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 منبع: معاونت غذا و دارو، دانشگاه علوم پزشکی ایران، دفتر نظارت و پایش مصرف فرآورده های سلامت

با شروع فصل سرما و تب و تاب وسايل گرمايشي بهتر است به نكات زير توجه داشته باشيم:  

پیشگیری از مسمومیت ناشی از گازها و منوکسید کربن
*  بــا شــروع فصــل ســرما بایــد قبــل از راه انــدازی مجــدد وســایل گرمایشــی گازســوز و نفتــی منــزل، آنهــا را 

از نظــر اتصــالات و دودکــش کنتــرل کنیــم.
ــید  ــو کس ــا گاز من ــمومیت ب ــگیری از مس ــت پیش ــی و گازی، جه ــای نفت ــاری ه ــتفاده از بخ ــگام اس *  در هن

ــت. ــی اس ــا الزام ــش ه ــب دودک ــرد مناس ــح و کارک ــب صحی ــان از نص ــن، اطمین کرب
ــوش و  ــا، وزوز گ ــقیقه ه ــدید ش ــان ش ــی، ضرب ــردرد، گیج ــیدکربن  س ــا منوکس ــی ب ــاس طولان ــم تم *  علائ
ــود. ــی ش ــب م ــش قل ــتفراغ و تپ ــوع، اس ــار ته ــموم دچ ــرد مس ــاس، ف ــه تم ــت. در ادام ــی اس ــواب آلودگ خ
*  تمــاس بــا مقادیــر بــالای منوکســیدکربن در مــدت طولانــی مــی توانــد ســبب تهــوع، اســتفراغ، تپــش قلــب، 

کاهــش هوشــیاری، آســیب دائمــی عصبــی، کمــا و مــرگ شــود .
*  علائــم مســمومیت بــا منوکســیدکربن در کــودکان تهــوع، اســتفراغ و اســهال اســت کــه بــا مقادیــر پاییــن 

تــری از منوکســیدکربن بــروز مــی نمایــد.
*  سرد بودن لوله دودکش بخاری، دلیل بر خارج نشدن دود و گاز سمی است.

ــای  ــط ه ــا محی ــام و ی ــط حم ــل محی ــج در داخ ــتگاه پکی ــا دس ــا گازی و ی ــی ی ــن نفت ــتفاده از آبگرمک *  اس
ــد. ــد ش ــا گاز خواه ــمومیت ب ــص و مس ــوخت ناق ــه س ــر ب ــته منج ــک دربس کوچ

*  منــو کســیدکربن گازی بــی رنــگ، بــی بــو و بــدون طعــم و غیــر محــرك اســت کــه در اثــر ســوختن ناقــص 
ســوخت هــای فســیلی ماننــد نفــت، گاز، بنزیــن، گازوئیــل، دود اگــزوز اتومبیــل و ذغــال چــوب حاصــل مــی 

شــود.

ــی از  ــیدکربن یک ــا منوکس ــمومیت ب *  مس
مرگبارتریــن انــواع مســمومیت هــا اســت. بــرای 

پیشــگیری از بــروز آن توصیــه هــای ایمنــی در مــورد 
ــد.  ــت نمایی ــی را رعای ــایل حرارت ــتفاده از وس اس

ــاد گاز  ــر ایج ــاوه ب ــوزی ع ــش س ــروز آت ــگام ب *  در هن
منوکســیدکربن، گاز ســیانید از ســوختن مــواد پلاســتیکی ایجــاد 

مــی شــود کــه شــدیداً ســمی اســت.
*  در برخــی مــوارد علائــم و نشــانه هــای مســمومیت بــا گاز 

منوکســیدکربن بــه صــورت اختــالات گوارشــی ماننــد تهــوع و اســتفراغ در 
ــوند. ــی ش ــر م ــرد ظاه ف

ــی  ــودکان، م ــژه در ک ــه وی ــن ب ــید کرب ــو کس ــا گاز من ــدت ب ــی م ــاس طولان *  تم
ــد . ــراه باش ــی هم ــب هوش ــه و ضری ــش حافظ ــاری و کاه ــالات رفت ــروز اخت ــا ب ــد ب توان

ــه  ــدوم ب ــال مص ــت، انتق ــده اس ــموم ش ــیدکربن مس ــا گاز منوکس ــه ب ــردی ک ــا ف ــورد ب ــدام در برخ ــن اق *  اولی
ــت. ــوای آزاد اس ه

*  در صــورت قطــع تنفــس بیمــار مســموم بــا منوکســیدکربن و گازهــای دیگــر، بایــد احیــای قلبــی عروقــی را 
آغــاز نماییــد.

*  از خوابیدن در داخل اتومبیل روشن درحالیکه کولر و یا بخاری آن روشن است خودداری نمایید .

شروع سرما
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فرشته بافراني _سرپرستار اتاق عمل ENT مجتمع 
حضرت رسول اكرم)ص(

ليلا تركاشوند- مسئول واحد بهداشت حرفه اي 
مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(

ــه كيــي از اساســي تريــن ملزومــات  ــل زلزل ايمنــي در مقاب
مديريــت بحــران و حفاظــت از زندگــي انســان هــا و امــوال 
اســت. زلزلــه بــه عنــوان يــك حادثــه طبيعــي غيــر قابــل 
پيــش بينــي مــي توانــد عواقــب جبــران ناپذيــري بــه همراه 
داشــته باشــد. بنابرايــن، آمادگــي و آگاهــي در برابــر زلزلــه 
ــراد را نجــات دهــد و  ــادي جــان اف ــا حــد زي ــد ت مــي توان
ــات  ــزاري تمرين ــد. برگ ــري كن ــي جلوگي ــارات مال از خس
ــح در  ــار صحي ــوص رفت ــي در خص ــوزش عموم ــم، آم منظ
زمــان زلزلــه و اطــاع رســاني دربــاره خطــرات آن، از جملــه 
اقداماتــي اســت كــه مــي توانــد در ايــن زمينــه موثر باشــد. 
عــاوه بــر آمادگــي فــردي، ايمنــي در مقابــل زلزلــه بايــد در 
ســطح جامعــه و زيــر ســاخت هــا نيــز مــورد توجــه قــرار 
ــه،  ــر زلزل گيــرد. طراحــي و ســاخت بناهــاي مقــاوم در براب
از اهميــت زيــادي برخــوردار اســت. ايــن مصالــح و تكنيــك 
هــاي ســاخت بايــد بــه گونــه اي باشــد كــه بتواننــد فشــار 
ــازي  ــن س ــد. ايم ــل كنن ــه را تحم ــي از زلزل ــرزش ناش و ل
مــدارس،  بيمارســتان هــا و مــكان هــاي عمومــي  بــه عنوان 
مراكــز حياتــي و خدمــات رســاني در زمــان بحــران نيــز از 
ديگــر اقداماتــي اســت كــه مــي توانــد در كاهــش آســيب 

هــا موثــر باشــد.
ــل  در نهايــت كيــي از جنبــه هــاي كليــدي ايمنــي در مقاب
ــن  ــاي بي ــي ه ــا و هماهنگ ــكاري ه ــت هم ــه،  تقوي زلزل
ســازماني و اجتماعــي اســت. ايجــاد شــبكه هــاي ارتباطــي 
قــوي ميــان ســازمان هــاي دولتــي، غيــر دولتــي و مــردم 
مــي توانــد بــه بهبــود آمادگــي و واكنــش ســريع در زمــان 
زلزلــه كمــك كنــد. بــا ايــن اقدامــات، مــي تــوان بــه يــك 
ــت  ــا دس ــه ه ــر زلزل ــر در براب ــاوم ت ــر و مق ــه پايدارت جامع
ــتند را  ــر هس ــرض خط ــه در مع ــرادي ك ــي اف ــت و تمام ياف

ــرد. ــت ك ــن حماي ــكل ممك ــن ش ــه بهتري ب

قهرمانان حقيقي تمام خانه هاي امنايمني در مقابل زلزله

ــي  ــه م ــت ك ــگ اس ــي تن ــراي روزهاي ــم ب دل
ــت ... ــد گش ــاز نخواه ــم ب دان

ــدرم كــه حضــورش را ديگــر احســاس  ــراي پ ب
نخواهــم كــرد ...

پــدر بــراي دختــر يعنــي عشــق، يعنــي محبــت 
ــايه  ــه گاه، س ــتون، تيك ــي س ــت، يعن ــي من ب
ــو  ــه ت ــه ب ــدارد ك ــق ن ــي ح ــي كس ــر، يعن س

ــد. ــر از گل بگوي نازكت
ــم  ــا ه ــته ه ــه فرش ــدم ك ــو فهمي ــود ت ــا وج ب

ــند. ــرد باش ــد م ــي توانن م
پــدرم فقــط نــان آور نبــود، پــدرم لقمــه هــاي 
عشــق و محبــت را در ســفره دلــم مي گذاشــت.
شــانه هايــش هميشــه بــراي حمــل بــار گــران 

گــردون قــوي بــود.
ــت  ــر پش ــه ب ــت ك ــي اس ــار گران ــي ب زندگ
ــان  ــت ن ــاني نيس ــت      كار آس ــاني توس پريش

ــودن  ــق ب ــوردن و عاش ــم خ درآوردن و غ
ــخت  ــدر س ــه چق ــان داد ك ــن نش ــه م ــه ب زمان
مــي گــذرد، چــه بحــر پــر تلاطمــي اســت دنيــا 
ــاحل  ــورت، س ــت حض ــا امني ــم ب ــن تلاط و اي

ــود. امــن ب
پــدرم از تــو و تمــام پــدران تشــكر مــي كنــم 
ــود  ــواده خ ــي خان ــتي زندگ ــداي كش ــه ناخ ك

ــتيد. هس
ــماني  ــي و آس ــدران زمين ــام پ ــر تم ــدر ب روز پ

ــارك  مب
اي قهرمانان حقيقي تمام خانه هاي امن ...
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خطي كه لمس مي شود

خــط بریــل)  Braille( در ســال ۱۸۲۱ توســط لوئیــس بریــل فرانســوی ابــداع شــد وی در ســه ســالگی 
یــک چشــم خــود را بــر اثــر ضربــه درفــش و چشــم دیگــرش را براثــر عفونــت از دســت داده بــود 
ــا  ــل بطــور گســترده ای در دنی ــل شــد. خــط بری ــداع خــط بری ــه اب ــق ب و در ســن 15 ســالگی موف

توســط نابینایــان جهــت خوانــدن و نوشــتن اســتفاده مــی شــود.
در ایــن خــط هــر کاراکتــر از 6 نقطــه کــه در یــک مســتطیل و در 2 ردیــف ســه تایــی قــرار گرفتــه 
انــد تشــکیل مــی شــود. هــر نقطــه دو حالــت برجســته یــا غیــر برجســته دارد ‌کــه مــی توانــد 64 

حالــت مختلــف را ایجــاد کنــد کــه شــامل الفبــا و اعــداد و نشــانه هــای نگارشــی اســت.
علــی کاظــم زاده مبتکــر ایرانــی بــه تازگــی خــط جدیــدی ابــداع کــرده اســت کــه شــامل دو قالــب 
ــر از بریــل  ــه مراتــب ســاده ت یــک نقطــه ای و دو نقطــه ای ســت کــه فراگیــری و اســتفاده از آن ب

اســت.
مشــکل عمــده ای کــه خــط بریــل کلاســیک روی صفحــات کاغــذی دارد ایــن اســت کــه بــه مــرور 
زمــان در اثــر لمــس زیــاد و عــرق برجســتگی هــای حــروف از بیــن مــی رود و عمــا کتــاب غیرقابــل 
ــر روی طلــق هــای پلاســتیکی  ــد، حــروف ب ــداع خــط جدی ــا اب ــا امــروزه ب اســتفاده مــی شــود ام
نوشــته مــی شــوند کــه عمــر و دوام آنهــا افزایــش بالاتــر اســت و همچنیــن وزن کتــاب ســبک تــر 

اســت و چــاپ آن نیــز مقــرون بــه صرفــه تــر اســت.

