

به  باید  والدین  که  اقداماتی است  از جمله  زندگی 

طور منظم انجام دهند تا فرزندان آن ها نیز اهمیت 

این رفتارها را درک کنند.

علاوه بر الگو بودن، وظیفه والدین است که با حوصله 

و ملایمت، اصول اولیه بهداشت را به فرزندان خود 

آموزش دهند. این آموزش ها باید متناسب با سن و 

درک کودک باشد. استفاده از روش های سرگرم کننده 

مانند شعر، داستان و بازی می تواند یادگیری نکات 

بهداشتی را برای کودکان لذت بخش کند. )6(

چگونه به کودکان نقش و اهمیت بهداشت را 
آموزش دهیم؟

مثال عملی: بهترین راه برای آموزش بهداشت، 	 

خود  تــوســط  بهداشتی  رفــتــارهــای  دادن  نــشــان 

والدین است.

بازی و سرگرمی: از بازی های مهیج و فعالیت های 	 

بهداشتی  مــوارد  نقش  در  مثبت  سرگرم کننده 

مانند شانه، مسواک و... برای آموزش بهداشت 

استفاده شود.

بهداشت 	  با موضوع  داستان گویی: داستان هایی 

برای کودکان تعریف شود.

و 	  کـــارتـــون هـــا  از  ــیــمــیــشــن هــا:  ان و  کـــارتـــون هـــا 

انیمیشن های آموزشی استفاده شود.

هــمــراه 	  بــه  مفهومی  ــرگ هــای  ــارب ک از  اســتــفــاده 

مسابقات و سرگرمی و تهیه پاداش 

انجام نقاشی در خصوص موارد بهداشت مثل 	 

مسواک زدن، شستن دست، حمام کردن و...

رنگ آمیزی کاربرگ های مرتبط با رعات بهداشت 	 

که انجام این کاربرگ ها می تواند درتفهیم مسایل 

بهداشتی نقش مهمی را انجام دهد. )7(

نمونه کتاب

کـودکـانی کـه از آموزش مطلـوبی برخـوردارنـد در 
خـدمات اجـتمـاعی از بقیه جلـوتر هستـند، تـوان 
اـنون بیشتر احترام می گذارند. بیشتری دارند و به ق
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نکات مهم در آموزش بهداشت به کودکان

صبر و حوصله: آموزش بهداشت نیاز به صبر و 	 

حوصله دارد.

تکرار: مفاهیم بهداشتی به شکل مکرر به کودک 	 

آموزش داده شود.

سادگی: مفاهیم به زبان ساده و قابل فهم برای 	 

کودک بیان شود.

با مهدکودک 	  یا مدرسه:  با مهدکودک  همکاری 

آموزش های  تا  باشد  همکاری  کودک  مدرسه  یا 

یکسانی به کودک داده شود. )7(

نتیجه گیری 

کـاهش  بــر  کــودکــان  در  بهداشت  اصــولــی  آمـــوزش 

شـاخص ها ی مـرگ و میر نوزادان و کودکان و افزایش 

و  رشــدی  غربالگری های  و  مراقبتی  شــاخــص هــای 

اجرای  با  بنابراین  بوده  تأثیرگـذار  کودکـان  تکـاملی 

وسیع تر  مــداخــلاتــی  تــدویــن  و  برنامه  بهتر  هرچه 

سلامت  پیرامون  بالاتری  شاخص های  بـه  می توان 

کودکـان دسـت یافـت. رعایت نکات بهداشتی برای 

کودکان در دوره های سنی مختلف نقش مهمی در 

پیشگیری از بیماری ها و حفظ سلامت آن ها دارد.

پیشنهادها 

در هر زمان می توان برای شروع آموزش بهداشت 

الگو  با  نــوزادی می توان  اقــدام کرد. حتی در دوران 

برای  را  زمینه  مشخص،  روال هـــای  ایجاد  و  بــودن 

یادگیری بهداشت و سلامت در آینده فراهم کرد. 

ایجاد محیطی سرگرم کننده و استفاده از روش های 

تشویقی به جای تنبیه، در ترغیب کودکان به رعایت 

بهداشت بسیار مؤثر است.
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و بینی خود را با دستمال کاغذی می گیرم
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خانه بهداشت علی آباد در شهرستان یک پزشک 

و  بهورز  آقای صادقی، 42 ساله،  دارد.  بهورز  دو  و 

دارای سه فرزند به نام های علی 13 ساله، ریحانه 9 

ساله و زهرا 5 ساله است.

آقای صادقی می گوید: من چند فرزندی را دوست 

دارم، سرو صدای کودکانه ای که در خانه ام می پیچد 

را دوست دارم. وقتی از سر کار به خانه برمی گردم 

با دیدن بچه ها تمام خستگی را فراموش می کنم و 

نیرویی تازه در وجودم شکل می گیرد. وقتی همه با 

هم سر سفره با شادی غذا می خوریم، وقتی همه با 

هم به مسافرت و گردش می رویم، خیلی لذت بخش 

است و هزاران بار خدا را به خاطر داشتن فرزندانم 

شکر می کنم.

کمک  پــدرم  به  هم  خواروبارفروشی  مغازه  در  من 

را  جــوانــان  مــی روم  آنجا  به  که  روزی  هر  و  می کنم 

پدرم مثل  و  ترغیب می کنم  زیاد  فرزند  داشتن  به 

همیشه در این مشاوره ها به من کمک می کنند و 

قدرت  که  هستند  پسرانم  شکر  رو  خدا  می گویند 

جوانی من در کهنسالی باشند. 

ــهــورز دیــگــر خانه  خــانــم شــیــریــان 46 ســالــه هــم ب

بهداشت است. ساجده 22 ساله، فاطمه 16 ساله و 

حلما 5 ساله فرزندان او هستند.

خــانــم شــیــریــان مــی گــویــد: شـــادی و نــشــاط مــن به 

خاطروجود فرزندانم است. شلوغی خانه با فرزندان 

صحبت های  و  بــازی هــا  اســت.  الهی  موهبت  یــک 

ــه ام بــا دو خــواهــر دیــگــرش و صــدای  دخــتــر 5 ســال

شادی  و  خوشبختی  اوج  خنده هایشان  دلنشین 

خانواده مرا فریاد می زند. صدایی که دوست دارم از 

تمام خانه های روستا شنیده شود.

دختر بزرگم در دوران عقد است و بزودی مستقل 

می شود. شادی و لذت داشتن فرزندان با هیچ لذت 

دیگری قابل مقایسه نیست.

ساجده هم می گوید: دوست دارم پس از ازدواجم 

زیرا  کنم  احساس  را  شــدن  مــادر  طعم  زود  خیلی 

تجربه ای خوب را به ارمغان می آورم.

یک  هم  بهداشت  خانه  پزشک  خراسانی،  دکتر 

دختر 12 ساله به نام آنیتا و یک پسر 7 ماهه به نام 

به داشتن  او می گوید: سال ها معتقد  دارد.  آدرین 

فقط یک فرزند بودم و تک فرزندی انتخاب من در 

یا  می خواهد  فرزندم  آنچه  هر  تمام  تا  بود.  زندگی 

حتی نمی خواهد را برایش تأمین کنم.

پس از مدتی متوجه شدم که دیگر وسایل، امکانات 

و مادیات او را خوشحال نمی کند. در صحبت هایش 

می شنیدم که از شادی خانواده های دیگری که چند 

فرزند دارند صحبت می کند. 

را  دوســت دارم در چشمانش همیشه برق شــادی 

ببینم و حالا او یک برادر 7 ماهه دارد که بزرگترین 

شادی زندگی دخترم، من و همسرم است. شادی 

را  این  نمی کند.  فروکش  وجودمان  در  هیچگاه  که 

فراموش نکنیم که تک فرزند بودن هیچ گاه مطلوب 

زندگی نیست.حق فرزندان مان هم تنهایی نیست.

سهم من از جوانی ایران
حق فرزندانمان»تنهایی« نیست

مریم مختاری
کارشناس برنامه باروری سالم وجوانی 

جمعیت، مربی پاره وقت بهورزی 
دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

دکتر خراسانیرضا صادقی

این خانه بهداشت الگوی فرزندآوری است

زهرا شیریان
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راهنمای جامع استفاده از کپسول اکسیژن 

هوای »هوا«ی بیمار را داشته باشید! 

 اهداف آموزشی 

از خوانندگان محترم انتظار داریم پس از مطالعه این مقاله: 

نحوه استفاده ازسیلندرهای اکسیژن را توضیح دهند.

ــواع روش های دادن اکـسـیــژن را بـیــان کـنـنــد. ان

طریقـه استفـاده از دستگـاه اکسیژن را شـرح دهند.

نکات ایمنی برای جابه جایی ونگهداری سیلندرهای گازاکسیژن را رعایت کنند.

مریم ولایی عزیز
مربی مرکزآموزش بهورزی وبازآموزی برنامه های سلامت

دانشکده علوم پزشکی اسدآباد
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مقدمه

را  را احاطه کــرده و زندگی ما  اطــراف ما  هوایی که 

حفظ می کند حدود 21 درصد اکسیژن دارد و افزایش 

حتی ناچیز سطح اکسیژن در هوا می تواند شرایطی 

را ایجاد کند که آتش سوزی بسیار راحت تر شروع 

شود. شعله آن بسیار گرم تر بسوزد و خاموش شدن 

به عنوان  وضعیت  این  باشد.  غیرممکن  تقریبا  آن 

مهم  بسیار  می شود.  شناخته  اکسیژن  غنی سازی 

است که درک کنیم اکسیژن در صورت عدم استفاده 

صحیح می تواند خطرناک باشد. گاز اکسیژن بیرنگ، 

بی بو و بدون طعم و غیرسمی است.

تنفس اکسیژن در فشارهای نسبی بالا برای سلامتی 

می تواند مضر باشد. قرار گرفتن طولانی در معرض 

و سیستم عصبی  ریه  بر  می تواند  خالص  اکسیژن 

تأثیر بگذارد و موجب آماس و التهاب شش ها، کاهش 

ظرفیت و آسیب به سلول های ریوی و تأثیر بر سامانه 

عصبی شامل کاهش بینایی، تشنج و اغما شود.

گاز اکسیژن از جمله گازهای بشدت اکسید کننده 

است. به تنهایی غیر قابل اشتعال است ولی با وجود 

منبع اشتعال و یک سوخت می تواند موجب بروز 

احتراق و تسریع در سوختن شود. موادی که تحت 

شرایط معمول در هوا نمی سوزند، می توانند در هوای 

غنی از اکسیژن بسوزند و موادی که در هوا تحت 

شرایط معمول می سوزند در هوای غنی از اکسیژن 

سوخت. خواهند  بــالاتــر  دمــای  بــا  و  شدید  خیلی 

نحوه استفاده از سیلندرهای اکسیژن

وسیله ای  دستگاه  این  چیست؟  اکسیژن  دستگاه 

که دچار  به شخصی  اکسیژن  برای رساندن  است 

کمبود اکسیژن شده است.

دستگاه اکسیژن شامل دو قسمت است:
قسمت اول کپسول اکسیژن:

مخزنی استوانه ای شکل و حاوی اکسیژن است.	 

قسمت دوم مانومتر که شامل:

فشارسنج: نشان دهنده فشارگازدرون کپسول است.	 

شیرتنظیم کننده خودکار: فشارگاز درون کپسول 	 

را قبل از رسیدن به مانومتر کاهش می دهد.

را 	  شــده  مصرف  اکسیژن  مــقــدار  سنج:  جــریــان 

برحسب لیتر در دقیقه نشان می دهد.

پیچ کنترل: که به وسیله آن میزان اکسیژن را با 	 

توجه به جریان سنج می توان تنظیم کرد.

کردن 	  مرطوب  برای  مقطر:  آب  محتوای  شیشه 

اکسیژن به کار می رود.

 

هربار که از سیلندر اکسیژن خود استفاده می کنید، 
همه مراحل زیر را انجام دهید:

لوازم خود را بررسی کنید.	 

مطمئن شوید که دستگیره تنظیم کننده جریان 	 

روی صفر تنظیم شده است.

شیر را با چرخاندن آن در خلاف جهت عقربه های 	 

ساعت یک دور کامل باز کنید. با باز شدن شیر، 

گیِج روی رگولاتور، میزان فشارسیلندر را نشان 

می دهد. 

مطمئن 	  تا  کنید  بررسی  را  اکسیژن  فشارسنج 

ــدازه مناسب اســت.  ــ شــویــد فــشــار مــخــزن بــه ان

هنگامی که سوزن گیج فشار به یک سوم انتهایی 

کپسول  شــارژ  به  نسبت  یافت  کاهش  صفحه 

صفحه  روی  نشانگر  موقعیت  )به  کنید.  اقــدام 

بیشتر  یا   psi1 500 کنید.  توجه  کننده  تنظیم 

نشان دهنده اکسیژن کافی برای حداقل استفاده 

یک بیمار است(.

نمایشگر میزان 
جریان اکسیژن

ورودی اکسیژن 
از کپسول

خروجی اکسیژن 
برای بیمار

مانومتر 
عقربه ای

طرف مرطوب 
کننده هوا

1. pounds pers quare/واحداندازه گیری فشار: پوند براینچ مربع
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اگر بطری رطوبت ساز دارید، سطح آب را بررسی 	 

نصف  انـــدازه  به  آب  میزان  که  هنگامی  کنید. 

محفظه کاهش یافت، آن را دوباره با آب استریل 

یا مقطر پر کنید.

توجه: سیلندرها باید حداقل ماهیانه یک بار مورد 
بازرسی بصری قرار گرفته و از نظر آسیب به بدنه یا 

نشتی آشکار بررسی شوند.

انوع روش های دادن اکسیژن

استفاده از سوند بینی: نسبت به ماسک کاربرد . 1

بیشتری داشته از این روش به صورت وسیعی 

برای اکسیژن رسانی بیماران دچار هیپوکسی که 

به غلظت های کم تا متوسط اکسیژن نیاز دارند 

استفاده می شود.

استفاده از ماسک: دراین روش اکسیژن با غلظت . 2

و رطوبت بیشتربه بیمارداده می شود و دربیمارانی 

که با دهان تنفس می کنند تجویز اکسیژن با این 

روش مؤثرتر از کانولای بینی است. 

طریقه استفاده از دستگاه اکسیژن

مانومتر را به کپسول اکسیژن وصل کنید.. 1

شیشه محتوی آب مقطر را تا یک سوم )1.3( یا . 2

خط نشانه پر کنید.

یک سر لوله پلاستیکی بلند را به ظرف محتوی . 3

یا  و  بینی  بــه ســونــد  را  دیــگــر  و ســر  آب مقطر 

ماسک وصل کنید.

شیر اصلی کپسول را باز کنید.. 4

پیچ کنترل اکسیژن را در حدود 3 لیتر در دقیقه . 5

باز کنید، برای امتحان سر سوند را داخل لیوان 

این  بر  دلیل  تولید شد  اگر حباب  بگذارید  آب 

است که جریان اکسیژن برقرار است سپس پیچ 

کنترل را ببندید.

بیمار را در وضعیت نیمه نشسته قرار دهید.. 6

اگر از سوند استفاده می کنید مطابق شکل زیر . 7

سوند را برای بیمار وصل کنید. 

بایستی . 8 می کنید  استفاده  ماسک  از  چنانچه 

گــذاشــتــه و  ــرد  ف بینی  و  را روی دهـــان  مــاســک 

بندکشی ماسک را در پشت سر وی ثابت کنید 

طوری که از اطراف ماسک اکسیژن خارج نشود. 

پیچ کنترل اکسیژن را باز کنید تا جریان اکسیژن . 9

بزرگسالان  بــرای  اکسیژن  میزان  شــود.  بــرقــرار 

حداکثر 5 تا 6 لیتر در دقیقه و برای اطفال 2 تا 

3 لیتر در دقیقه مناسب است.

باعث می شود  زیاد  به مقدار  اکسیژن  توجه: دادن 
ریه ها نتواند کار خود را بخوبی انجام دهند و به علت 

کندی کار ریه ها عمل تبادل اکسیژن و دی اکسید کربن 

به طور طبیعی صورت نگیرد. در نوزادان و اطفال نیز 

اکسیژن زیاد باعث نابینایی می شود.

علایم حیاتی و حال عمومی  بیمار را باید دقیقا . 10

در طی مدت اکسیژن درمانی کنترل کنید.

بعداز اتمام کار پیچ کنترل و شیر اصلی کپسول . 11

را ببندید و کپسول اکسیژن را در محل مناسبی 

قرار دهید.

تذکرات مهم

به خاطر داشته باشید که:

و 	  آفتاب  مستقیم  نــور  از  دور  اکسیژن  دستگاه 

حرارت قرار گیرد.

علامت سیگار کشیدن ممنوع، در محلی که در 	 

معرض دید همگان باشد نصب شود.

درســت 	  نظر  از  اتـــاق  داخـــل  الکتریکی  وســایــل 

کارکردن و خارج نشدن جرقه مرتباً کنترل شود.

دستگاه 	  از  کــه  فــواصــلــی  در  بــایــد  آب  محفظه 

نگهداری  خشک  بــه صــورت  نمی شود  استفاده 

شود و همیشه قبل از استفاده بلافاصله آب در 

محفظه ریخته شود. 

و 	  کپسول  اصلی  شیر  کــار  ابــتــدای  در  همیشه 
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سپس پیچ کنترل را باز کنید.

به کنار کپسول سرنگی را با چسب ثابت کرده تا 	 

در مواقع لزوم لوله پلاستیکی به آن متصل شود و 

بدین ترتیب از تماس آن با زمین جلوگیری شود.

بعد از اتمام اکسیژن درمانی سوند یا ماسک را 	 

ضد عفونی کرده و در داخل کیسه پارچه ای یا 

نایلونی تمیز قراردهید. 

پایه 	  از  اکــســیــژن  کــپــســول  جــهــت جــابــه جــایــی 

به  نبودن  در صــورت  و  استفاده شــود  چــرخــدار 

حالت دورانی حرکت داده شود.

برای تعویض کپسول اکسیژن از آچار مخصوص 	 

استفاده شود.

کپسول اکسیژن همیشه پر و آماده باشد.	 

تخت 	  بالای  اکسیژن  کپسول  گرفتن  قرار  محل 

معاینه است. 

نکات ایمنی برای جابه جایی و نگهداری 
سیلندرهای گاز اکسیژن

همه کارکنانی که سیلندرهای اکسیژن را جابه جا 	 

می کنند باید اطلاعات و دانش کافی در خصوص 

و  احتیاط ها  اکسیژن،  گــاز  خطرات  و  ویژگی ها 

اقدام های ضروری داشته باشند.

شیر سیلندر باید در تمامی شرایط )پر یا خالی( بسته 	 

باشد. مگر اینکه سیلندر در حال استفاده باشد.

مسیر خروجی گاز هنگام باز کردن شیر سیلندر 	 

نباید به سمت کارکنان حاضر در محل باشد.

شیر سیلندر باید به آرامی باز شود و به منظور 	 

باز و بسته کردن شیر سیلندر هرگز نباید نیروی 

اضافی به آن اعمال شود.

در شیرهایی که دارای فلکه دستی هستند، نباید 	 

از آچار، چکش یا دیگر ابزارها برای باز و بست 

شیر استفاده شود.

در صورتی که عملکرد شیر مشکل داشته باشد، 	 

سیلندر باید به کارخانه تولید ارجاع داده شود.

هرگز جهت روان سازی شیر سیلندر نباید از مواد 	 

روغنی استفاده شود.

برای 	  لوازم  دیگر  و  رگولاتورها  لوله کشی،  سیستم 

اکسیژن  گاز  به  باید نسبت  از نشت،  جلوگیری 

نبودن  یــا  ــودن  ب محکم  باشند.  محکم  و  مــقــاوم 

محلول  از یک  استفاده  با  مــی تــوان  را  اتــصــالات 

تشخیص  مناسب  دســتــگــاه  یــا  نشت  مناسب 

نشت، تشخیص داد. هرگاه اتصالات سیلندر برای 

اولین بار نصب شود باید آزمون نشت انجام گیرد.

هرگز 	  اســت،  فشار  تحت  سیستم  هنگامی که 

اتصالات را محکم نکنید. از نشت گیری بست ها 

به منظور  فعالیتی  گونه  و هیچ  کــرده  خــودداری 

تعمیر یا سرویس سیستم انجام ندهید.

قبل از جدا کردن رگولاتور از سیلندر، شیر سیلندر 	 

باید بسته باشد و رگولاتور از فشار گاز آزاد شود.

از سیلندرهای گاز باید فقط در مکان های دارای 	 

تهویه مناسب استفاده شود.

به منظور جلوگیری از افتادن سیلندرها، تمامی 	 

سیلندرهای گاز باید در حین استفاده در محل، 

به طور مناسب محکم بسته شوند.

منابع
گاز اکسیژن طبی، ویژگی ها و روش های آزمون موسسه استاندراد و تحقیقات صنعتی ایران تجدید نظر اول	 
فخار، ح »راه هوایی و تهویه مکانیکی« انتشارات نشر جامعه نگر، 1388	 
سالمی، ص. برونر سودارث، تنفس و تبادلات گازی انتشارات جامعه نگر، 1389	 
مجموعه کتب آموزش بهورزی. کمک های اولیه ویژه بهورزان.	 
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مقدمه

از جنبه های حیاتی  یکی  داده هــا  از  پشتیبان گیری 

با  مدیریت اطلاعات در هر سیستم  عاملی است. 

