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روز آزادی خواهـــی و اســـتبداد ســـتیزی و ایســـتادگی 
ــارک ــخ مبـ تاریـ

فـــرا رســـیدن ۱۶ آذر و روز دانشـــجو فرصتـــی دوبـــاره بـــرای 
بررســـی هویـــت تاریخـــی و رســـالت ملـــی و دینـــی دانشـــجو 

فـــرا روی مـــا قـــرار میدهـــد.
ـــاد و خاطـــره ی شـــهدای دانشـــجو و  ضمـــن بزرگداشـــت ی
تبریـــک ایـــن روز بـــه تمـــام دانشـــجویان قصـــد دارم از ایـــن 

مخلـــوق عجیـــب الخلقـــه بیشـــتر براتـــون بگـــم. 

تعریف دانشجو به روایات مختلف: 
۱( دانشجو منم آنکس که بیمار میباشد 

 ز استاد و کنفرانس و درس بیزار میباشد 
ولی بهر گرفتن نمره مجبور به 

خـــود  وجیـــب  جـــوراب  در  هایـــش  تقلـــب  جاســـازی 
میشـــود. 

۲( دانشـــجو موجـــودی لاغـــر و نحیـــف کـــه عمـــده غـــذای 
او را کافـــور تشـــکیل میدهـــد معمـــولا ســـر کلاس افســـرده 
امـــا گـــه گاهـــی بـــا عشـــوه هـــای خـــاص! دشـــمنی عجیبـــی بـــا 
کتـــاب داره کلا دانشـــجو موجـــود نفریـــن شـــده ای اســـت. 

ـــه نظـــرم زمانـــی میشـــه اســـم دانشـــجو رو گذاشـــت رو  ۳(ب
افـــراد کـــه بتونـــن بـــا تقلـــب ۲۰ بشـــن و گرنـــه بـــا خرخونـــی 

دانشجو
فاطمه روحانی، پرستاری98

بایـــد ۲۱ شـــد. 

ــوان قانـــون پایســـتگی  ــه قانونـــی داریـــم تحـــت عنـ یـ
دانشـــجو کـــه میگـــه دانشـــجو نـــه اســـتخدام میشـــه 
غ التحصیـــل؛ فقـــط از درجـــه ای بـــه درجـــه  و نـــه فار

دیگـــر و از دانشـــگاهی بـــه دانشـــگاه دیگـــر میـــرود. 
یـــا  کلا موجـــودات عجیبـــی هســـتن  دانشـــجویان 
کلا خیلـــی اهـــل درس هســـتن و همیشـــه ردیـــف 
بـــا جـــزوه و عینکاشـــون  اول جاشـــونه همـــه جـــا 
دیـــده میشـــن وقتـــی هـــم کلاس تمـــوم میشـــه تـــو 
ــه  ــط ادای بچـ ــا فقـ ــد یـ ــتاد میدونـ ــال اسـ ــرو دنبـ راهـ
ــا رو بیـــرون میـــارن و ســـر کلاس ســـوالای  درس خونـ
از نظـــر خودشـــون خوبـــی رو میپرســـن کـــه اســـتاد 
بـــا یـــه جـــواب ســـنگین کـــه اصـــلا ربطـــی نداشـــت 
کلا شـــب  کـــه  آسفالتشـــون میکنـــه عـــده ای هـــم 
امتحانـــی هســـتن و شـــب امتحـــان فقـــط دنبـــال 
جـــزوه و حـــذف مطالبـــن )ایـــن کـــه آســـونه نمیـــاد اینـــم 

ســـخته وقـــت نـــدارم بخونـــم( 
گـــر تـــا حـــالا تجربـــه  و در نهایـــت یـــک نصیحـــت ا
توصیـــه  بهتـــون  نداشـــتید  رو  کلاس  ســـر  خـــواب 
میکنـــم امتحـــان کنیـــد. هرگـــز پشـــیمون نمیشـــین 

زیـــراااااا:
لذتـــی کـــه در خوابیـــدن ســـر کلاس هســـت بخصـــوص 
ــدن لای  ــو خوابیـ ــه تـ ــریش باشـ ــتادش سـ ــی اسـ وقتـ
پرقـــو در کنـــار ســـواحل آنتالیـــا نیســـت کـــه نیســـت. 
ـــد، اصـــلا  ـــوی همـــون درس بمان ـــی ت ـــذت قبول حـــالا ل

کلمـــات در توصیفـــش عاجزنـــد. 

دکتر علی شریعتی: 
گـــر اجبـــاری کـــه بـــه زنـــده مانـــدن دارم نبـــود، خـــود را  ا

در برابـــر دانشـــگاه آتـــش میـــزدم. 
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مصاحبه با خانواده ای که از پس کرونا برآمدند!

بسـیاری از افـرادی کـه ناخواسـته بـه دام بیمـاری کرونـا افتادنـد، روزها و دقایق سـختی را پشـت سـر گذاشـته انـد. لحظاتی که 
کنون یک نفـر از این بهبودیافتگان کـه از نزدیک ویـروس کرونا را  بنـا بـه گفتـه هـای آنهـا فکـر نمـی کردند گریبانشـان را بگیـرد. ا
ک گذاشـته اسـت تا آنان  لمـس کـرده و چنـد روزی میزبـان ناخواسـته آن بـوده تجربیـات و حـال و احـوال خـود را با ما به اشـترا
کـه هنـوز بـی خیـال آسـیب هـای ایـن ویـروس هسـتند به خـود آیند و بیشـتر دقت کنند و کسـانی کـه در آغاز راه مبارزه هسـتند 

نیـز بتواننـد بـا بهـره گیـری از ایـن مطالـب، راه مبـارزه بـا این بیماری را پیـش گرفته و آن را بهتـر کنترل کنند.