مهسا فرزانه-سرپرستار بخش كودكان مجتمع حضرت رسول اكرم )ص( 

هوای پاک؛  حق ما و آینده فرزندان ما
در ايــران بحــران آلودگــي هــوا در تهــران و شــش شــهر آلــوده آن شــامل تبريــز، مشــهد، اراك، 
اصفهــان، شــيراز و اهــواز،  مســئولين ســتاد اجرايــي كاهــش آلودگــي هــوا را بــر ايــن داشــت تــا 
بــه منظــور ايجــاد حساســيت در بيــن اقشــار مختلــف جامعــه، از ســال ۱۳۷۴، روز ۲۹ دي مــاه را 

بــه عنــوان روز ملــي هــواي پــاك اعــام نماينــد.
ــادآوری میک‌نــد کــه هــوای ســالم و پــاک حــق  ــه مــا ی ــام روز ملــی هــوای پــاک ب ــه ن روزی ب
هــر شــهروندی اســت. هــوای پــاک نــه ‌تنهــا بــرای ســامتی مــا ضــروری اســت، بلکــه بــر روی 
ســامت محیــط زیســت و حیــات موجــودات نیــز تأثیرگــذار اســت. آلودگــی هــوا می‌توانــد باعــث 

بــروز بیماری‌هــا، کاهــش یکفیــت زندگــی و آســیب بــه اکوسیســتم شــود.
شــعار »هــوای پــاک، حقــوق عامــه و اراده ملــی« بــه مــا یــادآوری میک‌نــد کــه حفاظــت از هــوا 
نیازمنــد همــکاری جمعــی و اراده همه‌جانبــه اســت. در ایــن روز، همــگان بایــد بــه تفکــر دربــاره 
ــت  ــط زیس ــت محی ــای مدیری ــت نظام‌ه ــن تقوی ــوا و هم‌چنی ــی ه ــش آلودگ ــیوه‌های کاه ش

بپردازنــد.

سيده زهرا حسيني- كارشناس بهداشت 
محيط مجتمع حضرت رسول اكرم )ص(
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راضيه فيروزجنگ-سرپرستار بخش داخلي كي  مجتمع حضرت رسول اكرم )ص( 
فرهاد قاسمي-رابط ورزشي مجتمع 

حضرت رسول اكرم )ص(

برگزيده در غار حراء
روز مبعــث، روزی اســت کــه محمــد امیــن پســر 
ــالگی  ــن 40 س ــراء و در س ــار ح ــدالله در غ عب
ــل  ــرت جبرئی ــط حض ــد توس ــر خداون ــه ام ب
ــل شــد. رســول خــدا )صلــی  ــه پیامبــری نای ب
ــا  ــه رســالت مبعــوث شــد ت ــه( ب الله علیــه وآل
مــردم جاهــل و گمــراه که  انســانیت از میانشــان 
ــود را راهنمایــی کنــد. مــردم  رخــت بربســته ب
ــه گــور  ــده ب ــت پرســتی، زن جاهــل مشــغول ب
ــزی و پایمــال  کــردن دختــران، غــارت و خونری
ــد  ــه خداون ــد ک ــان بودن ــوق ضعیف ــردن حق ک
ــخ  ــش تاری ــر خوی ــن پیامب ــتادن آخری ــا فرس ب
را بــه طــراوت بهــار مبــدل نمــود و کلام وحــی 
ــه  ــوان ب ــوان! بخ ــد: »بخ ــازل ش ــن ن ــن چنی ای
ــی را از  ــد، آدم ــه بیافری ــروردگارت ک ــام پ ن
لختــه خونــی آفریــد. بخــوان کــه پــروردگار تــو 
ارجمندتریــن اســت، همــان کــس کــه بــا قلــم 
آموخــت بــه آدمــی آنچــه را کــه نمی‌دانســت«

ای نام تو جانبخش تر از آب حیات
محتاج تو خلقی به حیات و به ممات

از بعثت انبیاء و ارسال رسل
مقصود تو بودی، به محمد صلوات

) صغير اصفهاني (
عید مبعث مبارک

مسابقات دهه فجر
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ــع  ــي مجتم ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
حضــرت رســول اكــرم )ص(، مســابقات 

ورزشــی بــه مناســبت گرامیداشــت دهــه 
فجــر بــا هــدف افزایــش فعالیــت جســمی 

ــان  ــن کارکن ــاط در بی ــور و نش ــاد ش و ایج
ــته  ــران، در رش ــكي اي ــوم پزش ــگاه عل دانش

ــد. ــزار گردي ــي برگ ــرادي و جمع ــاي انف ه
ــن مســابقات در رشــته هــای پینــگ پنــگ،   ای

ــوان  ــان و بان دارت، شــنا، شــطرنج در بخــش آقای
ــان برگــزار شــد. ــراي آقاي و همچنيــن فوتســال ب

شــایان ذکــر اســت از نفــرات برتــر )اول تــا ســوم(  
ایــن مســابقات تجلیــل بــه عمــل آمــد.

1( کسب مقام اول مسابقات تنیس- سرکار خانم دکتر للای بهادری زاده

2( کسب مقام اول مسابقات آمادگی جسمانی- سرکار خانم سعیده مسعودی

3( کسب مقام اول مسابقات آمادگی جسمانی- سرکار خانم مریم دهقان

4( کسب مقام اول مسابقات تیر اندازی- جناب آقای حسین کامکار 

5( کسب مقام دوم مسابقات تنیس- سرکار خانم رخساره امید نیا

6( کسب مقام سوم مسابقات تیراندازی- جناب آقای محمد حسن الماسی

7( کسب مقام سوم مسابقات شنا- سرکار خانم نرجس نیاکان

8( حضور تیم فوتسال آقایان در جمع 8 تیم برتر مسابقات

9( حضور تیم طناب کشی آقایان در جمع 4 تیم برتر مسابقات

10( حضور تیم طناب کشی بانوان در جمع 4 تعیم برتر مسابقات
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ساتي احمدي-كارشناس 
پرستاري مجتمع حضرت 

رسول اكرم)ص(     

دكتر سيد اميرحسن حبيبي - 
متخصص نورولوژي مجتمع حضرت 

رسول اكرم )ص( 

سپندارمذگان)روز عشق ايراني(

جشــن ســپندارمذگان يا اســپندگان يــا اســفندارمذگان، 
همــه ســاله در روز پنجــم اســفند مــاه برگــزار مي شــود.
اين جشــن باســتاني ريشــه در عهــد هخامنشــيان دارد و 
ايرانيــان باســتان، پنجــم اســفند را روز بزرگداشــت زن و 
زميــن و مــادر مــي دانســتند، بــه هميــن دليــل هــم اين 

روز را بــه نــام ســپندارمذگان جشــن مــي گرفتنــد. 
ــخ نوشــته شــده، درگذشــته  ــر اســاس آنچــه در تاري ب
ــن  ــه اي ــد و ب ــي ناميدن ــپند م ــاه را اس ــم هرم روز پنج
دليــل كــه در حاصــل تلاقــي اســپند )روز پنجــم مــاه( و 
مــاه اســفند را ســپندارمذگان ناميــده و جشــني بــزرگ 

بپــا مــي داشــتند.
ــتراننده،  ــاي گس ــه معن ــن و ب ــب زمي ــپندارمذ لق س

ــن  ــه زمي ــل اينك ــه دلي ــت. ب ــن اس ــدس و فروت مق
آغــوش خــود را بــه روي همــه گســترانيده و همــه 

را بــه يــك چشــم مــي نگــرد  و نمــاد عشــق 
اســت و نياكانمــان ايــن روز را تبريــك گفتــه 

و جشــن مــي گرفتنــد.
واژه ســپندارمذگان ريشــه در اوســتا دارد و حاكــي 

از آن اســت كــه ايرانيــان از قديــم الايــام بــراي جنــس 
ــراي  ــن رو ب ــد، از اي ــل بودن ــياري قائ ــرام بس زن احت
بزرگداشــت مقــام زن كــه يــك ســال از خانــه و خانــواده 

مراقبــت كــرده انــد جشــني بپــا مــي داشــتند.
در ايــن جشــن باســتاني، زنــان لبــاس هايــي فاخــر بــه تــن مــي كردنــد و مــردان هــر يــك در 
حــد تــوان خــود هدايايــي بــراي همســران خــود آمــاده مــي كردنــد، ســپس مــردان زنــان و 
ــادران  ــن روز م ــد، در اي ــي كردن ــم م ــا را تقدي ــانده و هداي ــي نش ــود را در جايگاه ــران خ دخت
و زنــان و دختــران از انجــام كار خانــه معــاف بودنــد و مــردان و پســران بجــاي آنهــا بــه امــور 

خانــه رســيدگي مــي كردنــد.
ــي  ــق ايران ــجام و عش ــن انس ــن روزجش ــع اي در واق
ــادران و  ــان، م ــه زن ــرادران ب ــدران و ب ــران، پ همس
ــا  ــوز آنه ــب و دلس ــواره مراق ــه هم ــت ك ــي اس خواهران

ــد. ــوده ان ب

بوتاكس
كاربردهاي سم بوتولینوم : 

ســم بوتولینــوم کــه بــا نــام تجــاری بوتاکــس )Botox( و دیســپورت شــناخته می‌شــود 
ــده و حســاس  ــد پیچی ــک فراین ــوم  طــی ی ــری کلوســتریدیوم بوتولین از ســم باکت
اســتخراج و خالــص ســازی می‌شــود. بــه ســروتيپ A-G  تقســيم بنــدي مــي شــود. 

گروه  A و گروه B در گروه بیماری های مغز واعصاب در درمان:
ــورت  ــه ص ــورت ب ــات ص ــرش عض ــک و پ ــیته، تی ــات، اسپاتیس ــفتی عض س

بلفارواسپاســم، همــی فاســیال اسپاســم و دیســتونی كاربــرد دارد. 
و همچنيــن در درمــان اختــالات گوارشــی و مســائل ادراری، چــروک هــای پوســتی، 

ترمیــم زخمهــا و اســکار جراحــی نیــز كاربــرد دارد. 
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ــی از  ــی و یک ــاعر ایران ــنده، ش ــی، نویس ــن اعتصام پروی
ــتم  ــرن بیس ــی در ق ــات فارس ــته ادبی ــخصیت‌های برجس ش
ــد شــعر،  ــی مانن ــف ادب ــاری در ســبک‌های مختل ــود. او آث ب

ــت. ــنامه نوش ــان و نمایش ــاه، رم ــتان کوت داس
رخشــنده اعتصامــی معــروف بــه پرویــن اعتصامــی در تاریخ 
٢۵ اســفند ١٢٨۵ هجــری شمســی، در شــهر تبریــز بــه دنیــا 
آمــد. پــدرش یوســف اعتصامــی آشــتیانی، از رجــال معــروف 
ــار  ــر دوران قاج ــهور در اواخ ــان مش ــندگان و مترجم و نویس
ــی بهــار را منتشــر می‌کــرد.  ــه ادب ــود و در آن زمــان، مجل ب
ــد میــرزا عبدالحســین ملقــب  مــادرش اختــر فتوحــی فرزن
بــه مُقــدّم العِدالــه بــود. همچنیــن یکی از شــاعران برجســته 

در دوران قاجــار و اهــل تبریــز و آذربایجــان بــه شــمار مــی آمدنــد. 
پرویــن اعتصامــی، در ســال ١٢٩١ بــه همــراه خانــواده‌اش بــه تهــران نقــل مــکان کــرد و در حالــی کــه 
ــه مشــروطه‌خواهان  ــدرش از جمل ــی آشــنا شــد. پ ــات ایران ــا فرهنــگ و ادبی ــود، ب ــوز کــودک ب هن