بیش  وابستگی  و  داده هــا  حجم  افزایش  به  توجه 

با پشتیبان گیری از داده ها با استفاده
از File History ویندوز آشنا شوید

به خاطر روز مبادا

مهندس سیدکاظم بحرینی
رئیس اداره فناوری اطلاعات وارتباطات معاونت بهداشتی 

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 اهداف آموزشی 

از خوانندگان محترم انتظار می رود پس از مطالعه مقاله:

اهمیت پشتیبان گیری از داده را بیان کنند.

از قابلیت File History در پشتیبان گیری از داده ها استفاده کنند.

اهمیت  اطلاعات،  فناوری  به  پیش کسب وکارها  از 

بیشتر می شود.  به وضــوح  این داده هــا  از  حفاظت 

پشتیبان گیری منظم از داده ها مانع از دست رفتن 

اطلاعات حیاتی در اثر حوادث غیرمترقبه، خطاهای 
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یــا حملات سایبری  انــســانــی، خــرابــی ســخــت افــزار 

از  کپی  نسخه های  ایجاد  با  فرآیند  ایــن  مــی شــود. 

ــا، امــکــان بــازیــابــی آن هـــا را در صـــورت بــروز  ــ داده ه

سازمان ها  و  اشخاص  به  و  می کند  فراهم  مشکل 

فعالیت های  بــه  مــی تــوانــنــد  کــه  مــی دهــد  اطمینان 

به  پشتیبان گیری  این،  بر  دهند. علاوه  ادامــه  خود 

عنوان یک راهبرد پیشگیرانه، به کاهش هزینه های 

از دست رفتن  یا  ایجاد وقفه در عملیات  از  ناشی 

داده ها کمک می کند. در دنیای امروزی که اطلاعات 

دارایــی هــا شناخته  بــاارزش تــریــن  از  یکی  عنوان  به 

پشتیبان گیری  جامع  برنامه  یک  فقدان  می شود، 

ــراد و  ــ ــاپــذیــری بـــرای اف مــی تــوانــد عــواقــب جــبــران ن

دلیل،  به همین  باشد.  داشته  دنبال  به  سازمان ها 

توجه به شیوه های بهینه پشتیبان گیری و همچنین 

اهمیت  از  کار  این  برای  مناسب  ابزارهای  انتخاب 

ویژه ای برخوردار است.

کلمات کلیدی: پشتیبان Backup، پشتیبان کامل

Desktop میزکار ،Restore بازیابی ،Full Backup

برنامه پشتیبان گیری

داده هــا  و  اطلاعات  از  پشتیبان  نسخه  تهیه  بــرای 

از  مــی تــوانــیــد   11 و   10 ــنــدوز  وی عــامــل  سیستم  در 

به  بــرنــامــه  ایـــن  کــنــیــد.  اســتــفــاده   File History

صورت خودکار پوشه ها و فایل ها را در یک فضای 

پشتیبان ذخیره می کند، بنابراین به شما این امکان 

در صورت  را  فایل  یک  قبلی  نسخه  تا  می دهد  را 

مقاله  کنید.  بازیابی  بـــودن،  خــراب  یــا  حــذف شــدن 

عامل  پنجره های سیستم  و  بخش ها  اســاس  بر  را 

ویندوز 10 ادامه می دهیم. گفتنی است، مخاطب ما 

در این مقاله به طور اعم کاربران سیستم )شخصی 

و اداری( و به طور اخص کارکنان نظام سلامت و نه 

متخصصان و مدیران فناوری اطلاعات هستند. 

در  ــار  ــ ب ــن  ــیـ اولـ ــرای  ــ بـ  File History ــلــیــت  قــاب

ویندوز 8 معرفی شد و هم اکنون جزء راهکارهای 

پشتیبان گیری تعبیه شده در ویندوز 10 است. این 

ایجاد  شما  سیستم  کل  از  کامل  پشتیبان  روش، 

با  مرتبط  فــایــل هــای  روی  آن  تمرکز  امــا  نمی کند 

شماست تا حتما از آن ها پشتیبان داشته باشید. 

پشتیبان گیری  انجام  و   File History تنظیم  با 

مستمر و منظم و ذخیره آن ها روی هارد اکسترنال 

که  هــمــواره مطمئن هستید  دیــگــر،  رســانــه  هــر  یــا 

می توانید  براحتی  و  دارید  را  فایل ها  قبلی  نسخه 

بازیابی کنید.

در  که  فایل هایی  از  خودکار  طور  به   File History

 ،)contacts( مخاطبان   ،)libraries( کتابخانه ها 

و   )Microsoft SkyDrive( ،)favorites( علایق 

نسخه  شماست،  )دســکــتــاپ(  میزکار  روی  آنــچــه 

 File History به قولی  یا  می کند.  تهیه  پشتیبان 

اغلب از پوشه های میزکار، موسیقی، تصاویر، اسناد، 

بارگیری ها )Downloads( و ویدئوها پشتیبان گیری 

می کند. با این حال، می توانید از File History برای 

باید  اضافه کردن شاخه ها و مسیرهای دیگری که 

پشتیبان گیری شود نیز استفاده کنید.

 File History طــریــق  از  گــیــری  پشتیبان  پـــس، 

ــتــخــاب پــوشــه هــای مـــبـــدأ، بـــازه هـــای زمــانــی  در ان

نسخه های  حفظ  زمانی  مدیریت  پشتیبان گیری، 

مکان  تعیین  همچنین  و  فــایــل هــا  از  شــده  ایــجــاد 

ذخیره سازی فایل ها )مقصد( قابل سفارشی  شدن 

مطابق نظر کاربران است. اگر نسخه های اصلی گم 

شدند، آسیب دیدند یا حذف شدند، می توانید همه 

آن ها را بازیابی کنید. همچنین می توانید نسخه های 

مختلف فایل های خود را از یک نقطه زمانی خاص 

تاریخچه  یــک  شما  زمـــان،  گذشت  بــا  کنید.  پیدا 

این  در  داشـــت.  خواهید  خــود  فــایــل هــای  از  کامل 

مقاله، ما شما را با مراحل فعال کردن و استفاده 

از File History در ویندوز و پشتیبان گیری از این 

از  می کنیم  کمک  شما  به  و  می کنیم  آشنا  طریق، 

اسناد مهم، عکس ها و موارد دیگر محافظت کنید.

نحوه به کارگیری File History در ویندوز 

چهار روش برای کار با گزینه File History وجود 

دارد که ما فقط درباره روش اول صحبت می کنیم. 

روش اول: استفاده از File History در ویندوز با 	 

Windows Settings استفاده از
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روش دوم: استفاده از File History در ویندوز با 	 

Control Panel استفاده از

روش سوم: استفاده از File History در ویندوز 	 

Group Policy Editor با استفاده از

روش چهارم: استفاده از File History در ویندوز 	 

Registry Editor با استفاده از

شرحی بر روش اول 

برای شروع به پشتیبان گیری بد نیست بدانید که 

به طور پیش فرض، File History از پوشه های مهم 

موجود در شاخه کاربر شما پشتیبان می گیرد.

در ابتدا با نوشتن کلمه Settings در نوار جستجوی 

 )Windows + I سیستم عامل )یا با فشردن کلیدهای

می توانیم  حالا  می شود.  نمایان   Setting پنجره 

)پایین   Update & Security گزینه  انتخاب  با 

 Files backup گزینه  انتخاب  سپس  و  صفحه( 

شــویــم. مـــربـــوطـــه  پــنــجــره  وارد  چــــپ(  ــمـــت   )سـ

)تصویر ب(

ضمناً راه دیگر فراخوانی پنجره Settings انتخاب 

پایین میزکار(  دکمه Start ویندوز 10 )سمت چپ 

و سپس انتخاب سه خط افقی روی هم و انتخاب 

گزینه Settings است. )تصویر الف(

تذکر: در سیستم عامل برای رسیدن به یک قابلیت 

یا باز کردن یک پنجره یا انجام یک کار می توانیم از 

روش های مختلف به خواسته خودمان استفاده کنیم.

نکته:

 Backup and Restore )Windows7( tool ویژگی

در ویندوز 7 و ویندوز 8 بوده است و از ویندوز 8.1 

حذف شد اما دوباره به ویندوز 10 بازگشته است. با 

این قابلیت می توانید تمام پشتیبان های ویندوز 7 را 

به رایانه با ویندوز 10 منتقل کنید.

که   File History پشتیبان گیری  راهکار  بر  عــلاوه 

 Backup and Restore جدیدتر است، می توانید از

را  دیسکتان  هارد  پشتیبان های  تا  کنید  استفاده 

 File History براحتی ایجاد کنید اما این روش مانند

را  فایل هایتان  قدیمی  نسخه های  نگهداری  امکان 

ندارد. )تصویر ب(

 Files backup پنجره  در  کــه  صــورتــی  در  تــذکــر: 

تصویر »ب« تصویر »الف«
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 Automatically back up my files به جای گزینه

معناست  ایــن  به  شــود،  دیــده   Add drive گزینه 

ــره مــحــتــواهــای  ــا بــایــد مــحــلــی را بـــرای ذخــی ــه م ک

و(  )تــصــویــر  کــنــیــم.  تعیین  شـــده  پشتیبان  گیری 

محل های مورد نمایش و همچنین توصیه شده در 

گزینه Add drive شامل هارد دیسک شماره 2 و... 

)در صورت وجود( یا   هارد )های( اکسترنال متصل 

به سیستم است.

 Files backup حالا فرض کنید پس از ورود به صفحه

رؤیت   Automatically back up my files گزینه

 More options گزینه  انتخاب  با  باید  شما  شد؛ 

وارد زیرصفحه backup options شوید. در بخش 

پایینی این پنجره با مواردی روبرو خواهید شد که 

آغــاز  دســتــور  مــی تــوان   Back up now انتخاب بــا 

زمان  این  در  کــرد.  صــادر  را  پشتیبان گیری  فرآیند 

کار پشتیبان گیری آغاز خواهد شد. اگر به هر دلیل 

صورت  ایــن  در  که  کنید   Cancel شدید  منصرف 

دوباره Back up now فعال می شود.

نکات مهم و کاربردی 

در صورتی که بخواهیم پشتیبان گرفته شده قبلی 	 

را بازگردانیم در همین صفحه می بایست از بخش 

Restore files from a current backup اقدام 

کنیم. )تصویر د(

بخش Back up my files بازه  زمانی پشتیبان گیری 	 

را از 10 دقیقه تا روزانه مشخص می کند. )تصویر ج(

بخش Keep my backups بازه زمانی نگهداری 	 

ــایــل هــای پــشــتــیــبــان را مــشــخــص مــی کــنــد که  ف

به صورت پیش فرض روی گزینه Forever )برای 

همیشه( قرار دارد. )تصویر ج(

برای 	  بیشتری  مسیر های  ــزودن  اف به  نیازی  اگــر 

پشتیبان گیری دارید از گزینه Add a folder از 

کنید. اقــدام   Back up these folders بخش 

از بخش  به حذف  نیاز  و در صورت  )تصویر ج( 

آن  حــذف  به  ــدام  اق  Exclude these folders

شاخه ها کنید. )تصویر د(

در صورتی که تمایل به تغییر مکان پیش فرض 	 

ذخیره داده های پشتیبان گیری شده دارید گزینه 

این  اگــر  کنید.  انتخاب  را   Stop using drive

گزینه را انتخاب کنید دوباره مجبور به انتخاب 

درایو محل ذخیره داده های پشتیبان گیری شده 

و ادامه مسیر مطابق مطالب و مراحل گفته شده 

در بالا خواهد بود. )تصویر د(

انتخاب گزینه Back up now عملیات  در صورت 

تصویر »ه«تصویر »د«
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مرجع
 	http://hs.windows.microsoft.com سایت مایکروسافت 
 	https://www.geeksforgeeks.org سایت 
 	https://falnic.com سایت فالنیک 

پیش  از   10 ویندوز  عامل  سیستم  پشتیبان گیری 

فرض ها و مسیرهای این صفحه آغاز می شود.

در ادامه، از بخش راست صفحه پس از روشن کردن 

 Automatically back up my files گــزیــنــه 

ب(  )تــصــویــر   More options گزینه  می بایست 

دیدن  همان  که  بعد  مرحله  به  تا  کنیم  انتخاب  را 

همچنین  و  پشتیبان گیری  در  انتخابی  فاکتورهای 

نیاز  صــورت  در  و  گیری  پشتیبان  مسیر  انتخاب 

افــــزودن شــاخــه هــایــی از اطــلاعــات بــه فــاکــتــور هــای 

پیش فرض است، وارد شویم. )تصویر ج و د(

مــی شــود  دیــــده  ــر ج«  ــصــوی کـــه در »ت هـــمـــان طـــور 

بــرای دیدن  بــوده که  زیــاد  انتخاب های پیش فرض 

تمامی شاخه ها و قابلیت های برنامه می توان با کلید 

وسط ماوس صفحه را به سمت پایین و بالا حرکت 

داد. )تصویر ج و د(

نکته 1: در صورت نیاز به حذف هر شاخه می توانید 

کنید. کلیک  را   Remove گزینه  و  انتخاب  را  آن 

)تصویر ه( 

یا  شــاخــه   Add a folder بخش  از  ــر  اگ  :2 نکته 

شــاخــه هــای جــدیــدی بــه انــتــخــاب هــای پیش فرض 

در  افــزودیــد  پشتیبان گیری  بـــرای  عــامــل  سیستم 

پایین همین صفحه  از  توانید  انصراف می  صورت 

کنید.  اقـــدام   Exclude these folders بخش 

)تصویر د(

نتیجه گیری

کاربرپسند  و  ابزار مؤثر  ویندوز یک   File History

ــرای پــشــتــیــبــان گــیــری از فــایــل هــا و تـــلاش بـــرای  ــ ب

توصیه  اســـت.  ــا  داده هــ رفــتــن  دســت  از  جلوگیری 

ــظــام ســلامــت نــســبــت به  مـــی شـــود کـــه کـــاربـــران ن

نگهداری و سرنوشت داده ها و اطلاعات شخصی و 

سازمانی بیش از گذشته احساس مسؤولیت کرده و 

پشتیبان گیری با ابزارهای مطمئن را به عنوان بخشی 

باشند. داشته  نظر  در  داده هــا  مدیریت  عــادات  از 

تصویر »ج« تصویر »و«
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اوایل خدمتم در روستای »رومه« بود. سال 1373 

کودک زیر یکسالی را به خانه بهداشت آوردند که 

دچار اسهال و استفراغ شدید شده بود. به خاطر 

دور بودن روستا از مرکز درمانی تحت پوشش، امکان 

انتقال کودک وجود نداشت و به همین دلیل حالش 

بسیار وخیم شد به طوری که والدین امید به بهبود 

کودکشان نداشتند. باوجود توصیه ها و آموزش های 

من برای ادامــه شیردهی و دادن پودر »او آر اس« 

به  موفق  والدین  بــاز هم  کــودک،  به  قطره چکان  با 

انجام توصیه ها نشدند و وضعیت کودک بدتر شد. 

تا اینکه خودم تصمیم گرفتم روزانه به منزل بیمار 

رفته و مراقبت از کودک را شخصاً عهده دار شوم. 

روز اول به منزل کودک بیمار رفته و با قطره چکان 

اندک اندک به او محلول »او آر اس« را می خوراندم. روز دوم 

که برای مراقبت رفتم، والدین کودک ناامیدانه با من برخورد 

کرده و گفتند: »حال این بچه خوب نمی شود... ما امیدی 

نداریم... این داروها هم فایده ای ندارد... دیگر لازم نیست 

برای مراقبت به خانه ما بیایید«! اما من تسلیم نشدم و روز 

سوم هم برای مراقبت از کودک بیمار به منزل این والدین 

ناامید رفتم. از روز بعد نشانه های بهبودی در کودک پدیدار 

اشتیاق  با  و  شده  امیدوارتر  شد  باعث  نشانه ها  این  شد. 

بیشتری به کارم ادامه دهم. چند روز بعد هم کودک تقریباً 

بهبودی کامل پیدا کرد و پدر و مادرش هم بسیار خوشحال 

و شکرگزار بودند.

حــالا آن کــودک بیمار، 28 ســال دارد و سالم و سرحال به 

زندگی ادامه می دهد. همان کودکی که به قول والدینش »ما 

خودمان را برای از دست دادنش آماده می کردیم و شما بودید 

که با یاری خداوند به فرزندمان زندگی دوباره بخشیدید«.

خاطره بهورزی
این بچه زنده می ماند!

عصمت ابراهیمی
بهورزبازنشسته خانه بهداشت رومه

دانشگاه علوم پزشکی بیرجند
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آشنایی با اصول
ــرنـت را بــا »جست وجو«ی علمی در وب ــت ایـن

روش های بهتر 
ــم بـزنـیـد! شـخ

رضوان عباسپور
مــدیـر مــرکـز آمــوزش بـهــورزی
دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

مهشید رفیعیان
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

 اهداف آموزشی 

از فراگیران انتظار داریم پس از مطالعه این مطلب:

با مفهوم اطلاعات و اطلاع یابی آشنا شوند. 

روش های مختلف جست وجو در اینترنت و وب را نام ببرند.

با حداقل یک موتور جستجو آشنا شوند. 

بتوانند فهرست موتورهای جست وجو را یافته و در آن موتور جست وجوی مناسب را مشخص کنند. 

تفاوت بین موتورهای جست وجو و پایگاه داده را بیان کنند. 

اعتبار اطلاعات به دست آمده در اینترنت و وب را به درستی بسنجند.

جست وجو
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1. Autosearch 2. Search Engines 3. Web Directory 4. Meta Search Engines

مقدمه

تازه ای  و  زیاد  اینترنت و وب، فرصت های  پیدایش 

را در فرآیند جست وجوی اطلاعات و اطلاع رسانی 

و  دانــشــجــویــان  و  محققان  کــارمــنــدان،  روی  پیش 

ــدان گــذاشــتــه )1( و امــکــان جــســت وجــو و  شــهــرون

از اطلاعات موجود در  دسترسی به حجم وسیعی 

آموزشی،  فعالیت های  اغلـب  که  را  وب  و  اینترنت 

تحت  را  و...  سیاسی  تجاری،  تحقیقاتی،  شغلی، 

تأثیر مــی دهــد، فــراهــم مــی کــنــد. بــنــابــرایــن امـــروزه 

مهارت اطلاع یابی و جست وجوی اطلاعات به یکـی 

و  ملت ها  سازمان ها،  افـــراد،  رقابتی  مزیت های  از 

کشور ها تبدیل شده است. )2(

ما همواره برای دستیابی به سطح قابل قبولی از شناخت 

و درک پدیده ها، به اطلاعـات نیـاز داریـم و اطـلاع یـابی 

همواره به عنوان یکی از بنیادی ترین نیازهای بشر برای 

توسعه و پیشرفت مطرح است. مهم ترین چالش پیش 

روی افراد در هزاره جدید، دسترسی و یافتن اطلاعـات 

برای جست وجوی  است.  معتبر  منابع  از  نیاز  مورد 

مؤثر مقالات علمی و استفاده از پایگاه های اطلاعاتی 

که  راهبردهای مختلفی  و  روش هــا  درک  تحقیقاتی، 

می توانند نتایج جست وجوی شما را بهبود بخشند، 

ضروری است. )3(

»الوین تافلر« می گوید در قرن 21 بیسوادان آن هایی 

بلکه  بنویسند  یا  بخوانند  نمی توانند  که  نیستند 

آن هایی هستند که نمی توانند یاد بگیرند و بازآموزی 

کنند. در این مقاله قصد داریم یک راهنمای جامع 

کاربران،  استفاده  برای  ارایه شده  منابع  اساس  بر 

بخصوص کادر سلامت ارایه بدهیم.

روش های جست وجو

از معروف ترین و کاربردی ترین روش ها و ابزارهای 

کاربران  برای  و وب  اینترنت  جست وجوی مؤثر در 

غیر حرفه ای عبارتند از:

جست وجوی خودکار1. 1

موتورهای جست وجوگر وب )موتورهای جستجوگر . 2

کلید واژه ای(2

فــهــرســت هــای مــوضــوعــی جــســت وجــوگــروب . 3
)راهنماهای موضوعی(3

ابر )فرا( موتور های جست وجوگر وب4. 4

راهنماهای موضوعی

جست وجو را بر اساس رده هــای موضوعی و به 	 

شکل سلسله مراتبی انجام می دهند.

تهیه 	  نمایه ســـازان  تــوســط  مــوضــوعــی  ــای  رده هــ

شــده و جــســت وجــوگــر مــی تــوانــد ایــن رده هـــا را 

به مرحله  انتخاب کند و سپس مرحله  و  مــرور 

جست وجوی خود را انجام دهد.

رده هــای 	  اســاس  بر  دقیق  بازیابی  عمده،  مزیت 

موضوعی است.

اَبَر موتور جست وجو 

» ابَرَ موتور« در واقع موتور جست وجوی موتورهای 

جست وجو است.

موتور 	  یا چند  دو  در  همزمان  به طور  کلیدواژه ها 

جست وجو می شوند و نتایج با ذکر نام هر موتور 

نمایش داده می شود.

یک 	  توسط  شده  بازیابی  اطلاعات  بودن  ناکافی 

وسیع تر  جست وجوی  لزوم  و  جست وجو  موتور 

در چندین موتور و به شکل همزمان دلیل ایجاد 

ابَرَموتور است.

شناخت پایگاه های داده

پــایــگــاه هــای تــحــقــیــقــاتــی، مــجــمــوعــه هــای ســاخــتــار 

به  دســتــرســی  کــه  اطــلاعــات هستند  از  یــافــتــه ای 

مقالات علمی، مجلات و سایر منابع دانشگاهی را 

فراهم می کنند. 

