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ســام بــه همــه شــما دوســتان عزیــزی کــه دقایق 
بــاارزش تــر از زَرِ خــود را در اختیــار مــا گذاشــتید 
تــا شــاید بتوانیــم لحظــه ای حــال خــوب یــا کلمه 

ای حــرف نــاب بــه شــما هدیــه دهیــم.

ــه  ــک ب ــرای کم ــی ب ــال مهربان ــه ه ــم تحریری تی
پرشــدن وقــت خالــی شــما، جبــران کاســتی 
هــای شــماره هــای قبلــی گاهنامــه و همچنیــن 
ــن  ــرخ، ای ــب س ــی صلی ــبت روز جهان ــه مناس ب
شــماره را زودتــر از موعــد بــه نــگاه مهربــان شــما 

ــم مــی کنــد. تقدی

ایــن مهمــان ناخوانــده ی کوچــک امــا بــا تاثیــر 
جهانــی، حیــات همــه کــره زمیــن را تحــت تاثیــر 
قــرار داده اســت و برنــده ایــن بــازی کســی اســت 
کــه از ایــن فرصــت، بهتریــن اســتفاده را بکنــد و 

چــه چیــزی بهتــر از مطالعــه؟

بیشــتر از ایــن وقتتــان را بــا ایــن تعارفــات نگیرم؛ 
امیــدوارم از مطالــب ایــن نشــریه بهــره ببرید.

ارادتمند شما، مریم سینا

ــــــــردبیر  ــــــــم س ــــــــه قل ب
ــــئول!( ــــر مس ــــمَت، مدی ــــظ سِ ــــا حف ــــه ب ) و البت

فهرســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت:



آمــوزش مجــازی از ورای دیگر
بـــا شـــیوع ویـــروس کرونـــا رویـــه ای جدیـــد از 
ـــت؛  ـــرده اس ـــدا ک ـــور رواج پی ـــوزش در سرتاسرکش آم

ــازی! ــوزش مجـ آمـ
روشـــی کـــه بـــدون شـــک جـــز سیســـتم هـــای 
آموزشـــی پـــر طرفـــدار در جهـــان اســـت؛ چنانچـــه 
ـــر  ـــف و تعبی ـــه درســـتی تعری ـــراد ب ـــرای اف مفهـــوم آن ب

شـــده باشـــد. 
ـــود و  ـــخصی خ ـــر ش ـــان نظ ـــا بی ـــن تنه ـــد م ـــه قص البت

ـــد.  ـــی باش ـــاید کاس ـــک و ش ـــطح کوچ در س
از نظـــر بنـــده، یـــک دانشـــجو حـــقِ داشـــتن یـــک 

ســـری حداقـــل هـــا را دارد.
انجـــام تکالیـــف بـــه چـــه قیمـــت؟ یـــا بـــه چـــه 

هدفـــی؟
صرفـــا کپـــی یـــا تایـــپ کـــردن مباحـــث جـــزوه در 

ـــرض  ـــا ف ـــتاد! و ی ـــرای اس ـــال ب ورد و ارس
ـــث  ـــه مباح ـــر مطالع ـــی ب ـــتاد مبن اس
توســـط دانشـــجو! آن هـــم مباحثـــی 
ـــس  ـــت تدری ـــتاد زحم ـــود اس ـــه خ ک

ــا  ــس یـ ــک ویـ ــتادن یـ ــا فرسـ و یـ
فیلـــم ســـاده را بـــه خـــود نـــداده 

اســـت...
ــا اینکـــه انجـــام یـــک ســـری  یـ
بـــی  کامـــا  هـــای  فعالیـــت 
ربـــط بـــه درس کـــه جایگزیـــن 
تدریـــس شـــده اســـت، چـــه 

دارد؟ لزومـــی 
نمیدانم... 
نمیدانم... 

