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بانوي سالم، مادر سالم، نسل سالم

انوان
ت ب

هفته سلام
»زن را بــه چشــم آن عنصــر اصلــی تشــکیل 
خانــواده در نظــر بگیریــد؛ کــه خانــواده اگــر 
چــه از مــرد و زن تشــکیل می‌شــود و هــر دو 
در تشــکیل خانواده و موجودیّــت آن مؤثرند، 
ــش و  ــواده، آرام ــای خان ــایش فض ــا آس امّ
ــه  ــت، ب ــه اس ــای خان ــه در فض ــکونتی ک س
ــا ایــن  برکــت زن و طبیعــت زنانــه اســت. ب

چشــم بــه زن نــگاه کننــد.« 
»از بيانات رهبر معظم انقلاب اسلامي ايران«

ــامت  ــه از س ــک نمون ــان ی ــامت زن س
ــف  ــق تعری ــه طب ــت ک ــه اس جامع
ــه  ــی بهداشــت ب ســازمان جهان
ــل  ــامت کام ــه س ــردی ک ف
ــاه  ــی و رف ــمی، روان جس
ــت دلالت  اجتماعی را داراس
ــی  ــه حالت ــاً ب ــه الزام دارد و ن
ــاری  ــک بیم ــار ی ــرد دچ ــه ف ک
ــه  ــولاً ب ــه معم ــت؛ ک ــی اس ــا ناتوان ی
ــود.  ــه می‌ش ــاروری گفت ــت ب آن بهداش
بســیاری از افــراد دربــاره مــرز تعریــف بیــن 
ــان  ــی زن ــان و بهداشــت عموم بهداشــت زن
ــان و آنچــه  ــه آن ســامت زن کــه معمــولاً ب
مربــوط بــه آن اســت گفتــه می‌شــود، 
بحــث می‌کننــد. ایــن مــوارد در کشــورهای 
در حــال توســعه کــه زنــان از نظــر ســامت 
ــر  ــه دیگ ــبت ب ــتری را نس ــرات بیش خط
ــد  ــر خواه ــد بدت ــه می‌کنن ــورها تجرب کش

ــان در  ــل زن ــش بی‌بدی ــذا نق ــود. ل ب
ســامت خانــواده و جامعــه بــر کســی 
ــورت  ــان در ص ــت. زن ــیده نیس پوش
داشــتن ســواد ســامت کافــی و 
آگاهــی از خودمراقبتــی میتواننــد 
ــامت و  ــان س ــراه متولی ــار و هم ی
ارتقادهنــده ســامت جوامــع باشــند.

ــه شــرح  ــران ب ــوان ای ــن روز شــمار هفتــه ســامت بان ــر اعــام وزارت بهداشــت، عناوی بناب
ذیــل اعــام شــده اســت:

سه شنبه ۲۴ مهر ۱۴۰۳؛ سلامت مادری و فرزندآوری
چهارشنبه ۲۵ مهر ۱۴۰۳؛ سواد سلامت، خودمراقبتی و سلامت زنان

پنج شنبه ۲۶ مهر ۱۴۰۳؛ شیوه زندگی سالم در دوره‌های مختلف زندگی زنان
جمعه ۲۷ مهر ۱۴۰۳؛ نقش خانواده در حفظ و ارتقاء سلامت زنان، مادران و فرزندان

شنبه ۲۸ مهر ۱۴۰۳؛ فرصت ‌ها و تهدیدات رسانه‌ای و تأثیرات آن بر سلامت زنان
یکشنبه ۲۹ مهر ۱۴۰۳؛ بر اساس اولویت‌های دانشگاهی و بومی
دوشنبه ۳۰ مهر ۱4۰۳؛ سرطان پستان از پیشگیری تا بهبودی

گرچــه در حــال حاضــر بســیاری از زنــان از مراقبــت هــای دوران بــارداری و زایمــان بهره‌منــد 
مــی شــوند؛ لیکــن ایــن مزایــا بــه همــه جــا تعمیــم 

ــوارض  ــر ع ــر اث ــان ب ــم زن ــوز ه ــد. هن نمی‌یاب
بــارداری، ســقط و زایمــان جــان خــود را از دســت 

مــی دهنــد. در حالــی کــه امــکان پیشــگیری از 
ــود  ــود دارد. خ ــا وج ــن مرگ‌ه ــیاری از ای بس

ارزیابــی ماهانــه پســتان و انجــام ماموگرافی 
پــس از 40 ســالگی و انجــام آزمایــش 
ــوع از 50  ــی در مدف ــون مخف ــی خ بررس
ســالگی بــه بعــد )در افــراد بدون ســابقه 
بــه  گوارشــی(  ســرطان  خانوادگــی 
ــک  ــاری کم ــگام بیم ــایی زود هن شناس
کــرده و از پیشــرفت آن جلوگیــری مــي 

ــد.  نماي
در ايــن راســتا، در مجتمــع حضــرت 

ــات لازم  ــه اقدام ــرم )ص( كلي ــول اك رس
جهــت غربالگــري هــاي ســامت بانــوان در 

تمامــي ســنين، مراقبــت هــاي حيــن بــارداري 
و پــس از زايمــان فراهــم شــده و تحت نظــارت كادر 

ــه خدمــت مــي باشــيم. ــي در حــال ارائ ــه اي درمــان حرف

الميرا نوري_ كارشناس ارشد آموزش مامايي مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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قاتل خاموش
از  یکــی   )Osteoporosis( اســتخوان  پوکــی 
ــج باعــث  ــه تدری بیماری‌هــای شــایع اســت کــه ب
تضعیــف و شــکنندگی اســتخوان‌ها می‌شــود. 
ایــن بیمــاری بــه ویــژه در زنان بــالای 50 ســال و در 
دوران یائســگی شــایع‌تر اســت و بــه همیــن دلیــل 
بــه آن »قاتــل خامــوش« نیــز گفتــه می‌شــود، زیــرا 

معمــولاً بــدون علامــت پیشــرفت می‌کنــد و تــا 
زمــان بــروز شکســتگی‌های ناگهانــی، فــرد از 

ــت. ــر اس ــود آن بی‌خب وج

علل و علائم باليني پوكي استخوان

روش‌های پیشگیری از پوکی استخوان

ــتحکام  ــم و اس ــش تراک ــای کاه ــه معن ــتخوان  ب ــی اس پوک
ــتخوان‌ها  ــه  اس ــود ک ــث می‌ش ــاری باع ــن بیم ــت ای استخوان‌هاس

ــن،  ــد س ــی مانن ــوند. عوامل ــتگی ش ــتعد شکس ــر و مس ضعیف‌ت
ــی  ــت بدن ــدم فعالی ــب و ع ــی نامناس ــم غذای ــت، رژی ــیت، وراث جنس

ــاص،  ــور خ ــه ط ــد. ب ــش دهن ــاری را افزای ــن بیم ــه ای ــا ب ــر ابت ــد خط می‌توانن
زنــان پــس از یائســگی بــه دلیــل کاهــش ســطح هورمــون اســتروژن بیشــتر در 

ــتند. ــتخوان هس ــی اس ــه پوک ــا ب ــرض ابت مع
متاســفانه  پوکــی اســتخوان معمــولاً هیــچ علامــت خاصــی نــدارد تــا زمانــی کــه 
شکســتگی رخ دهــد. برخــی از علائــم اولیــه ممکــن اســت شــامل کمردرد ناشــی 
از شکســتگی مهره‌هــا، کاهــش قــد بــه مــرور زمــان، قامــت خمیــده و شکســتن 

ــد. ــتخوان‌ها باش ــان اس آس

بــا توجــه بــه شــیوع بــالای ایــن بیمــاری، آگاهــی از علائــم، روش‌هــای پیشــگیری و درمــان آن می‌توانــد بــه حفــظ 
ــرای جلوگیــری از پوکــی اســتخوان، رعایــت ايــن 4  ســامت اســتخوان‌ها و کیفیــت زندگــی افــراد کمــک کنــد. ب

نكتــه ضــروری اســت :
1- رژیــم غذایــی غنــی از کلســیم و ویتامیــن دي از طريــق مصــرف مــواد غذایــی ماننــد لبنیــات، ســبزیجات بــرگ 
ــرای  ــن ب ــد ویتامی ــا 800 واح ــیم و 600 ت ــرم کلس ــا 1200 میلی‌گ ــه 1000 ت ــرف روزان ــرب. مص ــای چ ــبز و ماهی‌ه س
جــذب کلســیم ضــروری اســت. منابــع غذایــی كلســيم شــامل لبنیــات، ماهی‌هــای چــرب، ســبزیجات بــرگ ســبز 

ــتند. ــا هس و مکمل‌ه
ــک  ــتخوان‌ها کم ــت اس ــه تقوی ــد ب ــرداری می‌توان ــی و وزنه‌ب ــات مقاومت ــامل تمرین ــم ش ــی منظ ــت بدن 2-فعالی
ــم  ــت تراک ــه تقوی ــرداری ب ــا وزنه‌ب ــدن ی ــاده‌روی، دوی ــد پی ــل وزن مانن ــی و تحم ــای مقاومت ــام ورزش‌ه ــد. انج کن

ــری از  ــه جلوگی ــی ب ــات تعادل ــن تمرین ــد. همچني ــک می‌کن ــتخوان کم اس
ــد. ــک می‌کن ــی از آن کم ــتگی‌های ناش ــوردن و شکس ــن خ زمی

ــم  ــش تراک ــث کاه ــیدن باع ــیگار کش ــرا س ــیدن ؛ زي ــیگار کش ــز از س 3- پرهی
اســتخوان می‌شــود و خطــر شکســتگی را افزایــش می‌دهــد. همچنيــن مصــرف الــکل 

ــر فرآینــد تشــکیل اســتخوان تأثیــر منفــی دارد. ب
4- داشــتن وزن مناســب بــه حفــظ تراکــم اســتخوان کمــک می‌کنــد. كاهــش وزن یــا اضافــه وزن 

هــر دو می‌تواننــد خطــر ابتــا بــه پوکــی اســتخوان را افزایــش دهنــد.
ــر اســاس  ــه ســن و شــرایط فــرد بســتگی دارد. ب غربالگــری پوکــی اســتخوان و انجــام تســت تراکــم اســتخوان ب
اطلاعــات موجــود، بهتریــن زمــان بــرای شــروع ایــن غربالگــری بــه شــرح زیــر اســت: توصیــه می‌شــود خانــم هــا 
از ســن 65 ســالگی بــه بعــد تســت تراکــم اســتخوان را انجــام دهنــد. ایــن ســن بــه دلیــل افزایــش خطــر ابتــا بــه 
پوکــی اســتخوان بعــد از یائســگی تعییــن شــده اســت. بــرای آقايــان، معمــولاً غربالگــری در دهــه هفتــم زندگــی، 
ــه بعــد، پیشــنهاد می‌شــود. افــرادی کــه در خانواده‌شــان ســابقه شكســتگي ناشــي از  یعنــی از ســن 70 ســالگی ب
پوکــی اســتخوان وجــود دارد، ممکــن اســت نیــاز بــه غربالگــری زودتــر از ســنین مذکــور داشــته باشــند. افــرادی 
ــکلتی-عضلانی  ــای اس ــا دارای بیماری‌ه ــد ی ــرف می‌کنن ــتروئیدها مص ــد کورتیکواس ــی مانن ــای خاص ــه داروه ک

هســتند، بایــد ايــن تســت را در ســن پاييــن تــر بــر اســاس صلاحديــد پزشــك معالــج انجــام دهنــد.

درمان پوکی استخوان

ــیم و  ــای کلس ــزی و مکمل‌ه ــای تجوی ــرف داروه ــی، مص ــبک زندگ ــرات در س ــامل تغیی ش
ــر  ــش خط ــه کاه ــد ب ــفونات‌ها می‌توانن ــس فوس ــد بی ــی مانن ــت. داروهای ــن D اس ویتامی
ــم  ــی تراک ــرای بررس ــک ب ــه پزش ــم ب ــه منظ ــن، مراجع ــد. همچنی ــک کنن ــتگی کم شکس

ــت. ــم اس ــیار مه ــب بس ــای مناس ــورد درمان‌ه ــاوره در م ــتخوان و مش اس

دكترهاله چهره گشا _ متخصص داخلي و فوق تخصص غدد مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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پیشگیری از سکته مغزی

ســکته مغــزی یکــی از علــل اصلــی مرگ‌ومیــر و ناتوانــی در سراســر جهــان اســت. ســکته مغــزی 
ایســکمیک زمانــی بــه وقــوع می‌پیونــدد کــه جریــان خــون بــه ناحیــه‌ای از مغــز بــه ‌دلیــل انســداد 
ــود.   ــع می‌ش ــا قط ــد ی ــش می‌یاب ــی کاه ــای چرب ــا پلاک‌ه ــون ی ــه خ ــط لخت ــزی توس ــروق مغ ع
پیشــگیری اولیــه از ســکته مغــزی ایســکمیک بــر اســاس شناســایی و کنتــرل عوامــل خطــر متمرکــز 
ــرای  ــکا )AHA( در ســال ۲۰۲۴، راهنمایی‌هــای دقیــق  ب اســت. دســتورالعمل‌های انجمــن قلــب آمری

پیشــگیری از ســکته مغــزی و مدیریــت خطــرات آن ارائــه داده‌اســت.