مانند  عمومی  جست وجوی  مــوتــورهــای  خــلاف  بــر 

گوگل، پایگاه های داده به طور خاص برای ارایه نتایج 

انــد و آن هــا را  علمی و بررسی شــده طراحی شــده 

برای تحقیقات دانشگاهی حیاتی می کنند. )4(
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انواع مرورگرها کدامند؟

 	)Internet Explorer( اینترنت اکسپلورر

 	)Safari( سافاری

 	)Firefox( فایرفاکس

 	)Chrome( کروم

 	)Opera( اپرا

 	)Microsoft Edge( مایکروسافت

 	)Mozilla( موزیلا

انواع موتورهای جستجو چیست؟

 	Google

 	yahoo

 	Bing

ناور	 

 	NATE

 	DuckDuckGo

تفاوت بین مرورگر و موتور جستجو 

تفاوت های پایگاه اطلاعاتی و وب درپژوهش های
 علمی )6(:

یافته 	  سازمان  اطلاعات  شامل  اطلاعاتی  پایگاه 

فاقد  اطــلاعــات  شامل  وب  کــه  حالی  در  بـــوده، 

سازمان یافتگی است.

شده 	  کنترل  محتوای  شامل  اطلاعاتی  پایگاه 

و  بررسی  فرآیند  فاقد  وب  که  حالی  در  اســت 

کنترل محتوا است.

ابــزارهــای 	  و  قابلیت ها  دارای  اطلاعاتی  پایگاه 

جست وجوی قدرتمندتر و بیشتر است در حالی 

که وب دارای قابلیت های جست وجوی کمتر است.

پایگاه اطلاعاتی دارای ابزارهای استنادی فراوان 	 

است در حالی که وب فاقد ابزارهای استنادی است.

پایـــگاه اطـلاعـاتــــی دارای قابلیت اعتبار بیشـــتر 	 

نســـبت به موتور جســـت وجو اســـت.

توسعه راهبرد )تعیین اهداف( جست وجو
در پایگاه داده ها

موضوع خود را تجزیه کنید. مفاهیم اصلی مرتبط 

با سؤال تحقیق خود را مشخص کنید. هر مفهومی 

را تشکیل  ــرد جــســت وجــوی شــمــا  راهــب و  ــاس  اسـ

مورد  در  تحقیق  حال  در  اگر  مثال،  برای  می دهد. 

هستید،  یادگیری  بــر  اجتماعی  رســانــه هــای  تأثیر 

ممکن است مفاهیم شما »رسانه های اجتماعی«، 

»یادگیری«، »فراگیران« و »حافظه« باشد.

مرورگرها با استفاده از موتورهای جست وجو اطلاعات 

ذخیره شده در سرورها را بازیابی می کنند. 

ماموریت اصلی موتورهای جست وجو پیدا کردن داده   ها 

از اینترنت و نمایش آن ها در یک صفحه است.

وظیفه مرورگرها بازیابی و باز کردن همان وب سایت ها 

است.

و  شناسایی  را  وب ســایــت هــا  جست وجو،  مــوتــورهــای 

ذخیره می کنند.

مرورگرها نیاز به پایگاه اطلاعات ندارند و فقط حافظه 

کشَ برای ذخیره کردن کوکی  ها 1 دارند.
موتورهای جست وجو پایگاه داده جداگانه دارند.

مرورگرهاموتورهای جست وجو

»الویـن تافلـر«: در قرن 21 بیسـوادان 
آن هایی نیستند که نمی توانند بخوانند 
یا بنویسند بلکه آن هایی هستند که 
نمی توانند یاد بگیرند و بازآموزی کنند.

1. بسته ای از اطلاعات که توسط سرور وب به سایت مورد نظر 
مرورگرهای اینترنتی فرستاده می شود.
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برای هر مفهوم،  از کلمات کلیدی:  ایجاد فهرستی 

فهرستی از کلمات کلیدی و مترادف ها را ایجاد کنید. 

این به گرفتن مقالاتی که ممکن است از اصطلاحات 

متفاوتی استفاده کنند کمک می کند. )7(

به عنوان مثال:

رسانه های اجتماعی: فیس بوک، توییتر، اینستاگرام

خواب: استراحت، خوابیدن، الگوهای خواب

از عملگرهای بولی )عملگرهای منطقی »یا«، »و«، 

می توانند  عملگرها  ایــن  کنید:  استفاده  »نــفــی«( 

جست وجوی شما را اصلاح کنند. 

AND: جست وجو را محدود می کند )به عنوان مثال، 

»رسانه های اجتماعی« و »خواب«(

OR: جستجو را گسترش می دهد )به عنوان مثال، 

»رسانه های اجتماعی« یا »اینترنت«(

NOT: اصطلاحات را در بر نمی گیرد.

جست و جوی عبارت و کوتاه کردن عبارت: از علامت 

عنوان  به  کنند،  استفاده  عــبــارات  بــرای  قــول  نقل 

مثال »رسانه های اجتماعی« و نمادهای برش برای 

گنجاندن انواع یک کلمه استفاده شود. )مثلا »آموزش 

آموزشی( تحصیل،  آمــوزش،  یافتن  بــرای  دهنده« 

داده  پایگاه های  از  بسیاری  موضوع:  جست وجوی 

موضوعی  سرفصل های  یا  شــده  کنترل  واژگـــان  از 

استفاده می کنند. جست وجو با این عبارات می تواند 

نتایج مرتبط تری به دست بدهد. اصطلاح نامه پایگاه 

داده را برای سرفصل های موضوعی مناسب مرتبط 

با موضوع خود بررسی کنید. )8(

نحوه جست وجوی شما

جست وجوهای اولیه: با جست وجوهای گسترده . 1

با استفاده از کلمات کلیدی خود شروع کنید. این 

به شما امکان می دهد ادبیات موجود را بسنجید 

و شرایط خود را بر اساس نتایج اولیه اصلاح کنید.

از فیلترهایی . 2 جست وجوی خود را اصلاح کنید: 

مانند تاریخ انتشار، وضعیت بررسی شده و نوع 

سند برای محدود کردن نتایج استفاده کنید. اکثر 

پایگاه های داده گزینه های جست وجوی پیشرفته ای 

امکان می دهد چندین جعبه  به شما  دارنــد که 

کنید. وارد  مفاهیم مختلف  بــرای  را  جست وجو 

تعیین . 3 بــرای  را  مقالات  چکیده  نتایج:  ارزیابی 

ارتباط بررسی کنید. به دنبال عناوین موضوعی 
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ممکن  که  باشید  مقالات  در  کلیدی  کلمات  یا 

است به جست وجوهای بیشتر منجر شود.

تجدید نظر و تکرار: جست وجو اغلب یک فرآیند . 4

آزمــون و خطا است. آمــاده باشید تا بر اساس 

نتایجی که به دست می آوریــد، کلمات کلیدی 

و راهبردهای جست وجوی خود را اصلاح کنید.

برخی از مشکلات رایج در پایگاه های اطلاعاتی
علمی چیست؟

در هنگام جست وجو در پایگاه های اطلاعاتی علمی، 

محققان اغلب با چندین مشکل رایج مواجه می شوند 

که می تواند مانع از اثربخشی آن ها و منجر به نتایج 

ناقص یا مغرضانه شود. در اینجا چند اشتباه کلیدی 

وجود دارد که باید از آن ها پرهیز کنید )9(:

از  	 استفاده  محدود:  جست وجوی  اصطلاحات 

مجموعه محدودی از عبارات جست وجو می تواند 

بازیابی مقالات مرتبط را محدود کند. محققان 

استفاده  مترادف  و  کلیدی  کلمات  انــواع  از  باید 

کنند تا از جست وجوی جامعی که تمام مطالعات 

بر می گیرد اطمینان حاصل کنند. را در  مربوط 

انتخاب 	  عــدم  داده:  پایگاه  نامناسب  انتخاب 

زمینه  یــک  بــرای  داده  پایگاه های  مرتبط ترین 

ادبیات  از دست رفتن  به  خاص می تواند منجر 

انتقادی شود. شناسایی و استفاده از پایگاه های 

تحقیق  موضوع  با  وجــه  بهترین  به  که  داده ای 

همخوانی دارند برای به حداکثر رساندن کشف 

مطالعات مرتبط ضروری است..

نادیده گرفتن فیلترهای جستجو: عدم استفاده 	 

منجر  می تواند  موجود  جستجوی  فیلترهای  از 

به تعداد زیادی از نتایج نامربوط شود. محققان 

باید از فیلترهایی مانند تاریخ انتشار، نوع سند 

نتایج  تا  کنند  استفاده  بررسی شده  و وضعیت 

جست وجوی خود را به طور مؤثر اصلاح کنند.

ــب از 	  ــلـ ــتـــنـــدات: مــحــقــقــان اغـ ــتـــن مـــسـ نـــداشـ

خود  جــســت وجــوی  فــرآیــنــدهــای  مستندسازی 

ــر تـــکـــرار یـــا تــأیــیــد  ــــن امــ غــفــلــت مــی کــنــنــد و ای

جست وجوی بعدی را دشوار می کند. نگه داشتن 

رکورد دقیق از عبارات جستجو، پایگاه های داده 

بــرای  اعــمــال شــده  فیلترهای  و  اســتــفــاده شــده 

شفافیت و تکرارپذیری بسیار مهم است.

گرفتن 	  نــادیــده  مطالعه:  کیفیت  ــابــی  ارزی عــدم 

کیفیت مطالعات گنجانده شده در یک بررسی 

می تواند منجر به نتیجه گیری های اشتباه شود. 

از  استفاده  با  مطالعات  اعتبار  و  پایایی  ارزیابی 

ابزارهای ارزیابی مناسب بسیار مهم است.

معیارهای ورود بیش از حد انتخابی: سختگیری 	 

دامنه  می تواند  ورود  معیارهای  در  حد  از  بیش 

بررسی ادبیات را محدود کند. محققان باید بین 

دقت معیارهای خود با ضرورت به دست آوردن 

مجموعه ای جامع از مطالعات تعادل برقرار کنند.

از 	  بسیاری  داده:  پایگاه  عملکرد  از  تفاهم  سوء 

خاص  محدودیت های  و  قابلیت ها  از  محققان 

پایگاه های داده ای که استفاده می کنند بی اطلاع 

هستند. درک قابلیت های جست وجو، از جمله 

عــمــلــگــرهــای بــولــی و گــزیــنــه هــای جــســت وجــوی 

پیشرفته، برای جست وجوی مؤثر حیاتی است.

عدم استفاده از گزینه های متن کامل: در برخی 	 

پایگاه های داده، علامت زدن گزینه »متن کامل« 
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محدود  را  نتایج جست وجو  ناخواسته  می تواند 

کند. محققان باید با این تنظیمات محتاط باشند 

و بررسی کنند که آیا چکیده ها یا نقل قول هایی 

را که ممکن است منجر به مقالات با متن کامل 

ارزشمند شود را درج کنند. )10(

معرفی پایگاه ها و موتورهای جست وجوی
منابع علمی

معتبر،  مقالات  و  علمی  منابع  جست وجوی  بــرای 

پایگاه های موتور جست وجوی علمی وجود دارد که 

مورد  اطلاعات  به  تا  می کند  کمک  پژوهشگران  به 

به  ــه،  ادامـ در  کــه  کنند.  پیدا  دسترسی  خــود  نیاز 

معرفی برخی از آن ها می پردازیم.

موتور 	  یک   )Google Scholar( اســکــولار  گوگل 

سال  در  شــده  ایجاد  و  دانشگاهی  جست وجوی 

از  علمی  اطلاعات  جمع آوری  به  که  است   2004

منابع مختلف وب می پردازد. جست وجو در این 

 DOI پایگاه بر اساس کلیدواژه ها، نویسنده، عنوان و

امکان پذیر است و برای پژوهشگران ایرانی که به 

منابع پولی دسترسی ندارند، بسیار مفید است.

رایگان 	  داده هـــای  پایگاه  ایــن   )PubMed( پابمد 

است که به پژوهشگران در حوزه علوم پزشکی 

و زیست شناسی کمک می کند تا به مقالات و 

منابع علمی دسترسی پیدا کنند.

اسکوپوس )Scopus( یکی از پایگاه های معتبر برای 	 

اطلاعات  که  اســت  علمی  مقالات  جست وجوی 

بیشتری از مقالات و مجلات مختلف ارایه می دهد. 

این پایگاه به اشتراک نیاز دارد و به طور خاص در 

میان پژوهشگران شناخته شده است.

پایگاه 	  این   )Web of Science( او ساینس  وب 

نیز به عنوان یک منبع معتبر برای جست وجوی 

به  و  می شود  شناخته  استانی  و  علمی  مقالات 

دقیق  اطلاعات  به  تا  پژوهشگران کمک می کند 

دست یابند.

کتابشناسی 	  اطــلاعــات  شــامــل   EBSCOHost

به  و  اســت  کتاب  و  مقاله  میلیون   600 از  بیش 

پژوهشگران امکان دسترسی به مقالات مختلف 

را می دهد.

DART-Europe این درگاه شامل پایان نامه های 	 

تمام الکترونیکی از دانشگاه های اروپایی است و به 

جست وجوی متنوع و پیشرفته کمک می کند )11(.

معرفی پایگاه ها و موتورهای جست وجوی علمی 
برای دسترسی به مقالات رایگان

موتور  رایــگــان،  علمی  مــقــالات  بــه  دسترسی  ــرای  ب

به  مــی تــوانــد  کــه  دارد  وجـــود  جــســت وجــوی معتبر 

این  معرفی  به  ادامــه  در  کند.  کمک  پژوهشگران 

موتورهای جستجو پرداخته می شود.

گوگل اسکولار )Google Scholar( که مشخصات 

محبوب ترین  از  یکی  عنوان  به  گفتیم  بالاتر  را  آن 

رایگان  علمی  مقالات  جست وجوی  بــرای  گزینه ها 

شناخته می شود.

جـــســـت وجـــوی 	  ــور  ــ ــوت ــ م ــــک  ی  CORE CORE

دانشگاهی است که مقالات تحقیقاتی و علمی 

سطح  در  مجلات  و  مخازن  از  آزاد  دسترسی  با 

جهان را جمع آوری می کند. این موتور به کاربران 

مقالات  کامل  متن  به  که  می دهد  را  امکان  این 

دسترسی پیدا کنند.

 :DOAJ )Directory of Open Access Journals(

یک پایگاه داده است که مجلات علمی با دسترسی 

آزاد را فهرست می کند. این پایگاه به کاربران این 

امکان را می دهد که به مقالات علمی رایگان در 

زمینه های مختلف دسترسی پیدا کنند.
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بیووان )BioOne(: یک موتور جست وجوی عالی 	 

بیولوژیکی  زمینه های  در  علمی  اطــلاعــات  بــرای 

مقالات  بــه  دسترسی  و  اســت  زیستی  محیط  و 

آکادمیک مرتبط با این حوزه ها را ممکن می سازد.

مقالات 	  شامل  پایگاه  ایــن   :PubMed Central

علمی در زمینه پزشکی و زیست شناسی است 

و به کاربران امکان دسترسی رایگان به متن کامل 

مقالات را می دهد.

آرکسیو )arXiv(: یک پایگاه برای مقالات علمی در 	 

زمینه های فیزیک، ریاضیات و علوم رایانه است که 

به پژوهشگران اجازه می دهد تا به مقالات رایگان 

دسترسی پیدا کنند. )12(

نتیجه گیری 

ــه مــعــرفــی مــهــم تــریــن مــوتــورهــای  در ایـــن مــقــالــه ب

جست وجو و نحوه جست وجوی بهتر پرداختیم و از 

تفاوت های مرورگر ها و موتورها و پایگاه های اطلاعات 

علمی و عمومی صحبت کردیم. پس اگر در هنگام 

لازم  هستید  نتایج  بهترین  دنبال  به  جست وجو 

است از پایگاه های علمی معتبر استفاده کرده و با 

را  گزینه  بهترین  خود  جست وجوی  به  هدف دهی 

برای مطلب مورد نظر خود انتخاب کنید. با فراگیری 

روش های مختلف جست وجو و استفاده از کلمات 

کلیدی و هم خانواده و استفاده از عملکرد های بولی 

خواهید  را  متناسب تری  و  سریع تر  جست وجوی 

داشت.

جست وجوی  مــهــارت  کسب  کــه  نکنیم  فــرامــوش 

انواع  با  آشنایی  نیازمند  مرتبط  و  علمی  مناسب؛ 

پایگاه های داده و موتور های جست و جوی متناسب 

بوده و این مهارت با تمرین ارتقا می یابد.

منابع
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اوایل خدمتم بود در 2 کیلومتری روستای اصلی چاهداشی 

تا فرزند قد و نیم قد  خانواده ای زندگی می کردند که چند 

داشتند، یکی از بچه ها حدوداً 3 سال سن داشت که برای 

شروع  بــازی  موقع  بــود  رفته  خانه  نزدیک  مزرعه  به  بــازی 

می کند به خوردن خاک و کاه هایی که روی زمین پخش بودند 

که ناگهان یک کاه درشت در حلق کودک به صورت افقی گیر 

می کند؛ بعد از چند دقیقه مادر وی متوجه می شود کودک 

مادر  بیرون می آید،  وی  از دهان  و کف  دچار مشکل شده 

کودک را در آغوش می گیرد و فوراً خود را به خانه بهداشت 

وارد خانه بهداشت  می رساند؛ کودک روی دستان مادرش 

شدند در حالی که کف و خون بود که از دهان وی سرازیر 

می شد او دچار مشکل تنفسی شده بود در آن زمان اورژانس 

هم وجود نداشت که بیمار را سریعاً به بیمارستان برسانند، 

پیدا  نجات  که کودک  انجام دهم  کاری  با خودم گفتم چه 

کند با دیدن برگ کاه در گلو و دهان کودک )جسم خارجی( 

یادم آمد که چند تا پنس باریک در ترالی خانه بهداشت 

برداشتم ضدعفونی کرده  را  از پنس ها  هست سریع یکی 

و به مادر گفتم کودک را در آغوشش به سمت نور بگیرد و 

دهان کودک را که باز بود سعی کردم بیشتر باز کنم آهسته 

زهرا شهریوری
بهورز خانه بهداشت چاهداشی
دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

خاطره بهورز بازنشسته
نجات کودک از خفگی

پنس را به داخل حلق بردم و کاه را طوری که آسیب 

به لوزه های کودک وارد نشود و یا خود کاه نشکند با 

هزار ترس و لرز بیرون کشیدم که خدا را شکر موفق 

شدم. تا کاه از حلق کودک بیرون آمد کودک نفسی از 

عمق وجود کشید و آرام شد. به والدین توصیه کردم 

برای بررسی بیشتر به پزشک مراجعه نمایند.

دست  مــن  بــه  خوبی  بسیار  احــســاس  لحظه  آن  در 

داد که توانستم جان یک کودک سه ساله را نجات 

دهم انگار که تمام دنیا را در آن لحظه به من دادند، 

مادر که خیالش آسوده شده بود با خوشحالی گفت 

»خدا تو را خیر بدهد بچه ام داشت خفه می شد تو 

نجاتش دادی«.

اواخر خدمتم بود مادر کودک که حالا سالمند شده 

بود برای کنترل فشار خونش به خانه بهداشت آمد 

و دوباره آن روز را یادآوری کرد و گفت پسری که از 

خفگی نجاتش دادی الان برای خودش مردی شده و 

برای هزارمین بار خدا را شاکر شدم به خاطر حلاوت 

از نجات جان  بعد  روز  آن  و شیرینی خاصی که در 

کودک به وجود من بخشیده بود.
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دکتر زهرا نیک اختر
کارشناس طب سنتی معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

بــا جــوش هـــای
مغرور چه کنیم؟

 اهداف آموزشی 

از خوانندگان محترم انتظار داریم پس از مطالعه این مطلب: 

علت ایجاد آکنه در طب رایج را بیان کنند.

ازمنظرطب ایرانی علت بروز آکنه را توصیف کنند.

تدابیرکلی در پیشگیری و درمان آکنه ازنظرطب ایرانی را شرح دهند.

پـیـشـگیـری و درمـان آکنـه
)غرورجوانی( در طب ایرانی
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مقدمه 

و  بزرگسالان  در  پوستی  اختلال  شایع ترین  آکنه 

نوجوانان است که می تواند سبب مشکلات روحی 

و اضطراب شود. شیوع این بیماری از اواسط قرن 

تمام  در  با صنعتی شدن جوامع  و همگام  بیستم 

سنین رو به افزایش گذاشته است. بیشترین شیوع 

آکنه در بین نوجوانان از 35 تا 90 درصد در سطح 

جهانی گزارش شده است.

دیــده  بیشتر  زنـــان  در  بــلــوغ  از  بعد  اخــتــلال  ایــن 

می یابد.  کاهش  زندگی  سوم  دهه  در  اما  می شود 

بیشتر  بلوغ  سنین  در  عارضه  ایــن  شیوع  گرچه 

تا بزرگسالی هم ادامه پیدا می کند.  است اما گاه 

نیست  زندگی  تهدید کننده  آکنه  این که  وجود  با 

نازیبا،  اسکارهای  و  پوستی  ضایعات  علت  به  اما 

بار روانی و روحی آن بسیار زیاد است؛ به طوری که 

احتمال بروز مشکلاتی مانند افسردگی، اضطراب 

بیشتر  مبتلایان  در  را  اجتماع  از  گزینی  دوری  و 

روابــط  بر  آکنه  تأثیر  علت  به  همچنین  می کند. 