شاید هم من از درک فواید این شیوه عاجزم!
و بـــاز هـــم فکـــر و ذکـــر مـــا درمـــورد کمبـــود و کاســـتی 

هایمـــان در کارهـــای عملـــی...
ـــن  ـــن حی ـــم و در همی ـــاز کن ـــز ب ـــا دارد پرانت ـــه ج البت
از تـــاش روز افـــزون یـــک ســـری اســـاتید هـــم 
ـــی  ـــی خیل ـــه دل گرم ـــودش مای ـــه خ ـــم ک ـــکر کن تش

ــت.  از ماهاسـ
و بایـــد ایـــن نکتـــه را متذکـــر شـــوم کـــه همـــه مـــا 
ــای  ــه هـ ــه عرصـ ــا بـ ــا زود پـ ــر یـ ــا دیـ ــجو هـ دانشـ
ـــا ادامـــه  ـــد زندگیمـــان خواهیـــم گذاشـــت؛ کار ی جدی
تحصیـــل! آن جاســـت کـــه تفـــاوت واقعـــی یـــک " 

دانـــش جـــو" بـــا ســـایرین مشـــخص مـــی شـــود. 
ــاه  ــردن، کوتـ ــراض نکـ ــردن، اعتـ ــت نکـ ــا صحبـ امـ
ـــه قـــول بعضـــی دوســـتان "کارخـــود  آمـــدن و ب
را کـــردن" ،عـــاوه بـــر اینکـــه سرپوشـــی 
ــر ناکارآمـــدی عـــده ای  اســـت بـ
ـــاد  ـــت گش ـــی اس ـــرم، کاه محت

بـــر ســـر مبـــارک مـــا... 
ـــه  ـــه نظـــرم بهتـــر اســـت ب  ب
پلـــه ی اول برگردیـــم، آن 
جـــا کـــه آمـــوزش مجـــازی 
ـــه تعریف میشـــود:   اینگون
اطاعـــات  تبـــادل 
اســـتاد و دانشـــجو 
ـــرآورده شـــدن  و ب
ــر  ــارات هـ انتظـ
از  طـــرف  دو 

یکدیگـــر...

منتقــــــــــــد! دانشــــــــــــجوی  یــــــــــــک  زبــــــــــــان  فاطمه آزادیان، پرستاری۹۶از 
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هـــلال
هال مهربانی

ــش  ــایش و آرامـ ــت، آسـ ــه در امنیـ ــا همیشـ ــان هـ انسـ
ــن  ــی، ایـ ــی و غیرطبیعـ ــوادث طبیعـ ــتند و گاه حـ نیسـ
آرامـــش را بـــه هـــم مـــی زنـــد. در ایـــن زمـــان، نـــدای یـــاری 
ـــان  ـــد و انس ـــی رس ـــوش م ـــه گ ـــدگان ب ـــه دی ـــیِ حادث طلب
هایـــی آمـــوزش دیـــده، صبـــور و نیکـــوکار فقـــط بـــرای 
ـــه  ـــوع، ب ـــه هـــم ن ـــاری رســـانی ب رضـــای حضـــرت حـــق و ی
کمـــک آنهـــا مـــی شـــتابند و دردهایشـــان را تســـکین مـــی 
بخشـــند. آری، ســـخن از تجسّـــم و نمـــاد امـــداد و کمـــک، 
ــت هـــال احمـــر جمهـــوری اســـامی  یعنـــی جمعیـ
ـــادّی  ـــت م ـــم داش ـــدون چش ـــه ب ـــادی ک ـــت! نه ـــران اس ای
ـــی  ـــان دلجوی ـــتابد و از ایش ـــی ش ـــان م ـــاری محروم ـــه ی ب

ـــد. ـــی کن م

تاریخچه صلیب سرخ در ایران و جهان
در قـــرن نوزدهـــم میـــادی، جنـــگ خونینـــی بیـــن 
ـــر  ـــوی دیگ ـــش از س ـــو و اتری ـــک س ـــه از ی ـــا و فرانس ایتالی
ـــام ژان  ـــه ن ـــی ب ـــری سوئیس ـــان، تاج ـــت. در آن زم درگرف
ـــداوای  ـــه م ـــود ب ـــخصی خ ـــرمایه ش ـــا س ـــان ب ـــری دون هان
پنـــج هـــزار مجـــروح ایـــن نبـــرد پرداخـــت و بعدهـــا 
در ســـال 1862در خاطـــرات خـــود از ایـــن جنـــگ 
ــاخت؛  ــرح سـ ــتانه را مطـ ــان دوسـ ــنهادهایی انسـ پیشـ
پیشـــنهادهایی بـــرای کمـــک بـــه آســـیب دیـــدگان 
ـــت هـــای سیاســـی،  ـــدون در نظـــر گرفتـــن اولوی جنگـــی ب

ــژادی. ــی و نـ عقیدتـ
در ســـال 1863 نخســـتین کنوانســـیون ژنـــو و کمیتـــه 
بین المللـــی صلیـــب ســـرخ پایـــه گـــذاری شـــد. البتـــه 
کشـــور عثمانـــی،  در آن زمـــان نشـــان صلیـــب ســـرخ را 

ـــت  نپذیرف
و بـــه جــــای آن 

ـــام  ـــه تم ـــرار داد ک ـــر را ق ـــال احم هــــ
کشـــورهای اســـامی نیـــز آن را پذیرفتنـــد.