ــالا مهم‌تریــن عامــل خطــر ســکته مغــزی اســت.  کنتــرل فشــار خــون: فشــار خــون ب
ــر  ــراد کمت ــتر اف ــرای بیش ــون ب ــار خ ــدف فش ــتورالعمل‌های AHA ۲۰۲۴، ه ــاس دس براس

ــرف  ــش مص ــامل کاه ــی ش ــبک زندگ ــرات س ــت. تغیی ــوه اس ــر جی از ۸۰/۱۳۰ میلی‌مت
نمــک، ورزش منظــم و مصــرف داروهــای ضــد فشــار خــون )در صــورت نیــاز( توصیــه       

می‌شــود.
ــی، ورزش و  ــم غذای ــق رژی ــون از طری ــد خ ــرل قن ــت: کنت ــت دیاب    مدیری

داروهــای مناســب ضــروری اســت. هــدف HbA1c بــرای اکثــر بیمــاران دیابتــی 
ــود. ــه می‌ش ــر از ۷٪ توصی کمت

ــژه  ــترول، به‌وی ــطح کلس ــرل س ــون: کنت ــترول خ ــش کلس کاه
کاهــش ســطح کلســترول LDL، بــرای کاهــش خطــر ســکته مغــزی ضــروری اســت. 

هــدف LDL کمتــر از ۱۰۰ میلی‌گــرم در دســی‌لیتر بــرای بیشــتر بیمــاران توصیــه می‌شــود. 
رژیــم غذایــی ســالم، کاهــش چربی‌هــای اشباع‌شــده و اســتفاده از داروهــای مناســب بــه کنتــرل 

ــد.  ــک می‌کن ــترول کم کلس
تــرک ســیگار: ســیگار کشــیدن بــا آســیب بــه دیــواره عــروق و افزایــش التهــاب خطــر تشــکیل 
لختــه را افزایــش می‌دهــد. تــرک ســیگار نــه ‌تنهــا بــه ‌طــور مســتقیم خطــر ســکته مغــزی را کاهــش 
می‌دهــد، بلکــه بــه ‌طــور غیرمســتقیم بــا کاهــش احتمــال افزایــش فشــار خــون و بهبــود عملکــرد 

عــروق، خطــر را کاهــش می‌دهــد.
کنتــرل وزن و فعالیــت بدنــی منظــم: اضافــه ‌وزن و چاقــی، بــه ‌ویــژه در ناحیــه شــکم، یکــی 
از عوامــل خطــر ســکته مغــزی اســت. ورزش منظــم بــا کاهــش فشــار خــون، کنتــرل وزن و بهبــود 
ــت  ــه فعالی ــل 150 دقیق ــد. حداق ــک می‌کن ــزی کم ــکته مغ ــگیری از س ــه پیش ــروق ب ــرد ع عملک

ــه می‌شــود.   ــه توصی ــا 75 دقیقــه فعالیــت شــدید در هفت ــا شــدت متوســط ی هــوازی ب
رژیــم غذایــی ســالم : رژیــم مدیترانــه‌ای شــامل مصــرف میوه‌هــا، ســبزیجات، غــات کامــل، 
ماهــی، روغــن زیتــون و آجیــل خطــر ســکته مغــزی را کاهــش می‌دهــد. کاهــش مصــرف نمــک و 

ــود. ــه می‌ش ــده توصی ــای فرآوری‌ش ــز از غذاه پرهی
ــه  ــد آپن ــواب )مانن ــالات خ ــن و اخت ــترس مزم ــی : اس ــواب کاف ــترس و خ ــت اس مدیری
ــترس  ــت اس ــای مدیری ــتفاده از تکنیک‌ه ــد. اس ــش می‌دهن ــزی را افزای ــکته مغ ــر س ــواب( خط خ
ــکته  ــگیری از س ــه پیش ــد ب ــترس‌زا می‌توان ــای اس ــش فعالیت‌ه ــوگا و کاه ــن، ی ــد مدیتیش مانن

مغــزی کمــک کنــد.
پایبنــدی بــه ســبک زندگــی ســالم، مشــاوره منظــم بــا پزشــک و اســتفاده از داروهــای تجویــز 
شــده می‌توانــد نقــش مهمــی در کاهــش شــیوع ســکته مغــزی داشــته باشــد. همچنیــن آگاهــی از 
ــدن، اختــال در گفتــار و مشــکلات  ــم هشــداردهنده ایــن بیمــاری )ماننــد ضعــف یک‌طرفــه ب علائ

ناگهانــی بینایــی( بــرای دریافــت ســریع کمــک پزشــکی ضــروری اســت.

احمــدي_ زهــرا  دكتــر 
ــز و  ــي مغ ــص داخل متخص
ــرت  ــع حض ــاب مجتم اعص

رســول اكــرم)ص(
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معلوليت و ضرورت توانبخشيتعریف پژوهش
پژوهــش فراینــدی نظام‌منــد، هدفمنــد، دقیــق و عینــی 

بــرای پاســخ بــه ســوالات یــا یافــن راه حــل مســائل، کشــف 

ــد  ــن فراین ــت. ای ــا اس ــل پدیده‌ه ــیر و تحلی ــق، تفس حقای

شــامل گــردآوری، تجزیــه و تحلیــل اطلاعــات و تفســیر 

ــد  ــا تأیی ــد ی ــه دانــش جدی ــه منظــور دســتیابی ب یافته‌هــا ب

ــاس  ــر اس ــف ب ــن تعاری ــت. ای ــود اس ــش موج ــا رد دان ی

زمینــه مطالعــه نویســندگان و محققــان متفــاوت اســت. 

ــه  ــش و آزمــون ب ــد آزمای ــی مانن ــف اول کلمات ــاً در تعری مث

چشــم می‌خــورد کــه ذهــن را بیشــر بــه ســمت علــوم تجربــی 

می‌بــرد و در تعریــف دوم کــه کلماتــی ماننــد بازگویــی، رفتــار 

و انگاشــته‌ها بــه چشــم می‌خــورد بیشــر زمینــه علــوم انســانی 

ــر را  ــاده‌تر و کاربردی‌ت ــف س ــک تعری ــم ی ــا می‌خواهی ــا م دارد. ام

بــه شــا ارائــه کنیــم، تعاریــف بــالا بــا وجــود جامــع بــودن ممکــن اســت بــرای 

همــه یــک معنــی نداشــته باشــد.

تعریــف خودمانــی از پژوهــش: پژوهــش یعنــی گشــن دنبــال اینکــه یــک ســؤال یــا مشــکل چطــور 

بــه وجــود آمــده یــا گشــن دنبــال جــواب یــک ســؤال؛ امــا بــا رعایــت یــک سری قواعــد و قوانیــن و از روش‌هــای 

خــاص کــه بــه آن روش تحقیــق میگوییــم.

انواع پژوهش:

• پژوهش کاربردی و پژوهش بنیادی 	

هــدف پژوهــش بنیــادی، گســرش دانــش و فهــم مــا از جهــان اســت در حالــی کــه پژوهــش کاربــردی بــا هــدف حــل 

مســائل مشــکلات دنیــای واقعــی انجــام می‌شــود.

• پژوهش کمی و پژوهش کیفی                                                                                                 	

در این دسته بندی نوع داده ها اهمیت دارند. در پژوهش کمی داده ها کمی و قابل اندازه 

گیری و شمارش هستند و در پژوهش کیفی داده ها غیر قابل شمارش هستند. به نسبت در 

این دو نوع پژوهش، متغیر ها و روش انجام پژوهش نیز متفاوت است.

• پژوهش توصیفی و پژوهش تحلیلی                                                                           	

در پژوهش توصیفی تنها به توصیف وضعیت موجود پرداخته مي‌شود و هدف آن ارائه 

تصویری از واقعیت است. اما پژوهش تحلیلی علاوه بر توصیف وضعیت، به تحلیل و 

نتیجه گیری و حل مسائل نیز می‌پردازد.
اهمیت پژوهش: 

افزایش دانش: پژوهش به ما کمک می‌کند تا دانش خود را در مورد جهان و پدیده‌های مختلف افزایش 

دهیم.

حل مسائل: پژوهش به ما کمک می‌کند تا مسائل و مشکلات دنیای واقعی را حل کنیم.

بهبود تصمیم‌گیری: پژوهش به ما کمک می‌کند تا تصمیمات بهتر و آگاهانه‌تری اتخاذ کنیم

پیشرفت علم و فناوری: پژوهش، موتور محرک پیشرفت علم و فناوری است.

شقايق نژاد فارابي_واحد پژوهش مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(

 در يــك ديدكلــي معلولیــت )Disability( بــه شــرایطی گفتــه می‌شــود کــه موجــب 
ناتوانــي، كــم توانــي و يــا محدوديــت در اســتقلال زندگــی طبیعــی يــك فــرد شــده 

باشــد. آســيب هــاي وســيع و متنوعــي مــي تواننــد اينگونــه محدوديــت هــا را 
در فعاليــت هــاي روزمــره زندگــي ايجــاد كننــد. فــرد معلــول ممكــن اســت در 

يــك يــا چنــد جنبــه از توانایــی هــای فــردی، جســمي، اجتماعــی، حرفــه‌ای و 
روحی-روانــی و ... خــود دچــار محدوديــت گــردد و بنابرايــن گــروه متنوعــي 
از معلوليــت هــا ماننــد معلوليــت هــاي سيســتم عصبــي، گفتــاري، شــنوايي، 
جســمي، ذهنــي و ... مــي توانــد وجــود داشــته باشــد كــه بــر اســاس آنهــا 
نيــاز بــه توانبخشــي منطبــق بــر معلوليــت خــود ماننــد توانبخشــي ذهنــي، 
روانــي، فيزيوتراپــي، كاردرمانــي، گفتــار درمانــي، شــنوايي شناســي، بينايي 
ســنجي و همچنيــن اســتفاده از وســايل كمكــي )ارتــز يــا پروتــز( داشــته 

باشــد.
گرچــه واژه »معلولیــت« ممکــن اســت ذهنيــت منفــي را ايجــاد كنــد 

ــا،  ــن آوري ه ــرفت ف ــار پيش ــي در كن ــوم توانبخش ــا عل ــا ارتق ام
عرصــه جديــدي در ارايــه خدمــات توانبخشــي بــه معلوليــن عزيــز 

ــتقل  ــي مس ــه زندگ ــتر ب ــه بيش ــا را هرچ ــوده و آنه ــم نم فراه
ــت. ــوده اس ــك نم نزدي

ــد از  ــي،  16 درص ــت جهان ــازمان بهداش ــام س ــق اع ــر طب ب
جمعيــت جهــان داراي معلوليــت واضــح مــي باشــند كــه ايــن آمــار 

بــا توجــه بــه افزايــش جمعيــت ســالمندي و افزايــش شــيوع بيمــاري 
هــاي غيــر واگيــر در حــال افزايــش اســت. ايــن مســاله از يــك طــرف و 

تاثيرگــذاري شــديد محيــط زندگــي معلــول از طــرف ديگــر، توجــه ويــژه 
ــي  ــات توانبخش ــت خدم ــه اهمي ــور را ب ــامت كش ــام س ــتگذاران نظ سياس
معلوليــن و ضــرورت ايجــاد شــرايط زندگــي مناســب و منطبــق بــر نيازهــاي 
ــترس  ــل دس ــای غیرقاب ــه  محیط‌ه ــرا ك ــازد، چ ــي س ــكار م ــا را آش آنه
موانعــی ایجــاد می‌کننــد کــه اغلــب مانــع مشــارکت کامــل و مؤثــر افــراد 

ــود. ــران می‌ش ــا دیگ ــر ب ــورت براب ــه بص ــت در جامع دارای معلولی
ــر  ــی در سراس ــان فیزیوتراپ ــردد، متخصص ــادآور مي¬گ ــا ي در انته

میهــن اســامی در کنــار دیگــر گروههــای پزشــکی و توانبخشــی، در 
ارائــه خدمــات بــا کیفیــت و بــه روز بــه جامعــه معلوليــن عزيــز 
كشــور از هيــچ كوششــي دريــغ  نداشــته و نخواهنــد داشــت 
تــا آنهــا بتواننــد هماننــد گذشــته بــا مشــاركت هرچــه بيشــتر 
در عرصــه هــای مختلــف اجتماعــی، اقتصــادی، سیاســی و ... بــه 
افتخــار آفرينــي هــا خــود در مياديــن علمــي، فرهنگــي، ورزشــي و 

در نهايــت توســعه كشــور ادامــه دهنــد.