این  درمــان  همواره  مبتلا،  فرد  شغلی  و  اجتماعی 

بیماری منجر به بهبود معنی دار عزت نفس بیمار 

می شود. )1،2( 

عبارتی  به  اســت؛  کل نگر  طبی  ایرانی  سنتی  طب 

جانبه  همه  نگاه  بیماری ها  درمــان  و  پیشگیری  در 

به زندگی انسان در ابعاد مختلف جسمی، روانی، 

اجتماعی و معنوی دارد و ایجاد تعادل در جسم و 

مؤثر  بازگشت سلامت  در  را  زندگی  و سبک  روان 

می داند. پیشگیری و حفظ سلامت در طب ایرانی 

در  نکاتی  مقاله  ایــن  در  اســـت.  درمـــان  بــر  مــقــدم 

پیشگیری و درمان آکنه به اختصار ارایه خواهد شد.

توصیف بیماری 

آکنه معمولی یک بیماری التهابی مزمن است که در 

دیدگاه طب کلاسیک به اشکال مختلفی ظاهر می شود:

و . 1 بینی  بر  ریز  و  کومدون: دانه های سفید رنگ 

روغن  مــاده ای شبیه  آن  با فشردن  که  پیشانی 

منجمد خارج می شود.

بــا رنــگ قرمز . 2 ــز برجسته  پــاپــول: دانــه هــایــی ری

هستند که سایز آن ها کمتر از 5 میلی متر است.

که . 3 هستند  چرک  حــاوی  ریز  بثورات  پوسچول: 

دیــده  مــرکــزی سفید  و  قــرمــز  بــا هــالــه ای  معمولا 

می شوند.

ندول: ضایعه عمقی در پوست است که هنگام . 4

لمس حالت گرد و توپر دارد.

کیست: ندولی است که سفت نیست و حاوی . 5

مواد مایع یا نیمه جامد است. 

آکنه ها در برخی نقاط پوست بیشتر ظاهر می شود 

و بیشترین محل بروز آن صورت است اما در پشت، 

بازوها و سینه هم دیده می شود. مطالعه ای که روی 

دانش آموزان ایرانی انجام شده است، نشان می دهد 

ناحیه صــورت، 53.4  در  91.1 درصد  آکنه  بروز  که 

درصد در ناحیه پشت و 36 درصد در ناحیه سینه 

است. )1(
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علل ایجاد بیماری درطب رایج وطب سنتی ایرانی 

ایجاد  در  چــهــار علت  کــلاســیــک،  دیــدگــاه طــب  از 

انواع آکنه ها نقش دارند. یعنی چربی زیاد، انسداد 

مجاری عرق، اختلال در نوع میکروب های پوست و 

بیماری  تشدید  باعث  که  مــواردی هستند  التهاب 

می شوند. 

در طب ایرانی آکنه نوعی ورم غیر طبیعی محسوب 

می شود و معمولا عامل ایجاد ورم ماده ای غیر طبیعی 

و زاید است که بدن درصــدد دفع آن برمی آید. از 

دیدگاه طب ایرانی درصورتی که مواد اضافه از راه های 

اصلی دفع نشوند در اعضای ضعیف تر مثل پوست 

تجمع پیدا کرده و به شکل آکنه ظاهر می شوند. )1،3(

پیشگیری و درمان از دیدگاه طب ایرانی 

با توجه به مطالب پیشگفت از دیدگاه طب ایرانی 

و تجمع  ــد  زایـ ــواد  مـ ــزایــش  اف نتیجه  آکــنــه  ایــجــاد 

پیشگیری  لــذا  اســت  پوست  در  آن هــا  غیر طبیعی 

ایــن آمــوزه هــا با پاکسازی  و درمــان آکنه بر اســاس 

بدن از مواد اضافه و جلوگیری از تجمع مواد انجام 

می شود. مواد غذایی بعد از ورود به بدن طی مراحل 

هضم و جذب به صرف تولید انرژی، سوخت و ساز 

بدن، رشد، ترمیم و... می رسد.

گوارشی،  مرحله   4 ایرانی  در طب  جــذب  و  هضم 

کبدی، عروقی و سلولی دارد و در هر مرحله مواد 

اضــافــی قابل دفــع ایــجــاد مــی شــود کــه ایــن مــواد از 

راه های دفعی مختلف بدن از جمله دستگاه ادراری، 

در  می شوند.  دفــع  و...  پوست  تنفسی،  گــوارشــی، 

روش  بیمار،  حال  شرح  به  توجه  با  بدن  پاکسازی 

آکنه  درمان  باشد.  متفاوت  است  ممکن  پاکسازی 

مستلزم مراجعه بیمار به پزشک، بررسی بیمار با 

سوابق  بررسی  بالینی،  معاینه  حــال،  شرح  گرفتن 

بیماری و حتی آزمایش های تشخیصی است. البته 

رایج  طب  درمــان هــای  با  همراه  ایرانی  طب  تدابیر 

می تواند روند بهبودی را تسریع کند.

وضعیت  آکنه،  بهبود  بــرای  ایرانی  طب  دیدگاه  از 

هضم غذا در دستگاه گوارش و نیز دفع مواد زاید 

ــدن بــایــد اصـــلاح شـــود. بــا تــوجــه بــه مشکلات  از ب

ویــژه ای  درمــان هــای  و  تدابیر  بیمار  هر  اختصاصی 

همه  که  کلی  تدابیر  اما  می شود.  توصیه  بیمار  به 

اینکه  بر  از رعایت آن سود می برند علاوه  بیماران 

از  پیشگیری  برای  بیماری کمک می کند  درمان  به 

ایجاد آکنه و عود بیماری نیز مؤثر است: 

مهم 	  بسیار  آشامیدن  و  خــوردن  اصــول  رعایت 

اســـت. رعــایــت ســاعــت مــنــظــم غـــذایـــی، خــوب 

جویدن غذا و پرهیز از برهم خوری و پرخوری، 

واقــعــی،  گرسنگی  زمـــان  در  فقط  ــوردن  خـ غــذا 

فاصله  بــه  تــوجــه  و  غــذا  هــمــراه  آب  ننوشیدن 

تا وعده شام )حداقل دو ساعت(  زمانی خواب 

و خودداری از مصرف دوغ و نوشیدنی صنعتی 

بعد از غذا اصول خوردن و آشامیدن را تشکیل 

می دهند. 

حداقل نیم ساعت بعد از هروعده غذا استراحت 	 

شود.

مصرف شیر وگوشت قرمز و شیرین های مصنوعی 	 

تا 3 ماه کاهش یابد.

از غذاهای چرب و غلیظ، تند و پرادویه، بادمجان، 	 

گوشت گاو، غذاهای کارخانه ای، مانده یا فست 

فود پرهیز شود.

رب 	  یا  رب سیب  معده،  تقویت  به  کمک  بــرای 

از هر وعده  بعد  قاشق مرباخوری  به، یک  میوه 

غذا میل شود.
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برای کمک به پاکسازی بدن به مدت 2 هفته هر 	 

روز یک وعده غذایی سوپ جو با گشنیز و آبغوره 

زیــتــون میل شــود. در سایر وعــده هــای  روغــن  و 

شود.  رعایت  شده  گفته  پرهیزهای  نیز  غذایی 

مانند گوشت  دارنــد  که هضم سختی  غذاهایی 

گاو، فست فودها، حلیم و غذاهای سرخ شده در 

روغن پرهیز شود. 

فعالیت بدنی و ورزش حداقل 30 دقیقه روزانه 	 

بدن  که  باشد  در حدی  ورزش  می شود.  توصیه 

گرم شود، رنگ چهره گلگون شود و ایجاد ضعف 

و خستگی نکند. 

پرخوابی 	  و  کم خوابی  از  پرهیز  و  بموقع  خــواب 

ــل 6 تــا 8 ســاعــت( تــوصــیــه مــی شــود. از  )حــداق

خوابیدن بعد از طلوع آفتاب و بلافاصله بعد از 

ناهار پرهیز شود.

در صورتی که فرد اجابت مزاج روزانــه، راحت و 	 

کامل ندارد درمان یبوست انجام شود.

ترکیبی از یک قاشق غذاخوری خاکشیر در یک 	 

بهتر  که  شــود  میل  ناشتا  صبح  داغ  آب  لیوان 

خیسانده  آب  در  قبل  شــب  از  خاکشیر  اســت 

شود و صبح مجدد گرم شود. اگر آکنه ها قرمز و 
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برخی چرکی هستند یا خارش دارند به جای آب 

از عرق کاسنی و شاه تره استفاده شود. 

با 	  انــار  گلابی،  سیب،  مانند  میوه هایی  مصرف 

کمی گلپر، تمرهندی و به توصیه می شود. 

نوشیدنی های توصیه شده در پیشگیری و حتی 	 

درمان آکنه شربت لیمو، شربت زرشک، شربت 

که  افـــرادی  اســت.  سکنجبین  شربت  و  سیب 

مشکلات گوارش مانند التهاب معده دارند بهتر 

است از شربت سیب استفاده کنند.

مدیریت استرس با آموزش و تمرین راهکارهای کنترل 	 

استرس و خشم به کنترل بیماری کمک می کند. 

برای پاکسازی موضعی پوست از دستور جوشانده 	 

بابونه استفاده شود. سه قاشق غذاخوری بابونه 

پودر شده را در یک لیوان آب ریخته و به مدت 

10دقیقه حرارت بدهید، سپس مخلوط را صاف 

کرده و این لوسیون را در یخچال نگهداری کرده 

بهتر  بمالید.  پوست  روی  آن  از  ــار  دوب روزانــه  و 

است روی پوست بماند تا خشک شود و نیاز به 

شست وشو ندارد. )1(

پیشنهاد

بر  آن  تاثیر  و  آکنه  افـــزون  روز  شیوع  بــه  توجه  بــا 

جوانان،  و  نوجوانان  نفس  به  اعتماد  و  اضــطــراب 

با هــدف پیشگیری  از مراجعان  گــروه  ایــن  آمــوزش 

از آکنه ضروری است. از منظر طب ایرانی رعایت 

شش اصل ضروری در حفظ سلامت می تواند علاوه 

بر نقش پیشگیری، به درمان این بیماری نیز کمک 

اطلاع  و  آگاهی  با  سلامت  نظام  کارکنان  لذا  کند؛ 

از توصیه های طب ایرانی می توانند به مراجعان در 

پیشگیری و درمان آکنه کمک نمایند.



58 سال  سی و پنجم  |  زمستان 1403  |  شماره 123

 اهداف آموزشی 

پس از مطالعه این مقاله انتظار می رود خوانندگان محترم بتوانند: 

تعریف مفاهیم بازنشستگی، سالمند و خانواده را بیان کنند.

چالش ها و انتظارات دوران بازنشستگی را شرح دهند.

نقش خانواده در دوران بازنشستگی را توضیح دهند.

فلورا بازرگان ثابت
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی گیلان

طاهره عبداللهیان
مدیر مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی گیلان

سمیرا اسدپور
سرپرست ومربی مرکزآموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی گیلان

طیبه کوهی
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی گیلان

نقش خانواده در تکریم 

بازنشستگان
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مقدمه 
پدیده  و  مهم  موقعیتی  مــی تــوان  را  بازنشستگی 

اجتماعی تلقی کرد که در زندگی شغلی سرمایه های 

در  بازنشستگی   )1( می پیوندد.  وقــوع  به  انسانی 

آستانه سالمندی، تحول و انتقال از نقشی به نقش 

دیگر است که تغییر عمیقی در زندگی فرد به وجود 

می آورد. )2( این افراد در اثر رویدادهایی مانند پایان 

در  احساس طردشدگی،  و  تنهایی  اشتغال،  دوران 

معرض خطرات فزاینده ای قرار دارند. )3( از آنجا که 

خانواده اساسی ترین نهاد اجتماعی به شمار می رود، 

تعیین کننده  عامل  آن،  در  مــوجــود  نظام  و  بافت 

نحوه سازگاری  و  و شکل  تحولی است  فرآیندهای 

فرد را تعیین می کند. )4( طبیعی است که در کانون 

بزرگان  منزلت  و حفظ  احترام  گرم خانواده سالم، 

و بازنشستگان از اهمیت ویژه ای برخوردار است و 

برکت و رحمت الهی نیز شامل حال خانواده  هایی 

است که به این مهم توجه ویژه دارند. )5(

اشتغال  پــایــان  مرحله  بازنشستگی  طــایــی  دوره 
ســاخــتــارهــا،  مــســؤولــیــت،  از  جــدایــی  و  فعالیت  و 

ایجاد  محدودیت های  سایر  و  زمانی  چارچوب های 

قانونی  از منظر  و  کار تعریف شده  به وسیله  شده 

ایران به دوران پس از گذراندن 25 تا 35 سال  در 

واقع  در  بازنشستگی   )6( می شود.  اطــلاق  خدمت 

مرحله ای از زندگی کارکنان است که دیگر ضرورتی 

خانه  در  می توانند  و  کنند  فعالیت  و  کار  تا  نــدارد 

بمانند و به کارهای مورد علاقه شان بپردازند. )7(

همه شاغلان، سرانجام روزی دوران بازنشستگی را 

تجربه خواهند کرد. گروهی معتقدند بازنشستگی، 

را  این مجال  افــراد  به  و  است  زندگی  دوره طلایی 

می دهد تا به نقش های دیگر خود به غیر از اشتغال، 

در زندگی بیشتر توجه کنند و بتوانند به دغدغه های 

در   )1( بپردازند.  تفریحی  فعالیت های  یا  شخصی 

واقع بازنشستگی یک مرحله انتقال و تغییر نقش 

فــردی،  ویژگی های  بنابراین  اســت.  فــرد  زندگی  در 

و  موقعیت  تغییر  بــا  ــرخــورد  ب در  انــعــطــاف پــذیــری 

شرایط زندگی، نوع نگاه و تلقی فرد از بازنشستگی، 

روحیه  داشتن  دیگران،  با  ارتباط  و  تعامل  کیفیت 

مشارکت و میزان وابستگی روحی به شغل خاص 

به عنوان عوامل کمک کننده در انتقال آرام و موفق 

به دوران بازنشستگی، باید مورد توجه قرار گیرند.

مطالعات و بررسی ها نشان داده است که مقولاتی 

مالی،  مسایل  روانـــی،  و  جسمی  سلامت  همچون 

رضایت  عــدم  یــا  رضــایــت  خــوی شخصی،  و  خلق 

شغلی و... نیز بر سازگاری و بهزیستی روان شناختی 

بازنشستگان تأثیرگذار است.

از سوی دیگر، برخی بازنشستگی را تجربه ای توأم 

با احساس طردشدگی یا خروج اجباری از مشارکت 

کار  بــازار  از  زیرا خروج  می کنند؛  تعریف  اجتماعی 

و  رفتن حس هویت شغلی  از دست  معنای  به  را 

طرد از فعالیت های معنابخش زندگی می دانند. )1( 

بازنشستگی به ویژه در نظام هایی که بازنشستگی 

در آن ها اجباری است، برای افرادی که کارشان را 

دوست دارند یا در آن احساس موفقیت می کنند، 

به  حداقل  بازنشستگی،  باشد.  مــلال آور  می تواند 

بیستمی  قــرن  پــدیــده ای  کــار،  از  کناره گیری  معنای 

است. )8( احساس عدم امنیت مالی، مانعی قابل 

بر  علاوه  است.  بازنشستگی  با  در سازگاری  توجه 

این مطالعات داخلی با اشاره به افزایش مشکلات 

مالی  بازنشستگی، چالش های  دوران  در  اقتصادی 

در دوران بازنشستگی را عامل مهمی در سازگاری و 

رضایت بعد از بازنشستگی توصیف کرده اند. )6(

خانواده اولین پایگاه حمایتی

مراقبت،  ارایــه  بــرای  حمایتی  پایگاه  اولین  خانواده 

محبت و کمک های عملی در هنگام نیاز به صورت 
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بدون قید و شرط است )9( و در کانون خانواده سالم، 

از  بازنشستگان  و  بــزرگــان  منزلت  و حفظ  احــتــرام 

اهمیت ویژه ای برخوردار است. از آنجا که گذار به 

درآمــد،  در  تغییراتی  با  بیشتر  بازنشستگی  دوران 

بهزیستی  و  جسمانی  و  اجتماعی  فعالیت های 

که  عواملی  از جمله  اســـت،  هــمــراه  روان شــنــاخــتــی 

وضعیت و فرآیند تحمل روانی هر فرد ازجمله افراد 

بازنشسته را تحت تاثیر قرار می دهد، عامل کنش های 

خانوادگی است. )4( حمایت خانواده و دوستان، حس 

به همراه  بازنشستگان  برای  را  بهزیستی  و  راحتی 

دارد. کارشناسان و پژوهشگران، رضایت از ارتباطات 

بازنشستگی،  از  پیش  بر علایق  را علاوه  خانوادگی 

بازنشستگی ذکر  از جمله عوامل مهم حمایتی در 

کرده اند. )6( خانواده پیوند عمیق و پایدار جسمی و 

روحی چند نفر برای زیستن در فضای واحد است؛ 

یعنی بدون تحقق این پیوند، خانواده معنایی ندارد 

از ارزشمندترین نهادهای انسانی است  )5( و یکی 

بــا تغییرات  پــیــدایــش، هــمــراه  ابــتــدای  از همان  کــه 

مختلف زندگی بشر، تغییر داشته است و می تواند 

کیفیت زندگی اعضا را تحت تأثیر خود قرار دهد. 

)10( ازجمله عملکردهای مهم خانواده، ایفای نقش 

مراقبتی و حمایتی است. )11(

سازگاری با بازنشستگی و توصیه هایی
برای غنی سازی این دوران

هم  بــه  مــقــولات  اغــلــب  سالمندی  و  بازنشستگی 

پیوسته ای هستند که در یک تقارن زمانی با یکدیگر، 

پدید می آیند. )4( لذا اختلالات جسمانی، احساس 

بیهودگی در اثر بیکاری، ضعف حافظه، بیماری های 

پــرحــرفــی،  تــنــفــســی،  بــیــمــاری هــای  بـــرنـــده،  تحلیل 

اسکیزوفرنی،  آلزایمر،  و  پیری  جنون  افسردگی، 

بی خوابی و بدخوابی هم از جمله دیگر ویژگی های 

این سنین محسوب می شوند. )7(

آمارهای جهانی نشان می دهد که جمعیت جهان 

به سمت سالمندی پیش می رود. در ایران در سال 

1405 سهم سالمندان به 8.7 درصد از کل جمعیت 

خواهد رسید و در سال 2050، بیش از 30 درصد از 

جمعیت کشور بیشتر از 65 سال خواهند داشت. 

)12( از طرفی در دو دهه  اخیر، آهنگ رشد جمعیت 

سالمند کشور، از رشد کل جمعیت ، سریع تر شده  

تغییر  ساختار  احتمال   است  و  در  آینده  نزدیک ، 

 جمعیت  به  سمت  سالخوردگی  وجود  دارد. )2(

اعضای خانواده که به وضوح بیشترین نقش را در 

دارنــد می توانند  از سالمند  مراقبت  و  امر حمایت 

و  خــود  بین  عاطفی  ارتباطات  افــزایــش  بنیان گذار 

سالمند باشند و در راستای آن افزایش رضایتمندی 

خانواده را رقم بزنند. )11(

راهکارهای مقابله با چالش های دوران بازنشستگی

 شناسایی و واگذاری نقش های متناسب: اولین تجربه 
محسوس و بارز افراد بازنشسته، تجربه »هیچ بودن« 

است؛ این فشار روانی باعث به وجود آمدن علایم 

ناامیدی،  اضــطــراب،  افسردگی،  قبیل  از  مختلفی 

خشم و تعارض زناشویی در آن ها می شود. )13( بهتر 

بودن و  اینکه احساس فعال  برای  است خانواده ها 

مفید بودن را در اعضای سالمند و بازنشسته خود 

توانایی  با  متناسب  را  نقش هایی  دارنــد،  نگاه  زنده 

نقش ها  ایــن  کنند.  ــذار  واگـ آن هــا  بــه  و شرایطشان 

می تواند کمک در خرید منزل، نگهداری از اطفال، 

نظافت منزل در حد توان و... باشند. )14(

 حمایت عاطفی و روانی: خانواده ها باید به سالمندان 
گفت وگوهای  دهند.  ارایه  روانی  و  عاطفی  حمایت 

مثبت و حمایتگرانه می تواند به کاهش اضطراب و 

افسردگی کمک و احساس ارزشمندی را در آن ها 

تقویت کند.
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ــمــنــدان و   تــشــویــق بـــه فــعــالــیــت هــای بـــدنـــی: ســال
ــه لــحــاظ ســنــی نــیــازمــنــد داشــتــن  بــازنــشــســتــگــان ب

برنامه اوقات فراغت، مشارکت اجتماعی، فعالیت 

هستند.  ورزشــی  فعالیت  داشتن  نیز  و  اجتماعی 

باستانی،  کشتی  دو،  نــرمــش،  مــثــل  ــایـــی  ورزش هـ

تــیــرانــدازی،  تنیس،  شنا،  کوه پیمایی،  پــیــاده روی، 

پینگ پنگ و...

برای  برنامه ریزی  فراغت:  ــات  اوق بــرای  برنامه ریزی   
به  که  فعالیت هایی  با  بازنشستگان  فراغت  اوقات 

احساس  کاهش  بــه  می تواند  ــد،  دارنـ علاقه  آن هــا 

بیهودگی کمک کند. این فعالیت ها می توانند شامل 

سفر، هنر و صنایع دستی یا مطالعه باشند.