دولــت ایــران در چهاردهــم آذرمــاه 1253 معــادل پنجــم 
دســامبر1874 قــرار داد ژنــو و در تاریــخ 13 شــهریور 

تــا 23  1279 قوانیــن الحاقــی را امضــا کــرد ولــی 
ســال بعــد هیــچ ســازمان و ارگانــی رســمی در کشــور 

بــه وجــود نیامــد. در خــرداد مــاه 1302 و چنــد 
ــرق  ــه در ش ــد زلزل ــوع چن ــال وق ــه دنب ــد، ب ــاه بع م

خراســان، ســیرجان و کرمــان بــرای نخســتین بــار 
ــت  ــل حکوم ــوان عوام ــه عن ــش ب ــای ارت نیروه

ــک  ــه کم ــود ب ــات موج ــتفاده از امکان ــا اس و ب
آســیب دیــدگان شــتافتند و اولیــن اســتمداد 

دیــدگان  آســیب  بــه  بــرای کمــک  ملــی 
در ســطح کشــور انجــام گرفــت. بدیــن 

ــیر  ــت ش ــال 1302 جمعی ــب در س ترتی
و خورشــید ســرخ در کشــور تأســیس 

شــد کــه در ســال 1359 بــه جمعیــت 
هــال احمــر جمهــوری اســامی 
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ــت. ــام یاف ــر ن ــران تغیی ای
خدمت داوطلبانه

ــی  ــزه اصل ــدف و انگی ــوان ه ــه عن ــه، ب ــت داوطلبان خدم
تشــکیل نهضــت هــای بیــن المللــی صلیــب ســرخ و 
ــدان  ــت ب ــن خدم ــت. ای ــوده اس ــرح ب ــر مط ــال احم ه
معناســت کــه ایــن جمعیــت هــا، بــه عنــوان پُلــی میــان 
بــا  نمــوده،  نقــش  ایفــای  نیازمنــدان  و  توانمنــدان 
ســازماندهی و برنامــه ریــزی نیروهــای داوطلــب و جمــع 
آوری کمــک هــا و هدایــای نیکــوکاران در زمــان نیــازِ 

ــتابند. ــی ش ــا م ــاری آنه ــه ی ــدگان، ب ــیب دی آس
ـــن دلیـــل کـــه از طـــرف انســـان  ـــه ای ـــه ب خدمـــت داوطلبان
هـــای داوطلـــب، بـــرای التیـــام رنـــج و آســـیب هـــم 
نوعانشـــان صـــورت مـــی گیـــرد، بـــدون هیـــچ توقعـــی 
انجـــام گرفتـــه و خیریـــه مـــی باشـــد؛ چـــرا کـــه همـــه 
ـــراری  ـــت اضط ـــک موقعی ـــت در ی ـــن اس ـــا ممک ـــان ه انس
بـــه کمـــک و مســـاعدت دیگـــران نیـــاز داشـــته باشـــند 
و آنانـــی کـــه امـــروز کمـــک دهنـــده هســـتند، ممکـــن 

اســـت فـــردا گیرنـــده کمـــک باشـــند.

هفت اصل مهم!
ــرخ و  ــررات صلیـــب سـ ــنامه و مقـ ــای اساسـ ــر مبنـ بـ
ـــد  ـــی، بای ـــاد اجتماع ـــن نه ـــی، ای ـــر جهان ـــال احم ه
ـــض  ـــی و تبعی ـــی، نظام ـــور سیاس ـــت در ام از دخال
ـــل دوری  ـــور کام ـــه ط ـــه ای ب ـــی و فرق ـــای قوم ه
کنـــد. از ایـــن رو، در کنفرانـــس جهانـــی ایـــن 
تشـــکیات در ســـال 1349 هفـــت اصـــل 
اساســـی و مهـــم بـــه تصویـــب رســـید کـــه 
هیـــچ گاه نبایـــد در ارائـــه خدمـــات از آن 

ســـرپیچی کـــرد: 