از حال و هوای آن روزهایی که به بیماری مبتلا شدید 
بگویید،  اینکه چگونه مبتلا شدید؟ 

بــا ســلام دبیــر هســتم پنجــاه ســال ســن دارم. مــن در تاریــخ 
را  پروتــکل هــای بهداشــتی  کــه همــه  بــا وجــودی   ۱۹/۵/۹۹
رعایــت میکــردم یکبــاره دچــار علائــم مشــکوک بــه کرونــا شــدم. 
دربــاره اینکــه چــرا، چطــور و در کجــا آلــوده شــده ام ، خیلــی فکــر 
کــردم و بــا توجــه بــه اینکــه در یــک مــاه اخیــر از محــل ســکونتم 
خــارج نشــده ام، بــه ایــن نتیجــه رســیدم کــه بــه دلیــل حضــور در 
جمــع اطرافیــان بــه کرونــا مبتــلا شــده ام. در ابتــدا ســردرد بســیار 
کشــنده ای گرفتــم کــه غیرقابــل تحمل بــود. در عرض پنج شــش 
ســاعت بویایــی و چشــایی ام را از دســت دادم و بعــد از دو ســه 
کــه در ناحیــه  کــردم. بــدن درد بســیار شــدید  ســاعت تــب و لــرز 
کمــر و پهلــو هایــم شــروع شــد و کمــی بعــد حالــت تهــوع گرفتــم 
کــرد و بدتــر شــد. بلافاصلــه خــودم را در  و علایــم گســترش پیــدا 
کــردم. بــا توجــه بــه علائــم  اتــاق دارای تهویــه مناســب قرنطینــه 
مشــکوکم بــه پزشــک )درمانــگاه کوویــد( مراجعــه کــردم کــه بنا به 
صلاحدیــد پزشــک تســت دادم و متاســفانه تســتم مثبــت شــد.

کـه داشـتم زیـر نظـر  پزشـک متخصـص   بـا توجـه بـه سـرفه ای 
عفونـی بعـد از سـیتی اسـکن از ریـه هـا متوجـه شـدم  ده درصـد 

از ریـه هایـم درگیـر شـده  اسـت. بعد از آن بـه قرنطینه خانوادگی 
در منـزل شـخصی رفتـم. 

آیـا آن زمـان افـراد خانـواده تـان دچـار مشـکل شـدند؟ 
انتقـال درون خانوادتـان چگونـه بـود؟ 

بلافاصلــه بعــد از مثبــت شــدن جــواب تســت از طــرف مرکــز 
ــا بنــده تمــاس گرفتنــد و شــرایط قرنطینــه خانگــی  بهداشــت ب
مثــل اتــاق دارای پنجــره و بســتن دائــم در اتــاق و... بــه مــن 
آمــوزش داده شــد و بــه مــن توصیــه کردنــد وســایل اضافــی از 
اتــاق برداشــته شــود و یــک ســطل ســردار بــرای جــدا ســازی 
ماســک و دســتکش و... در اتــاق قــرار داده شــود. طبــق توصیــه 
پرســنل بهداشــت لبــاس هایــم جــدا از دیگــران شســته شــد و 

ظــروف غــذا نیــز جــدا شســته شــد . در حــد امــکان 
جهــت  و  کــردم  اســتفاده  پلاســتیکی  ظــروف  از 

مراجعــه بــه ســرویس بهداشــتی و حمــام در راهــرو 
کــردم و  خانــه ماســک و دســتکش اســتفاده 
طبــق توصیــه مرکــز بهداشــت بعــد از هــر بــار 
حمــام،  و  بهداشــتی  ســرویس  از  اســتفاده 

شــیرالات و ســطوح و دســتگیره در و... را بــا 

به قلم عاطفه نظریان، هوشبری96

محلــول حــاوی نهصــد ســی ســی آب و ده ســی ســی وایتکــس 
کــردم. دو هفتــه خانــواده  بــا اســتفاده از آب پــاش ضــد عفونــی 
ــا رعایــت کامــل، دیگــر اعضــای  رعایــت کردنــد و خوشــبختانه ب

خانــواده ۴نفــره مــا مبتــلا نشــدند. 

تجویز پزشک به شما مصرف چه داروهایی بود؟ 

داروهـای  کـردم.  مصـرف  پزشـک  نظـر  طبـق  را  لازم  داروهـای 
مثـل   تقویتـی  و  تـب  ضـد  نفـس،  تنگـی  ضـد  سـرفه،  ضـد 
دی،  ویتامیـن  زینـک،  ویتامیـن،  جنسـین، مولتی  روی، 
ازیترومایسین، تاوانکس، ایروکست، ادلت کلد و ناپروکسن 

سیر بیماری تان چگونه بود؟ 

کـه بـا  در تمـام ایـن دو الـی سـه هفتـه ای 
کرونـا درگیـر بـودم و هنـوز هـم کامـلا بهبـود 
نیافتـه ام، صبـح هـا حالـم بـه انـدازه ای 
خـوب می شـد کـه امیـدوار می شـدم کـه 

وضعیتـم رو بـه بهبـودی  مـی رود. ولـی بـا گذشـت سـاعاتی از روز 
بیمـاری دوبـاره خـودش را بـر مـن تحمیـل میکرد. به طـوری که 
در سـاعاتی از روز از پاسـخ دادن به یک تماس تلفنی هم عاجز 

می شـدم. 
سـر درد بعـد از سـه روز خاتمـه یافـت و بـدن درد بعـد از یـک 
کـه نزدیـک بـه یـک  کـم شـد  هفتـه و سـرفه بعـد از چهـارده روز 
گذاشـتم و فرمودنـد  کـه بـا پزشـک در میـان  مـاه ادامـه داشـت 
کـه علائـم سـرفه و حتـی عـدم حـس چشـایی و بویایـی ممکـن 
اسـت تا یک ماه ادامه دار باشـد و جای نگرانی نیسـت و بعد از 
کثـر علائـم رفع شـد؛ اما ضعـف بدنی تا حدود  ۱۴ روز قرنطینـه، ا
یـک مـاه ادامـه دار بـود کـه بـا مصـرف بیشـتر مایعـات و پروتئین 
و حبوبـات و سـبزیجات و میـوه تـا حـدودی رفـع شـد. طبق نظر 
آبمیـوه صنعتـی و چـای نبـات و غـذا هـای  پزشـک از مصـرف 
چـرب و شـیر و ماسـت تـا دو هفتـه پرهیـز کردم و بعـد از ۱۴ روز و 
خـروج از قرنطینـه همچنـان در محیـط خانوادگی و محل کار تا 