 برنامه ریزی مالی: از آنجا که در ایران، بازنشستگی 
ــالای زنــدگــی و مشکلات  ــ ب بــه عــلــت هــزیــنــه هــای 

زنــدگــی  دوران  ســخــت تــریــن  بــه  مــبــدل  معیشتی، 

اغلب مردم شده، می توان اندیشه یافتن کار جدید 

سنگین  هزینه  تأمین  جهت  درآمـــد  کسب  بــرای 

مخارج زندگی را به عنوان عمده ترین دغدغه افراد 

بازنشسته مدنظر قرار داد )1( که این امر، مستلزم 

فرزندان  توقعات  سطح  کاهش  و  خانواده  حمایت 

باتوجه به فشارهای ناشی از ناتوانی مالی است.

بسیار  روانـــی  و  جسمی  سلامت  سامت:  حفظ   
بازنشستگی  دوران  در  خصوص  بــه  اســت،  مهم 

باید سعی شود، سبک زندگی سالمی ایجاد شود، 

و همچنین  منظم  ورزش  مناسب،  تغذیه  از جمله 

مراقبت های پزشکی منظم. 

تنهایی،  احــســاس  اجــتــمــاعــی:  ــات  ــاط ــب ارت حــفــظ   
و  کم حوصلگی، عصبانیت، احساس پوچی، دلهره 

نگرانی، بی خوابی، خستگی و کوفتگی از عمده ترین 

باید  ــا  آن هـ بــر  غلبه  ــرای  بـ کــه  هستند  مشکلاتی 

فراهم  سالمندان  اجتماعی  مشارکت  زمینه های 

شود. سالمندان باید سعی کنند ارتباطات اجتماعی 

ــان و خــانــواده در  بــا دوســت ــرده و  خــود را حفظ کـ

اجتماعی شرکت کنند  باشند، در گروه های  تماس 

فراهم سازی  دهند.  انجام  داوطلبانه  فعالیت های  و 

زمینه حضور پرفایده ایشان در فعالیت های اجرایی 

با توجه به تجارب، تخصص ها و توانایی ها و ایجاد 

در  مرتبط  گردهمایی های  و  انجمن ها  تشکل ها، 

از  بسیاری  آمــوزشــی  و  فرهنگی  برنامه های  قالب 

مشکلات وی را مرتفع می کند.

 پیدا کردن هدف: بازنشستگی فرصتی برای کشف 
اســت.  شخصی  ــداف  اهــ پیگیری  و  جــدیــد  عــلایــق 

پیدا کردن فعالیت هایی که فرد بازنشسته را هیجان زده 

می کند و به وی احساس هدف می دهد، مانند یادگیری 

مهارت های جدید، سفر کردن یا داوطلب شدن که به 

ادامه زندگی پر شور کمک می کند.

 انعطاف پذیری: بازنشستگی می تواند چالش برانگیز 
باشد و نیاز به انعطاف پذیری دارد، لذا فرد بازنشسته 

با  و  را تغییر دهد  برنامه های خود  آمــاده باشد که 

که  باشد  آمــاده  همچنین  شــود.  ســازگــار  چالش ها 

نقش های جدیدی را در زندگی خود ایفا کند. )7(

ــر، موجب  اخــی ــقــلاب هــای عــلــمــی در ســـال هـــای  ان

نتوانسته  اما  اجتماعی شده  فزاینده  دگرگونی های 

است نقش سالمندان را به عنوان انتقال دهندگان 

ارزش هــای معنوی و سنت ها و همچنین تجربیات 

پاسداری  باید  منظور  همین  به  دهد.  علمی کاهش 

از برنامه های آموزشی سالمندان و بازنشستگان، به 

عنوان آموزگاران و انتقال دهندگان فرهنگ و دانش 

بــدون تبعیض  را  یابد و آن  به نسل جــوان توسعه 

باید حق مسلم آنان دانست. )14(

ذیحجه،   25 روز  شمسی،  هجری   1386 ســال  از 

به عنوان روز خانواده و تکریم بازنشستگان در تقویم 

ــن روز فرصتی  ای رســمــی کــشــور ثبت شــده اســت 

و قدردانی  نهاد خانواده  برای گرامی داشت  مغتنم 

از کسانی است که عمر خود را در راه حفظ منزلت 
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و رفاه و آسایش خانواده و رشد و پیشرفت 

میهن صرف کرده اند. )7(

نتیجه گیری 

همراه  اســت  ــــی  دوران بازنشستگی  دوران 

در  بـــودن  بسیار.  انــتــظــارات  و  چالش ها  بــا 

آنــان  مسایل  بــه  رسیدگی  و  خــانــواده  کنار 

می دهد.  افزایش  را  خانواده  به  تعلق  حس 

بازنشستگان در این فرآیند از برخی عوامل 

آن هــا  مهم ترین  کــه  بــرخــوردارنــد  پشتیبان 

اعضای خانواده هستند و پذیرش و ارتباط 

مناسب و حفظ احترام از سوی آنان می تواند 

به  بازنشستگان  برای  را  خوشایندی  دوران 

ارمغان آورد. )15(
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پیشنهادها

و  رسمی  آمــوزش هــای  و  برنامه ها  مــی شــود  پیشنهاد 

و  در حفاظت  نهاد خانواده  تقویت  غیررسمی جهت 

حمایت از بازنشستگان، کمک به بنیه اقتصادی آنان، 

با شرایط  و منطقی  آگاهانه  با هدف مواجهه  آموزش 

دوران بازنشستگی مورد توجه مسؤولان قرار گیرد. 

از  دعــوت  و  بازنشستگی  جشن  بــرگــزاری  همچنین، 

خانواده بازنشستگان و تکریم و احترام ایشان می تواند 

باقی  بازنشستگان  ذهن  در  سال ها  عاطفی،  لحاظ  از 

بماند.

کانون  در  اول،  درجـــه  در  می بایست  بازنشستگان 

خانواده مورد تکریم و تعظیم واقع  شوند و در درجه 

دوم، جامعه شغلی و تخصصی از سرمایه عظیم فکری 

و تجربی و میراث غنی آنان بهره برداری کند.
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شاهد  اهالی  که  روستا  از  فرزندی  کیست؟  بهورز 

قدکشیدنش بودند و او شاهد سفید شدن موی آن ها.

و  عباس  نوه  اکبر،  دختر  فاطمه  او  می دانند  اهالی 

نتیجه اسد است.

او می داند خانه گوهر چندمتری است و نور اتاق هایش 

تا چه اندازه است و کف آن ها از چه درست شده و 

چند مرغ و خروس و گوسفند دارد.

از ناهار و شام کبری و تعداد سهمی که روزانــه از 

لبنیات می خورد خبر دارد و اسم  میوه و سبزی و 

روغن و نمکی که با آن آشپزی می کند را می داند. 

از فکر و غصه هایی که خواب را از سر کوکب برده 

خبر دارد و برایش دعا می کند.

»هاشم علی« هر وقت او را می بیند می گوید: پیرشی 

بابا. او می داند که این »پیرشی بابا« در واقع تشکر 

گرفتن  خاطر  بــه  اســت  قلب هاشم علی  صمیم  از 

فشارخون و یاد دادن تزریق انسولین و جدا کردن 

قرص های هر وعده اش. 

»غلامحسین« را که با موتور از جلویش رد می شود، 

می بیند ناخودآگاه یاد حیاط خاکی و توالت خانه اش 

که در ندارد و پرده آویزان کرده و حمامی که آبگرمکن 

ندارد می افتد و غمگین می شود.

در  نرگس  که می فهمد  باشد  اولین کسی  او  شاید 

و حتماً  و تشویقش می کند  مادر شدن است  فکر 

اولین نفری است که صدای قلب جنین اعظم خانم 

را می شنود و می داند کی برای اولین بار تکان خورده 

تقریبی اش  وزن  و  کــرده  حرکت  کمتر  روزی  چه  و 

چقدر است و کی به دنیا می آید؟

ماهه  نه  زهرای  تعداد دفعات شیرخوردن  او حتی 

از  نــدارد که  ابایی  و  را می داند  برنامه غذایی اش  و 

محمدحسن  ادرار  حجم  و  مــزاج  اجــابــت  دفــعــات 

بودن  کافی  از  را  مــادرش  تا  کند  روزه سؤال  پانزده 

شیر و سلامت نوزاد مطمئن سازد.

بــهــورز از حــال و روز جــنــس هــای مــغــازه مــهــدی و 

کارگاه حمید  و خطرات  نانوایی سید علی  نان های 

نیست  بی خبر  آرایشگاه مسلم هم  و مشتری های 

و هرازگاهی سری به کارگاه قالی بافی که همسایه ها 

حرم  در  )س(  فاطمه  حــضــرت  صحن  بـــرای  آنــجــا 

به  بلکه  تا  قالی می بافند می زند  )ع(  حضرت علی 

واسطه آموزش به آن ها در ثوابشان شریک شود.

او دست نیاز به سوی مدیر مدرسه و شورا و دهیار 

نوجوانان  و  کودکان  و  دراز می کند  روحانی محل  و 

گشاده رویی  با  را  روستا  سالمندان  و  میانسالان  و 

به سمت خود می خواند تا با یاری گرفتن از قدرت 

و  آموخته ها  گذاشتن  اشتراک  به  و  آن هــا  و همت 

از امروزش  تجاربش، فردای آن ها و روستایشان را 

بهتر ببیند و شاد شود و هر روز با این امید از خانه 

به سمت خانه بهداشت راه می افتد.

بهورز کیست؟

فاطمه زین الدینی
بهورزخانه بهداشت همت آبادآگاه
دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان
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آشنایی با بهداشت محیط مدرسه

تعلیم و تربیت به شرط بهداشت

صنم نقیان
مــربی مــرکــز آمــوزش بــهــورزی
دانشگـاه علوم پزشکی ارومـیه

رقیه جعفری
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی
دانشگـاه علوم پزشکی ارومـیه

خدیجه حبیبی
رئیس گروه سلامت نوجوانان وجوانان

دانشگـاه علوم پزشکی ارومـیه

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه این مقاله: 

ضرورت رعایت بهداشت محیط در مدارس را بیان کنند.

اهمیت تغذیه سالم و تأمین سلامتی و ارگونومی دانش آموزان را توضیح دهند. 
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مقدمه

آن  در  که  اســت  خاصی  اجتماعی  فضای  مدرسه 

بــا روش هـــای  آمـــوزش و رشــد شخصیت کــودکــان 

بالا  به  توجه  با  می افتد.  اتفاق  مناسب  و  صحیح 

بودن جمعیت دانش آموزی و همچنین آسیب پذیری 

بالای این گروه، اجرای برنامه های بهداشت محیط 

در مـــدارس امـــری ضـــروری اســـت. رعــایــت اصــول 

بهداشت محیط در مدارس علاوه بر تأمین سلامت 

جسمی، بر سلامت روحی و روانی دانش آموزان هم 

تأثیر گذار است.

نظیر  ساختمان  بهداشتی  عــوامــل  بــودن  دارا  لــذا 

گنجایش مناسب کلاس ها، آب خوری، سرویس های 

مناسب،  دمــای  و  صــدا  و  تهویه  و  نــور  بهداشتی، 

اســتــانــدارد،  و  مناسب  ایمنی  امــکــانــات  دارابــــودن 

با حوادث و رخدادهای  وسایل پیشگیری و مقابله 

احتمالی، رعایت نظافت و پاکیزگی مدرسه، سیستم 

جمع آوری و دفع بهداشتی زباله و فاضلاب، تجهیزات 

بهداشتی  شــرایــط  بهبود  نهایت  در  و  اســتــانــدارد 

درمحیط آموزشی بایستی دراولویت قرارگیرد. 

بهداشت محیط مدارس

با  مــدارس  به محیط سالم و شــاداب در  دستیابی 

جامعه  مختلف  بخش های  همکاری  و  مشارکت 

دانش  ارتقای  بــرای  برنامه ریزی  اســت.  امکان پذیر 

بردن  بــالا  مستلزم  مـــدارس،  محیط  در  بهداشتی 

آگاهی در زمینه مسایل بهداشتی، ایمنی و رفاهی 

مناسب در زمینه بهداشت محیط مدارس شامل 

موارد زیر است: 

محل احداث مدرسه

مدرسه باید در محل مناسب و دور از سرو صدا، 

کارخانه های  آلــودگــی زا،  عوامل  مــجــاورت  و  مسیر 

فاضلاب  و  زبــالــه  ــن  دف محل  شیمیایی،  صنعتی 

شهری، دامــداری، مرغداری، دباغ خانه، کشتارگاه 

ساخت  بــه  نــاچــار  چنانچه  امــا  شــود  ساخته  و... 

مدرسه در نزدیکی چنین اماکنی بودیم باید حداقل 

500 متر فاصله با چنین مراکزی رعایت شود. 

معیار مساحت مناسب

ساخت مدرسه باید متناسب با تعداد دانش آموزان، 

دوره های تحصیلی و سرانه بنا و محوطه با اخذ نظر 

معاونت تربیت بدنی و تندرستی باشد. با توجه به 

این که بــرای هر دانــش آمــوز 6 تا 8 متر مربع فضا 

باید  ابــتــدایــی  مـــدارس  بنابراین  اســت،  نیاز  مــورد 

حداقل 2000 متر برای 100 نفر دانش آموز و مدارس 

نفر   100 بــرای  مربع  متر   4000 حــداقــل  متوسطه 

دانش آموز فضا داشته باشند. ضمن این که فضای 

نظر  در  باید  نیز  دانش آموزان  ورزش  برای  مناسب 

گرفته شود. 

شرایط استاندارد محوطه مدرسه 

محوطه مدرسه باید خشک و مسطح باشد. زمین 

ورزش و بازی باید به ازای هر دانش آموز 10 مترمربع 

در نظر گرفته شود و حداقل نیم متر فضای سبز به 

ازای هر دانش آموز پیش بینی شود. محوطه مدرسه 

مفروش با آسفالت یا بتون باشد و در صورت عدم 

الامکان زمین  یا آسفالت حتی  بتون  به  دسترسی 

شنی یا گچی بهتر از زمین رسی است.

شرایط استاندارد فضای کلاس 

مترمربع سطح   1.25 حداقل  آموز  دانش  هر  برای 

در نظر گرفته شود. حداقل ارتفاع سقف 3 متر و 

حداکثر ابعاد قابل قبول کلاس 8 متر طول و 7 متر 

عرض است. 
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شرایط استاندارد دیوارهای کلاس 

کاملا خشک، بدون درز، صاف و تا ارتفاع پنجره ها 

مفروش از سنگ مناسب و قابل شست وشو باشد. 

ــا جـــدول رنــگ آمــیــزی  رنــگ آمــیــزی شـــده مــطــابــق ب

فضاهای آموزشی باشد و رنگ خیره کننده نباشد. 

کلاس  بــه  صــدا  انتقال  عــدم  بــرای  لازم  تمهیدات 

مجاور پیش بینی شده باشد.

شرایط استاندارد کف کلاس ها و راهروها و پله ها 

براق، مقاوم،  باید غیر  و...  کف کلاس ها و راهروها 

و  خشک  غیرلغزنده،  شست وشو،  قابل  مسطح، 

بدون درز و شکاف باشد.

شرایط استاندارد سقف کلاس ها 

به  و  بــدون درز و شکاف  باید صــاف،  سقف کلاس 

رنگ روشن باشد.

شرایط استاندارد نور کلاس ها 

در  طبیعی  نــور  از  باید  اســت  ممکن  کــه  جایی  تــا 

سمت  در  پنجره ها  تعبیه  شود.  استفاده  کلاس ها 

چپ کلاس باشد و انــدازه آن ها به شکلی باشد که 

یک پنجم سطح کلاس را به خود اختصاص دهند. 

تأکید است. در صورت عدم  نیز مورد  پرده  نصب 

دسترسی به نور طبیعی می توان از سیستم نوردهی 

استفاده  سفید  و  زرد  نــور  از  تلفیقی  با  مصنوعی 

کرد که حالت خیره کنندگی برای دانش آموز ایجاد 

از  بــالاتــر  متر  سانتی   120 پنجره ها  نصب  نکند. 

نور  باشد.  زیر سقف  متر  سانتی   20 و  کلاس  کف 

برابر 300  مصنوعی دارای حداقل شدت روشنایی 

الی 500 لوکس باشد.

شرایط استاندارد تابلوی کلاس 

حداقل  دانــش آمــوزان  ردیــف  اولین  از  تابلو  فاصله 

2.20 متر باشد. تابلو کلاس باید در محلی مناسب 

که نور کافی به آن می رسد قرار داشته و در معرض 

دید کامل دانش آموزان قرارگیرد.

سیستم گرمایشی کلاس ها و ایمنی 

ــرای کــلاس بین 18 تــا 21  درجــه حـــرارت مناسب ب

درجه سانتی گراد است. کلاس گرم موجب کسالت 

و خــواب آلــودگــی و کــلاس ســرد باعث ســردی بدن 

دانش آموز شده و او را مستعد ابتلا به عفونت های 

به خوبی  باید  در کلاس  هوا  تهویه  ریوی می سازد. 

انجام شود و حداقل 6 بار در روز با باز کردن در و 

کرد.  کمک  هوا  تهویه  فرآیند  به  می توان  پنجره ها 

باشد. رطوبت  تا 60 درصد  بین 50  رطوبت کلاس 

تنفسی  ایجاد مشکلات  باعث  از 60 درصــد  بیش 

در دانش آموزان بویژه دانش آمــوزان مبتلا به آسم 

خواهد شد. همچنین باعث رشد باکتری و قارچ ها 

در کــلاس مــی شــود کــه خــود عامل بــه وجــود آوردن 

بیماری های غیرواگیر از جمله آسم است. بخاری های 

گازی باید استاندارد بوده و قابلیت هدایت گازهای 

تولیدی به خارج از کلاس نیز بررسی شود. بخاری ها 

باشند  داشته  آتش سوزی  ایجاد  خطر  اینکه  بدون 

یکنواخت  صــورت  به  را  کلاس  فضای  بتوانند  باید 

گرم کنند. وسایل اعلام و اطفای حریق وجود داشته 

باشد و راه های ورودی و خروجی اضطراری مدرسه 

با رنگ سبز مشخص شده و دو راه فرار برای مواقع 

اضطراری پیش بینی شده باشد.

صندلی و نیمکت 

متناسب بودن اندازه و بلندی صندلی و نیمکت با 

سن وقد، موضوع درس، محل آموزش )کلاس درس، 

آزمایشگاه، کلاس نقاشی، کتابخانه و... ( مورد تأکید 

است. صندلی و نیمکت باید سطح صاف، صیقلی، 
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بــدون زنــگ زدگــی داشته باشد.  لــعــاب دار، تمیز و 

15درجــه،  ــه  زاوی با  ملایم  شیبی  داشتن  همچنین 

به  متمایل  پشتی  و  ران  با  آن  بــودن سطح  مماس 

عقب از دیگر ویژگی هایی است که می تواند راحتی 

و آرامش را برای دانش آموز فراهم کند.

شرایط بهداشتی آب خوری 

از جنس  لبه آن  و  دیــواره  کف محوطه آب خـــوری، 

دارای شیب  شــده(  کــاری  )کاشی  قابل شست وشو 

مناسب و کافی به طرف مجرای فاضلاب باشد به 

طوری که آب در داخل آب خوری یا محوطه کف آن 

آموز  دانــش  نفر   45 هر  ازای  به  باید  نشود.  جمع 

یک عدد شیر و خارج از سرویس های بهداشتی و 

حداقل با 15 متر فاصله احداث شود و ارتفاع آن از 

سطح زمین بین 75 تا 100 سانتی متر باشد. 

شرایط بهداشتی مستراح 

یــک چشمه مستراح  هــر 40نــفــر حــداقــل  ازای  بــه 

از  و  سالم  باید  توالت  کاسه  و  گرفته شود  نظر  در 

جنس سرامیک و به رنگ روشن باشد. کف و دیوار 

سرویس های بهداشتی، قابل شست وشو، سالم و با 

شیب مناسب بوده و تهویه مناسب داشته باشد و 

روزانه گندزدایی در آن انجام شود. 

شرایط بهداشتی دستشویی ها

احــداث  دستشویی  شیر  یــک  نفر   60 هــر  ازای  بــه 

نباید  و  باشند  توالت  نزدیک  و دستشویی ها  شده 

ــوری مـــورد اســتــفــاده قـــرار گیرند.  بــه عــنــوان آب خــ

ارتفاع دستشویی ها متناسب با سن دانش آموزان 

 70 ــی  ال  65 بین  تحصیلی  مختلف  ــای  دوره هــ در 

سانتی متر از سطح زمین باشد. لوله کشی صابون 

مایع روی دستشویی ها حتما تعبیه شده باشد. 

نحوه دفع صحیح فاضلاب مدرسه

نحوه دفع فاضلاب بایستی بر اساس استانداردهای 

موجود از نظر بهداشتی طراحی و اجرا شود.

سطل های زباله بهداشتی 

سطل ها باید ضد زنگ بوده و در داشته باشند و با 

ظرفیت و تعداد مناسب، در کلیه کلاس ها، راهروها، 

و نقاط مختلف حیاط قرارداده شوند.

پایگاه تغذیه سالم

مطابق  آن  ساختمان  که  مدرسه  در  اســت  مکانی 

آیین نامه بهداشت محیط مدارس احداث و تجهیز 
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ــورت ســـرد و گـــرم از  ــواد خــوراکــی بــه صـ شـــده و مـ

به دانــش آمــوزان عرضه می شود. دو نوع  طریق آن 

بــودن  دارا  داریـــم  مـــدارس  در  سالم  تغذیه  پایگاه 

کارت بهداشت معتبر )معاینه پزشکی( برای کلیه 

در  موادغذایی  توزیع  و  تهیه  متصدیان  کــارگــران، 

مدارس ضروری است.