1. خدمات بشردوستانه 
2. استقال

3. بــی غرضــی و عــدم تبعیــض در 
ــه  ــه ب ــدون توج ــات، ب ــه خدم ارائ

ــژاد، رنــگ و طبقــه ن
 4. خدمت داوطلبانه، خیریّه و باعوض

5. بی طرفی
6. وحدت و انحصار در همه جا

ـــان  ـــات آن )جه ـــت و خدم ـــن جمعی ـــودن ای ـــی ب 7.جهان
ـــمولی( ش

 فاطمه نسیم، 
بهداشت عمومی۹۸

ســـخت کوشـــیدم کـــه یـــک قاضـــی شـــوم
یـــا کـــه یـــک امدادگر…تیـــزی شـــوم

شـــد آب  درونـــم  طوفـــان  از  ســـیری 
ــد ــاب شـ ــمان مهتـ ــرد در آسـ ــه کـ رخنـ

درد، دردمنـــدان نفـــس گیـــرم شـــده
سالهاســـت ایـــن قصـــه آیینـــم شـــده

ــت ــن خاکستریسـ ــوش مــ ــر مدهـ پیکـ
احمریســـت هـــال  یـــک  درونـــم  در 

شـــهر مـــن راحـــت بخـــواب ارام بـــاش
ــاش ــام بـ ــی را جـ ــن منحنـ ــرخی ایـ سـ

و السام
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  نشســت دو روزه دبیــران کانون هــای هــال احمــر 
دانشــگاه های علــوم پزشــکی بــا حضور دکتر حســن 
زائری لطــف سرپرســت اداره کل فرهنگــی وزارت 
بهداشــت، معــاون دانشــجویی و جوانــان جمعیــت 
هــال احمــر کشــور، مســئول دفتــر نهــاد رهبــری 
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــای دانش ــگاه ها،  روس در دانش
بوشــهر و مســئولان هــال احمر اســتان بــه میزبانی 
شــد. برگــزار  بوشــهر  پزشــکی  علــوم   دانشــگاه 

  در دومیــن روز ایــن نشســت انتخابــات شــورای 
اداره کل  بــا حضــور سرپرســت  مرکــزی مجمــع 
و  فرهنگــی  معــاون  بهداشــت،  وزارت  فرهنگــی 
بوشــهر  پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  دانشــجویی 
شــد. برگــزار  اســتان  احمــر  هــال  نماینــده   و 

طــی ایــن انتخابات،ســرکار خانــم فاطمــه حبیبــی 
دبیــر کانــون هــال احمــر دانشــگاه علــوم پزشــکی 
فســا ، بــا رای اعتمــاد ســایر دبیــران عضــو شــورای 
مرکــزی کانــون هــال احمــر وزارت بهداشــت شــد.

برگـــزاری انتخابـــات شـــورای مرکـــزیِ 
ــر ــال احمـ ــای هـ ــے کانون هـ ــع تخصصـ مجمـ
نشســت دبیــران کانون هــای هال احمر دانشــگاه های علوم پزشــکی در بوشــهر در بهمــن ماه 98

گزارش
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ـــرم  ـــت محت ـــا همـــکاری معاون ـــوم پزشـــکی فســـا ب ـــون هـــال احمـــر دانشـــگاه عل ـــه هـــال احمـــر، کان ـــه مناســـبت هفت ب
ـــم خیراتـــی، طـــی فعالیتـــی  دانشـــجویی دانشـــگاه جنـــاب آقـــای دکتـــر نقـــدی و مســـئول محتـــرم فرهنگـــی ســـرکار خان
ـــدام  ـــجویان، اق ـــرگرمی دانش ـــوزش وس ـــت آم ـــا جه ـــر کرون ـــه گی ـــاری هم ـــیوع بیم ـــه ش ـــه ب ـــا توج ـــی و ب فرهنگی_آموزش
بـــه برگـــزاری مســـابقه نمـــود. محتـــوی ایـــن مســـابقه شـــامل نقاشـــی وعکـــس بـــا موضـــوع اهمیـــت کادر درمـــان، 
تاثیـــر کرونـــا در زندگـــی و موضوعـــات مشـــابه بـــوده اســـت. دانشـــجویان عاقـــه منـــد از رشـــته هـــا و ورودی هـــای 
ـــی  ـــال تلگرام ـــدگان در کان ـــرکت کنن ـــار ش ـــخ99/2/11 آث ـــرانجام در تاری ـــد. س ـــرکت نمودن ـــابقه ش ـــن مس ـــف درای مختل
دانشـــگاه قـــرار داده شـــد ودانشـــجویان و اعضـــای کانـــال بـــه آثـــار شـــرکت کننـــدگان رأی دادنـــد. بـــا شـــمارش آرا 
ـــه  ـــد و ب ـــده ش ـــت آراء برگزی ـــا اکثری ـــر ب ـــده، 3اث ـــرکت کنن ـــن 9ش ـــد. از بی ـــام ش ـــخ 99/2/12 اع ـــابقه درتاری ـــه مس نتیج