بــود و بــا اســتادانی ماننــد دکتــر علی‌اکبــر دهخــدا و ملــک الشــعرای بهــار معاشــرت داشــت.
پرویــن اعتصامــی، از کودکــی فارســی، انگلیســی و عربــی را نــزد پــدرش آموخــت و از همــان کودکــی 
تحــت نظــر پــدرش و اســتادانی چــون دهخــدا و ملــک الشــعرای بهــار ســرودن شــعر را آغــاز کــرد. 
ــش  ــتعداد و گرای ــف اس ــن و کش ــری پروی ــی هن ــکل‌گیری زندگ ــی، در ش ــف اعتصام ــدر وی یوس پ
ــه  ــا ب ــرد ام ــالگی ازدواج ک ــت س ــت و هش ــت. او در بیس ــی داش ــش مهم ــعر نق ــرودن ش ــه س وی ب
دلیــل اختــاف فکــری بــا همســرش، از او جــدا شــد. پرویــن بعــد از جدایــی از همســرش مدتــی در 
ــت  ــن نوب ــل از دومی ــن قب ــود. پروی ــغول ب ــداری مش ــغل کتاب ــه ش ــی، ب ــرای عال ــه دانشس کتاب‌خان
چــاپ دیــوان اشــعارش، بــر اثــر بیمــاری حصبــه در ســن ســی و پنــج ســالگی در تهــران درگذشــت 
ــن  ــد. زادروز پروی ــپرده ش ــاک س ــه خ ــی‌اش، ب ــگاه خانوادگ ــه، در آرام ــه معصوم ــرم فاطم و در ح
ــذاری  ــی نام‌گ ــن اعتصام ــت پروی ــوان روز بزرگداش ــه عن ــفندماه( ب ــم اس ــت و پنج ــی )بیس اعتصام
ــه دارای ۶۰۶  ــت ک ــعار اوس ــوان اش ــن، دی ــده از پروی ــر ش ــاپ و منتش ــر چ ــا اث ــت. تنه ــده اس ش

ــن  ــود. پروی ــده می‌ش ــه و قصی ــوی، قطع ــای مثن ــعاری در قالب‌ه ــامل اش ــعر ش ش
بیشــتر بــه دلیــل بــه کار بــردن ســبک شــعر مناظــره در شــعرهایش، معــروف 
ــه عنــوان کتــاب، در مجلــه بهــار  اســت. شــعرهای پرویــن قبــل از چــاپ ب
ــاپ  ــدا، چ ــم از دهخ ــال و حک ــترودی و امث ــار، از هش ــات آث و منتخب
ــا  ــد ت ــث ش ــعار او، باع ــوان اش ــاپ دی ــن چ ــت اولی ــدند. موفقی می‌ش
ــرای چاپ‌هــای بعــدی آمــاده شــود. پرویــن اعتصامــی  ایــن کتــاب ب
از پیــروان جریــان تلفیقــی اســت. مضامیــن و معانــی اشــعار پرویــن، 
ــوق  ــتعداد و ش ــدر، اس ــه پ ــق وی ب ــتگی عمی ــده دلبس توصیف‌کنن
ــت  ــتیزی و مخالف ــه ظلم‌س ــش، روحی ــن دان ــه آموخت ــراوان او ب ف
ــا  ــدردی ب ــی و هم ــراز همدل ــت و اب ــتمگران و حمای ــتم و س ــا س ب
محرومــان و ســتم‌دیدگان اســت. اشــعار پرویــن اغلــب از حــوادث و 
اتفاقــات شــخصی و اجتماعــی خالی‌انــد. در میــان اشــعار او، شــعری 
ــاً شــخص شــاعر را  ــا کمــک آن بتــوان صراحت ــدارد کــه ب وجــود ن
ــی،  ــم و معان ــان مفاهی ــرز بی ــدگاه ط ــن از دی ــعر پروی ــناخت. ش ش
ــوان او  ــت. در دی ــخ اس ــش و پاس ــره و پرس ــورت مناظ ــه ص ــتر ب بیش
بیــش از هفتــاد نمونــه مناظــره آمــده کــه وی را از ایــن لحــاظ در میــان 
ــه تنهــا میــان  شــاعران فارســی مشــهور کــرده اســت. ایــن مناظره‌هــا ن
انســان‌ها و جانــوران و گیاهــان، بلکــه میــان انــواع اشــیاء، از قبیــل ســوزن 
ــخ نیــز اتفــاق می‌افتــد و پرویــن در بیــان مقاصــد خــود  و ن
ــل،  ــل و تمثی ــی و تخی ــخصیت‌ بخش ــای ش از هنره

اســتفاده بســیار کــرده اســت.
بــه پــاس زحمــات فــراوان پرویــن 
ــر  ــعر معاص ــه ش ــی در زمین اعتصام
ــره‌ای،  ــعر مناظ ــبک ش ــران و س ای
ــفندماه  ــم اس ــت و پنج روز بیس
روز  مــارس،   ۱۶ بــا  برابــر 
ــی  ــن اعتصام ــت پروی بزرگداش
ایرانــی  بــزرگ  شــاعر 

نامگــذاری شــده اســت.

علي حيدري 

اختر چرخ ادب...
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دكتر رضا دهقاني اطهر _ متخصص اورولوژي 
مجتمع حضرت رسول اكرم )ص( 

هفته ملي سلامت مردان ايراني

ــا هفتــه ملــی  هرســاله 1 تــا 7 اســفند مــاه مصــادف ب
ــر  ــا هــدف تأکیــد ب ــوده و ب ــی ب ســامت مــردان ایران
ســامت مــردان و حســاس ســازی مــردان ایرانــی برای 
ــه جنبــه‌ هــای مختلــف پیشــگیری و  توجــه بیشــتر ب
درمــان بیماری‌هــای مختلــف، نامگــذاری گردیــد. 
اصلی‌تریــن هــدف هفتــه ملــی ســامت مــردان ایرانی، 
آمــوزش، فرهنــگ ســازی و توجــه بیشــتر بــه اهمیــت 

ــد. ــی می‌باش ــردان ایران ــامت م س
ــاه   ــی از رف ــردان، حالت ــامت م ــف، س ــاس تعری براس
کامــل جســمی، روانــی و اجتماعــی اســت کــه مــردان 
ــود  ــدم وج ــه ع ــاره ب ــاً اش ــد و صرف ــه می‌کنن تجرب
ــردان  ــامت م ــاوت در س ــدارد. تف ــان ن ــاری در آن بیم
در مقایســه بــا زنــان را می‌تــوان بــه عوامــل زیســتی، 
ــل  ــاً عوام ــی )مث ــل اجتماع ــاری و عوام ــل رفت عوام

ــبت داد. ــغلی( نس ش
مــردان در همــه گــروه هــای ســنی از کــودک و نوجوان 
ــرض  ــان در مع ــه زن ــبت ب ــالمند نس ــال و س ــا میانس ت
عوامــل خطــر بیشــتری هســتند و ایــن در حالــی اســت 
ــه  ــان در اکثــر جوامــع کمتــر ب کــه مــردان نســبت زن

مراقبــت از خــود اهمیــت مــی دهنــد.
بیماری‌هــای قلبــی، عروقــی، حــوادث ترافیکــی و 
ــردان  ــر م ــرگ و می ــل م ــن عل ــرطان‌ها مهمتری س
اســت، در حالــی کــه بیــن ۳۰ تــا ۵۰ درصــد مرگ‌هــای 
ــی  ــیوه زندگ ــاح ش ــا اص ــا، ب ــن بیماری‌ه ــی از ای ناش

ــت. ــگیری اس ــل پیش قاب
بــر اســاس آمارهــای جهانــی از هــر ۹ مــرد یــک نفــر 
ــی  ــخیص داده م ــتات تش ــرطان پروس ــه س ــا ب مبت
ــه  ــرگ ب ــک م ــرطانی، ی ــرگ س ــر ۴۴ م ــود و از ه ش

ــت. ــاری اس ــن بیم ــر ای خاط
ــی  ــردان ایران ــر م ــرگ و می ــت م ــن عل ــایع تری ش
پروســتات بــوده و اهمیــت شــیوع ایــن بیمــاری مهــم 
ــردان  ــتر در م ــتات بیش ــرطان پروس ــرا س ــت، زی اس
ــاری  ــن بیم ــت ای ــوده و عل ــایع ب ــال ش ــالای ۵۵ س ب

ــت. ــخص اس نامش
ــت  ــت PSA اس ــام تس ــا انج ــتات، ب ــری پروس غربالگ
ــالگی و  ــی از ۵۰ س ــابقه فامیل ــد س ــراد فاق ــه در اف ک
در افــراد بــا ســابقه فامیلــی مثبــت از ۴۵ ســالگی هــر 
ســاله انجــام مــی گــردد. بهتــر اســت کــه ایــن تســت 

هــر ۱ تــا ۲ ســال تکــرار شــود. اگــر تســت بیــن ۴ تــا 
۷ باشــد، بهتــر اســت کــه ۶ تــا ۸ هفتــه بعــد تکــرار 
ــد،  ــتر از ۴ باش ــر بیش ــرار اگ ــوارد تک ــود و در م ش
ــرورت دارد. ــت ض ــط ارولوژیس ــتر توس ــی بیش بررس

ــژاد و  ــه ن ــه ب ــدون توج ــردان ب ــی م ــه زندگ ــد ب امی
منطقــه جغرافیایــی کمتــر از زنــان اســت. بــر اســاس 
ــی  ــه جهان ــت، فاصل ــی بهداش ــازمان جهان ــزارش س گ
ــان از ســال ۲۰۱۶  ــه زندگــی مــردان و زن بیــن امیــد ب
تقریبــاً ۴٫۴ ســال فاصلــه دارد. امیــد بــه زندگــی یــک 
ــن  ــان‌دهنده میانگی ــه نش ــت ک ــاری اس ــار آم معی
ــار  ــرد انتظ ــک ف ــه از ی ــت ک ــال‌هایی اس ــداد س تع
ــی  ــر فعل ــرگ و می ــزان م ــاس می ــر اس ــی‌رود ب م
ــگام  ــولاً در هن ــی معم ــه زندگ ــد ب ــد. امی ــی کن زندگ
ــه عواملــی ماننــد  تولــد محاســبه می‌شــود و بســته ب
ــد.  ــاوت باش ــد متف ــکان می‌توان ــژاد و م ــیت، ن جنس
ــیاری از  ــی در بس ــه زندگ ــد ب ــال، امی ــوان مث ــه عن ب
ــورهای در  ــتر از کش ــه بیش ــعه یافت ــورهای توس کش
حــال توســعه اســت و امیــد بــه زندگــی بــرای زنــان 

ــت. ــردان اس ــتر از م ــی بیش ــور کل به‌ط
ــور  ــاس کش ــر اس ــکاف ب ــن ش ــال، ای ــن ح ــا ای ب
متفــاوت اســت، بــه طــوری کــه کشــورهای کــم درآمد 
شــکاف کمتــری در امیــد بــه زندگــی دارنــد. عوامــل 
بیولوژیکــی، رفتــاری و اجتماعــی بــه کاهــش امیــد بــه 
ــال،  ــن ح ــا ای ــد. ب ــک می‌کن ــردان کم ــی در م زندگ
ــده  ــناخته ش ــل ش ــک از عوام ــر ی ــردی ه ــت ف اهمی
نیســت. نگــرش کلــی نســبت بــه ســامت بــر اســاس 
جنســیت متفــاوت اســت. به‌طــور کلــی مــردان کمتــر 
ــگیرانه  ــتی پیش ــای بهداش ــتجوی مراقبت‌ه در جس
ــف  ــامت ضعی ــج س ــه نتای ــد و در نتیج ــل می‌کنن عم

ــد. تــری دارن
موضــوع مهــم دیگــری کــه در ســامت مــردان 
ــه  ــه آن پرداخت ــر ب ــع  شــده و کمت ــورد غفلــت واق م
ــد. ــی باش ــی م ــامت جنس ــوع س ــود، موض می‌ش

ســامت جنســی مــردان بــه عوامــل جســمی، روانــی 
و ســبک زندگــی مرتبــط اســت. حفــظ ایــن ســامت 
ــی  ــویی و حت ــط زناش ــی، رواب ــت زندگ ــرای کیفی ب
ســامت عمومــی بــدن اهمیــت زیــادی دارد. در ادامــه، 
ــردان را  ــی م ــامت جنس ــاره س ــدی درب ــکات کلی ن

ــم: ــی می‌کنی بررس

عوامل مؤثر بر سلامت جنسی مردان
الف( عوامل جسمی

هورمــون  ایــن  کمبــود  تستوســترون:  هورمــون 
ــتگی و  ــی، خس ــل جنس ــش می ــث کاه ــد باع می‌توان

ــود. ــوظ ش ــکلات نع مش
بیماری‌هــای مزمــن: دیابــت، فشــار خــون بــالا، 
بیماری‌هــای قلبــی و چاقــی می‌تواننــد عملکــرد 

ــد. ــرار دهن ــر ق ــت تأثی ــی را تح جنس
ــرف  ــون، مص ــردش خ ــکلات گ ــوظ: مش ــالات نع اخت
ســیگار و الــکل، و اســترس از عوامــل مؤثــر هســتند.