دكتر جواد صراف زاده –رئيس بخش فيزيوتراپي مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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شاعــــــر بزرگ و پر آوازه ایران ــنْ  ــن بهاءُالدّی ــدِ ب ــمسُ‌الدّینْ محمّ ــه ش »خواج
محمّــدْ حافــظِ شــیرازی )۷۲۷ – ۷۹۲ هجــری 
ــانُ  ــب، ترَجُم ــانُ ‌الغِْیْ ــه لسِ ــهور ب ــری( مش قم
الْســرار، لسِــانُ‌العُْرَفا و ناظِمُ‌الُاولیــاء، متخلــص 
ــود.  ــی ب ــی‌گوی ایران ــاعر فارس ــظ، ش ــه حاف ب
ــر شــعرهای او غــزل اســت. مشــهور اســت  بیش‌ت
ــوی  ــخن‌پردازی خواج ــیوه‌ی س ــه ش ــظ ب ــه حاف ک
ــعرِ  ــا ش ــخنش ب ــدیِ س ــده و همانن ــی گروی کرمان
ــن  ــظ را از مهم‌تری ــت. حاف ــهور اس ــو مش خواج
اثرگــذاران بــر شــاعرانِ فارســی‌زبانِ پــس از 
ــد  ــر آنن ــران ب ــند. »صاحب‌نظ ــی شناس ــود م خ
ــاند  ــی رس ــه اوج ــی را ب ــزل فارس ــظ غ ــه حاف ک
ــظ  ــعر حاف ــد. ش ــرار نش ــز تک ــر هرگ ــه دیگ ک
ــی  ــه و مدح ــقانه و عارفان ــای عاش ــه فض دارای س
ــی  ــته‌ترین ویژگ ــان برجس ــظ پژوه ــت. حاف اس
دانســته‌اند؛  »پریشــانی«  را  او  غــزل  ســبکی 
یعنــی اســتقلال و عــدم ارتبــاط ابیــات: هــر بیــت 
ــتقل از  ــه گاه مس ــد ک ــرح می‌کن ــی را مط موضوع
دیگــر ابیــات حتــی بــه موضوعــی جداگانــه اشــاره 
ــزل  ــان غ ــوع هم ــا موض ــاط ب دارد و گاه در ارتب
بن‌مایه‌هــا  پی‌درپــی،  دگرگونی‌هــای  اســت. 
ــال  ــود خی ــبب می‌ش ــظ س ــال حاف ــور خی و ص
ــد،  ــر می‌کن ــته تغیی ــعر پیوس ــوع ش ــم موض کنی
درحالی‌کــه شــاید چنیــن نباشــد. از ایــن‌رو، 
ــرز  ــد م ــظ بای ــزل حاف ــت غ ــل درس ــرای تحلی ب
ــای  ــده و روش‌ه ــوع بیان‌ش ــان موض ــف می ظری
ــت. ــر داش ــوع را در نظ ــان آن موض ــونِ بی گوناگ

ــرآن  ــان ق ــان از حافظ ــه ایش ــت ک ــهور اس مش
ــدی  ــرآن تردی ــظ از ق ــری حاف ــد و در اثرپذی بودن
ــا  ــه همان ــزل، ک ــظ در غ ــابِ حاف ــت. انق نیس
ســرودنِ ابیاتــی دارای معنــای مســتقل می‌باشــد، 
تحــتِ تأثیــرِ ســبکِ قــرآن بــوده ‌اســت. در 
عیــن حــال، حافــظ فرهنــگ باســتانی و فرهنــگ 
اســامی ایــران را بــا دیــن، کلام، فلســفه و عرفــان  
پیونــد داد و در شــعرش متبلــور ســاخت. او عناصــر 
فردوســی،  وامــدارِ  را  رندانــه‌اش  جهان‌بینــی 
ــت. ــوی اس ــار و مول ــی، عط ــنایی، عراق ــام، س خی

در ســده‌های هجدهــم و نوزدهــم میــادی اشــعار 
ــد و  ــه ش ــز ترجم ــی نی ــای اروپای ــه زبان‌ه او را ب
ــز راه  ــرب نی ــان غ ــی جه ــل ادب ــه محاف ــش ب نام

یافــت.

گوتــه دانشــمند بــزرگ و شــاعر و ســخنور 
ــه  ــود را ب ــرقی خ ــوان ش ــی دی ــهور آلمان مش
ــن  ــکار وی تدوی ــام از اف ــب اله ــا کس ــام او و ب ن
ــد  ــات، چن ــامل غزلی ــعار او ش ــوان اش ــرد. دی ک
قصیــده، چنــد مثنــوی، قطعــات و رباعیات اســت. 
ــی  ــاد شــخصیتی و ادب ــی ابع ــه تمام ــن ب پرداخت
حافــظ کاری بــس دشــوار اســت، آنچــه در ایــن 
ــوس  ــره ای از اقیان ــده، قط ــده ش ــه گنجان مقال

ــود.  ــظ ب ــزرگ حاف ــخصیت ب ش
ــیراز  ــری در ش ــری قم ــال ۷۹۲ هج ــه س وی ب
درگذشــت. آرامــگاه او در حافظیــه‌ي شــیراز 
زیارتــگاه صاحــب نظــران و عاشــقان شــعر و ادب 

ــت ... ــی اس پارس

حافظ
دیوان

علي حيدري 

با ديابت خوب زندگي كنيم

ــون در  ــد خ ــش قن ــف، افزاي ــه تعري ــا ب ــت بن دياب
فــرد مبتــا مــي باشــد؛ بــه گونــه اي كــه موجــب 
ــروز عــوارض عروقــي )عــروق كوچــك و عــروق  ب

ــزرگ( شــود. ب
عــوارض عــروق كوچــك شــامل درگيــري چشــمي، 
ــي  ــاب محيط ــري اعص ــوي و درگي ــري كلي درگي

مــي باشــد.
ــكته  ــاد س ــد ايج ــزرگ همانن ــروق ب ــري ع درگي
ــي  ــابه م ــوارض مش ــزي و ع ــكته مغ ــي، س قلب

ــد. باش
ايــن بيمــاري در زندگــي امــروزي بشــر بــا توجــه 
ــري و  ــي پركال ــواد غذاي ــرف م ــش مص ــه افزاي ب
ــال  ــد در ح ــش از ح ــي بي ــي حركت ــي و ب چاق
ــن دو  ــوارض اي ــفانه از ع ــت و متاس ــش اس افزاي
ــاران  ــود بيم ــروزي، وج ــي ام ــبك زندگ ــر س تغيي
زيــاد مبتــا بــه كبدچــرب و ســندرم متابوليــك و 

ديابــت مي‌باشــد. ــا تغييــر رژيــم هــاي تغذيــه اي  خوشــبختانه ب
ــا را  ــاري ه ــن بيم ــروز اي ــوان ب ــي ت و ورزش م
كاهــش داد و از طــرف ديگــر در صــورت ابتــاي 
ــيار  ــاي بس ــان ه ــا درم ــاري ه ــن بيم ــه اي ب
مناســب و بــي عارضــه در حــال حاضــر وجــود 

دارد.
ــار  ــون، فش ــي خ ــون، چرب ــد خ ــري قن غربالگ
ــبك  ــاح س ــع، اص ــه موق ــه ب ــون، مراجع خ
ــروز  ــيني ام ــي ماش ــد زندگ ــي در رون زندگ
ــد.       ــي باش ــده م ــا و اميدواركنن ــيار رهگش بس

 دكتر حسين صمداني فرد- متخصص بیماری های داخلی، فوق تخصص غدد درون ریز و متابولیسم مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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حقوق بشر، زبان مشترك اخلاقي

ــی  ــن حقوق ــی‌ترین و ابتدایی‌تری ــر اساس ــوقِ بش حق

اســت کــه هــر فــرد به‌طــور ذاتــی و فطــری، بــه صِــرف 

ــه  ــن اینک ــود، ضم ــد می‌ش ــودن از آن بهره‌من ــان ب انس

ــی  ــان م ــانی در جه ــائل انس ــن مس ــش تری ــر چال از پ

باشــد، چــه از جهــت رعایــت حقــوق انســانی و یــا عــدم 

رعایــت و نادیــده گرفتــن ایــن حــق انســانی.

ــه‌ی  ــه جامع ــی ک ــت در صورت ــوان گف ــع می‌ت در واق

ــترکِ  ــان مش ــک زب ــا ی ــح و ب ــای صل ــی در فض جهان

اخلاقــی، گفتگــو و مباحثــه کننــد، ایــن زبــان مشــترکِ 

ــا  ــود. ب ــده می‌ش ــر نامی ــوق بش ــع حق ــی، در واق اخلاق

ــر،  ــوق بش ــان حق ــروزه متخصص ــوز ام ــود هن ــن وج ای

ــر  ــا بیش‌ت ــه‌ی آن‌ه ــد و مباحث ــان می‌کنن ــد بی ــک و تردی ــا ش ــورد ب ــن م ــان را در ای نظریه‌هایش

ــوا، ماهیــت و چگونگــی توجیــه حقــوق بشــر اســت. در واقــع، پرســش بحث‌برانگیــز  در زمینــه محت

همانــا خــود معنــای حــق یــا حقوقــی اســت کــه بایــد بــه رســمیت شــناخته شــود و ایــن بحــث در 

ــه دارد. ــان ادام ــوفان همچن ــای فیلس گفتمان‌ه

 منشــور حقــوق بشــر کــوروش بــزرگ بــه عنــوان اولیــن منشــور حقــوق بشــر در جهــان 
ــه در  ــت ک ــده اس ــک ش ــه ح ــی از گِل پخت ــر لوح ــوروش ب ــورِ ک ــود، منش ــناخته می‌ش ش

ــزرگ هخامنشــی نگاشــته شــد.  ــه فرمــانِ کــوروش ب ســال ۵۳۸ پیــش از میــاد ب
ــان دنیــوی گوناگــون، قدیمــی  ــدازه ادی ــه ان ــد ب ــده اینکــه انســانها حــق و حقــوق دارن ای
اســت. دقیقــا ایــن حــق و حقــوق چــه چیزهایــی هســتند، طــی صــد هــا ســال از جانــب 
مــردم بــا فرهنــگ و ادیــان مختلــف در سراســر دنیــا مــورد بحــث قــرار گرفتــه اســت. بــا 
ــن وجــود هنــوز هــم تمامــی حکومــت هــا ادعــای رعایــت حقــوق مســاوی انســانها را  ای
دارنــد، حتــی ســرکوبگرترین حکومــت هــا هیــچ وقــت اذعــان بــه عــدم رعایــت قوانیــن 

بشــری ندارنــد.
ــت از حقــوق بشــر یــک مســئله  ــود کــه حمای ــرن بیســتم ب ــار در اواســط ق ــا اولیــن ب ام
فراگیــر جهانــی شــد، یعنــی بعــد از جنــگ جهانــی دوم، ایــن جنــگ از ۱۹۳۹ تــا ۱۹۴۵ طــول 
کشــید، جنــگ جهانــی دوم یکــی از مرگبارتریــن جنــگ هــای تاریــخ اســت. کــه طــی آن٥٠ 

تــا ٦٠ میلیــون نفــر کشــته شــدند.
ســازمان ملــل، پــس از پایــان جنــگ جهانــی دوم، بــه هــدف جلوگیــری از جنــگ و کشــتار 
در آینــده، جایگزیــن جامعــه ملــل شــد. در ۲۵ آوریــل ۱۹۴۵، ۵۰ کشــور در سانفرانسیســکو، 
ــال  ــان س ــن هم ــه در ۲۵ ژوئ ــد ک ــاز کردن ــل را آغ ــازمان مل ــور س ــس منش ــه پیش‌نوی تهی
بــه تصویــب اعضــا رســید. از ۲۴ اکتبــر ۱۹۴۵، ســازمان ملــل بــا عضویــت ۵۱ کشــور شــروع 
بــه‌کار کــرد. ســازمان و روال حاکــم بــر فعالیــت آن نشــان از شــرایط جهانــی پــس از جنــگ 

دوم دارد.
ــا  ــن اســت کــه همــه کشــورها ب یکــی از اولیــن ماموریــت هــای ســازمان ملــل متحــد ای
هــم دربــاره حــق و حقــوق همــه انســانها بــه توافــق برســند. ســازمان ملــل متحــد در ســال 
۱۹۴۸ اعلامیــه جهانــی حقــوق بشــر را معرفــی کــرد. ایــن اولیــن ســند بیــن المللــی بــود 

کــه بطــور واضــح آزادی هــا و حــق و حقــوق همــه انســانها را توصیــف کــرد.