ـــت:  ـــر اس ـــرح زی ـــه ش ـــابقه ب ـــدگان مس ـــامی برن ـــد. اس ـــد ش ـــدا خواه ـــی اه ـــدی نفیس ـــز نق ـــا جوای آنه

»12٠رای« فاطمه صمدی پرستاری ۹۶»143رای« امیررضا اسماعیل زاده پزشکی۹۶ »13٠رای« فاطمه آزادیان پرستاری۹۶ 

کانون هال احمر از تمامی دانشجویانی که دراین مسابقه شرکت نمودند کمال تشکر وقدردانی را دارد.

گزارش مسابقه

فاطمه آزادیان پرستاری۹۶امیررضا اسماعیل زاده پزشکی۹۶  فاطمه صمدی پرستاری ۹۶
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جنــاب  خدمــت  ادب  و  ســام  عــرض  ضمــن 
آقــای دکتــر نقدی،معاونــت محتــرم فرهنگــی و 

فســا پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  دانشــجویی 
آقــای دکتــر لطفا یــه بیوگرافی مختصــر از خودتون 
ــگاهتون و  ــی تون،دانش ــته تحصیل ــد. رش بفرمایی
اینکــه از چــه ســالی معاونــت فرهنگــی دانشــگاه 

علــوم پزشــکی فســا رو پذیرفتیــد؟

مــن  نباشــید،  خســته  ســام 
متولــد  هســتم  نقــدی  مجیــد 
در شــهر شــیراز. ســال 1347 

پرستاری  لیسانس  اولم  مدرک 
اولین  برای  اون موقع ها  بود که 
و وضعیت  بود  لیسانس شده  بار 
این رشته زیاد جالب نبود توفیق 
در  خیلی  که  نداشتم  رو  این 
بگم  باید  ولی  بمونم؛  رشته  این 
از  رو  ام  زندگی  توفیق  همه  که 
بیماران  برای  که  روزها  همون 
در  بنظرم  میدونم.  میکردیم  کار 
پدر  خیر  دعای  یکی  من  زندگی 
و مادر و یکی نام مبارک حضرت 
موفقیت  اصلی  علت  زینب)س( 
اون  از  پس  بوده.   زندگیم  در 
رو  دکترا  همچنین  و  تشریح  رشته  در  رو  لیسانسم  فوق 
هم در همین رشته گذروندم.فوق لیسانس مو در دانشگاه 

اصفهان خوندم،دکترا رو در دانشگاه تربیت مدرس.
در  بنیــادی  هــای  ســلول  روی  هــم  رو  ای  دوره  یــک 
ــی  ــن یک ــدم و همچنی ــان گذرون ــن آلم ــگاه توبینگ دانش
دوره ی یــک ســاله ی فلوشــیپ آزمایشــگاه نابــاروری هــم 
در رویــان گذرونــدم و حــدود 10 ســال هســت کــه معــاون 

از عملکـــرد فرهنگـــے دانشـــگاه تـــا جزییاتـــے 
در مـــورد شروع کلاس و بازگشـــایے خوابگاه هـــا

در مصاحبه با دکتر مجید نقدی

ایــن مصاحبــه توســط آقــای 
محســن زارع در تاریــخ ۱5 
اردیبهشــت انجــام شــده
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ــتم. ــا هس ــکی فس ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش فرهنگ

آقـــای دکتـــر از نظـــر شـــما نقـــاط ضعـــف و قـــوت 
دانشـــگاه  دانشـــجویی  و  فرهنگـــی  مجموعـــه 

ــه؟ چیـ

قوت  نقطه  مهمترین  فرهنگی  فعالیت های  در خصوص 
در  و  خاق  های  دانشجو  فسا  پزشکی  علوم  دانشگاه 
میدانش هستن؛ به عبارت دیگه اگه ما هیچ کاری نکرده 
ها  دانشجو  در  رو  اعتمادی  حس  یه  تونستیم  باشیم، 
ایجاد کنیم که اون ها خودشون رو بروز بدن و بحمدالله 
دانشجویان  خدمت  در  من  که  گذشته  سالیان  ظرف 
عزیز هستم،به هر حال تیم محترم فرهنگی که این تیم 
شده  کشیده،باعث  زحمت  راستا  این  در  بسیار  خدوم 
تعداد  از  ما  و  کنن  پیدا  واقع  در  رو  عمل  میدان  ها  بچه 
آثاری فرهنگی که در گذشته ها بسیار کم بود امروز تعداد 
خیلی زیادی آثار هنری و فرهنگی داریم که ثبت وزارت 

بهداشت میشه.