کیفیــت اســپرم: تغذیــه، اســترس، آلودگی‌هــای 
محیطــی و ســبک زندگــی بــر کیفیــت و تعــداد اســپرم 

ــد. ــر می‌گذارن تأثی
ب( عوامل روانی

ــی و  ــکلات کاری، خانوادگ ــراب: مش ــترس و اضط اس
ــی را  ــرد جنس ــل و عملک ــت می ــن اس ــی ممک اجتماع

ــد. ــش دهن کاه
افســردگی: می‌توانــد میــل و عملکــرد جنســی را 

ــد. ــش دهن کاه
ــرد  ــه ک ــدان توج ــد ب ــه بای ــر ک ــم دیگ ــوع مه موض
 )Andropause( ــوز ــه آن آندروپ ــه ب ــردان ک ــگی م یائس

ــه  ــز گفت ــن نی ــردان مس ــدروژن در م ــود آن ــا کمب ی
ــون  ــطح هورم ــی س ــش تدریج ــه کاه ــود، ب می‌ش
تستوســترون در مــردان بــا افزایــش ســن اشــاره دارد. 
ــی  ــور ناگهان ــه به‌ط ــان ک ــگی در زن ــاف یائس برخ
ــردان  ــرات در م ــن تغیی ــد، ای ــخص رخ می‌ده و مش
ــد. ــول بکش ــال‌ها ط ــد س ــت و می‌توان ــی اس تدریج

علائم یائسگی مردان:
۱. کاهش میل جنسی و اختلالات نعوظ

۲. خستگی و کاهش انرژی
۳. افسردگی، اضطراب و تغییرات خلقی

4. کاهش توده عضلانی و افزایش چربی بدن

ــی  ــر پوک ــتخوان)افزایش خط ــم اس ــش تراک 5. کاه
ــتخوان( اس

6. مشکلات خواب )بی‌خوابی یا خواب آلودگی مفرط(
7. مشکلات حافظه و تمرکز

علت یائسگی مردان:
کاهــش تدریجــی تستوســترون )معمــولاً از ســن ۳۰ 
ــال  ــر س ــترون ه ــطح تستوس ــد، س ــه بع ــالگی ب س

ــد( ــش می‌یاب ــدود ۱٪ کاه ح
ــه  ــترس، تغذی ــل اس ــی مث ــبک زندگ ــل س عوام

الــکل مصــرف  و  کم‌تحرکــی  نامناســب، 
و  چاقــی  دیابــت،  ماننــد  مزمــن  بیماری‌هــای 

قلبــی بیماری‌هــای 
درمان و راهکارها:

ورزش منظم به ویژه تمرینات مقاومتی
تغذیــه ســالم )پروتئیــن کافــی، میــوه و ســبزیجات، 

ــالم( ــای ناس ــد و چربی‌ه ــرف قن ــش مص کاه
کاهش استرس و بهبود کیفیت خواب

ــوارد  ــترون )TRT( )در م ــی تستوس ــان جایگزین درم
ــا نظــر پزشــک( شــدید، ب

لــذا بــا توجــه بــه نقــش محــوری مــردان در چرخــه 
ــی  ــر محیط ــل خط ــور و عوام ــاد کش ــعه و اقتص توس
و بیمارهــای گوناگــون و عــدم مراجعــه مــردان 
ــه  ــبت ب ــم نس ــای دوره ای منظ ــی ه ــت ارزیاب جه
ــم  ــردان در تقوی ــامت م ــه س ــت هفت ــان، اهمی زن
کشــور مــورد تأکیــد قــرار گرفتــه و نیازمنــد آگاهــی 
بخشــی وســیع  در ســطح کشــور  جهــت بــالا بــرن 
ــا  ــروه ب ــن گ ــدن ای ــاس ش ــی و حس ــزان آگاه می

ــد. ــی باش ــامت م ــا س ــدف ارتق ه
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ــناس  ــيني- كارش ــرا حس ــيده زه س
ــرت  ــع حض ــط مجتم ــت محي بهداش

ــرم)ص(  ــول اك رس

روز ملي بهداشت محيط فرصتی برای ارزیابی و 
تغییر نگاه جامعه

روز جهانــی بهداشــت محیــط هــر ســال در تاریــخ ۴ مهــر مــاه و ۲۶ ســپتامبر میــادی 
ــوان  ــه عن ــن روز ب ــود. ای ــه می‌ش ــن گرفت ــتي جش ــان بهداش ــات كاركن ــاس زحم ــه پ ب
ــا در  ــت کار آنه ــط و اهمی ــت محی ــنل بهداش ــای پرس ــادآوری تلاش‌ه ــرای ی ــی ب فرصت

ــود. ــناخته می‌ش ــه ش جامع
شــعار جهانــی امســال »آمادگــی بــرای محافظــت از ســامت« اســت کــه اهمیــت ایــن روز 

ــد. ــتر می‌کن را بیش
ــات  ــه موضوع ــه ب ــب توج ــور جل ــه منظ ــت ب ــط وزارت بهداش ــن روز توس ــذاری ای نامگ
بهداشــتی و زیســت محیطــی انجــام شــده اســت تــا مســئولان بــا تغييــر نــگاه خــود، بــه 
مســائل زیســت محیطــی و بهداشــتی، توجه ویــژه‌ای داشــته باشــند. از جملــه فعاليت‌هاي 
ايــن حــوزه، راهکارهــای کنتــرل آلودگــی هــوا و دفــع پســماند اســت كــه می‌توانــد بــه 

ــت  ــرایط زیس ــود ش بهب
محیطــی کمــک کنــد.

روز ملــی بهداشــت محیط 
ــرای  ــب ب ــی  مناس فرصت
دغدغه‌هــای  یــادآوری 
ــت  ــط زیس ــه محی جامع
ــامت  ــت آن در س و اهمی

ــت. ــی اس عموم

ــب-  ــاني نس ــه كاش ــر فاطم دكت
ــع  ــكي مجتم ــص روانپزش متخص

ــرم)ص(  ــول اك ــرت رس حض

مــا انســانها تقریبــا یــک ســوم از عمــر خــود را در خــواب بــه ســر می‌بریــم. امــروزه شــواهد بســیاری بــه دســت 
ــایع  ــواب ش ــالات خ ــت. اخت ــی اس ــمی و روان ــامت جس ــواب در س ــت خ ــان‌دهنده‌ی اهمی ــه نش ــت ک ــده اس آم
هســتند بــه طــوری کــه حداقــل ده درصــد از افــراد جامعــه بــه نوعــی از یــک اختــال خــواب رنــج می‌برنــد، در 
ــرای عملکــرد  ــی یکــی از شــایع تریــن اختــالات خــواب در جهــان اســت. درواقــع ب ایــن میــان اختــال بی‌خواب
بهینــه انســان  مــدت زمــان حــدود 7 تــا 8 ســاعت خــواب در شــبانه روز نیــاز اســت. بــر ایــن اســاس خــواب کمتــر 
از میــزان مــورد نیــاز فــرد عمومــا محرومیــت از خــواب تلقــی مــی شــود کــه ســبب عــوارض جــدی و مشــکلات 
متعــدد جســمی و روانــی بــرای انســان و جوامــع انســانی مــی شــود. شــایع تریــن اختــال عملکــرد روزانــه ناشــی 

از بــی خوابــی عبــارت اســت از خســتگی، اختــال در خلــق و اختــال در توجــه و تمرکــز وتصمیــم گیــری. 
با وجود شیوع بالای اختلالات خواب، اغلب اهمیت آن توسط جامعه نادیده گرفته شده است.

 Word Sleep( از ســال ۲۰۰۸ انجمــن جهانــی پزشــکی خــواب یــک روز در ســال را تحــت عنــوان روز جهانــی خــواب
Day( نام‌گــذاری کــرده اســت. روز جهانــی خــواب فرصتــی بــرای  بحــث و تبــادل اطلاعــات خــواب در سراســر جهــان 

بــوده تــا بــا آگاهی‌رســانی در زمینــه‌ی اهمیــت خــواب و ارتبــاط آن بــا ســامت جســمی و روانــی بتــوان قدم‌هــای 
ــور  ــن منظ ــرای ای ــت. ب ــه برداش ــن حیط ــالات ای ــان اخت ــگیری و درم ــواب، و پیش ــامت خ ــای س ــری در ارتق موث
ــط  ــاری توس ــدال به ــه اعت ــروف ب ــان روز مع ــا هم ــتان ی ــه‌ی زمس ــن جمع ــواب در آخری ــی خ ــاله روز جهان ــر س ه
ــت  ــواب فعالی ــکی خ ــه‌ی پزش ــه در زمین ــکی ک ــه‌ی پزش ــای جامع ــتی و اعض ــای بهداش ــدگان مراقبت‌ه ــه دهن ارائ

ــود. ــه می‌ش ــن گرفت ــد، جش می‌کنن
هــر ســال شــعاری نیــز بــرای روز جهانــی خــواب در نظــر گرفتــه می‌شــود. ایــن روز در ســال  2025 در تاریــخ 14 

ــا شــعار » ســامت خــواب را در اولویــت قــرار دهیــد«  برگــزار می‌شــود. مــارچ )24 اســفند( و ب
بنابرایــن ضمــن تبریــک روز جهانــی خــواب، امیــد اســت تــا بــا آگاهــی از خــواب و مشــکلات آن بتوانیــم ســامت 

خــواب را در اولویــت زندگــی خــود قــرار بدهیــم .  
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مژگان علی قارداشی- مسئول واحد 
بهداشت محيط مجتمع حضرت رسول 

اكرم)ص( 

به مناسبت روز بهداشت محيط ...
مصاحبه با سرکار خانم مژگان علی قارداشی

1.خودتان را معرفي كنيد و سمت خود را بفرماييد؟
ــد 1363 داراي مــدرك دكتــري رشــته بهداشــت محيــط كــه 15 ســال  مــژگان علي‌قارداشــي هســتم، متول
اســت در زمينــه بهداشــت محيــط بيمارســتان مشــغول بــه كار هســتم. در ســال 88 بــه عنــوان كارشــناس 
بهداشــت محيــط در بيمارســتان شــهيد بهشــتي همــدان شــروع بــه كار كــردم و از ســال 1396 فعاليــت خود 
ــي حضــرت رســول اكــرم )ص( بعنــوان مســئول واحــد مهندســي  را در مجتمــع آموزشــي پژوهشــي درمان

بهداشــت محيــط آغــاز نمــودم. 
2. رشته دانشگاهی شما چیست؟ و دلیل انتخاب این رشته چه بود؟

ــل  ــط تحصي ــت محي ــته بهداش ــد و phdدر رش ــي ارش ــي، كارشناس ــي، كارشناس ــع كاردان ــي مقاط در تمام
كــرده ام. هــر چنــد انتخــاب رشــته بهداشــت محيــط در بــدو ورود بــه دانشــگاه بــدون شــناخت كافــي و بــه 
نوعــي سرنوشــت بــود، امــا پــس از آشــنايي بــا ايــن رشــته و علاقــه بــه مباحــث رشــته مهندســي بهداشــت 