برخی از مواردی که در این اعلامیه آمده است از این قرار است؛
همــه انســانها آزاد و بــا ارزش و حــق و حقــوق یکســان بــه دنیــا مــی 

آینــد.
دارای حق زندگی دور از خشونت هستيد.

ــان  ــران در می ــا دیگ ــد و آن را ب ــود را بگویی ــر خ ــد نظ ــق داری ح
ــد. بگذاری

حق دارید که زندگی کنید و احساس امنیت کنید.
ــی  ــتراحت و مرخص ــد از کار اس ــق داری ــد و ح ــد کار کنی ــق داری ح

ــد. بگیری
حق دارید به مدرسه بروید.

نبایســتی بــه دلیــل اینکــه جنســیت یــا رنــگ پوســت خاصــی کــه داریــد 
مــورد رفتــار بدتــری قــرار بگیریــد.

حق داشتن سلامت و خدمات درمانی خوب دارید.
حق دارید ازدواج کنید و خانواده تشکیل دهید.

حق داشتن غذا، لباس و مسکن را دارید.
اگر جانتان در خطر است حق دارید به کشور دیگری فرار کنید و درخواست پناهندگی کنید.

حق دارید هر دینی را که مایلید باور کنید. همچنین حق دارید هیچ دینی را باور نکنید. 
امــا آیــا بــا همــه ایــن پــی گیــری هــا و تصویــب قوانیــن حقــوق بشــری، حقــوق اولیــه انســانها در جهــان رعایــت مــی 

؟ د شو
علي حيدريسوالی که شاید پاسخ روشنی برایش نباشد.
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چند راه كار براي خود مراقبتي رواني

مــن نمی‌توانــم بــار نیازهــای دیگــران را متحمــل 
ــوم ش

ــی روم،  ــش م ــی بیشــتر پی ــه در مســیر زندگ ــر چ ه
کمتــر نیازهــای اطرافیانــم را بــر نیازهــای خــود 
ترجیــح میدهــم. مــن نمیتوانــم بــار نیازهــای دیگــران 
ــودم را  ــای خ ــه نیازه ــی ک ــوم در حال ــل ش را متحم
ــتند  ــور نیس ــم مجب ــران ه ــه ام... دیگ ــده گرفت نادی
اولویــت بنــدی و خــود مراقبتــی من را دوســت داشــته 
ــا  ــل آنه ــن در مقاب ــورت، م ــر ص ــا در ه ــند... ام باش

صلــح، دوســتی و حــق شناســی 
را انتخــاب می‌کنــم.

کسی را نگه 
دار که برای تو 
ارزش و احترام 

قائل باشد:
از تلاش برای نگه داشتن 

افرادی که بارها و بارها به تو 
نشان داده‌اند که برایشان ارزش و 

احترامی نداری، به تو عشق نمی‌ورزند و برایت اهمیتی 
قائل نیستند، دست بردار. این را قبول کن که همه 

لیاقت تو را ندارند. این را قبول کن که باید آن انرژی 
منفی و مضر را رها کرده و اجازه رفتنش را بدهی. 
می‌دانم که ممکن است باورش برایت سخت باشد، 

اما با تمام وجودت این را باور کن که ارزش تو خیلی 
خیلی بیشتر از چیزهایی است که به آن‌ها رضایت 

داده‌ و می‌دهی.
آزادی و آرامش در رها کردن است:

آزادی و آرامش در رها کردن است! آن را پیدا کن... 
چیزهایی که دیگر در خدمت رشد کردن تو نیستند 
را رها کن. چیزهایی که با مسیر تو همسو نیستند را 
رها کن. چیزهایی که با والا ترین نسخه تو همخوانی 

ندارند را رها کن. بیخیال تمامشان باش و از آن ها 
فاصله بگیر...خواهی دید که چگونه آرامش و آزادی را 

پیدا خواهی کرد...

انتخاب با خودت است:
حقیقــت ایــن اســت کــه مــن هرگــز 
ــد در مــورد  از همــه چیزهایــی کــه بای
تــو بدانــم، مطلــع نیســتم، همانطــور 
ــز  ــه چی ــن هم ــاره م ــز درب ــو هرگ ــه ت ک
ــی و نخواهــی دانســت! انســان  را نمــی دان
ــه  ــتند ک ــر از آن هس ــده ت ــاً پیچی ــا ذات ه
بــه طــور کامــل درک شــوند. بنابرایــن 
بــا  کــه  کنیــم  انتخــاب  می‌توانیــم 
بدگمانــی بــه یکدیگــر نزدیــک شــویم و یــا 
بــا ذهنــی بــاز، کمــی خوشــبینی و البتــه 
صراحــت بــه ســمت یکدیگــر بیاییــم.

تو در مورد درک دیگران وظیفه ای نداری:
وظیفــه تــو ایــن نیســت کــه مــردم را وادار بــه پذیــرش، تاییــد و یــا درک تغییــرات مثبتــی کنــی کــه ایجــاد می‌کنــی. وظیفــه تــو ایــن اســت 
کــه بــه بهتریــن نســخه خــودت تبدیــل شــوی. بــا توضیــح بیــش از حــد بــرای افــرادی کــه متوجــه نمی‌شــوند، خــود را ناامیــد نکــن .متمرکــز 

بمــان. ایــن را بــا خــودت تکــرار کــن: مــن متمرکــز میمانــم...
لیاقت تو فراتر از این ها است:

چندیــن برابــر لطفــی کــه بــه دیگــران مــی کنــی، احترامــی کــه بــرای دیگــران قائلــی، تشــویق كــردن ديگــران، آراســتگی کــه در حضــور دیگــران 
داری، بخششــی کــه نســبت بــه دیگــران داری، ملاحتــی کــه بــرای دیگــران داری... را نســبت بــه خــودت داشــته بــاش. بــاور کــن کــه لیاقــت تــو 

خیلــی فراتــر از اینهــا اســت...
به هر محرکی پاسخی سطحی نده:

بیــن محــرک و پاســخ، فضایــی وجــود دارد. در آن فضــا قــدرت مــا بــرای انتخــاب پاســخمان نهفتــه شــده اســت. در پاســخ مــا هــم رشــد و آزادی 
مــان نهفتــه شــده اســت... بــه آن فضــا، و قــدرت نهفتــه در آن بنگــر و هــر لحظــه روی آن کار کــن. شــخصیت تــو، والا تــر از دادن هــر پاســخ 

ســطحی بــه هــر محرکــی اســت...
از این موجودات خطرناک دوری کن:

ــط از  ــد، فق ــادت می‌کنن ــران حس ــای دیگ ــه برده ــتند، ب ــران هس ــت دیگ ــر شکس ــد، منتظ ــی خندن ــران م ــتباهات دیگ ــه اش ــه ب ــانی ک از کس
خودشــان تعریــف می‌کننــد، پشــت ســر دیگــران غیبــت می‌کننــد و بــرای پیــروز شــدن بــه هــر راهــی متوســل مــی شــوند، بــه شــدت دوری 

کــن. ایــن هــا خطرنــاک تریــن موجــودات جهــان هســتی هســتند!
برای چیزی تلاش کن که برای تو است:

تــو مجبــور نیســتی بــرای چیــزی کــه بــرای تــو نیســت، زور بزنــی. از چیزهــا و کســانی کــه باعــث می‌شــوند بــرای تغییــر و بــه نتیجــه رسیدنشــان 
زور بزنــی، فاصلــه بگیریــد .وقتــی از تــاش بــرای ســاختن چیزهایــی کــه تعلقــی بــه مــا ندارنــد دســت برداریــم فضایــی بــرای آرامــش و آســایش 

در زندگــی مــان بــاز می‌کنیــم. ایــن را بــا خــودت تکــرار کــن: مــن دیگــر مجبــور نیســتم...
مسیر من با دیگران متفاوت است:

مــن دیگــران نیســتم، دیگــران هــم مــن نیســتند. مســیرم 
ــر  ــه گی ــا دیگــران یکــی نیســت، چــون هرگــز حاضــر ب ب
کــردن نیســتم... مــن در حــال رشــد کــردن هســتم. مــن 
در حــال بهبــود یافتــن هســتم و می‌خواهــم تمــام وجــودم 
ایــن را منعکــس کنــد. مــن بــا تمــام وجــودم برای شــکوفه 

دادن در ایــن فصــل آمــاده هســتم...
روابط مقدس هستند:

ــو را جشــن  ــای ت ــروزی ه ــه پی ــک کســانی بمــان ک نزدی
ــی  ــو م ــد ت ــتی، امی ــد هس ــه ناامی ــی ک ــد. زمان میگیرن
شــوند. زمانــی کــه ســقوط میکنــی، تــو را بــالا مــی کشــند 
و زمانــی کــه راه خــود را گــم می‌کنــی، چــراغ راهــت مــی 
ــه آن باشــد...! شــوند...روابط مقــدس هســتند. حواســت ب

تعقیب و گریز را تمام کن:
بعضــی از روابــط از بیــن مــی رونــد تــا در نهایــت بــه تــو 
نشــان دهنــد کــه چــه کســی ارزش وقــت تــو را دارد و چــه 
ــن  ــام ک ــز را تم ــب و گری ــدارد. تعقی ــی ارزش آن را ن کس
ــو همســو  ــا رشــد ت ــه ب ــری ک ــز دیگ ــت را روی چی و وقت

اســت بگــذار...
فضای کمتری به چیزهایی که با رشد تو همسو نیستند بده:

هــر چــه بیشــتر پیــش مــی روی، در زندگــی خــود فضــای کمتــری را بــه افــراد، مکانهــا و چیزهایــی کــه بــا رشــد تــو همســو نیســتند، بــده. طــوری 
ایــن رونــد را ادامــه بــده کــه حضــور ایــن هــا در زندگــی ات رو بــه صفــر میــل کنــد!

بخاطر احترام خودت مرزبندی داشته باش:
عــدم مــرز بنــدی باعــث عــدم احتــرام می‌شــود. اگــر وقــت و انــرژی زیــادی را صــرف رضایــت دیگــران کــرده ای، بایــد آن را تغییــر داده و ابتــدا 
بــه خــودت توجــه کنــی. صادقانــه بگویــم، دو انتخــاب وجــود دارد: یــا از خــودت دفــاع کــن یــا دیگــران همچنــان از تــو ســوء اســتفاده خواهنــد 
کــرد. انتخــاب بــا خــودت اســت. تعییــن حــد و مــرز تصمیمــی اســت بــرای دســت کشــیدن از خــود تخریبــی و احتــرام بــه نیازهایــت. ایــن یکــی 

از بزرگتریــن هدایایــی اســت کــه می‌توانــی بــه خــودت بدهــی.
وقتی تعیین مرزبندی خود را شروع می کنی، این جملات تاکیدی را تکرار کن:

مــن مســئول تعییــن مرزهــای خــودم هســتم. مــن مســئول واکنــش مــردم بــه مرزهایــم نیســتم. اگــر روابــط مــن بــه دلیــل تعییــن حــد و مرزهــا 
ــدون تــرس از آنچــه  ــد. مــن قــادر هســتم ب ــرای مــن مناســب نبــوده ان تغییــر کنــد، در وهلــه اول نشــان دهنــده آن اســت کــه ایــن روابــط ب
دیگــران فکــر می‌کننــد، مرزهــای خــودم را تعییــن کنــم. بــا تکــرار مســتمر ایــن جمــات، پیمان‌هــای کوچــک امــا محکمــی را بــا خــودت ببنــد 

و بــه راه خــودت ادامــه بــده و بــه یــاد داشــته بــاش کــه لغــت »نــه« یــک جملــه کامــل اســت!

ــه آن  ــتم و ب ــمند هس ــن ارزش  م
اعتمــاد دارم:

مــن ارزشــمند هســتم و بــا درک و 
اعتمــاد بــه ارزش خــودم، فقــط نزدیــک 
کســانی مــی شــوم و بــه کســانی 
ــه  ــم ک ــی ده ــدن م ــک ش ــازه نزدی اج
شایســتگی مــن را داشــته باشــند و 

ــر... ــه بدت ــد، ن ــر کنن ــم را بهت حال

 مهين قاسمي- سوپروايزر ايمني و آموزش به بيمار مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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هر كجا كه باشند، زندگي آنجاست
 روز پرستار مبارك

به گزارش روابط عمومی مجتمع:

جشــن روز پرســتاری روز پنــج شــنبه مــورخ 17 آبــان مــاه 1403 در ســالن صباعرشــی مجتمــع حضــرت رســول اکــرم )ص( 
برگــزار شــد.