۲۱ روز از ماسـک اسـتفاده نمـودم.
توصیـه مـن بـه آنهایـی کـه علائمـی شـبیه بـه کرونـا دارنـد، فقـط 
اسـتراحت و اسـتراحت اسـت. اسـتراحت بـه معنـی مانـدن در 
نیسـت،  کاری  هـر  بـرای  شـخصی  خـودرو  از  اسـتفاده  و  خانـه 
بلکـه در صـورت لـزوم از صحبـت کـردن نیـز بپرهیزیـد  و فقـط در 

رختخـواب تـان دراز بکشـید. 
تجویـز اینکـه چـه موقـع بـه پزشـک مراجعـه کنیـد یـا نکنیـد، در 
بـا  را  کوچـک  بنـده چنـد تجربـه  بلکـه  صلاحیـت مـن نیسـت، 
گر امـروز بـه قبـل بازمی گشـتم، نـکات  گذاشـتم.ا شـما در میـان 
بهداشـتی را بسـیار رعایـت می کـردم تـا بـه ایـن بیمـاری مبتـلا 
نشـوم و از مـردم هـم می خواهـم بـا درخانـه مانـدن و دوری از 
کردیـم دیگـر تجربـه نکننـد. چنـد  تجمعـات، آنچـه را مـا تجربـه 
گر هم مسوولان در  هفته در خانه ماندن کار سختی نیست و ا
ایـن خصـوص توصیـه هایـی دارنـد در اصل برای سـلامت مردم 
اسـت. مـن از مـردم عزیز خواهش میکنم تـا در خانه های خود 
ایـن بیمـاری را جـدی بگیرنـد و همـه توصیـه هـای  بماننـد و 
کـه ایـن بیمـاری  بهداشـت فـردی را رعایـت کننـد و فکـر نکننـد 

یـک روزه درمـان مـی شـود.



سال چهارم |  شماره هفتم | آذر 99 نشریه دانشجویی هلال مهربانی؛ دانشگاه علوم پزشکی فسا
9 8

جان  چشممان  جلو  عزیزانی  ک  غم  و  اندوه  میشود؛  سپری 
میدهند بی آن که بتوانیم کاری برایشان بکنیم و سهم همه ما 

فقط همین اندوهیست ک ب سینه مان می نشیند. 
کسنی با  را در تولید وا شرکت دارو سازی فایزر موفقیت خود 
کرد. این شرکت و شریک آلمانی اش )بیو ان  تاثیر ٪۹۰را اعلام 
ک براساس نتایج فاز آخر  تک( نخستین شرکت هایی بودند 
کرونا خود خبر دادند. در  کسن  مطالعات بالینی از موفقیت وا
کسنی با  گر وا ک حتی ا که پیش از این اعلام شده بود  حالی 
تاثیر گذاری ٪۵۰ تولید شود میتواند جلو این اپیدمی را بگیرد. 
سازمان بهداشت جهانی نیز بعد از اعلام اثرگذاری ۹۰ درصدی 
وضعیت  است  ممکن  کسن  وا این  ک  کرد  اعلام  کسن  وا این 
اپیدمیولوژیک کرونا را تا مارس ۲۰۲۱ کاملا تغییر دهد و همچنین 
بسیار  کسن  وا این  نتایج  ک  است  کرده  اعلام  سازمان  این 

مثبت بوده است. 
به  مودرنا  سازی  دارو  شرکت  نیز  ها  خبر  ترین  تازه  براساس 
کرده  کرونا اعلام  کسن  عنوان دومین شرکت موفق در تولید وا
کسن تولیدی اش تا ۹۴/۵ درصد موثر بوده است. هر دو  که وا
نام  از یک فناوری نوین ب  از مسیر استفاده  کسن ها  این وا
کسن ها  RNAپیام رسان ساخته شده اند. اخبار تولید این وا
که این ویروس خائن نزدیک ب  در زمانی منتشر شده است 
کرده منجر ب مرگ  ۵۵ میلیون نفر را در سراسر جهان الوده 

بیش از ۱  یک میلیون ۳۰۰ هزار نفر شده است. 
کسن تولیدی شرکت فایزر در دو دز به  ک وا گفته شده است 

کسن ۲۸ روز بعد  افراد تزریق میشود و ایمنی حاصل از این وا
از تزریق  دز اول و ۷ روز بعد از تزریق دز دوم حاصل میشود. 
کسن مودرنا در فاصله چهار هفته به میزان دو دز به افراد  اما وا

تزریق میشود. 
کسن ها به شرح زیل میباشد:  شرایط نگه داری وا

کسن شرکت فایزر باید در دمای منفی ۷۰ درجه سیلسیوس  وا
این  باید  ها  کشور  سایر  به  آن  انتقال  برای  و  شود  نگهداری 
تولیدی  کسن  وا ک  صورتی  در  شود.  رعایت  دمایی  شرایط 
در  و  ماه  یک  تا  سیلسیوس  درجه   ۸ الی   ۲ دمای  در  مودرنا 

دمای منفی ۲۰ درجه تا ۶ ماه قابل نگهداری است.

کسن به دستمان برسد،وظیفه ما چیست؟  اما تا زمانی که وا
تا آن زمان باید پروتکل های بهداشتی را رعایت کنیم و با عدم 
توجه به آنها جان خود و دیگران را به خطر نیندازیم. زیرا در 
می  خطر  پر  های  گروه  جزو  که  دارند  وجود  عزیزانی  ما  بین 

باشند که درصورت ابتلا جانشان به خطر خواهد افتاد . 
در  عزیزانمان  که  نمیخواهد  دلمان  ما  از  هیچکدام  طبیعتا 
که اصلا مشخص نیست قرار است به  بستر بیماری ای باشد 

کجا ختم شود. 
شد  خواهد  باعث  متعاقباً  بهداشتی  نکات  رعایت  همچنین 
که جانانه برای  کادر درمان قهرمانی  بار روی دوش  از  اندکی 
سلامت مردم میجنگند کم شود تا بلکه اندکی استراحت کنند. 

#من_ماسک_میزنم

آخرین اخبار از 
کسن کرونا وا
اندکی صبر! سحر نزدیک است! 