بعد  سه  در  سالم  تغذیه  پایگاه  بهداشتی  شرایط 

مطرح می شود:

1. مواد خوراکی 2. فضای فیزیکی 3. فرد متصدی 

بوفه/ فروشنده موادخوراکی

قابل  غیر  و  عــرضــه  قــابــل  خــوراکــی  مـــواد  فهرست 

عرضه در پایگاه تغذیه سالم می بایست در معرض 

دید دانش آموزان قرار بگیرد. شرایط محل نگهداری 

نکات  رعایت  و  باشد  استاندارد  مطابق  باید  شیر 

بهداشتی در توزیع آن الزامی است.

تأمین آب آشامیدنی 

و   1053 ملی  اســتــانــدارد  با  باید  مــورد مصرف  آب 

1011 مؤسسه استاندارد و تحقیقات صنعتی ایران 

مطابقت داشته باشد.

در مدارس روزانه برای هر دانش آموز حداقل 15 لیتر 

در روز برای هرنفر و در مدارس شبانه روزی حداقل 

باشد. نفر  هر  بــرای  لیتر   100 مصرفی  آب  میزان 

ارگونومی در سلامت دانش آموزان 

برای  بــدن(  فیزیکی  )مناسبات  ارگونومی  ضوابط 

باید  تحصیلی  مختلف  دوره هــــای  دانـــش آمـــوزان 

ــط طــراحــی ســازمــان  ــر اســــاس مــعــیــارهــا و ضــواب ب

و  کــار  و  مرکز سلامت محیط  و  مـــدارس  نــوســازی 

مؤسسه   2086 شماره  ایــران  ملی  استاندارد  بند6 

ساخت  در  ایــران  صنعتی  تحقیقات  و  استاندارد 

تجهیزات منطبق باشد.

منابع 
مراقبت های ادغام یافته سلامت نوجوانان و مدارس ویژه بهورز دانشگاه علوم پزشکی اهواز، سال1400	 
آیین نامه بهداشت مدارس وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، سال 1403 	 
کتاب بهداشت محیط از مجموعه کتب آموزش بهورزی	 

نتیجه گیری

یکی از مهم ترین راهکارهای جامع افزایش سلامتی 

دانش آموزان با پیروی از رویکردهای سلامت عمومی 

بر  پیشگیری  ــودن  ب مقدم  و  مـــدارس  محوریت  بــا 

درمان، نظارت هدفمند بر شرایط بهداشتی مدارس 

تحت پوشش است که از طریق بازدید و ارایه آموزش 

برای رعایت استانداردهای لازم در همه ابعاد فضای 

فیزیکی، تجهیزات و لوازم و سرویس های بهداشتی، 

و  و...  تــمــریــنــات کششی  و  ســالــم  تــغــذیــه  و  بــوفــه 

همچنین اقدامات و پیگیری های لازم انجام می گیرد 

و نقش بازرسی از مدارس بسیار مهم بوده و باید 

عوارض عدم توجه به این امر مورد توجه قرار گیرد.

پیشنهاد

و  ساخت  مجوز  اخــذ  از  قبل  کــه  مــی شــود  توصیه 

بهداشت  استانداردهای  مــدارس،  از  بــهــره بــرداری 

محیطی مورد توجه کارشناسان محترم قرارگرفته و 

استعلام بهداشتی انجام شود تا زحمات همکاران 

بیشتر مثمر ثمر قرار گیرد.
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خاطره بهورز

چهارمین روز سرد اسفند ماه بود. رشته های طلایی 

و پرانرژی خورشید، از درز در و پنجره داخل خزیده 

بودند و با عبور از بین ذرات رقصان غبار، حالا روی 

»قــادرآبــاد« جاخوش  بهداشت  دفتر  در  کــارم  میز 

با خورشید  تازه  در،  فلزی  بودند. چهارچوب  کرده 

انس گرفته و گرم شده بود که اندام نحیف یک زن 

در آن ظاهر شد. جلو رفتم، به گرمی خوشامد گفتم 

و او را نزدیک خودم نشاندم. رنگ رخساره  حکایت 

از ضعف درونی اش داشت و چشمان کم فروغش 

بار سنگینی به دوش می کشید. با او هم کلام شدم 

و حین گرفتن شرح حال، کمی از بار غصه هایش را 

به دوش کشیدم. چشمه دلش که جوشید متوجه 

تارهای  در  است  چند صباحی  شوهرش  که  شدم 

ایــن زن  اســت. حــالا  اعتیاد گرفتار شــده  چسبنده 

یــک کلبه ســرد و جنینی در  و  ــود و خــدا  ب مــانــده 

زندگی اش  به  می خواست  سرناچاری  از  که  شکم 

پایـان دهـد. امـا مـردد مـیـان امـیـد و نـاامـیـدی راهـی 

خانه بهداشت شده بود دنبال کسی می گشت که 

نهیب  خــودم  به  کند.  و همدردی  بزند  او حرف  با 

زدم که: »خدا با لباس این زن وارد شده... روزی و 

برکت امروز کارتَ رسید جغطایی... دست بجنبان 

ببینم چه می کنی...«. برایش یک فنجان آب قند 

و چند بیسکوییت آماده و تعارفش کردم. کمی که 

جان گرفت، به سمتش رفتم و دستش را دردستم 

گذاشتم و گفتم:

»عزیزم غصه نخور...! هنوزخدایی هست اون بالا... 

من تاجایی که بتونم کمکت می کنم«

و  بــرای مشاوره  که  کــردم  قانعش  با کمی صحبت 

جامع سلامت  مرکز خدمات  به  درمانی  اقدام های 

اینکه  بــا  پــایــان حــرف هــایــم  از  کــنــد. بعد  مــراجــعــه 

کــرد!  امتناع  یکباره  امــا  شــده  قانع  بــود  مشخص 

نداری  و  بی پولی  خاطر  به  امتناعش  شدم  متوجه 

است. با احتیاط و خنده گفتم: »من مقداری پول 

همراهم هست... اینارو بگیر ولی قول بده هر وقت 

کــم رمقش  بــرگــردونــی« خنده  قــرض منو  داشــتــی 

نشان می داد موافقت کرده است. پول را که گرفت 

هر دومان خوشحال و امیدوار بودیم.

ــهــورزی تــمــاس گرفتم  وقــتــی رفــت بــا آمــوزشــگــاه ب

تــداوم  ــرای  ب موافقت ها  دادم.  توضیح  را  ماجرا  و 

کمک های مالی و حمایت از او جلب شد و روزهای 

بعد هم خبر رسید به مرکز خدمات جامع سلامت 

رفته و فعلاً تحت حمایت و مراقبت است. مدتی 

بعد روزگــار روی خــوش  بیشتری را هم به او نشان 

داد، نوزادش را سالم به دنیا آورد و خودش هم به 

زندگی مشترک برگشت. 

روستا می بینم،  در  را  کــودک  و  مــادر  که  من هربار 

از خدا تشکر می کنم که لیاقت این کمک و حس 

تا شیرینی بهورزی همیشه  را نصیبم کرد  شیرین 

در کامم بماند.

عصمت جغطایی
بهورز خانه بهداشت قادرآباد
دانشکده علوم پزشکی تربت جام

شیرین کام
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ناجوانمردانه گرم  بــس  مــعــروف،  قــول  بــه  کــه  در هــوایــی 

است، دارم خسته و کوفته از خانه بهداشت برمی گردم 

و همه فکر و ذکرم فهرست مراقبت هایی است که قطعی 

نداده  را  در سامانه »سیب«  آن ها  ثبت  اجــازه  اینترنت 

بازدید  آینده،  اوایــل هفته  که  یادم می آید  یکباره  بــود... 

ستادی داریم! دغدغه و دلشوره  هایم بیشتر می شود. به 

خانه که می رسم انگار از محل کار نوبت صبح، رسیده ام 

کــاش می شد  فکر می کنم  با خــودم  کــار عصر!  به محل 

بعضی وقت ها از این دنیا مرخصی گرفت و استراحتی 

اساسی کرد؛ جوری که مرخصی و استراحت و آسایش 

کته  بعد  ســاعــت  یــک  کــنــد!  نــفــوذ  تــا عمق سلول هایت 

 ماش »نسرین« را داده ام و سیر و پر، با پوشکی که تازه 

بازی  لگوهایش  با  دارد  و  نشسته  آرام  ــرده ام،  کـ عــوض 

می کند. »آریا« یک جلد کتاب را گرفته دستش و دارد 

بلندبلند برای دیوارهای اتاق، داستان حضرت یوسف )ع( 

به خواندن در سکوت  تازه ســواددار شده ،  را می خواند! 

اعتقادی ندارد. هرچه می خواهد بخواند را باید به گوش 

همه افراد در شعاع پنجاه متری شان برساند! البته من به 

این شکل کتاب خواندن کودکان عادت دارم و اغلب در 

خانه بهداشت هنگام مراقبت نوباوگان هم ولایتی آن را 

تجربه می کنم. »محمد رضا« هم مثل خیلی از وقت های 

با لگوهای ریز  دیگر در حال ساختن و پرداختن و بازی 

است. آن قدر که این بچه التزام نظری و عملی به لگو بازی 

دارد، نفر اول کنکور سراسری، به درس خواندن ندارد!

القصه که بعد از  ظهر تابستان است، من خسته و کوفته 

شیف دوم کارم را شروع کرده  و دارم تمامش می کنم و 

خوشبختانه آرامش در خانه برقرار است. یعنی مادری 

زود هم  و صبح  بــریــده شــده  کــه خــواب شبش چندبار 

از  چشمش،  در  ظریف  و  کوچک  انگشتی  فرورفتن  با 

خواب پریده و بعد از کارهای صبحگاهی منزل، به خانه 

عباس قاسمی
کارشناس بیماری های غیرواگیر
دانشگاه علوم پزشکی بوشهر

مصائب شیرین مادری که دست برقضا بهورز است

روزنوشت
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بهداشت رفته، برگشته، اوضاع خانه را دوباره سر و 

سامان داده و... حالا دنبال کنج دنجی می گردد که 

در آنجا کزِ کند و ده بیست دقیقه ای پلک هایش را 

روی هم بگذارد، بلکه خواب عزیز مهمانش شود و 

غبار خستگی از تنش بشوید.

گوشه ای را که کمتر در دید باشد، شناسایی می کنم، 

بالشی را برمی دارم و خیلی نرم، طوری که چشم های 

تیزبین نگهبان های کوچولو متوجه نشوند، سرم را 

در شکمم جمع  را  پاهایم  و  مــی گــذارم  بالش  روی 

می کنم تا هرچه بیشتر مچاله شوم و مثلاً کم تر به 

چشم بیایم! چشم هایم دارند سنگین می شوند که 

صدای آریا بلند می شود:

- مامان! کتابم تموم شد... برای اینکه خوابم کاملاً 

نپرد همان طور با چشم بسته، زمزمه می کنم:

باریکلا پسرم... من میخوام چند دقیقه بخوابم.   -

نذار محمدرضا و نسرین بفهمن... وقتی بیدار شدم 

داستان کتابتو برام تعریف کن.

حدس می زنم الان دارد سری تکان می دهد و انگار 

به اطلاعاتی فوق سری دست یافته باشد، صلابتی به 

چهره اش می دهد که یعنی تا پای جان بر سر آرمان 

می مانم! دوباره خواب، سنگین توی رگ هایم می دود 

واکنشی  می کنم.  حس  اطرافم  را  پایی  صــدای  که 

نشان نمی دهم تا عابر پیاده احتمالی، کشفم نکند.

- مامان! داری می خوابی؟

که ظاهراً  می خواهد  لحنی  با  است.  »محمدرضا« 

دلم را به رحم بیاورد حرف می زند.

- یه کوچولو می خوابم، زود بیدار میشم. نسرین رو 

سرگرم کن، دنبالم نگرده. 

کماکان با حفظ موقعیت، تلاشم را برای به دام انداختن 

پرنده گریزپای خواب ادامه می دهم.

مامان! آریا نمی ذاره تلویزیون رو روشن کنم... ساکت 

باش محمدرضا! مگه نمی دونی مامان داره می خوابه؟!

را پی می گیرم                                     .  و تلاشم  نــمــی آورم  به روی خــودم   

گــوشــم حس  کــنــار  و  را روی صـــورت  گــرمــی  نفس 

ــم... و بــعــد صـــدای پــچ پــچ مــحــمــدرضــا کــه:  ــن مــی ک

میشه  بگو  فقط  بیداربشی...  نیس  لازم  مــامــان... 

بخورم؟! خواب آلود، فقط  دیگه هم  یه بستنی  من 

هرچند  که  می کنم  فکر  ایــن  به  و  بخور!  می گویم: 

این بستنیِ سومش است اما احتمالاً تا کلک بقیه 

بستنی های توی فریزر را نکَند نمی گذارد بخوابم...

توی خواب تصمیم می گیرم به همسرم بگویم دیگر 

حق ندارد برای بیشتر از یک وعده بستنی بخرد.

خودم را هم دلخوش می کنم که محمدرضا با همین 

یک بستنی سرگرم و بیخیال بقیه بستنی ها شود، 

نسرین هم با اسباب بازی ها سرش بند شود و آریا 

هم مراقبشان باشد و من نیم ساعتی چرت بزنم... 

از  به خدا  اجـــازه؟...  بی  مــی خــوری...  بستنی  داری 

مامان اجازه گرفتم... آریا این بار تقریباً سر برادرش 

داد می زند که:

- مامان که داره می خوابه. باز رفتی صداش کردی؟ 

واقعا که نادونی!

- من نادون نیستم، تو نادونی.

- به من میگی نادون... و صدای تالاپ تلوپِ دست 

و مشتشان می آید. آخرین لحظات مقاومتم است. 

از صدای گریه محمدرضا، نسرین می ترسد و جیغ 

و گریه او هم بلند می شود... جناب خواب می پرند 

و می روند... من هم قیدش را می زنم و از جا بلند 

دلجویی  بــرای  و  می گیرم  بغل  را  نسرین  می شوم. 

بچه ها  مــی شــوم.  آشپزخانه  روانـــه  محمدرضا،  از 

زود آرام می گیرند و آرامش نسبی دوباره به کانون 

خانواده برمی گردد.

چند دقیقه بعد مشغول کارهای تمام نشدنی خانه 

نمی خواهد.  بستنی  کسی  دیگر  تا شب،  می شوم. 

گوش خراش  جیغ  نسرین  نمی کنند.  دعوا  برادرها 

کنار  از  و خندان لبان  نمی کشد. همه شمشادقدان 

در جریان  و صفا  در صلح  زندگی  و  هم می گذرند 

انگار فقط  کودکانه  و شرارت های  لجبازی ها  است. 

همان لحظات کوتاهی که من عزم خواب کرده بودم، 

خودشان را نشان دادند. 

با خودم می گویم: »امروز هم بی استراحت گذشت... 

فکر  ایــن  به  بعد  و  بــگــذرد«  بگذار  نـــدارد،  اشکالی 

می کنم روزها از پی هم می گذرند و روزهایی خواهد 

رسید که پر از فرصت برای خوابیدن باشند و من 

دلتنگ و منتظر نغمه ای که صدایم کند: مامان!
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یک تجربه، یک درس

کودک 
لود خواب آ

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه این مطلب: 

لزوم آشنایی با علایم مسمومیت در کودکان را درک کنند.

اهمیت حفظ خونسردی و انجام اقدام های فوری در مواجهه با مسمومیت

کودکان را شرح دهند .

امیرعلی بازوند
کارشناس مبارزه با بیماری ها
دانشگاه علوم پزشکی لرستان

افسانه مهرآرا
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی لرستان
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آخر شب است و در سالن انتظار اورژانس منتظر 

اتفاق  بــار  چندمین  ــرای  ب هستم.  پسرم  ترخیص 

امروز مثل فیلمی از جلوی چشمانم می گذرد. 

تــدارک غذا  مهمان ســرزده داشتیم و من در حال 

بودم. پسرم، مبین دوسال و نیمه، در اتاق پذیرایی 

کنار شوهرم و مهمانمان مشغول بازی بود. آن ها هم 

گرم صحبت و خوردن چای و میوه بودند. 

بازی  از  بعد  مدتی  روزه اش  هر  عــادت  طبق  مبین 

تا  خوابید  گوشه ای  و  گرفت  خوابش  پذیرایی  توی 

یکی دوساعت بعد سرحال و قبراق بیدار شود. اما 

بر خلاف روزهای دیگر خوابش طولانی شد، جوری 

که برای خوردن شام به زحمت بیدارش کردم. بعد 

بیدار شدن هم سرحال نبود.

ندارد  تعادل  حرکت  در  گاهی  شدم  متوجه  وقتی 

فکر کردم به خاطر خواب آلودگی است. آبی به سرو 

مبین  بی حالی  نداشت.  فایده ای  اما  زدم  صورتش 

فکرم را مشغول کرد. از پدرش پرسیدم: کنار مبین 

بودی؛ اتفاق خاصی برایش نیفتاد؟ چیزی نخورده؟ 

گفت: نه.

کمی در اتاق چرخیده و بازی کرده و بعد طبق عادت 

ولی  چیدم  را  شــام  سفره  اســت.  خوابیده  روز  هر 

به  نمی خورد.  شام  و  نبود  سرحال  همچنان  مبین 

دنبال یافتن علت بی حالی پسرم بودم.

چون دانشجوی دوره کاردانی بهورزی هستم مطالب 

درسی »حوادث در کودکان« را توی ذهنم مرور کردم: 

»چنانچه بطور ناگهانی و بدون هیچ سابقه ای، حال 

عمومی کودک خوب نبود؛ به مسمومیت شک کرده 

و محیطی که کودک در آن بوده را برای یافتن عامل 

احتمالی مسمومیت وارسی کنید«.

چیزی  مبین  مطمئنی  پرسیدم:  شوهرم  از  ــاره  دوب

نخورده؟ از مهمان هم پرسیدم. هر دو گفتند: نه... 

مهمان اما یکباره دست در جیب کتش کرد، به ورق 

نصف  گفت:  و  انداخت  نگاهی  داشــت  که  قرصی 

قرص من نیست.

پرسیدم چه قرصی مصرف می کنید؟ گفت متادون 

مصرف می کنم و عصر در خانه شما نصف قرص 

را خوردم الان اما نصفه دیگرش توی بسته نیست! 

ظاهراً نصف دیگر قرص روی فرش می افتد و پسرم 

آن را به دهان گذاشته و می خورد...

را  خــدا  رساندیم.  اورژانـــس  به  را  مبین  بلافاصله 

شکر ماجرا با حضور بموقع در اورژانس و اقدامات 

اجازه  با  بودم  و من منتظر  رفع شد  پزشکی خطر 

پزشکان پسرم را ترخیص کرده و به خانه ببرم.

توصیه هایی برای پیشگیری از مسمومیت
 اتفاقی کودکان

از دسترس کودکان 	  را دور  داروهــا و مواد سمی 

قرار دهیم.

در طول روز از بچه ها و عادات روزمره آن ها غافل 	 

نشویم.

در مورد حوادث درکودکان وسایر مطالب آموزشی، 	 

مطالعه بیشتری داشته باشیم.

آموزش کیفی نحوه پیشگیری از حوادث بخصوص 	 

به والدین و مراقبان کودک در خانه های بهداشت 

و سایر مراکز بهداشتی را جدی بگیریم. 

آموزش عملی نحوه برخورد با کودک مصدوم و 	 

حادثه دیده به جمعیت تحت پوشش و والدین 

کودکان امری ضروری است.

دقــت بــه رفــتــارهــای غــیــرعــادی کــودکــان، حفظ 	 

خونسردی و اقدام سریع و صحیح از موارد مهم 

در برخورد با کودک مصدوم است.

آشنایی خانواده ها با تلفن اورژانس 115 و تماس 	 

به نجات فرد مصدوم کمک  مــوارد ضــروری  در 

زیادی خواهد کرد.
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بهورز جایگاه مهمی در میان نیروی انسانی بخش سلامت 

دارد. بهورزان علاوه بر این که با ارایه خدمات بهداشتی و 

آموزش بهداشت به مردم نقش مهمی در کنترل بیماری های 

و  کودکان  و  مــادران  میر  و  مــرگ  کاهش  غیرواگیر،  و  واگیر 

بهبود شاخص های بهداشتی دارند، سفیر اخلاق و انسانیت 

در جامعه هم محسوب می شوند. برای کارآمدی و اثرگذاری 

بیشتر جایگاه بهورزان در سطح جامعه، لازم است پایش و 

ارزشیابی از برنامه های آنان صورت گیرد و بهترین عملکرد 

برای بهره برداری سایر بهورزان به اشتراک گذاشته شود. در 

دانشگاه  از  خلاق  بهورز  یک  با  که  گفت وگویی  زمینه  این 

علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تبریز انجام شده 

است را با هم می خوانیم: 

لطفا خود را معرفی کنید؟ »زری رستمی«، متولد 1360 و متأهل 
هستم. تحصیلاتم را در مقطع کاردانی تمام کرده و در سال 

استخدام  »کلجاه«  بهداشت  خانه  بهورز  عنون  به   1382

به جمعیت  ارایــه خدمات  و در حال حاضر مشغول  شده 

1400 نفری تحت پوشش خانه بهداشت هستم. 