ــه  ــارک را ب ــن روز مب ــت پرســتاری ای ــر مدیری ــا حضــور در دفت ــرم ب ــت رئیســه مجتمــع حضــرت رســول اک ــدا هیئ در ابت
ــد. ــک گفتن ــتاری تبری ــت پرس مديري

در ادامــه بــا حضــور ۳۰ نفــر از پرســتاران نمونــه در ســالن صبــا عرشــی هــر یــک از اعضــای هیئــت رئیســه از جملــه دکتــر 
حســن امیــری رئيــس مجتمــع، دکتــر کلانتــر معــاون درمــان، دکتــر زروک معــاون آموزشــی و مديريــت پرســتاری مجتمــع، 

ضمــن تشــکر از خدمــات و زحمــات بــی دریــغ کادر پرســتاری ایــن روز فرخنــده را بــه پرســتاران  تبریــک گفتنــد.

در پایان با تقدیم لوح تقدیر و هدیه 
ای به رسم یادبود از 30 نفر پرستاران 

نمونه مجتمع قدردانی شد.

روز جهاني معلولين، روز باورهاي استوار
از ســال ۱۹۹۲ توســط  معلولیــن  روز جهانــی 
ــت.  ــده اس ــذاری ش ــد نامگ ــل متح ــازمان مل س
هــدف ایــن روز، جلــب توجــه عمومــی بــه 
ــت.  ــول اس ــراد معل ــای اف ــکلات و چالش‌ه مش
معلوليــت يــك تفــاوت اســت تفاوتــي كــه باعــث 
مــي شــود انجــام بعضــي كارهــا بــراي فــرد داراي 

معلوليــت ســخت تــر از ديگــران باشــد . 
بــه فــردي كــه نقــص جســمي يــا ذهنــي،  اختلال 
قابــل توجهــي بــه صــورت مســتمر بــر ســامت و 
كارايــي عمومــي او وارد كنــد معلــول مــي گوينــد. 
ايــن  اختــال هــا مــي تواننــد در شــأن اجتماعــي 
و اقتصــادي و حرفــه اي فــرد تاثيــر گــذار باشــد و 

از اســتقلال فــردي و اجتماعــي و اقتصــادي او بكاهــد. 
معلــولان نبايــد از جامعــه رانــده شــوند. آن هــا بايــد فرصت 
پيــدا كننــد تــا بــا اســتفاده ازتوانبخشــي  اســتعداد هــاي 
خــود را  رشــد دهنــد. ايــن رشــد تنهــا  فــردي نيســت و 
آنهــا مــي تواننــد نقــش مهمــي نيــز در پيشــرفت جامعــه 

داشــته باشــند . 
روز جهانــي معلــولان در ســوم دســامبر هــر ســال مقــارن 
ــه  ــك  ب ــازي و كم ــد س ــاي توانمن ــدف ارتق ــا ه 13 آذر ب
ايجــاد فرصــت هــاي واقعــي و ترويــج  برابــري بــراي افــراد 

داراي معلوليــت برگــزار مــي شــود .  

خديجه انصاري_ سرپرست بخش 
كاردرماني مجتمع حضرت رسول 

اكرم)ص(
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ــر 1403 ــا 18 مه ــادف ب ــر 2024 مص ــرغ /  9 اكتب ــم م ــي تخ روز جهان
ــود.  ــه می‌ش ــن گرفت ــرغ جش ــی تخم‌م ــر، روز جهان ــخ 9 اكتب ــال درتاري ــر س ه
ــی  ــال ۱۹۹۶ توســط »کمیســیون بین‌الملل ــار در س ــن ب ــرای اولی ــداد ب ــن روی ای
تخم‌مــرغ« )International Egg Commission( آغــاز شــد تــا آگاهــی عمومــی 
یابــد. افزایــش  تخم‌مــرغ  اقتصــادی  نقــش  و  تغذیــه‌ای  اهمیــت  مــورد  در 

شــعار روز جهانــی تخــم مرغ در ســال United by Eggs«  2024«  بــه معناي »متحد 
شــده توســط تخــم مــرغ« انتخــاب شــد. ايــن شــعار بــه نقــش تخم‌مــرغ‌ بــه‌ عنــوان 
یــک مــاده غذایــی فراگیــر كــه مــردم را از فرهنگ‌هــا و نقــاط مختلــف جهــان بــه 
هــم پیونــد می‌دهــد اشــاره دارد. تخــم مــرغ كيــي از معدود غذاهاي شــناخته شــده 
در طبيعــت اســت كــه مــي توانــد نيازهــاي بــدن را بــه طــور متعــادل تاميــن كنــد.

تخم مرغ تامين كننده سلامتي و شادي

مواد مغذي تخم مرغ:

ــن و  ــاي لوتئ ــيدان ه ــي اكس ــالا، آنت ــت ب ــا كيفي ــن ب ــامل پروتئ ــرغ ش ــم م تخ

گزانتــن، ســلنيوم، ویتامیــن D، ويتامــن B2، ويتامــن B12، فــولات و كولــن مــي 

باشــد. بیشــر چربی‌هــای موجــود در تخم‌مــرغ غیراشــباع هســتند کــه در گــروه 

ــان  ــی در جه ــازمان‌های مل ــط س ــر توس ــد و دیگ ــرار ميگيرن ــالم ق ــای س چربی‌ه

بــه عنــوان یــک عامــل خطــر بــرای هیپرکلســرولمی و بیماری‌هــای قلبــی عروقــی 

)CVD( دیــده نمی‌شــود.

فوايد تخم مرغ :

*ماهیچــه هــای قــوی: پروتئیــن موجــود در تخــم مــرغ بــه حفــظ و ترمیــم بافــت 

هــای بــدن از جملــه عضــات کمــک مــی کنــد.

*ســامت مغــز: ويتامــن D و كولــن موجــود در تخــم مــرغ باعــث عملکــرد بهــر 

مغــز و سیســتم عصبــی و حافظــه ي بهــر مــي شــود.

ــن B12 و ســلنیوم موجــود در تخــم  ــن A، ویتامی ــی ســالم: ویتامی *سیســتم ایمن

ــرای ســالم نگــه داشــن سیســتم ایمنــی ضروری هســتند. مــرغ ب

*بــارداری ســالم: تخــم مــرغ حــاوی فــولات اســت کــه ممکــن اســت بــه پیشــگیری 

از ناتوانــی هــای مــادرزادی ماننــد اســپینا بیفیــدا کمــک کنــد.

*ســامت چشــم: آنتــي اكســيدان هــاي لوتئیــن و گزانتیــن موجــود در تخــم مــرغ 

ــیون  ــد( و دژنراس ــت )آب مرواري ــد كاتاراك ــمي مانن ــاي چش ــه بيماريه ــا ب از ابت

ماکــولا، کــه علــت اصلــی نابینایــی ناشــی از افزایــش ســن اســت، کمــک مــی کنــد.

*کاهــش وزن و حفــظ وزن: پروتئیــن موجــود در تخــم مــرغ مــی توانــد بــه افــراد 

کمــک کنــد بــرای مــدت طولانــی تــری احســاس ســیری کننــد. ایــن مــی توانــد میــل 

بــه میــان وعــده را کاهــش دهــد و کالــری دریافتــی کلــی فــرد را کاهــش دهــد.

*ســامت پوســت: ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی موجــود در تخــم مــرغ به ســامت 

پوســت کمــک مــی کنــد و از تجزیــه بافــت هــای بــدن جلوگیــری مــی کند. 

فريده عابدي_ كارشناس تغذيه و رژيم درماني مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(

تغذيه سالم براي همه روز جهاني غذا/16 اكتبر مصادف با 25 مهر 1403

 
روز جهانی غذا در سال 1945 توسط سازمان خواربار و کشاورزی )FAO( که یک 

آژانس تخصصی سازمان ملل متحد است، تعیین شد. روز جهانی غذا هر سال در روز 16 اکتبر جشن گرفته 

می شود.

 همه ما برای تحقق بخشیدن به چشم انداز جهانی بدون گرسنگی و سوء تغذیه نقش داریم و با هم می توانیم جهان خود را 

رشد دهيم، تغذیه و حفظ کنیم. 

شعارروز جهاني غذا در سال 2024

 » Right to foods for a better life and a better future « به معناي  حق داشتن غذا برای زندگی بهتر و آینده ای بهتر« مي باشد.

غذا سومین نیاز اساسی انسان بعد از هوا و آب است و همه باید از حق غذای کافی برخوردار باشند. کشاورزان جهان غذای کافی برای تغذیه 

اكثريت جمعیت جهان تولید می کنند، اما گرسنگی همچنان ادامه دارد كه عامل اصلي آن مواردي مانند: شوک های آب و هوایی مکرر، درگیری ها 

و رکود اقتصادی مي باشد. یکی از اهداف اصلی روز جهانی غذا ترویج و آگاهی‌بخشی درباره تغذیه سالم است. 

روز جهاني غذا مردم را ترغیب می‌کند تا با گروه‌های غذایی مختلف آشنا شوند و بفهمند که هر کدام چه نقش مهمی در بدن ایفا می‌کنند. 

همچنین، افراد یاد می‌گیرند که چگونه وعده‌های غذایی خود را به گونه‌ای تنظیم کنند که حاوی تمامی گروه‌هاي غذايي باشد.

روز جهانــی غــذا بــر اهمیــت مــرف مــواد غذایــی تــازه و 

طبیعــی نيــز تاکیــد دارد. اســتفاده کمــر از غذاهــای فــرآوری 

ــول  ــی از اص ــی یک ــواد مصرف ــت م ــه کیفی ــه ب ــده و توج ش

ــورد توجــه  ــن روز م ــه در ای ــالم اســت ک ــه س اساســی تغذی

ــرد. ــرار می‌گی ق

ــت  ــدر رف ــری از ه ــت جلوگی ــه اهمی ــن ب ــن روز همچنی ای

ــش  ــردازد. کاه ــی می‌پ ــع غذای ــر مناب ــت به ــذا و مدیری غ

ــرای  ــذای بیشــر ب ــن غ ــه تامی ــا ب ــه تنه ــی ن ــات غذای ضایع

نیازمنــدان کمــک می‌کنــد، بلکــه در نهایــت بــه بهبــود 

کیفیــت زندگــی و تغذیــه ســالم‌تر می‌انجامــد.

فريده عابدي_ كارشناس تغذيه و رژيم درماني مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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شكستن مرزهاي هاري

روز جهانــی هــاری هــر ســال در ۲۸ ســپتامبر، ســالگرد درگذشــت لویــی پاســتور برگــزار می‌شــود، کــه بــا همــکاری وی و همکارانــش، اولیــن 

واکســن مؤثــر هــاری را تهیــه کردنــد. هــدف از روز جهانــی هــاری آگاهــی رســانی دربــاره ي تأثیــر بیمــاری هــاری بــر روی انســان و 
حیوانــات، ارائــه اطلاعــات  و مشــاوره در مــورد چگونگــی پیشــگیری از ابتــا بــه ایــن بیمــاری در جوامــع در معــرض خطــر و حمایــت 

از تلاش‌هــای بیشــتر در جهــت کنتــرل هــاری اســت.
هــاري بیمــاری کــه بایــد ریشــه کــن کنیــم! شــعار روز جهانــی هــاری 2024، »شکســتن مرزهــای هــاری« مــي باشــد. ایــن موضــوع 
غلبــه بــر موانــع در مدیریــت بیمــاری، تقویــت همــکاری هــای بیــن بخشــی، ترویــج نــوآوری و افزایــش آگاهــی عمومــی بــرای از بیــن 

بــردن هــاری تــا ســال 2030 را تشــویق مــی کنــد.
ــا حــذف اهري از  ــي دشاب. ب ــده، بســتگان او و هعماج م ــرل و پشیگریي از الاتب هب اهري در هعماج آومزش رفد ویحان گزي لازهم کنت
قیرط آومزش هعماج، اامتحلا ابر اهري ایسبر کــم مــی وشد. هــر چنــد هیوس اهيفلتخم اهري در گونــه اهي افتموت در پســتانداران و 
افخش در قطانم فلتخم جغرافيايــي در احل گــردش مــي دنشاب.ولــي پیــام آموزشــي رباي پشیگریي، درامن و تیریدم زمخ اه پــس 

از گــزش در همه اجي داین هباشم اتس.
اونیل و نیرتمهم پایم آموزشــي، رباي همه اهتیلم رب روي انی نكتــه متمركــز اتس كــه وریوس اهري رباي اقبي وخد در برخــي 
ازویحاانت باقــي مــي دنام و اقدر اتس از انی ویحاانت هب ویحان ديگــر لقتنم وشد. ربانبانی رباي رتنکل پيشــگيري از اهري لازم اتس 
ویحاانت زخمن انی امیبري هب روش مناســب واكســينه دشه، ووجد امیبري در آاهن پايش وشد ات امیبري در آاهن کنترل و ای ذحف گردد. 