محيــط، ادامــه تحصيــل در مقطــع كارشناســي و تحصيــات تكميلــي بــا شــناخت و علاقــه كامــل بــود.
3. بهترين خاطره اي كه در دوران فعاليت خود در اين عرصه داشته ايد چه مي باشد؟

خاطــرات تلــخ و شــيرين در دوران كار مــن بســيار بــوده اســت. بــه نظــرم كيــي از بهتريــن خاطــرات و شــايد 
ســخت تريــن آنهــا تغييــر رونــد پايــش بيمارســتان هــا بــه عنــوان اوليــن دوره اعتباربخشــي ملــي بــود كــه 
همزمــان بــا پايــان تحصيــات مــن در مقطــع كارشناســي ارشــد و در بيمارســتان شــهيد بهشــتي همــدان 
انجــام شــد. در آن زمــان عــاوه بــر پيگيــري مــوارد مرتبــط بــا بهداشــت محيــط در زمينــه اعتباربخشــي 

ــار  ــبانه روزي در كن ــاش ش ــا ت ــردم. ب ــي ك ــز كار م ني
همــكاران توانســتيم در مــدت كوتــاه يــك ماهــه مــوارد 
مرتبــط را بــه نحــو احســن انجــام دهيــم و نمــره مناســب 

را كســب كنيــم.  
4.كيي از چالش هاي شغلي خود را عنوان كنيد؟ 

ــرش  ــر نگ ــزوم تغيي ــت، ل ــه بهداش ــم در زمين ــش مه چال
ــي و  ــد علم ــا دي ــگيري ب ــتي و پيش ــث بهداش ــه مباح ب
بــه دور از نظــرات غيرتخصصــي اســت. متاســفانه مســائل 
ــت در  ــم اهمي ــاده و ك ــوارد س ــياري م ــتي در بس بهداش
ــه  ــت ك ــي اس ــن در صورت ــوند اي ــي ش ــه م ــر گرفت نظ
ارتقــاي اقدامــات بهداشــتي بــه تقویــت ســامت جامعــه 
ــن  ــد و ای ــک می‌کن ــان کم ــه درم ــی ب ــود دسترس و بهب
ــش  ــاری و افزای ــار بیم ــش ب ــث کاه ــد باع ــل می‌توان تعام

ــردد. ــه گ ــراد جامع ــه اف ــرای هم ــی ب ــت زندگ کیفی
 5. یــک موقعیــت دشــوار در کار را توضیــح دهیــد و 

ــد؟ ــل کردی ــه آن را ح چگون
كيــي از موقعيــت هــاي دشــوار بــراي سيســتم بهداشــت و 

درمــان در بيمارســتان و هــم چنيــن بهداشــت محيــط همــه گيــري كوويــد 19 بــود. در ايــن زمــان بهداشــت 
محيــط در انجــام امــوري ماننــد كنتــرل و گندزدايــي ســطوح، تهيــه مــواد گنــدزدا و توزيــع بيــن همــكاران 
ــكاران  ــب هم ــاط مناس ــاش و ارتب ــرايط ت ــن ش ــت. در اي ــش داش ــان و ... نق ــل متوفي ــر تحوي ــارت ب و نظ
بهداشــت محيــط، بــا همــكاري بــالاي مديــران ارشــد بيمارســتان و ســعه صبــر همــكاران محتــرم درمانــي و 
پشــتيباني پشــت ســر گذاشــته شــد. بــه نظــر مــن ايــن موقعيــت نمونــه اي از تعامــل مناســب بهداشــت و 

درمــان در كنتــرل عوامــل محيطــي جهــت كاهــش اثــرات منفــي بيمــاري بــود.
6. به چند نمونه از نقاط قوت خود اشاره کنید؟

بــه نظــرم پيگيــري امــور و صبــر در ايــن زمينــه در كنــار علاقــه اي كــه بــه ايــن رشــته دارم از ويژگــي هــاي 
مثبــت شــخصيتي من اســت كــه شــايد در مــواردي همــكاران را ناخواســته آزار داده باشــم.

7. تا چه حد به تفریحات اهمیت می‌دهید؟ و بيشترين تفريحي كه انجام مي دهيد چه هست؟
پيــاده روي و ورزش و خوانــدن رمــان از تفريحــات مــورد علاقــه مــن اســت كــه مطالعــه كتــاب و پيــاده روي 

جــزء كارهــاي روزمــره مــن محســوب مي‌شــود.
8.به عنوان مهندس بهداشت محيط چه توصيه اي به افراد داريد؟

ــش  ــي در كاه ــش مهم ــه آن، نق ــا ب ــي ه ــار آلودگ ــش ب ــت و كاه ــط زيس ــظ محي ــا حف ــط ب ــت محي بهداش
بيمــاري هــا دارد. بنابرايــن هــر شــخص بــا ارتقــاي دانــش محيــط زيســتي و انجــام اقدامــات فــردي ماننــد 
ــه و محــل كار منجملــه بيمارســتان، رعايــت بهداشــت محيــط و كنتــرل  تفيكــك مناســب پســماند در خان
ــارزي در حفــظ  ــد نقــش ب ــه هــوا ماننــد اســتفاده از وســايل نقليــه عمومــي مــي توان ورود آلاينــده هــا ب

محيــط زيســت و در نتيجــه ســامت انســان داشــته باشــيم.
9.اگــر بخواهيــد كــه يــك منبــع در مــورد بــه دســت آوردن اطلاعــات در مــورد بهداشــت محيــط بــه افــراد 

توصيــه كنيــد، آن چيســت؟
مراجعــه بــه ســايت هايــي بــا روكيــرد بهداشــت محيــط و ســامت جامعــه بــا ذكــر منبــع مناســب و علمــي 

و بــه روز
10. آیا به عنوان مهندس بهداشت محيط  چیز دیگری هست که بخواهيد عنوان كنيد؟

ــتم وزارت  ــا سيس ــور و خصوص ــود در كش ــور خ ــگاه درخ ــه جاي ــط ب ــت محي ــه بهداش ــد روزي ك ــه امي ب
بهداشــت بــه عنــوان كيــي از بخــش هــاي كليــدي در كاهــش بــار بيمــاري هــا و ارتقــاي ســامت جامعــه 

ــد. دســت ياب
11. سخن آخر شما به مناسبت روز ملي بهداشت محيط چيست؟

روز ملــی بهداشــت محیــط فرصتــی مناســب بــرای یــادآوری اهميــت اقدامات 
بهداشــت محيــط بــه عنوانــي ســد محكــم و پيشــگيرانه  در جهــت كاهــش 
بــار بيمــاري و ارتقــاي ســامت جامعــه و كاهــش هزينــه هــاي درمــان اســت. 
در واقــع هــدف و روكيــرد بهداشــت محيــط شناســايي كليــه عوامــل خطرزاي 
محيطــي اســت كــه بــه طــرق مختلــف انســان در معــرض آن قــرار مــي گيــرد 
ــال و  ــير انتق ــدي در مس ــر س ــات موث ــا و  اقدام ــه راهكاره ــا ارائ ــپس ب و س

كاهــش مواجهــه انســان بــا آن باشــد.      
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ــص  ــوق تخص ــر_ ف ــاری رهب ــم غف ــر مری دکت
ــرم )ص( ــول اك ــرت رس ــع حض ــوژي مجتم نفرول

ــه  ــن هفت ــت از بیمــاران کلیــوی“  نامگــذاری شــده اســت. در ای ــوان ”هفتــه حمای ــا عن ــاه، ب ــان م ــران۲۳ لغایــت۳۰ آب در ای
تــاش می‌شــود کــه آگاهــی عمومــی دربــاره بیماری‌هــای کلیــوی ارتقــا یافتــه و وضعیــت بیمــاران کلیــوی مــورد بازنگــری 
قــرار گیــرد و مشــکلات متعــددی کــه ایــن بیمــاران بــا آن مواجــه هســتند بررســی شــود. شــعار امســال ایــن هفتــه تشــخیص 

زودهنــگام، محافظــت از ســامت کلیــه هــا مــی باشــد.
یکــی از بیمــاری هایــی کــه افــراد بســیاری در نقــاط مختلــف جهــان بــا آن دســت و پنجــه نــرم مــی کنند،”بیمــاری کلیــوی“ 
ــر اســاس  ــه بیماری‌هــای کلیــوی مبتــا هســتند و ب اســت. در حــال حاضــر حــدود 850 میلیــون نفــر در سراســر جهــان ب
پیش‌بینی‌هــای صــورت گرفتــه بیماری‌هــای مزمــن کلیــوی تــا ســال 2040 پنجمیــن علــت مــرگ و میــر در جهــان خواهنــد 

بــود.
ــد.  ــر عهــده دارن ــدن را ب ــدن هســتند کــه وظیفــه‌ی فیلتــر کــردن خــون و دفــع ســموم ب کلیه‌هــا اندام‌هایــی حیاتــی در ب
چنانچــه در اثــر عواملــی ماننــد ابتــا بــه بیمــاری دیابــت و فشــار خــون و یــا در پیــش گرفتــن یــک ســبک زندگــی نامناســب، 
ایــن اندام‌هــای حیاتــی توانایــی کافــی بــرای دفــع ســموم و ضایعــات بــدن را از دســت بدهنــد، عوارضــی جــدی بــرای  فــرد  

پیــش خواهــد آمــد و زندگــی او را بــا اختــالات جــدی مواجــه خواهــد ســاخت.
ــای  ــوع بیماری‌ه ــایع‌ترین ن ــود، ش ــه می‌ش ــز گفت ــه نی ــن کلی ــایی مزم ــه آن نارس ــه ب ــوی)CKD( ک ــن کلی ــاری مزم  بیم
ــایی  ــل رود. نارس ــی تحلی ــورت تدریج ــه ص ــدن ب ــا در ب ــرد کلیه‌ه ــوند عملک ــث می‌ش ــه باع ــد ک ــمار می‌رون ــه ش ــوی ب کلی
کلیــه در مراحــل اولیــه، علائــم واضحــی نشــان نــداده و بــه همیــن دلیــل ممکــن اســت بیمــار تــا زمانــی کــه کلیــه بــه طــور 
کامــل از کار نیفتــد نســبت بــه بیمــاری خــود آگاه نباشــد. ایــن بیمــاری بــه تدریــج پیشــرفت کــرده و در مراحــل پیشــرفته‌، 
ــه  ــری را ب ــای جبران‌ناپذی ــه پیامده ــود ک ــدن می‌ش ــد در ب ــواد زائ ــات و م ــی از مایع ــطوح بالای ــدن س ــته ش ــبب انباش س
همــراه خواهــد داشــت. در ایــن شــرایط چنانچــه دیالیــز و یــا پیونــد کلیــه انجــام نشــود، نارســایی کلیــه منجــر بــه مــرگ 

بیمــار خواهــد شــد.
بــرای درک بهتــر و آشــنایی بــا چگونگــی تعییــن هریــک از ایــن مراحــل ابتــدا لازم اســت بــا نحــوه‌ ی ســنجش عملکــرد کلیــه 

ــیون  ــزان فیلتراس ــود. می ــخص می‌ش ــی)GFR( مش ــیون گلومرول ــزان فیلتراس ــا می ــه ب ــح کلی ــرد صحی ــوید. عملک ــنا ش آش
گلومرولــی معیــاری اســت کــه مشــخص می‌کنــد چــه مقــدار خــون در هــر دقیقــه از کلیه‌هــا عبــور می‌کنــد. بــرای ســنجش 
ایــن معیــار یــک آزمایــش خــون از فــرد گرفتــه می‌شــود و میــزان کراتینیــن موجــود در خــون بررســی می‌شــود. چنانچــه 
کلیه‌هــای فــرد بــه درســتی عمــل نکننــد ســطح کراتینیــن خــون بــالا خواهــد بــود. نتایــج ایــن آزمایــش در پنــج مرحلــه 