فاطمه نسیم ، بهداشت عمومی 98

محققان و کارشناسان زیادی در سراسر جهان در تلاشند 
کسن covid_19 را توسعه بدهند تا از شیوع بیشتر این  وا

ویروس منحوس جلوگیری کنند. 
هر چندروز یک بار اطلاعات موجود درباره این ویروس 
جهانی  سازمان  و  میشود  بروزرسانی  مسری  بسیار 
بهداشت طی بیانیه های مختلف ابعاد جدیدی از آن را 

به اطلاع عموم میرساند. 
 شاید زمان خداحافظی با این ویروس فرا رسیده باشد! 
درست چند روزی است ک بعد از ماه ها درگیری با کرونا، 
خبر  بهترین  قطعا  ک  شد  منتشر  ها  رسانه  در  خبری 
ممکن در طول این روز هایی ست ک هر روزش با اندوه 



با ظهور اپیدمی کرونا زندگی روانی میلیون ها انسـان در 
سراسـر دنیـا مـورد تهدیـد قـرار گرفتـه اسـت. ایـن بیماری 
گیـر نـه تنهـا میـزان بالایـی از مـرگ میـر  ویروسـی همـه 
ناشـی از عفونت ویروسـی را به همراه داشـته بلکه باعث 
بـروز خطـرات و فجایـای روانـی بسـیار متعـددی شـده 

اسـت. 
پیش بینی ناپذیری این اپیدمی باعث شده که توانایی 
و پتانسیل بسیار بالایی برای ایجاد ترس روان شناختی 
در بیـن افـراد داشـته باشـد. در مـدت چندیـن مـاه کـه از 
شـیوع ایـن ویـروس میگـذرد پژوهـش هـای متعـددی 
دربـاره پیامـد هـای روان شـناختی آن در جامعـه انجـام 

شـده است. 
زمـان  از  کوویـد۱۹  ویـروس  روانـی  هـای  آسـیب  شـیوع 
همـه گیـری  ایـن ویـروس کاملا مشـهود بوده اسـت. این 
اپیدمـی باعـث ایجـاد سـردرگمی شـده و شـرایط روزمره و 
زندگـی افـراد جامعـه را بـه شـکل چشـم گیـری تغیـر داده 
است و اثرات روانی مخربی مانند حس ترس و اضطراب 
را بـه همـراه داشـته اسـت. بـا توجـه بـه شـرایط قرنطینـه 
ایجاد شـده و تعطیلی مدارس و دانشـگاه ها قشـر جوان 
جامعـه احسـاس منفـی شـدیدی را احسـاس میکننـد. 

کرده  گیری اثرات روانی منفی بر جامعه وارد  این همه 
گسترش شایعات و نگرانی ها در مورد  است. از سمتی 
را  جامعه  افراد  اضطراب  بهداشتی  لوازم  و  غذا  کمبود 
کنشی از ترس  بالاتر می برد .دراین شرایط رفتار پیش وا
گرفته است. ناشناخته بودن این  در میان مردم شکل 
کسن مربوط  ویروس و عدم قطعیت  در مورد درمان و وا
القا حس ترس بیشتری  به این بیماری عفونی باعث 
نسبت به این بیماری شده که از طرفی این حس ترس 
باعث ضعف سیستم ایمنی بدن و در نتیجه افزایش 
شمار مرگ و میر را به دنبال دارد این فرآیند چرخه وار 
باعث شده است که روز به روز بر میزان فشار روانی اقشار 
کم درآمد و  مختلف جامعه به خصوص افراد 

قشر آسیب پذیر اقتصادی افزوده میشود. 

قرنطینه خانگی اثرات مخربی را به دنبال دارد. ضعف در 
کنتـرل حـس خشـم ،افزایش میـزان سـردرگمی فرد،ترس 
کافـی وضررمالی  از بیمـاری، خسـتگی روانـی، اطلاعات نا
از عوامل اسـترس زایی زمان قرنطینه هسـتند. قرنطینه 
میشـود.جدا  فـرد  در  ناخوشـایندی  حـس  القـا  باعـث 
بـه وضعیـت  از عزیـزان، عـدم اطمینـان نسـبت  شـدن 
جسـمی، از دسـت دادن آزادی و بـی حوصلگـی میتواند 
اثرات چشـمگیری بـر فرد ایجاد کند.اثرات روانشـناختی 
قرنطینـه صرفـا محـدود بـه زمـان فاصلـه گیـری نیسـت و 

مـی توانـد مـاه هـا و یـا حتـی سـال هـا بعـد ظهـور کند. 
ضـرر مالـی در افـرادی که قادر به کار نیسـتند  باعث  بروز 
مشـکلات اقتصـادی _اجتماعـی جـدی میشـود و منجـر 
بـه اختـلال روانی ،خشـم و اضطراب شـدید تری میشـود 
کـه از قبـل  . پژوهـش هـا نشـان میدهـد حتـی افـرادی 
درشـرایط نرمال روانی قرار داشـته اند در دوران قرنطینه 
کنـش های حاد اسـترس زا  بـه دلیـل انـزوای اجتماعی وا
در برابـر حـوادث و اتفاقـات روزمـره از خـود نشـان دهنـد. 
 ایـن پاندمـی میتوانـد افـکار و اضطـراب وسـواس رفتاری 
خطـر  بـه  حساسـیت  و  افسـردگی  منفـی  احساسـات   ،
کاهـش  باعـث  مقابـل  در  دهـد.  افزایـش  را  اجتماعـی 

میشـود.  افـراد  در  شـادی  رضایـت  احسـاس 
احساسـات منفـی طولانـی مدت که به دلیـل نبود آینده 
روشـن درمـورد ایـن همـه گیـری اسـت، نـه تنهـا سـلامت 
جسـمانی فـرد را تحـت تاثیـر قـرار میدهـد، بلکـه سـلامت 
روانـی بـه ویـژه احساسـات شـناخت شـخصیتی فـرد را 
تحـت تاثیـر قـرار میدهـد. احسـاس منفی طولانـی مدت 
تعـادل  و  دارد  فـرد  ایمنـی  سیسـتم  بـر  مخربـی  اثـرات 
مکانیـزم هـای فیزیولوژیکی نرمـال افـراد را از بین میبرد و 
در این صورت شـکل حاد تری از این بیماری در صورت 
گاهی از شـرایط  ابتلا مشـاهده میشـود. همچنین عدم آ
آتـی باعـث ناهماهنگـی شـناختی و ناامنی میشـود.افراد 
جامعه  خطر ابتلا را بیشتر حس میکنند و شیوه رفتاری 
محافظانه ای در پیش میگرند.بنا بر تجربه ایجاد شده 

شیوع ویروس کرونا و 
سودابه عسکری، هوشبری 98سلامت روانی جامعه 

دربـاره شـیوع بیمـاری هـای همـه گیـر قبلـی یک فرد با اضطراب بهداشـتی بالا به اشـتباه درد های عضلانی خـوش خیم یا علائم 
مشـابه را بـه عنـوان علائـم و نشـانه هـای ابتـلا تشـخیص داده و ایـن امـر باعـث افزایـش اضطـراب روانـی میشـود. 