همچنيــن تمامــي ویحاانت دعتسم الاتب هب اهري، یوبژه ســگ و ویحاانت خانگــي هک اب ااسنن در امتس دنتسه دیاب واكســينه دنوش.
ــی هب وریوس اهري اب ویحان در  ــكان آولدگ ــه امتس ام ــي اتس. ره گون ــري از ویحان گزيدگ ــد رب جلوگي دونیم پایم آموزشــي، تايك
كشــورهاي  اندميــك اهري دیاب وماههج اب اهريوسحمب دشه و ادقاامت لازم رباي پيشــگيري پس از وماههج ااجنم وشد. آومزش وحنه 

ي حیحص وخربرد اب ویحاانت رباي تمامــي ااشقر هعماج یوبژه كــودكان لازم اتس. همچنيــن ارفاد قطانماکیمدن لازم اتس آومزش لازم 
را رباي جلوگيــري از وماههج اب ویحاانت وحشــي و ســگاهي ولگــرد و دبون بحاص را رفا بگيرنــد. از انی قیرط وماههج ي ااسنن 

اب ویحان كاســته دشه، رطخ ااقتنل اهري کاهــش وخاده تفای.
ــوراهي  ــي دشاب. درکش ــیون دعب از وماههج م ــاني رباي درتفای درامن و واکسیناس ــي، الاطع رس ــام آموزش نیموس پي

اندمیــک اهري دننام اریان اینز اتس در قطانم رهشي، روســتايي، دمارس و ابرسزهناخ اه آومزش لازم در راهطب اب 
زلوم رماهعج هب مراكــز رتنکل و پيشــگيري اهري در وصرت ربوز حيــوان گزيدگــي اراهئ وشد.

پروتكل پيشگيري  از اهري
اهري نیرتشیب زیمان کشــندگی را در نیب امیبري اهي عفونــي دارد. وقتــي مئلاع بالينــي امیبري 

آاغز مــي شــود درامن رثؤمي رباي اهري ووجد دنارد. درامن پیشــگیری اهري، هب وظنمر 
ــود،  ــي ش ــه رجنم هب رمگ م ــزي ك ــری از ورود وریوس هب متسیس ااصعب مرك جلوگی

ااجنم مــي وشد. انی ادقاامت هب بیترت ابعردنت از:

1.درامن موضعي زمخ هلصافلاب پس از ووقع وماههج
2.زترقی واكسن اهري رثوم رب ااسس ایعمراهي اسزامن جهاني دهباتش

3.اافتسده از رسم ايمنوگلوبولين اهري در صورتي كه اینز شابد.
ــد از ربوز مئلاع بالينــي و رمگ تعنامم  درامن پيشــگيري رثؤم هلصافلاب پــس از ووقع وماههج مــي توان

كنــد.
لازم بــه ذكــر اســت كــه برخــي از مراكــز پيشــگيري و مراقبــت از هــاري، بــه صــورت شــبانه روزي ارائــه 
خدمــت مــي دهنــد. در تهــران از جملــه مراكــز شــبانه روزي:  مرکــز پیشــگیری و درمــان هــاری کــن، 
مرکــز خدمــات جامــع ســامت والفجــر، بیمارســتان بهارلــو، شــبکه بهداشــت و درمــان شــمیرانات 

مــي باشــد.

هما خورسندي ثاني_ كارشناس ارشد پرستاري 
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1. لطفا خود را معرفي كنيد؟
ــرت  ــع حض ــتاري مجتم ــناس پرس ــه، كارش ــم كاعبدال    مري

ــرم . ــول اك رس
ــاري  ــه انتظ ــود چ ــد خ ــادر از فرزن ــوان م ــه عن 2. ب

ــد؟   داري
مــن بــه عنــوان يــك مــادر از فرزنــد خــود انتظــار دارم بــراي 
رســيدن بــه اهــداف خــود  مســير درســت را در زندگــي 
انتخــاب كنــد و بــراي رســيدن بــه آن تــاش كنــد و از تجــارب 
ــه  ــتي ك ــد و دوس ــتفاده نماي ــن اس ــاي والدي ــي ه و راهنماي
باعــث پيشــرفتش مــي شــود انتخــاب كنــد، بــا خانــواده باشــد، 
دركارهــا نظــم داشــته باشــد و در امــور منــزل همــكاري نمايــد 
ــه بزرگترهــا  وكارهــاي شــخصيش را خــودش انجــام دهــد و ب

احتــرام بگــذارد.
ــراي همــه ي  ــدگار ب ــام مان 3. اگــر بخواهيــد يــك پي
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عمــر بــه فرزنــد خــود بدهيــد، آن 
چيســت؟ 

فرزنــد عزيــزم اگــر در زندگــي بــه 
ــار و  ــدان ايث ــيدي ب ــي رس ــر موفقيت ه
گذشــتن از راحتــي و خوشــي هــاي 
زندگيــم تــو را بــه ايــن مرحلــه رســانده، 
پــس در هيــچ موقعيــت و زمانــي مــن را 

ــن . ــوش نك فرام
ــك  ــه ي ــي ك ــن لحظات 4. زيباتري
ــود  ــد خ ــا فرزن ــه ب ــادر در رابط م
ــه  ــي اش تجرب ــد در زندگ ــي توان م

ــت؟ ــات اس ــدام لحظ ــد، ك كن
لحظــه تولــد و در آغــوش كشــيدن فرزنــدم، 
ــي  ــر مراقبتهاي ــه خاط ــامتي ب ــه س ــدم ب ــيدن فرزن ــه رس لحظ
كــه در زمــان بيمــاري از اوكــردم، لحظــه‌ي داشــتن حــس امنيــت و صميميــت 
مــادر بــا آنهــا، لحظــه ورود بــه دانشــگاه و ديــدن نتيجــه تلاشــش، لحظــه لــذت 
بــردن فرزنــدم از خــوردن غــذاي مــورد علاقــه اش كــه بــراي او بــا عشــق تهيــه 

 .... و  ميك‌ــردم 
5. كي جمله را در توصيف مادري بفرماييد؟ 

ارزشــمندترين مــكان هايــي كــه مي‌تــوان در دنيــا حضــور داشــت، در فكــر مــادر، 
در قلــب مــادر و در دعــاي مــادر اســت.

6. اگر صحبتي در مورد فرارسيدن روز مادر داريد، بفرماييد؟ 
ــا و از  ــت ه ــه عشــق و محب ــا زمانيســت ك ــون تنه ــادر را دوســت دارم چ روز م
خــود گذشــتگي هــاي مــادرم را در موهــاي ســفيدش مــي بينــم و تمــام زحماتــي 

را كــه در طــول زندگــي برايــم كشــيده اســت از يــادم نميبــرم.
ــه مــادر خــود تبريــك بگوييــد، چــه  7. اگــر بخواهيــد روز مــادر را ب

مــي گوييــد؟ 
ــما  ــي و ازش ــامت باش ــه س ــوام هميش ــي خ ــدا م ــارك از خ ــان روزت مب مام
ممنونــم كــه در تمــام لحظــات ســخت در كنــارم بــودي و الهــي هميشــه باشــي 

ــرم . ــذت بب ــا ارزشــت ل و از وجــود ب

ورزش، 

سلامتي، 

زندگي

ورزش یعنی سلامتی و سلامتی یعنی زندگی
ورزش تاریخچــه دیرینــه ای دارد چــرا کــه 
ــت و  ــوردار اس ــی برخ ــیار بالای ــت بس از اهمی
هیچکــس از ارزش و اهمیــت آن نــا آگاه نیســت.
ــی و  ــان را از تنبل ــا انس ــه تنه ــردن ن ورزش ک
کســالت دور مــی کنــد بلکــه باعــث مــی شــود 
ــی هــای روحــی و جســمی، ســامت  ــه توانای ک
ــد  ــش یاب ــجاعت او افزای ــمی و ش ــری و جس فک
ــرا  ــع گ ــدن و جم ــی ش ــن در اجتماع و همچنی

ــت. ــذار اس ــیار تاثیرگ ــرد بس ــودن ف ب
روز و هفتــه تربیــت بدنــی و ورزش که ســرآغازی 
ــاط  ــور و نش ــه ش ــزه و روحی ــاد انگی ــرای ایج ب
ــه‌  ــه کلی ــت را ب ــه اس ــطح جامع ــتر در س بیش
ورزشــکاران مجتمــع تبریــک عــرض مــي نمايم.

فرهاد قاسمي_ رابط ورزشي مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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كاعبداله به 
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روبان صورتي
ــرطان در  ــوع س ــن ن ــايع تري ــتان ش ــرطان پس  س
ــه  ــود ك ــام ميش ــي انج ــرطان زمان ــان است.س زن
ــل  ــر قاب ــه و غي ــي روي ــتان ب ــاي پس ــلول ه س
كنتــرل رشــد مــي كننــد.و از كنتــرل خــارج شــده 
ــم  ــاي بدخي ــد. توموره ــي دهن ــوده م ــيكل ت و تش
مــي تواننــد در بافــت هــاي اطــراف و يــا حتــي در 
ــن  ــوند.با اي ــش ش ــدن پخ ــر ب ــاي دورت ــمت ه قس
حــال ، تشــخيص و درمــان زود هنــگام ميتوانــد بــه 

ــد. ــك كن ــاق كم ــن اتف ــگيري از اي پيش
عوامل خطر ابتلا به سرطان پستان:

ــدان،  ــتان، تخم ــرطان پس ــي س ــابقه خانوادگ 1. س
ــراس پانك

2. ســابقه فردي سرطان در پستان مقابل
3. جهش هاي ژنيتكيي 

ــن  ــتفاده از جايگزي ــي )اس ــاي هورمون 4. فاكتوره
هورمــون(، قاعدگــي زود رس، يــا ئســگي ديــر رس، 

تعــداد كــم زايمــان
5. سن اولين بارداري بعداز 35 سالگي

6. ســبك زندگي و تغذيه: چاقي ،غذاهاي چرب
ــر  ــل هايپ ــتان مث ــم پس ــوش خي ــاي خ 7. بيماريه

ــازي پ
8. تراكم پستان

ــو  ــابقه پرت ــد س ــي )مانن ــاي محيط ــور ه 9. فاكت
ــي  ــي در قســمت قفســه ســينه در ســن 10 ال درمان

ــالگي 30 س
10. شيردهي باعث كاهش ابتلا ميگردد.

ــي  ــر م ــكان پذي ــه ام ــوارد ك ــي م ــاح برخ ــا اص ب
ــه  ــا ب ــوان از ابت ــي ، ميت ــبك زندگ ــل س ــد مث باش

ــرد. ــگيري ك ــرطان پيش س
ــت  ــاري اس ــگام بيم ــخيص زودهن ــر تش راه ديگ
ــري  ــي و غربالگ ــود ارزياب ــاي خ ــه ه ــا برنام ــه ب ك
ــد: ــي باش ــر م ــوارد زي ــامل م ــرد و ش ــورت ميگي ص
ــد  ــه بع ــالگي ب ــن 30 س ــا از س ــم ه ــام خان 1. تم
ــورت  ــه ص ــتان را ب ــه پس ــي و معاين ــود ارزياب خ

ــد. ــام دهن ــه انج ماهان

 
2. توصيه مي شــود تمام خانم ها با سن بيشتر 

از 40 ســال غربالگري از طريق مامو گرافي 
انجام شــود.و سپس بر اساس شرايط هر 1 تا 

2 سال تكرار گردد.
3. معاينــه فيزكيــي توســط پزشــك يــا 

كارشــناس يــك يــا دوبــار در ســال
ــي  ــه تنهاي ــونوگرافي ب ــام س 4. انج

ــي  ــال كاف ــالاي 40 س ــان ب در زن
نيســت و انجــام ماموگرافــي از 

برخــوردار  بيشــتري  اهميــت 
ــد. ــي باش م

ابتــا  كاهــش  در  ورزش   .5
ميباشــد. موثــر 

دكتر فاطمه تاجكي رستمي- استاديار خون و انكولوژي مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(

آخرين دلبري پاييز

یلدا،
 مجالی است برای تکرار 

هر آنچه روزگاری، سرمشق 
خوبی‌هایمان بوده‌اند و امروز 

بر روی طاقچه عادت‌هایمان غبار 
می گیرند و فراموش می‌شوند. مجالی 

است برای دیدن عزیزانی که تصویر و صدایشان در 
پس مشغله‌های زندگی رنگ باخته اند. مجالی است 

برای نشستن لبخند بر لبان کودکان، در آغوش پر مهر 
بزرگ‌ترها.