نقطه  یا  مشکل  بزرگ ترین  سال ها  ایــن  طی  می کنید  فکر  خودتان 
استرس  کنترل  عدم  بوده؟  چه  داشتید  کارهایتان  در  که  ضعفی 
مهم ترین  عنوان  به  اداری  کارهای  در خصوص  اضطراب  و 

نقطه ضعفی هست که در خودم سراغ دارم.

خب... از نقطه قوت تان هم بگویید؟ در میان همکاران و آشنایان 
به عنوان فردی دارای اراده قوی و محکم، با حوصله و صبر 

فراوان، وظیفه شناس و داشتن صراحت در بیان موضوعات 

مختلف معروف هستم. 

در صــورت  ــد؟  ــی ــی ده ــام م ــج ــی ان ــای ــاره ــه ک ــت چ ــراغ ــات ف ــ در اوق
ــه مطالعه  ب فــراغــت  ــات  ــ اوق مــنــزل در  کــارهــای  از  فــراغــت 

می بینم. فیلم  مــواقــع  بــرخــی  و  پــرداخــتــه  دستورالعمل ها 

به  که  ای  علاقه  به  توجه  با  کردید؟  انتخاب  را  شغل  ایــن  چــرا 
همنوعانم دارم و اهمیت کاستن از درد و رنج ایشان، خدمت 

به مردم خصوصا اهالی روستا برایم بسیار ارزشمند است. 

خدمت به عنوان بهورز پاسخگوی این نیاز بود. 

یک بهورز باید چه ویژگی های اخاقی و رفتاری داشته باشد؟ به نظر 
من حضور بموقع در محل کار، نظافت خانه بهداشت، جلب 

به خانه  و دعــوت  پیگیری  اربــاب رجــوع که شامل  رضایت 

بهداشت است و ارایه خدمت مناسب از جمله ویژگی های 

لاینفک بهورزان است. همچنین اخلاق مداری، امانت داری 

درددل هایم را 
هـم بـشـنـویـد

قاسم خاصوانی
کـارشـنـاس آمـوزش بـهـورزی
دانشگاه علوم پزشکی تبریز

گپ وگفت با بهورزان
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و محرم اسرار مردم بودن هم جزو اولویت های اصلی 

بهورز بودن است. 

از فرصت ها و تهدیدهای شغلی خود به چه مواردی می توانید 
اشاره کنید؟ من فکر می کنم ارتباط مناسب با اهالی 
و همچنین  روســتــا  در  ارگــان هــای مستقر  و  روســتــا 

کارآمد در زمینه سلامتی  و  بــه روز  داشتن اطلاعات 

جزو فرصت های شغلی بهورزان و فرسودگی شغلی، 

مشکلات در بازدید از سطح روستا و اماکن، تهدید در 

برخورد با متخلفان بهداشتی و دادن اخطاریه ها و عدم 

احتساب سختی کار برای پست بهورزی و همچنین 

عدم محاسبه دو سال آموزش بهورزی به عنوان سابقه 

خدمت از تهدیدهای شغلی ما به حساب می آید. 

من  برای  بهورزی؟  دوران  خاطره  تلخ ترین  و  شیرین ترین 
شیرین ترین خاطره در دوران بهورزی ام شنیدن خبر 

از  نمونه شهرستان  بهورز  به عنوان  انتخاب خودم 

انجام یک  به  کــردن  طــرف واحــد گسترش و کمک 

شنیدن  و  ماما  همکاری  با  منزل  در  زایــمــان  مــورد 

صدای گریه نوزاد در بغل مادر بود. تلخ ترین خاطره 

ثبت شــده در ذهنم دریــافــت گـــزارش اولــیــن مــورد 

کرونای مثبت در سطح شهرستان در جمعیت تحت 

پوشش خانه بهداشتی که من شاغل هستم بود. 

برخورد  خــوش  شما؟  دیدگاه  از  خــاق  بهورز  ویژگی های 
بالا. انعطاف پذیری  داشتن  و  بودن  اخلاق  و خوش 

آیا هدف اصلی از فعالیت شما در خانه بهداشت رسیدن به 
نظر  به  شاخص های تعیین شده از سوی سازمان است؟ 
من هدف اصلی رضایت مردم و خدمت به خلق و 

رضای الهی است ولی شاخص ها هم یکی از اهداف 

مهم است که نباید از آن ها چشم پوشی کرد.

بـــرای جــذب مــراجــعــان و ایــجــاد شــوق بـــرای مــشــارکــت در 
فعالیت های بهداشتی در روستا چه اقداماتی انجام می دهید؟
اگر خود را شریک غم و غصه و شادی مردم بدانیم، 

تمایل مردم برای حضور در خانه بهداشت را هم جلب 

می کنیم. ولی پیگیری و انجام خدمت در منزل فرد 

در صورت عدم توانایی مراجعان و همچین دلسوزی 

و برگزاری کلاس های آموزشی با موضوعات مختلف، 

شرکت در مراسم دینی و مذهبی اهالی روستا و ارایه 

در جلب  زیــادی  نقش  درســت  و  مناسب  خدمات 

مشارکت مردم برای حضور در خانه بهداشت دارد. 

شورای  و  دهیار  همکاری  با  برجسته  صورت  به  خدماتی  چه 
داده اید؟  انجام  مردم  به  سازمان ها  سایر  و  روستا  اسامی 
تهیه آب سردکن،  برای  از ظرفیت خیران  استفاده 

بـــرگـــزاری جــشــنــواره هــا  پـــرده و...،  پــریــنــتــر، نــصــب 

در  پــیــاده روی  بــرنــامــه هــای  و  مسابقات  ــرگــزاری  ب و 

از جمله فعالیت هایی است  مناسبت های مختلف 

که با همکاری ارگان های مختلف در روستای تحت 

پوشش انجام داده ایم.

اگر پیشنهاد یا توصیه خاصی در مورد ایجاد انگیزه بیشتر و 
مدیریت بهتر فعالیت ها توسط همکارانتان دارید بفرمایید؟
ما می دهد  به  کافی  انگیزه  مــردم  رضایت  هر چند 

ولی تشویق و حمایت و تقدیر مسؤولان هم شوق 

بهورزان  مطالبات  دادن  می کند.  بیشتر  را  خدمت 

در وقت مقرر، امکان ارتقای شغل بهورزی و ادامه 

تحصیل برای بهورزان، تخصیص تسهیلات بانکی، 

امکان  در صــورت  بهورزی  لباس  فرم  و  رنگ  تغییر 

رنگ روشن و افزایش اعتبارات روز بهورزی و برگزاری 

برای  اینجانب  پیشنهادهای  از  تفریحی  اردوهــای 

ایجاد انگیزه بیشتر در بهورزان است. 

و  شــورا  جمله  از  ســازمــان هــا  سایر  بــا  بیشتر  همکاری  بــرای 
دهیاری ها جهت پیشبرد اهداف بهداشتی چه اقداماتی را انجام 
داده و پیشنهاد می  کنید؟  تاکنون لطف و توجه دهیار و 
شورا شامل حال ما شده ولی اگر همکاری بهداشت 

در خصوص تجلیل و تقدیر این افراد حتی شده به 

نتایج بهتری خواهد  صورت کتبی انجام شود قطعاً 

داشت یا همین موضوع در خصوص خیران و سفیران 

هم صدق می کند. به عنوان مثال قبلا خدماتی برای 

رابطین درنظر گرفته شده بود که در حد خود قابل 

توجه بود ولی الان همان مقدار هم حذف شده است.

سلامت  بــا  مستقیما  بهداشتی  خــدمــات  ــام آخــر؟  ک
جسمی و روانی و محیطی افراد سروکار دارد و خیلی 

خوب است اگر تمهیداتی برای سلامتی کارکنان بخش 

بهداشت نیز درنظر گرفته شود و با توجه به این که 

تجهیزات خانه بهداشت مدت های طولانی استفاده 

شده، پیشنهاد می شود نسبت به تأمین اعتبار برای 

نوسازی در فواصل زمانی مناسب اقدام شود.
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رمزجدول
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علوم پزشکی تربت حیدریه به یک نفر از عزیزانی که پاسخ صحیح 

را ارسال کنند به قید قرعه جایزه ای اهداء خواهد شد.
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فعالیت های ویژه

برگزاری جلسه آموزشی درخصوص نکات بهداشتی 

توسط مهدی  مــوکــب داران  و  اربعین  پــیــاده روی  در 

احدی بهورز خانه بهداشت امان آباد شهرستان اراک

اجرای برنامه پویش سلامتی را قدم بزن در روستای 

بــهــورز روســتــای  تبرته  زهـــرا  بــه همت  مــرزیــجــران 

مرزیجران شهرستان اراک

به  و تغذیه سالم  و دندان  آموزش بهداشت دهان 

سفیران سلامت دانش آموزی توسط اعظم آقانوری 

بهورز خانه بهداشت انانجرد شهرستان آشتیان

روستاهای  اهالی  به  سالم  زندگی  سبک  آمــوزش 

فاطمه  تــوســط  چشمه  و  جــعــفــرآبــاد  دســتــجــرده، 

ــورز خـــانـــه بــهــداشــت ســقــرجــوق  ــهـ ســقــرجــوقــی بـ

شهرستان آشتیان

آموزشی  کارگاه  و  سالم  غــذای  جشنواره  بــرگــزاری 

تهیه  تجربه  تبادل  و  صحیح  تغذیه  الگوی  احیاء 

جهت  اقتصادی  و  سالم  بــومــی،  متنوع،  غــذاهــای 

ــایــی و ســفــیــران  داوطــلــبــان ســلامــت مــحــلــه روســت

بهورز  فراهانی  نوده  ریحانه  توسط  خانوار  سلامت 

خانه بهداشت نوده شهرستان آشتیان

باغچه  با عنوان »احداث  آموزشی  برگزاری جلسه 

داوطلبان  جهت  تغذیه«  بهبود  و  خانگی  سلامت 

توسط  کشاورزی  جهاد  همکاری  با  محله  سلامت 

ام البنین نوروزی پور بهورز خانه بهداشت محسن آباد 

شهرستان آشتیان
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خیران سامت و مشارکت های مردمی

همکاران بازنشسته

 آموزش با موضوع »اهدای عضو اهدای زندگی« 
ســوزان  بهداشت  خانه  بهورز  خانی  بهاره  توسط 

شهرستان خنداب

پیشگیری  موضوع  با  آموزشی  جلسه  بــرگــزاری   
از گــرمــازدگــی و غـــرق شــدگــی جــهــت گـــروه هــدف 

سفیران سلامت توسط مریم عاصمی نسب بهورز 

خانه بهداشت سمقاور شهرستان کمیجان

ثریا آرزومندی بهورز خانه بهداشت تلخاب و پری 

علیپور بهورز خانه بهداشت شتریه شهرستان فراهان

برگزاری مسابقه ورزشی با هدف ترویج تحرک بدنی 

توسط راضیه امیری سیاوشانی بهورز خانه بهداشت 

سیاوشان شهرستان آشتیان

با  نو  قلعه  بهداشت  خانه  مقابل  پیاده رو  بهسازی 

بهداشت  خانه  بــهــورز  حــاجــی آبــادی  وحید  همت 

حاجی آباد شهرستان اراک

ترویج  با  بزن  قدم  را  پویش سلامتی  برنامه  اجرای 

چگینی  خدیجه  توسط  دخانیات  از  عــاری  اماکن 

بهورز خانه بهداشت آقداش شهرستان خنداب

نعمتی  مرضیه  همکاری  با  سلامت  جــاده  افتتاح 

بهورز خانه بهداشت آدشته شهرستان خنداب

از  پیشگیری  در  مــــادران  تــوانــمــنــدســازی  ــوزش  آمــ

آسیب های اجتماعی توسط کارشناس بهداشت روان

بهزیستی با همکاری زینب زنجیران بهورز خانه بهداشت 

کودزر شهرستان فراهان

بــا حــضــور جمعی از  بــهــورز  ــزاری مــراســم روز  ــرگ ب

مـــســـؤولان و مـــدیـــران در خــانــه بــهــداشــت گــرکــان 

شهرستان آشتیان و شهرستان کمیجان و تقدیر از 

بهورزان منطقه
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خیران سامت و مشارکت های مردمی
فعالیت های ویژه

دیوارنویسی با موضوع جوانی جمعیت به همت اکرم 

رجبی بهورز پایگاه بهداشت روستایی خور شهرستان 

روستا اســلامــی  ــورای  شـ بــا همکاری  و  ســاوجــبــلاغ 

اکسیژن ساز  و یک دستگاه  ویلچر  عدد  دو  اهــدای 

توسط خیران سلامت روستای خورشهرستان ساوجبلاغ 

با همت اکرم رجبی بهورز پایگاه بهداشت روستا 

اهدای یک دستگاه پرینتر توسط دهیاری با پیگیری 

خانه  بــهــورزان  پیشه  زارع  فــائــزه  و  صــیــادی  لیلا 

بهداشت خوروین شهرستان ساوجبلاغ

برپایی میز خدمت توسط بهورزان روستای سرخاب 

در مــســاجــد روســتــاهــای حــســیــن آبــاد و ایــقــربــلاغ 

شهرستان ساوجبلاغ

شناسایی،  در خصوص  آمــوزشــی  کــلاس  بــرگــزاری 

توسط  آئــدس  پشه  با  مقابله  و  پیشگیری  راه هــای 

بهورز خانه بهداشت صحت آباد شهرستان اشتهارد

انجام  با  بــزرگ  روده  از سرطان  پیشگیری  آمــوزش 

غربالگری و تست فیت توسط بهورز خانه بهداشت 

کهریزک شهرستان چهارباغ
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 برگزاری میز خدمت به مناسبت هفته جمعیت 
اشتهارد  شهرستان  جمعه  نماز  مصلای  محل  در 

توسط بهمن صابر بهورز خانه بهداشت صحت آباد

از  بــازدیــد  و  شــدگــی  غـــرق  از  پیشگیری  ــوزش  ــ آم

بهداشت طاووسیه  بهورزان خانه  توسط  استخرها 

شهرستان چهارباغ

انجام مراقبت های بهداشتی و ارایه آموزش های لازم به 

جمعیت ساکن در چادرهای عشایری توسط بهورزان 

طالقان شهرستان  جوستان  و  ده  گته  روستاهای 

برپایی موکب سیدالشهدا )ع( به مناسبت اربعین 

حسینی و ارایه آموزش های بهداشتی توسط سید مراد 

محمدی بهورز خانه بهداشت آتشگاه شهرستان کرج

ــدام  ــرق شــدگــی بــا اقـ ــان گــردشــگــر از غـ نــجــات جـ

آیگان  بهداشت  خانه  بهورزان  توسط  بیمار  بموقع 

شهرستان کرج یاسر صالحی و یاسمن صالحی

با  افضلی  ماهرخ  کــشــوری،  نمونه  بهورز  از  تقدیر 

و  بهداشت  معاونت  مــســؤولان  و  مــدیــران  حضور 

شهرستان نظرآباد در خانه بهداشت گازرسنگ

برپایی مراسم گرامیداشت روز بهورز در 7شهرستان 

و  برتر  نفرات  به  تقدیر  لوح  اهــدای  و  البرز  استان 

کارت هدیه به کلیه بهورزان استان
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فعالیت های ویژه

از  برگزاری کارگاه ها و جلسات آموزشی پیشگیری 

سوانح و حوادث در کودکان، توانمندسازی والدین در 

مراقبت از نوزادان و رتینوپاتیROP جهت بهورزان و 

مراقبان سلامت تحت پوشش دانشکده تربت جام 

حضور  با  بهورز  روز  گرامیداشت  مراسم  برگزاری 

کلیه بهورزان با اجرای برنامه های متنوع و تقدیر از 

بهورزان و مراقبان سلامت نمونه

مراقبان  و  بهورزان  تفریحی جهت  اردوی  برگزاری 

سلامت مرکز خدمات جامع سلامت نصرآباد

بــهــورزی جهت  کــاردانــی رشته  بــرگــزاری دوره دوم 

بهورزان شاغل

نفر   17 بدو خدمت جهت  آموزشی  دوره  برگزاری 

کارشناسی  مــدرک  بــا  انسانی  لایحه  طــرح  نــیــروی 

بهداشت عمومی در مرکز آموزش بهورزی تربت جام 

با هدف بکارگیری تحت عنوان بهورز با هدف جبران 

کمبود نیرو در خانه های بهداشت

 انعقاد قرداد آموزشی با مدرسین خارج از مرکز 
آموزش بهورزی همانند دوره کاردانی تربیت بهورز، 

جهت تدریس دروس عمومی
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خیران سامت و مشارکت های مردمی

 برگزاری جلسه شورای بهورزی با حضور مدیران 
و مسؤولان و بررسی مسایل و مشکلات مطرح شده 

توسط بهورزان. همچنین در این جلسه مقرر شد 

بهورزان مطالب علمی و مورد نیاز خود را از کانال 

اطلاع رسانی معاونت بهداشت در پیام رسان »بله« 

روستاها  مــجــازی  فضای  در  رســانــی  اطــلاع  جهت 

برداشت نمایند.

دیوارنویسی دیوار خانه بهداشت سمسرای سفلی 

با پیام های جوانی جمعیت با همت و پیگیری خانم 

خیران  کمک  بــا جلب  و  روســتــا  بــهــورز  خیر  قــدم 

سلامت با هزینه ای بالغ بر 500 هزار تومان

خاکریزی و مسطح کردن محوطه داخل و مقابل خانه 

بهداشت و همچنین دیوار نویسی خانه بهداشت قلعه 

سرخ با همت و پیگیری آقای خدادادی بهورز روستا و 

با جلب کمک های مردمی به مبلغ 16میلیون تومان

دیوارکشی و رنگ آمیزی خانه بهداشت جعفرآباد با 

همت و پیگیری خانم فقهی بهورز روستا و با جلب 

همکاری و مشارکت مردمی به مبلغ 10 میلیون تومان با  به اهمیت آشنایی دانشجویان بهورزی  با توجه 

رسانه های آموزشی به همت مربی سلامت خانواده 

ــهــورزی و مــشــارکــت دانــشــجــویــان  مــرکــز آمــــوزش ب

همچون  آمـــوزشـــی  مختلف  ــه هــای  رســان بـــهـــورزی 

توسط  بهداشت  خانه  ماکت  و  لیفلت  و  پمفلت 

روز  مراسم  در  و  شد  تهیه  و  طراحی  دانشجویان 

بهورز رونمایی شد.