بـا توجـه بـه ایـن کـه شـیوع بیمـاری هـای عفونـی پتانسـیل زیادی بـرای سـرایت روانی دارنـد و معمولا منجر بـه ترس و اضطـراب و 
انواع مشـکلات روانی میشـوند،با گسـترش جهانی این ویروس دولت ها باید با تدوین و اجرای برنامه های راهبردی هماهنگ 

به رفع نیازهای مربوط به بهداشـت روانی و مشـکلات پسـا کرونا بپردازند. 

1011
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با سـرد شـدن هوا، اجتماع مردم در فضاهای بسـته و گرم بیشـتر 
خواهـد شـد و ایـن شـاید ابتـلای بـه ایـن دو بیمـاری – انفولانـزا و 
کوویـد – را افزایـش بدهـد. لـذا بـه مـردم توصیـه میشـود بـه ایـن 
نکتـه توجـه داشـته باشـند کـه هرگونـه علائـم سـرماخوردگی و یـا 
شـبه سـرماخوردگی را در فصل پائیز، کرونا فرض کنند مگر اینکه 

خلافـش ثابت شـود. 

چگونـه بـا خیـال راحـت در فضاهـای داخلـی ملاقات داشـته 
باشیم؟ 

فضاهای داخلی با جریان هوای ضعیف یکی از بالاترین ریسک 
تواننـد  مـی  ذرات  چـون  شـود،  مـی  محسـوب  محیطـی  هـای 
سـاعت هـا در فضاهـای داخلـی بـا تهویـه هـوای ضعیـف باقـی 
بمانند. بنابراین مکانی را با تهویه مناسب و امکان ایجاد فاصله 

اجتماعـی انتخـاب کنیـد. 

شستن دست ها و پوشش صورت هنوز هم بهترین روش برای 
حفاظت از خود در محیط داخلی است. 

دکتـر گریگـوری پولنر در کلینینـک مایو در ایالات متحده معتقد 
اسـت کـه دسـتگاه تصفیـه هـوا مـی تواننـد کمـک کننـد امـا بایـد 

فیلتـر هـا را مرتبـا تعویـض کنید. 

اما برخی کارشناسـان معتقدند که دسـتگاه تصفیه هوا ضرورت 
نـدارد و بـاز کـردن پنجـره هـا بـه تنهایـی مـی تواننـد کمـک کننده 

باشد. 

ماسک و هوای سرد و بارانی 

همه ما میدانیم که ماسـک های جراحی یکبار مصرف هسـتند 

فاطمه ازادیان، پرستاری 96کرونا - فصل سرد و بارانی 

کـه بـا شـروع شـدن فصـل پائیـز بـارش بـاران و بـرف  و از انجایـی  
نیـز افزایـش پیـدا کـرده، رطوبـت مـی توانـد باعث شـود تا ماسـک 
کارایـی اصلـی خـود را از دسـت بدهـد. پـس ممکـن اسـت اغلـب 
افراد کنجکاو باشـند که چگونه می توان در این فصل از ماسـک 

هـا بـرای پیـش گیـری از ویـروس کرونـا اسـتفاده کرد؟

توصیـه میشـود در روز هـای بارانـی در هنـگام اسـتفاده از 	 
ماسـک چنانچـه صورتتـان خیـس شـد حتمـا آن را خشـک 
نموده و از ماسـک جدید و کاملا خشـک اسـتفاده نمایید. 
پـس حتمـا ماسـک اضافـه بـا خـود همـراه داشـته باشـید 
کتـری هـا  چـون در صـورت خیـس شـدن در فیلتـر کـردن با

تاثیـر کمتـری دارنـد. 
همچنین در هر شرایطی بایستی در صورت مرطوب شدن 	 

ماسـک حتی  به دلیل صحبت کردن متمادی نیز ماسـک 
خود را تعویض نمایید.

آنچه برای تقویت سیستم ایمنی باید بخورید: 

ویتامیـن  »دی«; از مـا در برابـر کوویـد ۱۹محافظـت می کند 	 
کاهـد، امـا نبایـد بیـش از دوز  یـا مطمئنـا از شـدت آن مـی 
توصیـه شـده روزانـه مصـرف کنیـد؛ زیـرا مقـدار زیـاد آن مـی 
توانـد بـه کلیـه هـا آسـیب برسـاند و حتـی در صـورت ابتـلا بـه 
ویـروس کرونـا، بیمـار را در معـرض خطـر جـدی قـرار دهـد. 

کسـیدانی مـی توانند به محافظت افـراد در 	  غـذا هـای آنتی ا
برابـر علائـم کووید کمک کنند. 

چوبـه, 	  زرد  »سـی«,  ویتامیـن  روی,  حـاوی  هـای  غـذا 
بگنجاییـد.  تـان  غذایـی  برنامـه  در  را  پروبیوتیک هـا 

پیـروی از یـک رژیـم متعادل و مناسـب روده با مقدار زیادی 	 
میوه و سـبزیجات و مصرف مایعات کافی. 

پاسخ به چرایی ابتلای مجدد بهبود یافتگان کووید 19 ؟! 

ابتـلای مجـدد بـه کوویـد ۱۹ تنهـا در بیمارانـی دیـده مـی شـود که 
در ابتـلای اول بدنشـان آنتـی بـادی مناسـب و مقـدار کافـی آنتـی 

بـادی علیـه کوویـد را نسـاخته باشـد و ابتـلای مجـدد بـه کوویـد 
هرگـز بـه معنـای ابتـلای شـدید تـر و یـا خفیـف تـر نیسـت.