یلدا مجالی است؛ مجالی برای من، مجالی برای تو، تا 
همگی، لحظه های شیرین با هم بودن را تجربه کنیم. 

یلدا فرصتی است برای دیدارها، وقتی کشاکش روزگار تو 
را از دیدار آنان که به چشمان تو نیازمندند، بازمی‌دارد. 
آتش گرم و کرسی خانه مادربزرگ ما را به گرد خویش 

آورده و گرمایش را با ما تقسیم می‌کند تا در زمستان سر 
در راه، به یاد چون امشبی همیشه گرم گرم بمانیم، در 

میان تقویم ورق خورده پدر بزرگ، سیاووش را می بینیم 
که از آزمون آتش سربلند بیرون می آید و پدربزرگ چه 

باشکوه داستان او را می گوید.
یلدا شبي روشن و پر از امید است که باید در ازدحام نگاه 

های مهربان 
بنشینیم و لبخند را به 

خوبی بدانیم. بنشینیم نفس 
هامان را با هم یک دل کنیم 
و خاطرات سرشار را از میان سینه 
هامان بیرون بریزیم تا خانه‌ها روشن شود. 
شمع ها را امشب کنار شب نشینی سرور، با شعله‌ی نوازش 
دل برافروزیم. سفره ها را از مائده دعای خیر پر کنیم و در 
جیب های یکدیگر نقل و نبات مهر بریزیم. سر بلند کنیم 
به سمت ستاره ها. بوسه برای آسمان برکت خیز زندگی 
بفرستیم و آواز زمستانه ای برای آغاز فصل تازه بخوانیم؛ 
آوازی به رنگ و رونق حیات راستین. لبخند بزنیم. شب 

همچنان ادامه دارد.
خورشیدِ فردا کمی در تأخیر است؛ که امشب را در طولانی 

ترین لحظات باهم بودن پر از رمز و راز عاشقانه حیات کنیم؛ 
پر از نیایش خویشاوندی و هم‎دلی. یاد کنیم از پرواز‌های 

گذشته، از سفرهای تعالی، معجزات مکرر عمر. یاد کنیم از 
روزگار همیشه در شتاب، زندگانی پر رمز و راز. یکدیگر را 

فراخوانیم به سمت یک رنگی، به سمت عشق؛ که عمر نمی 
ایستد؛ که لحظه، گریزان است و با هم بودن غنیمتی است 

فرّار.

سحر ايمانلو_ كارشناس پرستاري 

مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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سندرم آسیب پذیری 
 Frailty( در سالمندان

)Syndrome

ــده  ــت پیچی ــک وضعی ــالمندان ی ــری در س ــیب پذی ــندرم آس س
ــاری،  ــه بیم ــا ب ــر ابت ــش خط ــا افزای ــه ب ــت ک ــی اس ــد عامل و چن
ناتوانــی و مــرگ و میــر در ســالمندان همــراه اســت. ایــن ســندرم 
بــا تغییــرات فیزیولوژیکــی، روانشــناختی و اجتماعــی در ســالمندان 
ــی  ــگیرانه و درمان ــات پیش ــه و اقدام ــه توج ــاز ب ــاط دارد و نی ارتب

دارد.
تعریف و ویژگی های سندرم آسیب پذیری

ســندرم آســیب پذیــری بــه عنــوان یــک وضعیــت مشــخص شــده 
ــا  ــی ســازگاری ب ــر فیزیولوژیکــی و کاهــش توانای ــا کاهــش ذخای ب
اســترس تعریــف مــی شــود. ایــن ســندرم بــا مجموعــه ای از علائــم 

و ویژگــی هــای مختلــف مشــخص مــی شــود، از جملــه:
• ضعف عضلانی و کاهش قدرت
• کاهش فعالیت بدنی و تحرک

• کاهش وزن ناخواسته
• خستگی و عدم تحمل فعالیت

• کاهش شناخت و عملکرد ذهنی
ــده  ــک وضعیــت تدریجــی و پیــش رون ــری ی ســندرم آســیب پذی
اســت کــه مــی توانــد بــه مــرور زمــان شــدت بیشــتری پیــدا کنــد. 
ــدن در  ــتری ش ــی، بس ــه ناتوان ــر ب ــد منج ــی توان ــندرم م ــن س ای
بیمارســتان، مراقبــت هــای طولانــی مــدت و افزایــش خطــر مــرگ و 

میــر در ســالمندان شــود. 
عوامل مرتبط با سندرم آسیب پذیری در سالمندان

ــری در  ــیب پذی ــندرم آس ــعه س ــددی در ایجــاد و توس ــل متع عوام
ــد . ایــن عوامــل شــامل: ســالمندان نقــش دارن

ــیب  ــندرم آس ــه س ــا ب ــال ابت ــن احتم ــش س ــا افزای ــن:  ب *س
ــد. ــی یاب ــش م ــری افزای پذی

ــه  ــا ب ــر ابت ــرض خط ــردان در مع ــتر از م ــان بیش ــس : زن *جن
ــد. ــرار دارن ــری ق ــیب پذی ــندرم آس س

*ســابقه بیمــاری: بیماریهــای مزمــن ماننــد بیمــاری قلبــی دیابــت 
ــیب  ــندرم آس ــه س ــا ب ــر ابت ــد خط ــوی می‌توانن ــای ری و بیماریه

ــری را افزایــش دهنــد. پذی
*ســبک زندگــی : عــدم فعالیــت بدنــی، رژیــم غذایــی نامناســب و 
ــک  ــری کم ــیب پذی ــندرم آس ــه س ــد ب ــات می‌توانن ــرف دخانی مص

کننــد.
ــا  ــال ابت ــد در احتم ــی می‌توانن ــل ژنتیک ــی : عوام ــل ژنتیک *عوام

بــه ســندرم آســیب پذیــری نقــش داشــته باشــند.
ــادی  ــی و اقتص ــرایط اجتماع ــادی : ش ــی و اقتص ــل اجتماع *عوام
ــتی  ــای بهداش ــه مراقبته ــی ب ــدم دسترس ــزوا و ع ــر، ان ــد فق مانن

ــد. ــک کن ــری کم ــیب پذی ــندرم آس ــه س ــد ب می‌توان
روشهای تشخیص سندرم آسیب پذیری

تشــخیص ســندرم آســیب پذیــری شــامل ارزیابــی جامــع ســامت 
ســالمند اســت. ایــن ارزیابــی مــی توانــد شــامل:

*مصاحبــه بــا ســالمند و خانــواده او بــرای جمــع آوری اطلاعــات در 
مــورد علائــم و ســابقه پزشــکی

معاینــه فیزیکــی بــرای بررســی قــدرت عضلانــی، تعــادل، حرکــت، 

ــامتی  ــت س ــی وضعی ــرای بررس ــی و ادرار ب ــات خون آزمایش
ــی عموم

* آزمایشات شناختی برای ارزیابی عملکرد ذهنی
ــرای  ــتاندارد ب ــای اس ــنامه ه ــتفاده از پرسش ــوارد، اس ــی م در برخ
ــن  ــی از ای ــت. برخ ــد اس ــری مفی ــیب پذی ــندرم آس ــی س ارزیاب

ــد از: ــا عبارتن ــنامه ه پرسش
)FI-FRAIL( پرسشنامه ارزیابی سندرم آسیب پذیری •

• پرسشــنامه ارزیابــی ســندرم آســیب پذیــری در ســالمندان 
)FRAIL-Scale (

شیوع سندرم آسیب پذیری در جمعیت سالمندان ایران
ــه  ــران ب ــری در جمعیــت ســالمندان ای شــیوع ســندرم آســیب پذی
ــا ایــن حــال مطالعــات نشــان داده  طــور دقیــق مشــخص نیســت. ب
ــت.  ــش اس ــال افزای ــران در ح ــندرم در ای ــن س ــیوع ای ــه ش ــد ک ان
ــرات  ــالمندان تغیی ــت س ــش جمعی ــه افزای ــددی از جمل ــل متع عوام
ســبک زندگــی و افزایــش بیماریهــای مزمــن در ایــران میتوانــد بــه 

ــد. ــک کن ــری کم ــیب پذی ــندرم آس ــیوع س ــش ش افزای
پیامدهای ناخواسته سندرم آسیب پذیری

ــددی  ــته متع ــای ناخواس ــد پیامده ــری می‌توان ــیب پذی ــندرم آس س
بــرای ســالمندان داشــته باشــد. ایــن پیامدهــا شــامل:

• افزایــش خطــر ابتــا بــه بیماریهــای مزمــن ماننــد بیمــاری قلبــی، 
ســکته مغــزی، دیابــت و ســرطان

• افزایــش خطــر ناتوانــی و کاهــش اســتقلال، افزایــش خطــر ســقوط 
و شکســتگی اســتخوان

• افزایش نیاز به مراقبتهای بهداشتی و بستری شدن در بیمارستان
• افزایش خطر مرگ و میر

ــه ایــن  ــواده آنهــا تاثیــر منفــی بگــذارد. ســالمندان مبتــا ب ســندرم آســیب پذیــری همچنیــن می‌توانــد بــه کیفیــت زندگــی ســالمندان و خان
ســندرم ممکــن اســت بــه طــور قابــل توجهــی از نظــر جســمی و روانــی ضعــف بیشــتری داشــته باشــند و نیــاز بــه مراقبــت بیشــتری داشــته 

باشــند.
نقش تغذیه و فعالیت بدنی در پیشگیری از سندرم آسیب پذیری

تغذیــه ســالم و فعالیــت بدنــی منظــم دو عامــل مهــم در پیشــگیری از ســندرم آســیب پذیــری در ســالمندان هســتند. یــک رژیــم غذایی متعــادل و 
غنــی از مــواد مغــذی مــی توانــد بــه حفــظ قــدرت عضلانــی، ســامت اســتخوان و سیســتم ایمنــی ســالمندان کمــک کنــد. فعالیــت بدنــی منظــم 
نیــز می‌توانــد بــه حفــظ قــدرت عضلانــی و تعــادل و تحــرک ســالمندان کمــک کنــد.

ــیب  ــندرم آس ــگیری از س ــر در پیش ــی موث ــه ای و ورزش ــای تغذی ــی از راهکاره برخ
ــامل: ــری ش پذی

ــرغ،  ــم م ــرغ، تخ ــی، م ــت ماه ــد: گوش ــن مانن ــی از پروتئی ــای غن ــرف غذاه • مص
ــات  ــات و حبوب لبنی

• مصــرف غذاهــای غنــی از کلســیم و ویتامیــن D ماننــد: ،لبنیــات ماهیهــای ،چــرب و 
ســبزیجات بــرگ ســبز 

• مصرف میوه ها و سبزیجات به طور روزانه 
• انجام فعالیتهای بدنی منظم مانند پیاده روی، شنا، دوچرخه سواری و ...