ــر ذکــر شــده‌اند. خلاصــه می‌شــود کــه میــزان وخامــت بیمــاری مزمــن کلیــوی را نشــان می‌دهــد. ایــن مراحــل در زی

چه عواملی خطر ابتلا به بیماری کلیوی را افزایش می‌دهند؟
ــوان  ــت را می‌ت ــد. دیاب ــش می‌یاب ــوی در او افزای ــای کلی ــروز بیماری‌ه ــال ب ــد، احتم ــا باش ــت مبت ــه دیاب ــردی ب ــه ف چنانچ
عامــل اصلــی ابتــا بــه بیماری‌هــای کلیــوی محســوب کــرد. عــاوه بــر دیابــت عواملــی ماننــد فشــار خــون بــالا، افزایــش 

ــر هســتند. ــه بیماری‌هــای کلیــوی مؤث ســن و عوامــل ژنتیکــی و وراثتــی نیــز در افزایــش خطــر ابتــا ب
چگونه از بروز بیماری‌های کلیوی جلوگیری کنیم؟

ــون  ــی همچ ــن عوامل ــن بی ــتند. در ای ــر هس ــوی مؤث ــای کلی ــروز بیماری‌ه ــی در ب ــل مختلف ــد عوام ــه ش ــه گفت ــور ک همانط
ــود  ــن وج ــا ای ــد. ب ــمار می‌رون ــه ش ــا ب ــن بیماری‌ه ــروز ای ــر در ب ــل اجتناب‌ناپذی ــه عوام ــن از جمل ــش س ــت و افزای وراث
ــان  ــه بی ــه ب ــه در ادام ــت ک ــر گرف ــوی در نظ ــای کلی ــه بیماری‌ه ــا ب ــگیری از ابت ــرای پیش ــی را ب ــوان اقدامات ــواره می‌ت هم

ــم. ــا پرداخته‌ای آن‌‌ه
1- مراقب مصرف داروهای بدون نسخه باشید.

ــه همیــن دلیــل  ــه کلیــه آســیب برســاند. ب ــد ب مصــرف دوزهــای بالایــی از داروهایــی ماننــد آســپرین و ایبوپروفــن می‌توان
بــرای مصــرف ایــن داروهــا حتمــاً بایــد بــا پزشــک مشــورت کــرد.

2- انجام آزمایش را فراموش نکنید.
ــه  ــد ب ــاده می‌توان ــون س ــش خ ــک آزمای ــد. ی ــی ندارن ــد علائم ــرفت نکنن ــه پیش ــی ک ــا زمان ــاً ت ــوی عموم ــای کلی بیماری‌ه
ــه موقــع صــورت گیــرد و درمــان آن  ــه بیماری‌هــای کلیــوی، تشــخیص ب پزشــک معالــج کمــک کنــد تــا درصــورت ابتــا ب
نیــز راحت‌تــر انجــام شــود. همچنیــن توصیــه می‌شــود بیمارانــی کــه بــه فشــار خــون و دیابــت مبتــا هســتند ســالی یــک 

مرتبــه آزمایــش خــون انجــام دهنــد.
3- رژیم غذایی و سبک زندگی نادرست را ترک کنید.

مصــرف غذاهــای ســالم بــه انــدازه‌ی مصــرف داروهــا در جلوگیــری از بــروز بیماری‌هــای کلیــوی اهمیــت دارد و انتخــاب یــک 
شــیوه‌ی زندگــی درســت و مناســب می‌توانــد تــا حــد زیــادی از بــروز بســیاری از بیماری‌هــای کلیــوی پیشــگیری ‌کنــد.

ــر را رعایــت  ــه بیماری‌هــای کلیــوی یــک ســبک زندگــی صحیــح را انتخــاب کــرده و مــوارد زی ــرای پیشــگیری از ابتــا ب ب
نماییــد:

*چنانچــه بــه دیابــت مبتــا هســتید، حتمــاً 
آن را کنتــرل کنیــد )از طریــق مصــرف 
داروهــا، تزریــق انســولین و یــا حــذف 

ــی(.  ــم غذای ــر از رژی ــای مض قنده
*از مصرف غذاهای پرکلسترول بپرهیزید.

ــی خــود حــذف  ــه‌ی غذای *نمــک را از برنام
کنیــد.

*رژیــم غذایــی ســالمی را در پیــش گیریــد 
غــات  ســبزیجات،  تــازه،  )میوه‌هــای 
ــرف  ــرب مص ــم چ ــات ک ــبوس‌دار و لبنی س

ــد(. کنی
*از مصــرف الــکل و اســتعمال دخانیــات 

ــد. ــودداری کنی خ
ــه وزن  ــداوم، از اضاف ــی م ــت بدن ــا فعالی *ب
دوری کنیــد و از بــدن خــود محافظــت کنید.

هفته جهاني 
حمايت از بيماران 

كليوي
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غربالگري گوارشي را جدي بگيريم
غربالگري سرطان به معني شناسايي ضايعات پيش بدخيم 

و يا شناسايي بيماران بدون علامت كه در مرحله اوليه 
بيماري سرطان مي باشد.

فايده غربالگري :
-شانس بهبودي و علاج بيماري را افزايش مي دهد.

-باعث كاهش مرگ و مير مي شود.

در برخي از سرطان ها، اثبات شده است كه در غربالگري 
نقش تعيين كننده و كمك كننده دارد كه به طور مختصر 

به آن مي پردازيم.
غربالگري سرطان روده بزرگ

بر اساس آخرين گايد لاين ها در افراد بدون علامت، 
بدون سابقه  فردي سرطان  يا بدون سابقه فاميلي سرطان 

غربالگري از سن 45-50 سال به بالاترتوصيه ميشود.
افراد علامت دار:

علائم مهم و قابل توجه در دستگاه گوارش شامل:
-بي اشتهايي طول كشيده كه دليل مشخصي براي آن 

يافت نشده باشد.
-يبوستي كه اخيرا دچار شديد و پيشرونده و طول 

كشيده است.
-اسهال طول كشيده

-خونريزي گوارشي تحتاني
-كاهش وزن بيش از 10 در صد در طي 6 ماه

-احساس تخيله ناكامل بعد از اجابت مزاج
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-احساس پري در مقعد
-احساس درد در مقعد

-سابقه فردي پوليپ در روده يا سابقه سرطان روده 
بزرگ

-سابقه خانوادگي  سرطان روده بزرگ )در موارد سابقه 
فردي و خانوادگي سن غربالگري 40 سالگي مي باشد.(
-سابقه بيماري التهابي روده )كرون يا كوليت اولسروز(

-كم خوني فقر آهن بدون دليل مشخص
-سندرم هاي خانوادگي با ريسك بالا مثل )پوليپ 

آدنوماتوز خانوادگي(
روشهاي غربالگري متفاوتي براي شناسايي سرطان 

روده بزرگ وجود دارد ازجمله:
•تست خون مخفي

•سيگموييدوسكوپي

•كولونوسكوپي

•سي تي اسكن كلونوگرافي

كه بر حسب مورد پزشك كيي از روشها را انتخاب مي 
كند و فواصل بين غربالگريها بر اساس نوع بيماري، 

روش ارزيابي متفاوت خواهد بود.
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هفته ملي مبارزه با سرطان

سرطان بیماری صعب العلاج که بسیاری از انسانها با آن دست و پنجه نرم می کنند. 
تلاش فرد و خانواده برای بقا و فشار بیماری برای غلبه، چه باید کرد؟

اغلب افراد بیماری را هیولایی می دانند که حتی از آوردن نامش می ترسند. لیکن باید دانست که سرطان آخر 
خط نیست و آن هم یک بیماری است که ممکن است بدلیل ماهیت بیماری، فرد و دنیایش را متحول کند.

بیماری سرطان علل مختلفي دارد. برخی غیر قابل تغییر و برخی قابل تغییر است ولي در بیشتر موارد علت چند 
عاملی است.

اما آیا تاکنون اندیشیده ایدکه برای پیشگیری سرطان چه راه‌هایی وجود دارد؟
از جمله مواردی که در ابتلا به سرطان از ابتدا کمک می کند عبارتند از:

سن بالا
ژنتیک

سابقه شخصی و خانوادگی
استفاده از تنباکو و دخانیات

چاقی
مصرف الکل

HPV برخی عفونت ها مثل
مواد شیمیائی خاص

قرارگیری در معرض اشعه ماوراء بنفش
رژیم غذایی ناسالم

پس برای پیشگیری از ابتلا توصیه می‌شود: 
آرامش خود را حفظ کنید، سبک زندگی را به سمت فعالیت و تحرک تغییر دهید، وزن خود را درحد تعادل نگه 

دارید، از مصرف بی رویه نمک و روغن و چربی بپرهیزید، از مصرف دخانیات  دوری کنید و درکل از رژیم غذایی 
سالم پیروی کنید.
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انديشه، گفتار و كردار نكي
زرتشــت یــا زردشــت پیامبــر بــزرگ ایــران باســتان اســت. گروهــی او را تعلیــم دهنــده ی یکتاپرســتی 
ــردود  ــا را م ــی ه ــتانی آریای ــان باس ــرد و خدای ــغ می‌ک ــزدا را تبلی ــه آهورام ــد ک ــی کرده‌ان معرف
ــخ  ــد روشــنایی می‌دانســت. برخــی از تاری می‌دانســت. زرتشــت، آتــش را یکــی از نشــانه هــای خداون
ــر ابهــام تریــن شــخصیت تاریــخ دانســته‌اند. نقــل شــده اســت کــه زرتشــت  نویســان او را یکــی از پ
در ســال ۶۶۰ قبــل از میــاد بــه دنیــا آمــده و در ســال ۶۳۰ قبــل از میــاد بــه پیامبــری برگزیــده شــده 
و در ســال ۵۸۳ قبــل از میــاد در ســن ۷۷ ســالگی در آتشــکده‌ای در بلــخ بــه شــهادت رســیده اســت.

زرتشــت در پنجــم دی مــاه گاه ‌شــمار ایرانــی، از دنيــا رفــت، ایــن روز را روز خورایــزد گوینــد. بــه روایــت 
برخــی از نوشــته‌های اوســتایی، زرتشــت پیامبــر ایرانــی پــس از پایــان رســالت خــود کــه بخشــی از آن 
آمــوزش راســتی و رســتگاری و آرامــش بــه انســان هــا بــود، در شــهر بلــخ بــه ســر می‌بــرد. او هفتــاد 
ــان‌ها  ــی انس ــوزش و راهنمای ــه آم ــخ ب ــهر بل ــکده ش ــت و در آتش ــرش می‌گذش ــال از عم ــت س و هف
می‌پرداخــت و ایــن هنگامــی بــود کــه گشتاســب کیانــی، فرمانروایــی آن ســامان را بــه عهــده داشــت. 
ــب  ــد و ارجاس ــده بودن ــارج ش ــود خ ــان ب ــت آن زم ــه پایتخ ــخ ک ــفندیار از بل ــرش اس ــب و پس گشتاس
فرمانــروای تورانــی کــه دشــمن دیرینــه ایرانیــان بــود از موقعیــت اســتفاده کــرد و توربراتــور فرمانــده 
ســپاه خــود را بــا لشــکری بســیار بــه ایــران فرســتاد. لشــکر تورانــی، دروازه‌هــای شــهر بلــخ را بــا همــه 
ــا لهراســب و  دلاوری هــای ایرانیــان در هــم شکســتند و هنگامــی کــه اشــو زرتشــت پیامبــر ایرانــی ب
گروهــی از پیروانــش در آتشــکده بلــخ بــه نیایــش مشــغول بودنــد حملــه کردنــد و وی را بــه شــهادت 
ــش  ــد و نیای ــتش گاه روی می‌آورن ــان و پرس ــه آدری ــاه ب ــزد و دی م ــتیان در روز خورای ــاندند. زرتش رس