کید بر پرهیز از ترس و اضطراب -تا
گیـری از آنفولانـزا تقریبـا  کـه راه هـای پیـش  -افـزودن ایـن نکتـه 
همان راه های پیش گیری از کرونا هستند و مردم باید در فصل 
پاییـز و زمسـتان رعایـت بهداشـت فـردی و جمعـی را دو چنـدان 

مـد نظر داشـته باشـند. 

نسخه کرونایی سازمان بهداشت جهانی برای پائیز

کندگی . ۱ آهسته و بی هیجان حرف زدن برای جلوگیری از پرا
بزاق دهان 

داشتن ۱۵۰ دقیقه تحرک بدنی در هفته . ۲
عطسـه کـردن در یقـه لبـاس در صـورت نداشـتن دسـتمال . ۳

و ماسـک 
مصرف ۵ وعده میوه و سبزی روزانه . ۴
نخوردن فست فود و غذاهای پرچرب تا حد امکان . ۵
نـور . ۶ معـرض  در  روزانـه  روی  پیـاده  ۳۰تا۴۰دقیقـه  داشـتن 

آفتـاب 
پرهیز از کاهش یا افزایش وزن . ۷
مصرف مکمل ها برای تقویت ایمنی بدن زیر نظر پزشک . ۸
کثر۵ گرم نمک و شکر در روز . ۹ مصرف حدا

خودداری از مصرف انتی بیوتیک ها باهر نشانه کوچکی . ۱۰
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کادر درمان، به ویژه پرسـتاران، از ابتدای شـیوع ویروس کرونا در خط مقدم مبارزه با این بیماری درحال تلاش بودند. با اینکه برخی 
کـز درمانـی مشـغول فعالیـت بودنـد؛ اما همچنان با تمام تـوان به فعالیت خود و حفظ  از آنـان روزهـای زیـادی دور از عزیزانشـان، در مرا

جـان بیمـاران ادامه می دهند. 
در این روز های سـخت کرونایی آن ها لباس و تجهیزات مخصوص به تن کرده و با تمام وجود سـعی می کنند محافظ جان بیماران 

باشند و “از خود گذشتگی” را به زیبایی معنی کنند. 

محمد مهدی مطهری نیا ، پرستاری99مجاهدان سفید پوش 

شــیوع بیمــاری کرونــا اســترس و فشــار اضافــه 
ــه کادر درمــان و پرســتاران وارد  ــه ب ــود ک ای ب
شــد. ناشــناخته بــودن بیماری و ماهیــت آن، 
بــد حــال شــدن و فــوت بیمارانــی کــه بــه طــور 
غیــر منتظــره از دســت رفتنــد، ســرعت بــالای 
کادر  انتقــال بیمــاری و شــهادت جمعــی از 

درمــان بــر ایــن فشــار و اســترس افــزود. 
اســتفاده وســایل حفاظتــی در ایــن دوران 
امــر  زیــاد، خســتگی، ســختی  کار  بــا وجــود 
مراقبــت از بیمــاران و همچنیــن دور مانــدن 
اقامــت  گاهــی  وحتــی  خانــواده  از  طولانــی 
ــایر  ــوان س ــه عن ــوان ب ــی ت ــتان را م در بیمارس
کرونــا  ایــام  در  پرســتاری  کار  هــای  تفــاوت 

کــرد.  مطــرح 
پـر  و  کرونـا  بـه  مبتلایـان  آمـار  شـدن  زیـاد  بـا 
شـدن بسـیاری از بیمارسـتان ها و همچنین 
درمـان  کادر  مبتلایـان،  فـوت  آمـار  افزایـش 
دچار خسـتگی روحی و جسـمی شده است. 
هیــچ ســخنی نمــی توانــد تــلاش هــای کادر 
درمــان را در ایــن برهــه از زمــان شــرح بدهــد. 
کنــار عزیزانمــان   کــه مــا در خانــه  در حالــی 
هســتیم و تنهــا کاری کــه بایــد بکنیــم مانــدن 
بهداشــتی  هــا  پروتــکل  رعایــت  و  خانــه  در 
آرزو  درمــان  کادر  عزیــزان  از  خیلــی  اســت، 
دارنــد یــک بــار دیگــر بــا خیــال راحــت بتواننــد 

کننــد.  خانــواده خــود را ملاقــات 
جــدی  را  خطــر  ایــن  بایــد  مــردم  مــا  همــه 
بگیریــم و تمــام پروتــکل هــای بهداشــتی را 
کنیــم تــا هــم حافــظ جــان خــود و  رعایــت 
عزیزانمــان باشــیم و هــم کمکی کنیم بــه کادر 
درمانــی کــه روز هــای ســختی را میگذراننــد. 

به امید دنیایی بدون ماسک!



نکات ایمنی استفاده از 
وسایل گرمایشی

مرتضی جوانمردی، فعال دانشجویی

با فرا رسیدن فصل سرما بخصوص سه ماهه زمستان ، استفاده مردم از انواع وسایل گرمایشی 
و گازسوز نیز افزایش چشمگیری خواهد داشت . در این مطلب قصد داریم یک سری 

نکات ایمنی 0را برای استفاده از وسایل گرمایشی و گازسوز با هم مرور کنیم.

ــدید و  ــوع شـ ــت تهـ ــرگیجه ، حالـ ــی ) سـ ــم گازگرفتگـ ــا علایـ ــر بـ گـ ا
ـــر را انجـــام  ـــرو شـــدید اقدامـــات زی ـــی ( روب ســـردرد و خـــواب آلودگ

دهیـــد:
یک: دستگاه گرمایشی را خاموش کنید

دو: سریعا درب و پنجره های ساختمان را باز کنید
سه: با یک حوله نم دار سعی کنید گاز را از فضا خارج کنید.

از اســـتاندارد بودن دودکش وســـایل گرمایشـــی و گازســـوز خود اطمینان 
حاصـــل کنید .

هرســـال قبـــل از راه انـــدازی بخـــاری هـــای گازی، حتمـــا مســـیر دودکـــش و لولـــه 
بخاری را بررسی کنید که چیزی مانع حرکت هوا نشود. 