درمان‌هــای ایــن ســندرم بــر رویکردهــای جامــع و چندبعُــدی تمرکــز دارنــد کــه بــه 
بهبــود کیفیــت زندگــی ســالمندان کمــک می‌کننــد:

ــد  ــد دارو( می‌توان ــان چن ــرف همزم ــی )مص ــی فارمس ــا و پل ــم داروه ــی منظ • بررس
ــد. ــش ده ــیب‌پذیری را افزای ــندرم آس ــا س ــط ب ــرات مرتب خط

ــد  ــا می‌توان ــح آن‌ه ــت صحی ــالمندان و مدیری ــی س ــای مصرف ــم داروه ــی منظ • بررس

بــه پیشــگیری از بــروز ایــن ســندرم کمــک کنــد.
ــدی،  ــی چندبعُ ــن ارزیاب ــالمندان )CGA (ای ــع س ــی جام • ارزیاب
ــناختی  ــرد ش ــمی، عملک ــامت جس ــردی، س ــای عملک توانایی‌ه
و شــرایط اجتماعــی ســالمندان را بررســی می‌کنــد و بــه تدویــن 

ــد. ــک می‌نمای ــه کم ــگ و یکپارچ ــی هماهن ــای درمان برنامه‌ه
ــی  ــای حمایت ــه مراقبت‌ه ــکینی:  ارائ ــی و تس ــات حمایت • مداخ
ــه  ــد ب ــی، می‌توان ــت زندگ ــود کیفی ــرد بهب ــا رویک ــکینی ب و تس
ــود آســیب‌پذیری ســالمندان منجــر شــود. ــی بهب ــا حت ــف ی توق
برنامه‌ریــزی  جامــع،  ارزیابــی  شــامل  مراقبت‌هــا  ایــن    •
مراقبت‌هــای پیشــرفته و مشــاوره زودهنــگام مراقبــت تســکینی 

ــت. اس
ــیب  ــندرم آس ــه س ــا ب ــالمندان مبت ــت از س ــهای مراقب چالش
پذیــری مراقبــت از ســالمندان مبتــا بــه ســندرم آســیب پذیری 
ــا  ــش ه ــن چال ــد . ای ــته باش ــددی داش ــهای متع ــد چالش میتوان

شــامل:
• نیاز به مراقبتهای بهداشتی پیچیده و مداوم

• عــدم دسترســی بــه مراقبتهــای بهداشــتی مناســب و مناســب 
بــا نیازهــای ســالمندان آســیب پذیــر

ــوی  ــت از س ــه مراقب ــاز ب ــالمندان و نی ــتقلال س ــش اس • کاه
ــی ــای مراقبت ــا نیروه ــواده ی خان

• افزایش هزینه های مراقبتهای بهداشتی
• عــدم آگاهــی و آمــوزش کافــی بــه خانــواده و جامعــه در مــورد 

ســندرم آســیب پذیــری
ــواده،  ــن خان ــکاری بی ــه هم ــاز ب ــها نی ــن چالش ــا ای ــه ب مقابل

ــندرم  ــورد س ــی در م ــاء آگاه ــتی دارد. ارتق ــام بهداش ــه و نظ جامع
ــت از  ــی مناســب و حمای ــای مراقبت ــه ه ــری توســعه برنام ــیب پذی آس
ــات در  ــن موضوع ــا از مهمتری ــواده آنه ــر و خان ــیب پذی ــالمندان آس س

ــت. ــه اس ــن زمین ای
نقــش خانــواده و جامعــه در حمایــت از ســالمندان آســیب پذیــر خانواده 
و جامعــه نقــش بســیار مهمــی در حمایــت از ســالمندان آســیب پذیــر 
ــی  ــتقیم و عاطف ــای مس ــه مراقبته ــا ارائ ــد ب ــواده می‌توان ــد. خان دارن
ــه  ــری ب ــه ســندرم آســیب پذی و تامیــن نیازهــای ســالمندان مبتــا ب
آنهــا کمــک کنــد. جامعــه نیــز بــا ارائــه خدمــات مراقبتــی، اجتماعــی 
ــا  ــد از آنه ــر می‌توان ــیب پذی ــالمندان آس ــه س ــب ب ــتی مناس و بهداش
ــیب  ــالمندان آس ــی از س ــای حمایت ــی از راهکاره ــد. برخ ــت کن حمای

پذیــر شــامل
• ارائــه خدمــات بهداشــتی و مراقبتــی در خانــه و مراکــز مراقبتــی بــرای 

ن  ا لمند سا
• تامیــن نیروهــای مراقبتــی آمــوزش دیــده و مجــرب بــرای ســالمندان 

آســیب پذیــر 
ــیب  ــالمندان آس ــرای س ــی ب ــای حمایتی-اجتماع ــه ه ــعه برنام • توس

ــا  ــواده آنه ــر و خان پذی
• ترویج فرهنگ حمایت و مراقبت از سالمندان در جامعه

ــه  ــای جامع ــه اعض ــه هم ــر وظیف ــیب پذی ــالمندان آس ــت از س حمای
اســت. بــا تــاش مشــترک می‌توانیــم زندگــی بهتــری بــرای ســالمندان 

آســیب پذیــر در جامعــه فراهــم کنیــم.

دكترمريم نكي صولت_متخصص طب سالمندي مجتمع حضرت رسول اكرم)ص(
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و  زخــم 
عــوارض ناشــي از آن كيــي از بحــث هاي 

ــاي بهداشــت و  ــز در بســياري از نظــام ه ــر انگي ــش ب چال
ســامت اســت.  زخــم هــاي مزمــن كيــي از بيمــاري هــاي پــر هزينــه 

بــراي سيســتم بهداشــت و درمــان مــي باشــد. 
بيمــاران بــا زخــم هــاي مزمــن عــاوه بــر تحمل عــوارض جســمي ناشــي از آن در بســياري 

از مــوارد درگيــر مشــكلات روانــي و اضطراب و افســردگي هســتند. 
بســياري از افــراد بــا مشــكلات حركتــي اعــم از ســالمندان، بيمــاران ضايعــات نخاعــي، جانبــازان و افــراد 

بســتري در بخــش هــاي ويــژه ممكــن اســت حداقــل كيبــار زخــم فشــاري را تجربــه كــرده باشــند.  بيــش 
از 5 ميليــون بيمــار ديابتــي در كشــور وجــود دارنــد و پيــش بينــي مــي شــود تــا ســال 2030 ايــن تعــداد بــه 

دو برابــر برســد .
بــه صــورت ميانگيــن حــدود 6 در صــد از ايــن افــراد در ســال دچــار زخــم ديابتــي يــا اختــالات عملكــردي در پــا، 

بــه دليــل عــوارض ناشــي از ديابــت مــي شــوند. 
امــروزه بــا پيشــرفت علــم و آشــنايي بيشــتر بــا ســازوكار ترميــم زخــم و روش هــاي تســهيل و تســريع در رونــد بهبــودي 
زخــم شــاهد افــراد متخصــص در ايــن حيطــه هســتيم كــه بــه ايــن روش هــا كامــا واقــف مــي باشــند و مــي تواننــد در 

جهــت پيشــگيري از زخــم هــا و يــا مراقبــت و درمــان درســت آن بــراي بيمــاران مفيــد باشــند. 
همچنين روش هاي سنتي انجام پانسمان ها با روش هاي نوين جايگزين شده است.

 در ادامــه بــه مزيــت هــاي انجــام پانســمان هــا بــه شــيوه نويــن نســبت بــه شــيوه ســنتي و همچنيــن برخــي از تكنيــك 
هــاي اســتاندارد و مكمــل ترميــم زخــم  مــي پردازيــم :

مزيت ها 
ك	اهش درد به واسطه ايجاد فضاي هيدروبالانس  -1

جلوگيري از عفونت هاي زخم به واسطه داشتن مواد آنتي باكتريال  	-2
تسريع در روند بهبودي با كاهش مكيرو ارگانيسم ها  	-3

ك	اهش تعداد دفعات تعويض پانسمان  -4
مديريت مطلوب ترشحات زخم  	-5

آمــاده ســازي مناســب بســتر زخــم قبــل از جراحــي كــه باعــث افزايــش شــانس  	-6
ــوند.   ــي ش ــتي م ــت پوس ــپ و گراف ــر فل ــاي نظي ــي ه ــت جراح موفقي

روشـــهاي 
استفاده از پانسمان هاي نوين : استاندارد

ــي  ــمان هاي ــته اي ار پانس ــا: دس ــدروزل ه 1- هي
ــيكل  ــد از آب تش ــدود 90درص ــه در ح ــتند ك هس
شــده اســت و در جهــت تســهيل فرآينــد دبريدمان، 
ــش  ــا و كاه ــت ه ــرو بلاس ــت فيب ــهيل حرك تس

ــد .  اســكار محــل زخــم ســاخته شــده ان
ــا  ــه ب ــا ك ــات ه ــمان آلزين ــا: پانس ــات ه 2- آلزين
اســتفاده از خاصيــت موئينگــي ترشــحات زخــم را 
در خــود حبــس كــرده و عــاوه بــر كنتــرل مطلوب 
ترشــحات يــك فضــاي هيدروبالانــس در زخــم 
ــي  ــواد آنت ــا م ــب ب ــد و در تريك ــي كنن ــاد م ايج
ــروب  ــار مكي ــش ب ــره در كاه ــر نق ــپتيك نظي س

ــتند . ــر هس ــم موث ــل زخ مح
3-ساير پانسمان ها:

 PHMB) (polyhexamethylene( كلاژن هــا، ژل عســل، فــوم هــا، هيدروكلوئيدهــا و محصــولات
)biguanide

4-روش هاي مكمل:
)NPWT ) (Negative Pressure Pound Therapy(  ويكوم تراپي 	-

ــز،  ــد آنژيوژن ــش فرآين ــث افزاي ــم باع ــي در محــل زخ ــك فشــار منف ــاد ي ــن روش ايج در اي
ــود .  ــي ش ــان خــون در محــل زخــم م ــلولي و جري ــاي س متابوليســم ه

 MMPS) (Matrix( كاهــش ســطح  باعــث  زخــم  ترشــحات  كنتــرل  بــا  همچنيــن 
Metalloproteinase(كاهــش ادم زخــم و فضــاي ســوم آندرماينيــگ و تونــل هــاي زخــم 

ــود .  ــي ش م
- استفاده از پرده هاي آمنيوتيك 

- DBD پلاسما 
- فوتراپي 

مراقبت و درمان زخم به شيوه نوين

 داود شوندی كارشناس زخم و استومي
مســئول كلينكي زخم بيمارستان حضرت رسول اكرم )ص(
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 ســوالات
1.برای جلوگیری از پوکی استخوان، رعایت كدام نكته ضروری است؟

الف( رژیم غذایی غنی از کلسیم و ویتامین دي                     ب( فعالیت بدنی منظم
ج( پرهیز از سیگار کشیدن                                             د(تمام موارد

2.منظور از پژوهش کمی و پژوهش کیفی كدام گزينه است؟
الــف( تنهــا بــه توصیــف وضعیــت موجــود پرداختــه مي‌شــود              ب( هــدف آن ارائــه تصویــری از واقعیــت 

اســت
ــدازه گیــری هســتند و در پژوهــش کیفــی داده هــا غیــر قابــل شــمارش  ــل ان ج( در پژوهــش کمــی داده هــا قاب

هســتند.
د( هدف پژوهش بنیادی، گسترش دانش و فهم ما از جهان است

3. كدام مورد راهنمایی برای پیشگیری از سکته مغزی و مدیریت خطرات آن نمي باشد؟
الف( مدیریت استرس و خواب کافی                                   ب( رژيم حاوي كلسترول در رژيم غذايي

ج( ترك سيگار                                                             د( کنترل وزن و فعالیت بدنی منظم
ــه شــيوه ســنتي مــي  ــن نســبت ب ــه شــيوه نوي ــت هــاي انجــام پانســمان ب 4.كــدام يــك از مزي

باشــد؟
ــض  ــات تعوي ــداد دفع ــش تع ــا         ب( كاه ــم ه ــرو ارگانيس ــش مكي ــا كاه ــودي ب ــد بهب ــريع در رون ــف( تس ال

ــمان  پانس
ج( جلوگيري از عفونت هاي زخم به واسطه داشتن مواد آنتي باكتريال                         د( تمام موارد

5. حافظ پژوهان برجسته‌ترین ویژگی سبکی غزل او را چه مي دانند؟
الف( پریشانی ؛ یعنی استقلال و عدم ارتباط ابیات                  ب(عارفانه بودن

ج( عاشقانه بودن                                                          د( مدحي
6. كدام كي از فوايد تخم مرغ نمي باشد؟

الف( افزايش وزن                                                         ب( سلامت مغز
ج( بارداري سالم                                                          د( ماهيچه هاي قوي 

7.كدام مورد در مورد سندرم آسیب پذیری در سالمندان صحيح است؟
الــف( یــک وضعیــت تدریجــی و پیــش رونــده اســت                       ب( زنــان بیشــتر از مــردان در معــرض خطــر 

هستند
ج( افزایش خطر ابتلا به بیماریهای مزمن                             د( تمام موارد 

8.شعار روز جهاني غذا در سال 2024 كدام مورد است؟
الف( اهميت به تغذيه كودكان                                          ب( تامين غذاي سالم براي همه 

ج( حق داشتن غذا برای زندگی بهتر و آینده ای بهتر              د( مبارزه بت سوتغذيه 
ــي، چنــد درصــد از جمعيــت جهــان داراي معلوليــت  ــر طبــق اعــام ســازمان بهداشــت جهان 9. ب

واضــح مــي باشــند؟
الف(20درصد                                                              ب(16درصد
ج(5درصد                                                                  د(23درصد
10(كدام گزينه در مورد غربالگري روتين سلامت زنان صحيح است؟

الف( خود ارزیابی ماهانه پستان                                        ب( و انجام ماموگرافی پس از 40 سالگی
ج( انجام آزمایش بررسی خون مخفی در مدفوع از 50 سالگی     د( تمام موارد

مجتمع آموزشی پژوهشی درمانی حضرت رسول اکرم)ص(

آدرس: تهران، ستارخان،خیابان نیایش، نبش منصوری 
021-64351
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