ــد.  ــا می‌آورن ــه ج ــا را ب ــروردگار یکت پ
کتــاب مقــدس زرتشــت، اوســتا نــام دارد کــه حــاوی ســروده هــا و کلام زرتشــت اســت. برخــی مورخــان 
ــودن زرتشــت روشــن نیســت. پیــروان زرتشــت  ــا ثنــوی ب ــودن ی ــد کــه توحیــدی ب ــر ایــن عقیده‌ان ب
ــه ۱۷  ــار در آی ــا یکب ــرآن، تنه ــوند. ق ــده می‌ش ــی خوان ــر و پارس ــی، گَب ــد مَجوس ــی مانن ــه نام‌های ب

ــن توحیــدی و پیــش از  ــد دی ــس از چن ســوره حــج پ
ذکــر مشــرکان واژه مجــوس را بــه کار بــرده اســت. در 
گاتاهــا زرتشــت در جامــه مــرد خردمنــدی که خــود را 
ــود.  ــر می‌ش ــد، ظاه ــزرگ می‌بین ــت ب ــک مأموری در ی
ــر  ــاد تغیی ــال ایج ــه دنب ــتواری ب ــای اس ــا قدم‌ه او ب
اســت و بــه صــورت شــورانگیزی اطرافیــان خــود را بــه 
راســتی فــرا می‌خوانــد. او در ایــن ســروده ‌هــا، مــردم 
ــن  ــده اهریم ــان را آفری ــه آن ــوان ک ــتش دی را از پرس
ــه  ــی‌دارد و ب ــد، بازم ــی می‌بین ــده ي زندگ و تباه‌کنن

ــد. ــکان را می‌ده ــروزی نی ــده ي پی ــا وع آن‌ه
ــودی آزاد  ــان موج ــه انس ــت ک ــاور داش ــت ب زرتش
اســت و در تصمیم‌گیری‌هــای خــود اختیــار دارد؛ 
ــای  ــار نیروه ــه در کن ــد ک ــاب کن ــد انتخ او می‌توان
ــی  ــای تاریک ــف نیروه ــا در ص ــتد ی ــنایی بایس روش
قــرار گیــرد. زرتشــت ایــن آزادی را هدیــه‌ای از جانــب 
ــان‌ها  ــه انس ــاز ب ــه از آغ ــت ک ــزدا می‌دانس اهورام
بخشــیده شــده اســت؛ در عیــن حــال، بــه خوبــی درک 
آزادیِ  بــه معنــی  آزادی می‌توانــد  ایــن  می‌کــرد 
ــب  ــد. در مطال ــم باش ــر ه ــای ش ــه نیروه ــدن ب گروی
متاخــر شــخصیتی افســانه‌ای از زرتشــت ترســیم شــده 
ــادی  ــان‌های ع ــگاه او را از انس ــه جای ــت؛ چنان‌ک اس
ــد.  ــرار داده‌ان ــزدان ق ــراز ای ــم ‌ت ــد و ه ــر برده‌ان فرات
ــش از ورود او  ــت پی ــرای زرتش ــوی ب ــته‌های پهل نوش
ــده‌اند. او از  ــل ش ــی قائ ــم زندگ ــادی ه ــای م ــه دنی ب
ــر و  ــر، فروَه ــت : ف ــده اس ــکیل ش ــمت تش ــه قس س
تن‌گوهــر .فــر زرتشــت از آغــاز خلقــت وجــود داشــته 
اســت، فروهــر او ۳۰۰۰ ســال قبــل از تولــدش خلق شــد 
ــد او، تن‌گوهــرش را آفریــده  و اهورامــزدا در زمــان تول
ــزدا  ــا اهورام ــالگی ب ــد در ۳۰ س ــس از تول ــت. او پ اس
دیــدار کــرد و بــه موجودیــت جســمانی دیــوان بــر روی 

ــان داد. ــن پای زمی
فیلســوف  نخســتین  عنــوان  بــه  زرتشــت  از 
شناخته‌شــده ي جهــان نــام بــرده شــده اســت. نبــرد 
نیروهــای خیــر و شــر مضمــون اصلــی فلســفه ي او را 
ــر  ــفی اث ــب فلس ــیاری از مکات ــر بس ــه ب ــازد ک می‌س
ــی  ــه ي ایران ــروز اندیش ــا ام ــته و ت ــم‌گیری گذاش چش
را تحــت تأثیــر خــود داشــته اســت. به عــاوه، فلســفه 
ي زرتشــت بــر فلســفه ي یونانــی و بــه واســطه ي آن، 
بــر فلســفه ي غــرب نیــز اثرگــذار بــود. از زرتشــت بــه 
ــرای  عنــوان نخســتین کســی کــه پاســخی منطقــی ب
مســئله ي شــر ارائــه کــرد، یــاد شــده اســت. زرتشــت 

ــت و  ــم اس ــای ابراهی ــه معن ــریانی ب ــان س در زب
ــت  ــان مل ــی از امام ــت را یک ــر زرتش ــی دیگ برخ
ــر او  ــاب ب ــه کت ــد ک ــری می‌دانن ــا پیامب ــم ی ابراهی
نــازل شــده اســت. برخــی نســب او را بــه منوچهــر 

ــانده‌اند.  ــران رس ــاهان ای ــی از شاهنش یک
ــراوان  ــاف ف ــا اخت ــت را ب ــی زرتش ــان زندگ زم
ــرب  ــا غ ــرق ت ــت را از ش ــد. زادگاه زرتش گفته‌ان
ــه  ــز ب ــان را نی ــطین و یون ــد. فلس ــران گفته‌ان ای
ــدس  ــاب مق ــد. کت ــد او گفته‌ان ــل تول ــوان مح عن
ــای  ــه معن ــتا ب ــام دارد، اوَِس ــتا ن ــت، اوس زرتش
زبان‌هــای  در  کتــاب  ایــن  بنیــان.  و  اســاس 

اوســتایی، پهلــوی و سانســکریت ریشــه دارد. 
ــوده و  ــفاهی ب ــورت ش ــه ص ــدا ب ابت

پــس از اســام بــه شــکل 
ــت. ــده اس ــوب درآم مکت
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ــوم  ــامتي از عم ــه س ــع ب ــر راج اگ
مــردم ســوال بپرســيد متوجــه 
خواهيد شــد كــه پاســخ اكثــر مردم 
در ارتبــاط با ورزش كــردن، چك آپ 
ســالانه دنــدان هــا،‌ هشــت ســاعت 
خــواب مفيــد در شــبانه روز، متعهــد 
بــودن بــه يــك رژيــم غذايي ســالم 
و مقــوي، پرهيــز از دخانيــات و مــواد 
مخــدر خواهــد بــود. تحقيقــات 
نشــان مــي دهــد چيــزي كــه زيــاد 
مــورد توجــه افــراد نيســت رعايــت 
ــوش  ــامت گ ــت و س ــول بهداش اص
در  جهانــي شــنوايي  روز  اســت. 
ــفند  ــا 13 اس ــادف ب ــارس مص 3 م
ــي  ــش آگاه ــراي افزاي ــال ب ــر س ه
در مــورد چگونگــي جلوگيــري از 
ناشــنوايي و كــم شــنوايي و ترويــج 
مراقبــت از گــوش و شــنوايي در 
برابــر جهــان برگــزار مــي شــود. روز 
جهانــي شــنوايي شناســي كمپينــي 
اســت كــه توســط دفتــر پيشــگيري 
از نابينايــي و ناشــنوايي ســازمان 
ــزار  ــت  )WHO( برگ ــي بهداش جهان
ــن  ــن كمپي ــداف اي ــود.  اه ــي ش م

زهرا چگيني- واحد شنوايي سنجي مجتمع حضرت رسول اكرم ) ص ( 
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پیشگیری از مسمومیت ناشی از مواد غذايی و گیاهان سمی

هــا،  قــارچ  هــا،  ویــروس  هــا،  باکتــری 
ــنگین،  ــزات س ــاز، فل ــي غیرمج ــواد افزودن م
باقیمانــده ســموم نباتــي از عوامــل مهــم ایجــاد 
ــوند. ــي ش ــوب م ــي محس ــمومیتهای غذای مس

مســمومیت بــا مــواد غذایــي مــي توانــد در اثــر 
آلودگــي غــذا در جریــان تولیــد فــرآورده هــای 

غذایــي، تهیــه و نگهــداری آنهــا ایجــاد شــود.
ــا  ــي آن ه ــه در قوط ــروهایي ک ــرف کنس از مص
ــگ  ــي و زن ــي و فرورفتگ ــت، برآمدگ ــار نش آث
ــد. ــودداری کنی ــود خ ــي ش ــاهده م ــي مش زدگ

ــي  ــمومیت غذای ــي از مس ــد نوع ــي دانی ــا م آی
ــن  ــنده تری ــم » از کش ــه » بوتولیس ــوم ب موس

ــي رود؟ ــمار م ــه ش ــا ب ــمومیت ه ــواع مس ان
بوتولیســم در اثــر مصــرف مــواد غذایــي ماننــد 

ماهــي،  کنســرو  کالبــاس،  سوســیس، 
کنســرو ذرت، کنســرو لوبیــا، کشــك 

خــام و عســل طبیعــي کــه در 
شــرایط نامناســب و غیربهداشــتي 
ــد  ــده ا ن ــداری ش ــه و نگه تهی

ــود. ــي ش ــاد م ایج
ــم  ــای بوتولیس ــانه ه ــم و نش علائ

بــه صــورت تأخیــری  12 تــا 24 
ــوده  ســاعت بعــد از مصــرف غــذای آل

ــد،  ــاري دی ــورت ت ــه ص ــری و ب ــه باکت ب
توانایــي  افتادگــي پلــك، عــدم  دوبینــي، 
ــم و  ــال تكل ــع، اخت ــختي در بل ــي، س حرکت

ــود. ــي ش ــر م ــت ظاه یبوس
ــم در  ــي از علائ ــهال یك ــد اس ــي دانی ــا م آی
ــت؟ ــي اس ــای غذای ــمومیت ه ــیاری از مس بس

ــایع  ــي از ش ــمي یك ــان س ــا گیاه ــمومیت ب مس
تریــن علــل بــروز مســمومیت هــای اتفاقــي در 

ــه شــمار مــي آیــد. کــودکان در جهــان ب
ــي و  ــات اهل ــط حیوان ــاه توس ــك گی ــرف ی مص
وحشــي، دلیلــي بــر غیرســمي بــودن آن بــرای 

انســان نیســت.

ــن گوش  ايم
000 دهيد

ــج  ــات و تروي ــزاري اطلاع ــتراك گ اش
ــگيري از  ــتاي پيش ــات در راس اقدام
ــت  ــود مراقب ــنوايي و بهب ــش ش كاه

ــت.  ــنوايي اس ــاي ش ه
ــه اســاتيد   ضمــن تبريــك ايــن روز ب
ــنوايي  ــجويان ش ــكاران و دانش و هم
ــدر  ــران ق ــاي گ ــاش ه ــناس، ت ش
ــخيص و  ــه تش ــزان در زمين ــن عزي اي
توانبخشــي شــنوايي را پــاس ميداريم.

ــنوايي  ــوش وش ــت از گ ــراي مراقب ب
ــدي  ــا را ج ــا و نبايده ــد ه ــن باي اي

ــد : بگيري

برخــي از گیاهــان تزئینــي موجــود در آپارتمــان هــا و باغچه 
هــا مــي توانند ســبب بــروز مســمومیت در انســان شــوند.