اجرای مسابقه در مراسم روز بهورز توسط بهورزان
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بهورزان مبتکر، خاق و نمونه فصل

خیران سامت و مشارکت های مردمی
فعالیت های ویژه

 مریم بیگوردی، رضا باقری، ناصر مولایی و فاطمه 
رجبی بهورزان شهرستان ابهر

 زهرا نجفی، زهرا سعیدی، حلیمه ولی خانی، لیلا 
اله افشاری،  جهانشاهلو، سیدعلی حسنلو، قدرت 

خلد،  دهقان  عبادی، سهیلا  عمران  خدابنده،  لیلا 

مریم اسحاقی، زهرا خانی، اکرم قره بقلو، معصومه 

مرادی،  اصغر  قرادلو،  زهرا  سهندی،  رقیه  بیگدلو، 

فرنگیس  خداکرمی،  نسرین  خداکرمی،  معصومه 

اکبری، احمد نجفی، محمدرضا خانی، مریم خانی، 

زینب کاظمی، شهین کریمی، مریم سلطانی عزتی، 

بیگدلو، صفرعلی  بیگدلی نظرقلی، خدیجه  فاطمه 

لیلا  و  قاسمی  مرتضی  ــرادی،  مـ الــه  فضه  شــیــری، 

موسوی بهورزان شهرستان خدابنده

 ثریا قزلباش، زری مطلبی، رضا خورشید و نگار 
غنیمتی بهورزان شهرستان سلطانیه

عــلــوی، مینا  زهــرا نجفی، طــاهــره  مــقــدم،  کبری   
ربابه  پــاریــاب،  مریم  افکن،  شیر  سکینه  شجاعی، 

بــهــورزان  محرمی  لیلا  و  مهرابلو  یــاســر  ــصــاری،  ان

شهرستان زنجان 

 بیتا مقدم، فهیمه گل کرمی، لیلا کرباسی، مجتبی 
زهــره  گــروســی،  علیرضا  بیگلر،  ــرا  زهـ امــیــرخــانــی، 

ابراهیمی و خدیجه آذر بهورزان شهرستان خرمدره

عباسی،  شهرام  محمدی،  پوریا  شهبازی،  مریم   
شمس  مــریــم  و  محمدلو  زهـــرا  حسنلو،  اصــحــاب 

بهورزان شهرستان طارم

 خرید یک دستگاه پرینتر، فکس و فتوکپی توسط 
خیران سلامت روستای لولک آباد شهرستان زنجان

فشارسنج  متر،  اکسی  پالس  گلوکومتر،  تهیه   
خیران  توسط  کامپیوتر  کیبورد  و  موس  دیجیتال، 

ســلامــت روســتــای خــیــرآبــاد و خــریــد یــک دستگاه 

گرافی دندان توسط خیران سلامت روستای دندی 

و خــریــد یــک دســتــگــاه آب ســردکــن تــوســط خیران 

سلامت شهرستان ماهنشان

فشارسنج،  متر،  اکسی  پالس  کید،  خرید سونی   
تـــــرازوی اطــفــال و بــزرگــســال، قــدســنــج، تــب سنج 

دیجیتال، دماسنج، گلوکومتر و 4 لیتر ژل سونی کید 

توسط خیران سلامت روستای هندی کندی، خرید 

یک دستگاه کولر گازی توسط خیران سلامت روستای 

رزه بند و خرید یک دستگاه ای کی جی توسط خیران 

سلامت روستای دستجرده شهرستان طارم

 خرید یک دستگاه اکسیژن ساز توسط خیران سلامت 
توسط  کامپیوتر  دستگاه  یک  خرید  و  ویر  روستای 

خیران سلامت روستای کبودگنبد شهرستان سلطانیه

 تهیه یک دستگاه تست قند خون توسط خیران 
سلامت روستای فنوش آباد، کمک های نقدی جهت 

سلامت  خیران  توسط  نیازمندان  برای  دارو  خرید 

روستای کینه ورس و تهیه صندلی گردان و سنگ 

خیران  توسط  بهداشت  خانه  حیاط  محوطه  برای 

کارگاه آموزشی پیشگیری از سوء مصرف موادسلامت روستای جداقیه شهرستان ابهر
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برگزاری برنامه آموزشی جوانی جمعیت، فرزندآوری 

و طرح نفس و فرزندان متولد شده طبق طرح نفس 

برگزاری برنامه آموزشی در رابطه با روز جهانی تغذیه 

با شیر مادر

برگزاری برنامه آموزشی روز جهانی هپاتیت

فصلنامه   120 شماره  حضوری  آزمــون  بــرگــزاری   
نظارت  با  سلامت  جامع  خدمات  مراکز  در  بهورز 

مرکز آموزش بهورزی 

 برگزاری جلسه شورای بهورزی با حضور مدیران 
نمایندگان  و  شبکه  پشتیبانی  همکاران  و  شبکه 

بهورزی مراکز خدمات جامع سلامت

برگزاری برنامه آموزشی هفته جهانی سلامت مردان 

اعزام تیم بهداشتی به مناطق محروم شهرستان طارم

برنامه پویش کشوری دهان و دندان 

برگزاری کارگاه آموزشی کمک های اولیه

صعود به قله دماوند توسط بهورزان اصغر عباسی و 

محمد حسن احمدی به مناسبت روز بهورز
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فعالیت های ویژه

و  نمونه گیری  ــی،  ــان درم بهداشتی  خــدمــات  ــه  ارایـ

غربالگری بیماری های واگیر و غیر واگیر در مناطق 

عشایری و سیاری تحت پوشش

ــوزیــع اســپــری دافـــع حــشــرات درمــیــان بــاغــداران  ت

روستاهای مهماندوست و جزن شهرستان دامغان 

توسط بهورزان مجتبی عاقلی و سید محمد میرکمالی

آموزش، معاینه، مراقبت پدیکلوز و انجام وارنیش 

فلوراید دانش آموزان و یدسنجی در مدارسِ ابتدایی 

و پیش دبستانی مناطق روستایی

ــوزش  انــجــام بـــازدیـــدهـــای بــهــداشــت مــحــیــط و آمـ

جزن  روســتــاهــای  از  سبزیجات  و  آب  ســالــم ســازی 

بــهــورزان  توسط  دامــغــان،  شهرستان  حسن آباد  و 

سیدمحمد میرکمالی و فاطمه بصیری

تغذیه  آمـــوزش  و  سالم  غــذای  جشنواره  بــرگــزاری 

پوشش  تحت  روستاهای  در  داوطلبین سلامت  به 

شهرستان های  دامغان وگرمسار

برگزاری آزمون جامع و مهارتی بهورزان و مراقبان 

بازآموزی  و  بهورزی  آمــوزش  مرکز  توسط  سلامت 

برنامه های سلامت شهرستان
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خیران سامت و مشارکت های مردمی

 اهدای مبلغ 100 میلیون ریال توسط خیر سلامت 
روز  مراسم  بــرگــزاری  جهت  فخریان  امیر  علیرضا 

بهورز در شهرستان دامغان 

 اهدای مبلغ 40 میلیون ریال توسط خیر سلامت 
جهت برگزاری مراسم روز بهورزدرشهرستان گرمسار

 20 کوثر  بهداشت  منبع آب جهت خانه  خرید   
)چشمه نـــادی( تــوســط شـــورای اســلامــی روســتــای 

چشمه نادی شهرستان گرمسار

اجرای طرح واکسیناسیون پولیو خوراکی در مناطق 

سیاری تحت پوشش خانه های بهداشت طاق و مایان 

و زرین آباد شهرستان دامغان توسط بهورزان سارا 

فرجی، عذرا حاجی پروانه و سید محمد میرکمالی

برپایی ایستگاه سلامت و انجام مشاوره فرزندآوری 

کنترل  پویش  اجــرای طرح  و  کوه  بادله  روستای  در 

دامغان  شهرستان  طــاق  روســتــای  در  خــون  فشار 

توسط بهورز آقای میرکمالی 

سالمندان  منزل  از  کودک ها  مهد  نونهالان  بازدید 

جــهــت گــرامــیــداشــت و تــکــریــم ســالــمــنــدان، خانه 

مریم  همت  با  دامغان  شهرستان  جزن  بهداشت 

طوسی بهورز روستا

و  تقدیرنامه  اهـــدای  و  بــهــورز  روز  بــرگــزاری جشن 

جوایز به بهورزان گرامی



دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی

اخباردانشگاه ها
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خیران سامت و مشارکت های مردمی

مــالــی جــهــت خــریــد تجهیزات  کــمــک  اهــــدای   
مــزداران توسط خیر سلامت روستا  خانه بهداشت 

علی محمد فیروزی

تهیه یک دستگاه ترازو مدرن به ارزش 21 میلیون 

ــومــان جــهــت خــانــه بــهــداشــت آهـــار تــوســط خیر  ت

سلامت روستا

تهیه بسته های غذایی توسط خیر سلامت روستای 

شناسایی  بــرخــوردار  کم  خانوارهای  جهت  »کند« 

شده توسط بهورز خانه بهداشت 

ارزش  به  حیاتی  علایم  کنترل  دستگاه  یک  تهیه 

38میلیون تومان جهت خانه بهداشت آهار توسط 

محسن نظر آهاری خیر سلامت روستا



دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی

اخباردانشگاه ها
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ازدواج عزیزان

فعالیت های ویژه

مساجد  از  بازدید  و  امنا  هیات  با  جلسه  برگزاری 

و سالار  ایــام ســوگــواری ســرور  به مناسبت  تکایا  و 

شهیدان در شهرستان فیروز کوه

سارا سیلسپور فراگیر بهورزی شهرستان پاکدشت 

که ضمن عرض تبریک برای ایشان آرزوی سعادت 

و خوشبختی داریم.

برگزاری جلسات و کلاس های آموزشی با موضوعات 

از  پیشگیری  جمعیت،  جــوانــی  ــردان،  ــ م ســلامــت 

سرطان های  و  بــانــوان  سلامت  دخــانــیــات،  مصرف 

ــب دنــگــی تــوســط پــزشــک،  شــایــع زنــــان، آســـم و ت

بهداشت  خانه های  بــهــورزان  و  مرکز  کارشناسان 

قلعه نو، محمودآباد و حبیب آباد

معاینه دانـــش آمـــوزان تــوســط پــزشــک و بــرگــزاری 

از  پیشگیری  مــوضــوعــات  بــا  آمــوزشــی  کــلاس هــای 

بیماری های تنفسی از جمله آسم و بلوغ توسط بهورز 

و پزشک در مدارس روستاهای قلعه نو و حبیب آباد

آموزش سبزیکاری خانه بهداشت کرشت روستای 

کرشت

اعطای  و  بهورز  روز  گرامیداشت  مراسم  بــرگــزاری 

هدیه به تمام بهورزان و مربیان بهورزی



دانشگاه علوم پزشکی شیراز

اخباردانشگاه ها
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بهورزان مبتکر، خاق و نمونه فصل

بهورزان بازنشسته

فعالیت های ویژه

عــلــوم پزشکی  دانــشــگــاه  بــهــورز در   جــذب 244 

افــراد  مصاحبه،  و  آزمــون  انجام  از  بعد  که  شیراز 

پذیرفته شده در 9 مرکز آموزش بهورزی شروع به 

تحصیل می نمایند.

 برگـزاری دوره مهـارت آموزی مربیان ویژه مربیان 

جدیدالاستخدام

ــی بـــهـــورزان  بــهــنــاز درخـــشـــنـــده و فــاطــمــه دهــقــان

اسماعیل  سپهری،  اصغر  علی  آبـــاده.  شهرستان 

خادمی، حسین کلانتری، ژاله محمودی و زهرا زارع 

بهورزان شهرستان ارسنجان. فاطمه اصلی شعار و 

پروانه سعادت طلب بهورزان شهرستان فراشبند

محمود جهانگیر بهورز خانه بهداشت حسین آباد 

شهرستان ارسنجان اقدام به درختکاری و ایجاد فضای 

سبز در محوطه وپیاده روجلوی خانه بهداشت نموده است.

نقاشی دانش آموزان مدرسه شرف بیدک شهرستان 

آباده با موضوع فرزندآوری و مضرات تک فرزندی

برگـزاری کـارگـاه آمـوزشـی پـیـشـگـیـری از خـودکـشـی و 

خودمراقبتی جهت پرسنل اداره برق شهرستان آباده

با  پــاک  زمــیــن  هفته  در  روســتــا  محیط  پــاکــســازی 

همکاری دانش آموزان روستاهای گوری و پهناپهن 

و به همت گوهر نجفی و ماه نشاء محمدی بهورزان 

خانه بهداشت این دو روستا



دانشگاه علوم پزشکی شیراز

اخباردانشگاه ها
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برگزاری جشن روز بهورز و تجلیل از بهورزان نمونه استانی

اعتیاد  ترک  در کمپ  اعتیاد  از  پیشگیری  آمــوزش 

شهرستان آباده

همــکاری رابطــان ســلامت در جمــع آوری زبالــه در 

ــی رابطــان ســلامت  ــا همــکاری مرب ــاک ب روز هــوای پ

فراشــبند شهرســتان 

بازدید دانشجویان بهورزی به اتفاق مربی از کارگاه 

برنج کوبی شهرستان فیروزآباد

برگــزاری جلســه آموزشــی بــا روش نمایشــی توســط 

دانشــجویان بهــورزی در خانــه بهداشــت آموزشــی 

فیروزآبــاد شهرســتان 



دانشگاه علوم پزشکی نیشابور

اخباردانشگاه ها
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بهورزان مبتکر، خاق و نمونه فصل

فعالیت های ویژه

تاتاری بهورزان خانه  سیدعباس حسینی و فاطمه 

مسابقه  بــرگــزاری  جهت  به  گیو  عبداله  بهداشت 

دوچرخه سواری در راستای تبلیغ جوانی جمعیت

دیدار و تجلیل از خانواده مرحوم سید محمد علی 

اثر  در  قبل  بهورز که سال  روز  به مناسبت  نقیبی 

سانحه رانندگی به دیار باقی شتافت

برگزاری مسابقه دارت در مراسم روز بهورز

تقدیر از بهورزان فعال در ضمینه دیوار نویسی با 

مضمون فرزندآوری و جوانی جمعیت 

غبار روبی مزار شهدا در مراسم روز بهورز

 برگزاری جشن، اهدای هدیه و تقدیر از بهورزان 

ــاد، اســــلام آبـــاد،  ــدآب ــوشــش مـــراکـــز حــمــی تــحــت پ

باغشن  باغشن،  اســحــاق آبــاد،  ریگی،  عبداله آباد، 

گچ، فیض آباد زرنده، فرخک، حاجی آباد، بوژمهران 

و خــور بــه همت پرسنل مــراکــز و اعــضــای شــورای 

اسلامی روستاها

ــون فــیــنــال دومــیــن دوره کــاردانــی   بـــرگـــزاری آزمــ

غــیــرحــضــوری بـــهـــورزان اجـــرایـــی در مــرکــز آزمـــون 

الکترونیک پردیس دانشگاه علوم پزشکی نیشابور



دانشگاه علوم پزشکی نیشابور

اخباردانشگاه ها

سال  سی و پنجم  |  زمستان 1403  |  شماره 93123

خیران سامت و مشارکت های مردمی

مشارکت  بــا  فــرخــک  بهداشت  خــانــه  بهسازی   

محمدنژاد،  خــانــم هــا  بــه همت  و  ســلامــت  خــیــران 

خشجان و آقای رودی بهورزان روستا

 بهسازی خانه بهداشت کارجیج با مشارکت خیر 

سلامت و به همت بهورز روستا خانم کاراژیان 

به همت  نسر  چاه  بهداشت  خانه  آمیزی  رنگ   

خانم ها پردل و فضلی بهورزان روستا

 نصب پنجره و پرده خانه بهداشت کلاته سلطانی 

با مشارکت خیر سلامت و به همت بهورزان منطقه

با مشارکت  اردمــه  بهداشت  خانه  آمیزی  رنگ   

ــه ئــی و  ــ ــه هــمــت شــهــربــانــو اردم خــیــر ســلامــت و ب

فخرالدین اردمه بهورزان روستا

برگزاری مراسم روز بهورز با حضور کلیه بهورزان شهرستان های نیشابور، فیروزه، زبرخان و میان جلگه در اردوگاه شهید 

رجایی و اهدای تقدیرنامه و هدیه به بهورزان نمونه، همچنین برنامه تجدید میثاق با شهدا و برگزاری مسابقه دارت 

جهت بانوان و آقایان از دیگر برنامه های این همایش بود.

ــا و مــعــاونــیــن شــبــکــه هــای بــهــداشــت  حــضــور روســ

در  جلگه  میان  و  زبــرخــان  فــیــروزه،  شهرستان های 

خانه های بهداشت جهت تقدیر و تشکر از بهورزان 

به مناسبت روز بهورز

علوم  دانشگاه  اجرایی(  )بهورزان  بهورزی  غیر حضوری  کاردانی  دانشجوی  نفر   19 آموختگی  دانش  مراسم  برگزاری 

پزشکی نیشابور با حضور جمعی از مدیران دانشگاه



دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

اخباردانشگاه ها
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ازدواج عزیزان

بهورزان بازنشسته

خیران سامت و مشارکت های مردمی

 خرید یک دستگاه کپسول اکسیژن با مشارکت 
خیران سلامت و با پیگیری حجت اله اسدی بهورز 

خانه بهداشت اسدآباد شهرستان نایین 

 خرید یک دستگاه پنکه، یک دستگاه کولر گازی و 
تقبل هزینه تعمیرات لوله کشی آب خانه بهداشت 

با  نایین توسط خیران سلامت  طمینان شهرستان 

پیگیری فاطمه باقری بهورزخانه بهداشت

 خرید یک دستگاه پرینتر جهت خانه بهداشت 
ــاد تــوســط خیر  ــجــف آب نــهــضــت آبــاد شــهــرســتــان ن

سلامت روستا

 خــریــد وزنـــه دیــجــیــتــال جــهــت خــانــه بهداشت 
توسط  مبارکه  شهرستان  بیدکان  تنگ  حسن آباد 

خیران سلامت روستا 

 خریداری کیت جهت انجام خطر سنجی جهت 
خانه بهداشت دستگرد شهرستان مبارکه 

 خرید یک دستگاه کولرآبی جهت خانه بهداشت 
دهیار  همکاری  با  مبارکه  شهرستان  جوهرستان 

شورای روستا

 جلب حمایت خیران سلامت و شورای اسلامی 
روستای جور جهت خریداری یک دستگاه کولر آبی 

توسط ام البنین توکلی بهورزخانه بهداشت 

خیران  توسط  لیپیدپرو  دستگاه  یک  خــریــداری   
ســلامــت جهت خــانــه بــهــداشــت ســروشــبــادران با 

پیگیری هاجر باباخانی بهورز روستا

خانم سمیرا زورمندی بهورز خانه بهداشت هلارته 

ایشان  بــرای  تبریک،  ضمن  کــه  هرند  شهرستان 

آرزوی سعادت و خوشبختی داریم.

شهناز مــهــدور بــهــورز خــانــه بــهــداشــت جــلال آبــاد 

شـهــرســتـان نــجـف آبــاد و کـبـری اسـمـاعـیـلـی بـهـورز 

خانه بهداشت تیرانچی شهرستان خمینی شهر

احداث خانه بهداشت حسن آبادتنگ بیدکان با کمک خیران سلامت شهرستان مبارکه



دانشگاه علوم پزشکی کرمان

اخباردانشگاه ها
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خیران سامت و مشارکت های مردمی

بهورزان بازنشسته

فعالیت های ویژه

ایــرج،  ده  چــنــار،  ده  بهداشت  خانه های  بهسازی 

احمدآباد، دولت آباد، مطهرآباد شهرستان زرند با 

پیگیری بهورزان و کمک خیران سلامت

مظفرجعفری بهورز خانه بهداشت فتح آباد سیریز، 

ابراهیمی بهورز خانه بهداشت ده خواجه  محمود 

بهداشت  خانه  بهورز  میرزایی  معصومه  سیریز، 

ده شیخ سربنان، فاطمه پورشریفی و بتول ضیایی 

زهرا و  دشتخاک  شهرک  بهورزان خانه بهداشت 

زعیم باشی بهورزخانه بهداشت آپنگوئیه شهرستان زرند

افتتاح مرکز آموزش بهورزی و باز آموزی برنامه های 

سلامت شهرستان بردسیر

از  تجلیل  و  بهورز  روز  بزرگداشت  مراسم  برگزاری 

بهورزان و مراقبان سلامت شهرستان بردسیر

آموزش اطفای حریق به دانش آموزان توسط بهورز 

خانه بهداشت کهنوج شهرستان راور

نامگذاری یک خیابان درشهرستان زرند به نام بهورز



دانشگاه علوم پزشکی کاشان

اخباردانشگاه ها
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فعالیت های ویژه

پاکسازی محیط روستا حسنارود به همت دانشجوی بهورزی آقای اکبری

اجرای برنامه پیاده روی در روستای نشلج به همت 

آقای عبدلی دانشجوی بهورزی وخانم حسینی مقدم 

بهورز خانه بهداشت نشلج

مراقبت در منزل توسط خانم معصومی بهورز روستای 

آزران

مـراقبـت در مـنـزل تـوسـط خـانـم اسـمـاعـیـلـی بـهـورز 

روستای کمال الملک



دانشگاه علوم پزشکی کاشان

اخباردانشگاه ها
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بهورز؛ نماد جهانی و ملی در نظام سلامت 

پیشنهاد دهنده طرح: زهره رجبی کارشناس مسؤول 

انسانی  نــیــروی  توانمندسازی  و  بــهــورزی  آمـــوزش 

کاشان  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاونت 

اجرا: فاطمه هاشمی 

مقدمه 

همان طور که می دانید نام »بهورز« اکنون به عنوان 

یک برند )ویژند( جهانی و واژه ای بین المللی مطرح 

عنوان  به  را  آن  صاحب نظران  طوری که  به  اســت. 

الگویی مناسب در دنیا مطرح می کنند. هم چنین 

سازمان جهانی بهداشت، نام بهورز را به رسمیت 

محلی  کارکنان  از  و  روستا  بومی  را  او  و  شناخته 

باور نکردنی«  »شاهکار  عــنــوان  بــه   و  ــده  آمــوزش دی

خدمات  اســت  لازم  بنابراین  اســت.  معرفی کرده  

آن ها  تجارب  و  بیشتر شناخته  بهورزان،  ارزشمند 

به اشتراک گذاشته شود و از این مدل اندیشمندانه 

و دستاورد ویژه نظام سلامت که یک الگوی موفق و 

افتخار آفرین برای نظام جمهوری اسلامی ایران بوده، 

اینکه  توجه  با  و حفاظت شــود.  به خوبی حمایت 

بهورز در كشور طراحی  نام  به  نمادی  تاکنون هیچ 

توانمندسازی  و  نشده است، گروه آموزش بهورزی 

اولین  بــرگــزاری  حاشیه  در  معاونت،  ایــن  کارکنان 

در  بــهــورزان  خلاقیت های  و  برتر  تجارب  همایش 

نماد  طــراحــي  درصـــدد  اجتماعی،  سلامت  عرصه 

و کمیته  بهورزان کشور  این طرح در گروه  و  برآمد 

مورد  و  مطرح  نیز  معاونت  این  رسانه های  ارزیابی 

تأیید و تصویب قرار گرفت.

دلایل انتخاب طرح 

رنگ قرمز که نشان دهنده بهورز روستاست، نماد 

انرژی، قدرت، عزت و بزرگی، اشتیاق و عشق است. 

تشویق  حــرکــت  و  فعالیت  بــه  را  مـــردم  کــه  کسی 

می کند. شور و شوق و انگیزه های افراد برای انجام 

کار را بیشتر می کند. 

تجدید  زنــدگــی،  و  رشــد  طبیعت،  نماد  سبز  رنــگ 

حیات، همدردی، محبت، خلاقیت، وفاداری، صلح 

و آرامش است. اعتقاد بر این است که رنگ سبز 

باعث تسریع در روند بهبود بیماری در افراد می شود. 

سبز به عنوان نماد ایمنی نيز شناخته می شود. 

سیب، نماد سلامت و بهداشت است. در این طرح 

نمایانگر مردم سالم روستاست که در آغوش بهورز 

خود  دستان  با  که  محبت(  و  عشق  )نماد  روستا 

سلامت مردم را حمایت می کند. 

وجود خانه نیز نشان دهنده خانه بهداشت و کل 

روستاست که همگی تحت حمایت و مهر بهورز هستند.

پیشنهاد

مورد   و  بهورز شناخته شود  نماد رسمی  این طرح 

بهره برداری رسمی در سطح کشوری قرار گیرد.