همیشه رنگ شعله بخاری ، آبگرمکن و هر وسیله گازسوز دیگر را بررسی کنید 
گر شعله آبی میسوزد ، گاز به اندازه کافی هوا برای احتراق دارد و به درستی می سوزد. ا

گـــر شـــعله نارنجـــی مـــی ســـوزد یعنـــی دســـتگاه بـــه موقـــع ســـرویس نشـــده و ناخالصـــی هایـــی در مســـیر ســـوختن گاز وجـــود دارد کـــه  ا
باعـــث شـــده اســـت شـــعله نارنجـــی بســـوزد .

گر شعله زرد میسوزد یعنی هوای لازم برای درست سوختن شعله وجود ندارد  ا

وجود تهویه مناسب در محل نصب وسایل گازسوز الزامی است .

حداقل باید سالی دو بار کل مسیر دودکش کنترل و از باز بودن مسیر خروج اطمینان حاصل شود 

نصب وسایل گازسوز معمولی و فن دار در حمام ، سرویس بهداشتی و فضاهای بسته فاقد تهویه مناسب ممنوع است .

جهت و امتداد دودکش نباید رو به پایین باشد .

 تغییر قطر دودکش بدون تایید سرویس کار مجاز ممنوع است .

 ســـرد بـــودن بدنـــه دودکـــش نشـــانه عـــدم خـــروج گاز هـــا بـــه خـــارج و نفـــوذ آلاینـــده هـــا بـــه داخـــل فضـــای مســـکونی اســـت . از گـــرم 
بـــودن بدنـــه دودکـــش اطمینـــان حاصـــل کنیـــد .

 برای آزمایش نشت گاز هرگز از شعله کبریت استفاده نکنید .

 شلنگ گاز مورد استفاده برای گاز مایع مایع و شهری متفاوت است 

کثر طول شلنگ گاز برای گاز شهری ۱۲۰ سانتی متر و برای گاز مایع ۱۵۰ سانتی متر است.  حدا

فقدان برچسب انرژی روی کارتن آبگرمکن گاز شهری ، به معنای مصرف بالای گاز آبگرمکن می باشد .

 استفاده از شومینه برای گرمایش منزل ، ضمن انتشار گازهای سمی در محیط مصرف گاز را به شدت افزایش می دهد .

1

2

3

4
5
6
7
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کســـید  ـــد گاز مونوا ـــوز تولی ـــی گازس ـــرات رایـــج وســـایل گرمایش ـــی از خط یک
کســـید کربـــن گازی بـــی رنـــگ و بـــی بـــو اســـت و  کربـــن )CO(  اســـت . مونوا

در صـــورت نفـــوذ آن در منـــزل میتوانـــد منجـــر بـــه مســـمومیت ، خفگی 
و حتـــی مـــرگ شـــود . 

امید است با رعایت نکات فوق زمستان بی خطری را تجربه کنیم  1617
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کتاب های انگیزشی در  کتاب بهترین سال زندگی شما، یکی از بهترین 
حوزه موفقیت است که توسط دارن هاردی نویسنده آمریکایی با ترجمه 
که خود یک فرد موفق  محمد میرزایی نوشته شده است. دارن هاردی 
کتاب به توضیح اصول موفقیت می پردازد و به ۸ اصل نیز  است در این 
که برای تحقق اهداف باید یک برنامه  اشاره می کند. وی معتقد است 
ریزی دقیق داشت. ممکن است یک نابغه در یک کشور پیشرفته بدون 
راه و روش درست با شکست مواجه شود و در عوض یک فرد معمولی ولی 
با اراده و داشتن نقشه موفقیت موفق خواهد شد. پس اینکه ما چگونه 
می توانیم به بهترین سال زندگی خودمان برسیم جواب روشن است، 
گر موفقیت اینقدر  زیرا هر کاری نیازمند روشی درست و مشخص است.  ا
ساده است چرا همه به آن نمی رسند؟ زیرا برنامه  ریزی قواعد و شرایطی 
دارد؛ اینکه قابل اجرا، کاربردی و هدفمند باشد. مردمان زیادی در میانه 
ی مسیر موفقیت کم می آورند و دیگر به برنامه ریزی هایی که کرده اند 

عمل نمی کنند یا راه رسیدن به اهدافشان را دیگر دنبال نمی کنند. 
کنید و  کمک می کند تا شروع  کتاب  گر هدف داشته باشید، این  پس ا
گر هدف نداشته  چگونگی اجرا و پیاده سازی را به شما آموزش می دهد. ا
باشید، این کتاب چگونگی هدف گذاری را اموزش می دهد. مهارت مهم 
در  گر  ا و  است  کتاب  این  آموزش های  ترین  مهم  از  یکی  گذاری  هدف 
برنامه ریزی های خود دچار مشکل هستید، این کتاب هم نکاتی درباره 
برنامه ریزی صحیح و هم چگونگی پایبندی به برنامه و اجرا کردن آن را 

اموزش میدهد. 
کتـاب ، بعـد از این کـه شـما قـدم بـه قـدم بـا اصـول هدف گـذاری  در ایـن 
آشنا شدید و یاد گرفتید که چگونه اهدافتان را اولویت بندی کنید، وقت 
آن می رسـد کـه جدول هـای برنامه ریـزی روزانـه، ماهیانـه و سـالیانه کتـاب 
را تکمیـل کنیـد. آن هـم درسـت سـر وقـت! بـه ایـن ترتیـب بالاخـره بـه آن 
شـنبه ای می رسـید که تمام تغییرها از آن جا شـروع می شود! شنبه ای که 
زمـان دقیـق رسـیدن بـه آن را مشـخص کرده ایـد، بنابرایـن می شـود گفـت 
کتاب بهترین سـال زندگی شـما یک دفتر برنامه ریزی تمام و کمال اسـت 
کارهایتـان یـک سـر و سـامان درسـت و  کـه شـما را وادار می کنـد بـه تمـام 
حسـابی بدهیـد. لـذا می تـوان گفـت ایـن کتـاب یک زنجیـره کامـل صفر تا 
صد برنامه ریزی و هدف گذاری را پوشش داده و مهم نیست کجای این 
مسـیر هسـتید. خوانـدن ایـن کتاب به شـما کمـک می کند در رسـیدن به 

اهـداف خـود حرفـه ای تـر عمـل کنید. 