ــاه  ــك گی ــف ی ــای مختل ــمت ه ــدن قس ــورت بلعی در ص
ــا  ــرگ آن توســط کــودکان حتمــاً ب ــه و ب ماننــد میــوه، دان
ــماره 190   ــا ش ــموم ب ــا و س ــاني داروه ــاع رس ــز اط مرک

ــد. ــل نمایی ــاس حاص ــد 2 تم ــي 3 و ک داخل
ســعي کنیــد نــام گیاهــان موجــود در محیــط کار و زندگــي 
ــه گــروه  ــروز مســمومیت ب ــا در مــوارد ب خــود را بدانیــد ت

پزشــكي اطــاع دهیــد .
مســمومیت بــا گیاهانــي ماننــد خرزهــره، دیفــن باخیــا، گل 

انگشــتانه، آزالیــا، شــوکران و کرچــك ميتوانــد کشــنده
ــان  ــن گیاه ــا ای ــمومیت ب ــوع مس ــورت وق ــد. در ص باش
ــي  ــز درمان ــن مرک ــه نزدیكتری ــت ب ــرع وق ــار را در اس بیم

ــد. ــل کنی منتق
ــاک  ــیار خطرن ــمي بس ــای س ــارچ ه ــا ق ــمومیت ب مس
اســت. از مصــرف قــار چ هایــي کــه نــوع آ نهــا را 

نمــي شناســید جــداً خــودداری کنیــد.
در منــزل خــود از نگهــداری گیاهــان تزئینــي 
ــرای  ــذاب ب ــر ج ــا و ظاه ــوه ه ــه دارای می ک

کــودکان مــي باشــند خــودداری نماییــد.
ــال و  ــر 5 س ــودکان زی ــي ک ــكاوی ذات کنج
وجــود جذابیــت در شــكل و رنــگ بخــش هــای 
ــده  ــه بلعی ــر ب ــمي منج ــاه س ــك گی ــف ی مختل

ــود. ــي ش ــودک م ــط ک ــدن آن توس ش
ــد  ــي مانن ــمي آپارتمان ــان س ــي از گیاه ــمي برخ ــیره س ش
ــي  ــدن م ــورده ش ــورت خ ــوم در ص ــا و کالادی ــن باخی دیف

ــد توان
ســبب تــورم، خــارش و ســوزش مخــاط دهــان و خفگــي و 

یــا آســیب گوارشــي فــرد مســموم شــود .
ــش از  ــرف بی ــورت مص ــي در ص ــای گیاه ــي از داروه برخ
ــه  ــر ب ــای منج ــمومیت ه ــد مس ــي توانن ــا م ــا نابج ــد ی ح

ــد. ــاد نماین ــرگ ایج م
از القــای اســتفراغ در مســمومیت بــا ایــن فــرآورده 
ــتان  ــه بیمارس ــریعاً ب ــدوم را س ــوده و مص ــودداری نم خ

ــد. ــل نمایی منتق
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        بــه مــن گفتنــد كــه در مــورد شــادي بنويســم، مــي توانــم بگويــم شــادي يــك احســاس 
رضايــت درونــي وابســته بــه شــرايط بيرونــي اســت، شــرايطي ماننــد رفــاه اقتصــادي، روابــط 
ــادي را  ــاس ش ــد  احس ــي توانن ــره م ــزرگ و غي ــاي ب ــت ه ــب موفقي ــوب، كس ــي مطل اجتماع
ــر  ــرا اگ ــده نيســتند زي ــع كنن ــم قان ــه گفت ــي ك ــن حــال چيزهاي ــا اي ــد، ب ــا ايجــاد كنن در م
تعريــف مــان از شــادي فقــط احساســي باشــد كــه وابســته بــه اتفــاق هــاي ويــژه اســت، پــس 
كامــا ناپايــدار اســت، ماننــد تمــام چيزهــاي ايــن جهــان، ايــن شــايد حقيقتــي تلــخ باشــد 

امــا مســتند اســت.
ــال  ــر ح ــه ه ــا ب ــزم،  ام ــان بري ــه كام ت ــي ب ــم تلخ ــي خواه ــت و نم ــادي اس ــي ش  روز جهان
اتفاقــات بزرگــي كــه منتظــر رخــداد شــان هســتيم، انتظــارات بــزرگ هــم بــه دنبــال خواهنــد 
داشــت. انتظــار داريــم بــا قبــول شــدن در ايــن آزمــون مهــم يــا برنــده شــدن در آن رقابــت 
ارزشــمند بــراي هميشــه احســاس ســعادت و شــادي كنيــم در حالــي كــه ايــن چنيــن نيســت. 
     در جهانــي كــه اينگونــه ناپايــدار اســت شــايد بهتــر باشــد لقمــه هــاي كوچكتــري برداريــم 
ــه شــادي  ــراي تجرب ــزرگ ب ــا انتظــارات كوچكتــري هــم داشــته باشــيم، منتظــر اتفاقــات ب ت
نباشــيم. هميــن حــالا بــه هــر روشــي كــه مــي توانيــد از آدم هــاي مهــم زندگــي تــان تشــكر 
كنيــد، بــه آنهــا بگوييــد كــه از اينكــه در زندگــي تــان هســتند خوشــحال هســتيد. تبريــك 
مــي گويــم،  شــما نــه تنهــا باعــث ايجــاد احســاس شــادي در خــود شــديد بلكــه شــادي را 

توليــد كرديــد و ايــن هــدف روز جهانــي شــادي اســت. 

منبــع : معاونــت غــذا و دارو ، دانشــگاه علــوم پزشــكي ایــران ، دفتــر نظــارت و پایــش مصــرف فــرآورده 
ــامت های س

اميد زندي- كارشناس پرستاري مجتمع حضرت رسول اكرم )ص( 

در انجام خانه تكاني مراقب سلامت خود باشيم

عيــد نــوروزدر راه اســت و بــازار خانــه تكانــي در اســفند گــرم اســت، 
لازم اســت بيشــتر مراقــب باشــيم، بــراي ايــن منظــور بــه مطالــب ذكر 

شــده بــه ديــده منــت بنگريــد.

پيشــگيري از بــروز مســموميت بــا ســموم دفــع آفــات و مواد شــيميايي 
ــوينده خانگي و ش

ــف  ــرآورده هــای شــيميايي و ســموم مختل ــتفاده از ف ــگام اس - در هن
اعــم از ســموم خانگــي يــا صنعتــي، حتمــاً در نــور كافــي برچســب روی 

بســته بنــدی را مطالعــه نمــوده ســپس مصــرف نماييــد.
ــوينده  ــای ش ــرآورده ه ــيميايي و ف ــواد ش ــتفاده از م ــگام اس - در هن
ــه خوبــي در محيــط  و پــاک كننــده پنجــره هــا را بازكنيــد تــا هــوا ب

ــان داشــته باشــد. جري
ــا  ــر ب ــرم ب ــك و ج ــر نم ــد جوه ــيميايي مانن ــواد ش ــاط م - از اخت
فــرآورده هــای ســفيدكننده ماننــد وايتکــس جــداً خــودداری كنيــد. 
بخــارات و گازهــای ناشــي از ايــن اختــال بســيار ســمي و خفــه كننــده 

اســت.
ــر در ســرويس  ــا جــرم ب ــواد ســفيدكننده و ي ــگام اســتفاده از م - هن
ــن  ــش را روش ــته و هواك ــاز گذاش ــره را ب ــتي، درب و پنج ــای بهداش ه

نماييــد.
- پــس از مصــرف مــواد شــوينده، ســفيدكننده، جــرم بــر و لولــه بازكن 

در محيــط هــای دربســته و كوچــك مانند دستشــويي
ــن مــکان هــا توقــف نکنيــد چراكــه  ــه هيــچ عنــوان در اي و حمــام ب
گازهــای توليــد شــده در فضــای كوچــك، خفــه كننــده و ســمي اســت.

- ضمــن اســتفاده از مــواد شــيميايي حتمــاً از وســايل محافظــت كننده 
ــد،  ــتين بلن ــاس آس ــر، لب ــوذ ناپذي ــش نف ــد، كف ــتکش بلن ــد دس مانن

شــلوار بلنــد و جــوراب اســتفاده نماييــد.
ــدا  ــور آن را ابت ــات و بروش ــع آف ــموم دف ــروف س ــب روی ظ - برچس
كامــاً مطالعــه كنيــد و ســپس جهــت اســتفاده دقيقــاً مطابــق دســتور 

عمــل نماييــد.
ــي و  ــواد خوراك ــابه م ــروف مش ــات را در ظ ــع آف ــموم دف ــز س - هرگ

ــد. ــداری نکني ــابه(  نگه ــری نوش ــاميدني)مانند بط آش
ــروز  ــث ب ــا باع ــه تنه ــات ن ــع آف ــموم دف ــه از س ــي روي ــتفاده ب - اس

ــاد ــق ايج ــد از طري ــي توان ــه م ــود بلک ــي ش ــات م ــت در آف مقاوم
باقيمانــده در محصــولات و آلودگــي محيــط زيســت بــرای انســان مضــر 

محســوب گردد.
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 ســوالات
1- داروي بوتاكس از سم كدام باكتري استخراج مي شود ؟ 

الف( مايكوباكتريوم                                                 ب( اشريشيا كولي 
ج( مايكو باكتريوم توبركلوزيس                                  د( كولستريديوم بوتولينيوم 

2-از عوامل خطر براي ابتلا به سرطان كدام است ؟ 
الف( سن بالا                                                         ب( ژنتيك 

ج( چاقي                                                              د( همه موارد 
3-كدام كي از جملات زير صحيح نيست ؟ 

الف( بیماری‌های قلبی، عروقی، حوادث ترافیکی و سرطان‌ها از  مهمترین علل مرگ و میر مردان است. 
ب( شایعترین علت مرگ و میر مردان ایرانی پروستات بوده است. 

ج( امید به زندگی مردان بدون توجه به نژاد و منطقه جغرافیایی بيشتر از زنان است.
د( هرساله 1 تا 7 اسفند ماه مصادف با هفته ملی سلامت مردان ایرانی  است.

4-چگونه از بروز بيماري هاي كليوي پيشگيري كنيم ؟ 
الف( مراقب مصرف داروهای بدون نسخه باشید.              ب( انجام آزمایش را فراموش نکنید.

ج( رژیم غذایی و سبک زندگی نادرست را ترک کنید.       د( همه موارد 
5-بايد هاي سلامت گوش و شنوايي كدام ها هستند ؟ 

الف ( در محيط هاي پر سر و صدا از گوش گير استفاده كنيد.           ب( در آب هاي آلوده شنا نكنيد. 
ج( مورد ب و د                                                     د( به موسيقي با صداي بلند  گوش ندهيد. 

6-روز بزرگداشت پروين اعتصامي كدام گزينه است ؟ 
الف( 12 اسفند                                                     ب( 18 بهمن 

ج( 25 اسفند                                                        د( 2 دي 
ــورد صحيــح  ــواد شــيميايي و شــوينده هــاي خانگــي كــدام م ــا م 7-در پيشــگيري از مســموميت ب

اســت ؟ 
الــف( در هنــگام اســتفاده از مــواد شــيميايي و فــرآورده هــای شــوينده و پــاک كننــده پنجــره هــا را بازكنيــد تــا هــوا 

بــه خوبــي جريــان داشــته باشــد.
ب( مخلوط كردن مواد  شوينده با هم منعي ندارد. 

ج( سموم دفع آفات را در ظرف مشابه مواد خوراكي نگهداري كنيد. 
د( گاز هاي توليد شده از مواد شيميايي و شوينده ها مضر نيستند.

8-شعار امسال براي روز جهاني خواب كدام است ؟ 
الف ( خوابي مفيد براي همه                                     ب( سلامت خواب را در اولویت قرار دهید.

ج( خواب با كيفيت، سلامت بيشتر                              د( هيچكدام 
ــدام  ــرطان دارد ك ــه س ــا ب ــر ابت ــري از نظ ــه پيگي ــاز ب ــه ني ــوارش ك ــتگاه گ ــم در دس ــم مه 9-علائ

ــت ؟  اس
الف( بي اشتهايي طول كشيده كه دليل مشخصي براي آن يافت نشده باشد.

 ب( يبوستي كه اخيرا دچار شديد و پيشرونده و طول كشيده است.
ج( اسهال طول كشيده                                            د( همه موارد 
10-شعار امسال براي روز ملي بهداشت محيط كدام گزينه است ؟ 

الف( بهداشت محيط مساوي سلامت جامعه                   ب( همه باهم براي كاهش آلودگي 
ج( آمادگی برای محافظت از سلامت                            د( هيچكدام 
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