بهترین سال 
زندگی شما

معرفی کتاب

مرجان نصری زاده، هوشبری96

هدف کتاب بهترین سـال زندگی شـما  حس خوب بخشـیدن ، 
هدایـت و حمایـت از شـما تـا رسـیدن به نقطه ای از لـذت زندگی 
کـه حتـی تصـورش را هـم نمی کردیـد و درنهایـت، خوشـحالی از 
نتیجـه تلاش هایتـان در انتهای سـال اسـت، طوری کـه وقتی به 

آخـر سـال رسـیدید، دلتـان نخواهـد آن سـال تمام شـود. 
کـه خواننـده را بـه شـروع و  کتـاب ایـن اسـت  مهـم تریـن ویژگـی 
نوشـتن اهداف تشـویق می کند. آنچه موجب تأثیرگذاری بیشتر 
کنـون دسـت به قلم  کتـاب می شـود ایـن اسـت کـه مخاطـب کـه ا
شـده  گفتـه  تمرین هـای  فصـل  هـر  پایـان  در  بایسـتی  شـده 

کثـر نتیجـه را کسـب کنـد.  هدفمنـدی را دنبـال کنـد تـا حدا
کـه در محیـط بـر شـما  کـه از هرچیـزی  نویسـنده معتقـد اسـت 
اثرگذار است و انرژی شما را کم می کند از خود دور کنید. ورودی 
هایـی کـه به مغز خود می دهید تاثیر زیـادی بر خروجی های آن 
خواهـد داشـت و تاثیرپذیـری از آدم هـای کـه بـا آن هـا در ارتبـاط 
هستید ، موفقیت و شکست ها را تعیین میکند. پس اطرافیان 
خود را بشناسید و انتخاب کنید که ارتباط خود را با آن ها ادامه 

دهید یـا قطع کنید. 
هـم چنیـن نویسـنده در ایـن کتـاب بـه 8 اصـل مهـم موفقیـت 
کـه در ادامـه بـه صـورت خلاصـه آن هـا را مـرور  اشـاره می کنـد 

می کنیـم:
قـدم اول، تعییـن هـدف: نوشـتن اهـداف روی کاغـذ نتیجـه ای 
ده برابـر بهتـر و بیشـتر بـه مـا می دهـد. پـس نوشـتن در رسـیدن 
بـه اهـداف سـرعت می بخشـد و ایـن امـر را می تـوان مهـم تریـن 
فایـده آن دانسـت. امـا بـرای تحقـق اهـداف نبایـد از کار 
ایسـتاد، شـرط اصلی تحقق نوشـته ها دست به 

کار شـدن اسـت.
ایـن  کـردن:  مـرور  دوم،  قـدم 
اشـتباهات  تکـرر  از  کار 

می کنـد. جلوگیـری 
قـدم سـوم، قـدردان باشـیم: در ایـن بخـش بایـد روی داشـته 
هـا و نقـاط قـوت خـود تمرکـز کنیـم. مثبـت اندیشـی نیـز از نکات 

مهمـی اسـت کـه در ایـن بخـش بـه آن اشـاره می شـود.
قـدم چهـارم، ارزیابـی زندگـی: موفقیـت واقعـی در یـک بعـدی 
بـودن نیسـت و برنامـه ریـزی را در همـه ابعـاد زندگـی پیشـنهاد 
می کنـد و معتقـد اسـت بایـد ایـن طـرح را دایـره وار ترسـیم کنیـد 

تـا بـه درسـتی بچرخـد.
قــدم پنجــم، طراحــی بــزرگ: در ایــن بخــش ۱۰ قانونــی کــه بــرای 
ــد  ــه آن نیازمندی طراحــی نقشــه اصلــی مســیر موفقیــت خــود ب
معرفــی می شــود که شــامل نوشــتن و بــه روی کاغــذ آوردن افکار، 
تفکــر خلاقانــه، تعریــف اهــداف بــزرگ، مثبــت اندیــش بــودن، 
ــرای اهــداف و رهــا کــردن باورهــای محــدود کننــده  جنگیــدن ب

و... اســت. 
به  شما  خود  بخش،  این  در  جادویی:  پارامتر  ششم،  قدم 
عنوان مهم ترین پارامتر موفقیت تعریف می شوید. شما که تغییر 

کنید، مسیر رسیدن به خواسته هایتان نیز هموار می شود. 
قدم هفتم، نقشـه کار: هر اطلاعاتی که راجع  به نقشـه و هدف 
خود دارید دسـتخوش تغییر اسـت. آینده غیر قابل پیش بینی 
اسـت و قطعـاً تغییـرات اجتناب ناپذیر اسـت، پـس باید انعطاف 
داشـت. هـر تغییـر بـا خـودش فرصتی به همـراه دارد ، پس شـاید 
فرصـت زندگـی شـما چیـزی باشـد کـه اصـلًا انتظـارش را نداشـته  

اید.
قدم هشتم، اجرا: آنچه از تمامی مراحل قبل مهم تر است و 
تمام نتایج مراحل قبل را به هدف نزدیک می کند، این مرحله 

است، عمل! 



زهرا قاســــــمی، پرســـــــتاری96 کاش در را وا کنی!

حبس ویروسی شدم، باشد که در را وا کنیمن که دیگر گم شدم، شاید مرا پیدا کنی
جای الکل، درب عطری را برایم وا کنیبوی الکل میدهد هرجا که من سرمیزنم
کنیآرزوی من فقط یک دست و روبوسی شده درمیان دست من، دست رفیقم جا
کاش درمانش توآری، در جهان غوغا کنیدرد بی درمانی اش جان عزیزان می برد
کاش روزی را رسد، ما را تو بی پروا کنیما که حتی از نفس ترسی به دل راه میدهیم
کاش رحمی بر دل پژمرده ی ما ها کنیجشن دانشجویی ام در کنج خانه بگذرد
کاش بینم لحظه ای، درب کلاسی وا کنییاد درس و آن کلاس پر زغوغایم به خیر
کنیما که دلتنگیم از بهر همان دوران خوش کاش ما را لحظه ای در آن زمان ها جا

 طرح از 
سحر  رضاپرست
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