مهمتریــن نقطــه ضعــف مســائل فرهنگــی کل کشــور 
درواقــع چندگانــه میتونــه باشــه؛ بحــث هــای بودجــه ای 
ــی  ــای فرهنگ ــل فضاه ــای لازم  مث ــاخت ه ــر س و اون زی
و نیــروی انســانی متخصــص کــه بــه هــر حــال ســال 
ــت  ــی رغــم اینکــه معاون هاســت کــه وزارت بهداشــت عل
فرهنگــی و دانشــجویی در دانشــگاه هــا ایجــاد شــده 
ولــی نیــروی متخصــص ایــن امــر متاســفانه در ایــن حــوزه 
جــذب نشــده و نیــرو هــای خــود مــا بــا عاقــه و عشــق و 

ــن. ــه دارن کار میکن ــی ک خلوص
ــن اشــکالات در حــوزه  ــر از حــوزه فرهنگــی مهــم تری غی
معاونــت در کل دانشــگاه هــا بحــث خوابــگاه هاســت کــه 
امیــد داریــم یــه مقــداری در واقــع بودجــه هــا و امکانــات 
لازم اجــازه بــده کــه مــا بتونیــم در شــان دانشــجویان 

داشــته  ازدحــام  از  دور  بــه  مناســبی  هــای  خوابــگاه 
ــیم. باش

ــن انتقــادی کــه دانشــجو هــا  آقــای دکتــر مهمتری
بــه معاونــت فرهنگــی داشــتن چــی بــوده؟ آیــا 
ســاختاری بــرای انتقــال انتقــادات وجــود داره؟

ـــه  ـــوده باش ـــه ب ـــه اینگون ـــه ک ـــا الل ـــم ان ش ـــک میکن ـــن ف م
ــی و  ــت فرهنگـ ــای معاونـ ــوزه هـ ــم حـ ــده و هـ ــم بنـ هـ
ـــت. ـــوزه هاس ـــن ح ـــر تری ـــاد پذی ـــی از انتق ـــجویی یک دانش
ـــا دانشـــجویان  چـــرا کـــه اصـــا مـــا معمـــولا کارهامـــون رو ب
ـــام  ـــلما در تم ـــم و مس ـــام میدی ـــارکتی انج ـــورت مش ـــه ص ب
ــه  ــا بـــه راحتـــی اگـ ایـــن جلســـات مشـــارکتی بچـــه هـ
نکتـــه ای باشـــه بـــه مـــا میگن.ضمـــن اینکـــه ایـــن روز 
ـــکر  ـــی تش ـــا خیل ـــای اون ـــت ه ـــا داره از فعالی ـــا ج ـــا واقع ه
ـــو  ـــی ت ـــا خیل ـــه ه ـــم بچ ـــا ه ـــل از کرون ـــره قب ـــم و بالاخ کن

ـــودن. ـــدون ب می
ـــک  ـــا و کوچ ـــگاه ه ـــام خواب ـــه ازدح ـــاد ب ـــن انتق ـــم تری مه

ـــت. ـــی اس ـــالن فرهنگ ـــودن س ب
و ضمـــن اینکـــه بچـــه هـــا واقعـــا بـــا لطـــف نســـبت بـــه 
ـــن. ـــف میکن ـــراز لط ـــده اب ـــام ش ـــه انج ـــی ک ـــت های خدم
ــکات و  ــان مشـ ــه بیـ ــم بـ ــیه هـ ــدون حاشـ ــولا بـ معمـ
انتقـــادات میپردازیـــم و مـــا هـــم پذیـــرا هســـتیم.ما 
ــه فرمایـــش حضـــرت علـــی )ع(  ــه بـ ــاد داریـــم کـ اعتقـ
ـــا  ـــارت داد و م ـــو بش ـــه ت ـــدار داد ب ـــو رو هش ـــی ت ـــه کس اگ
ـــر  ـــارت در نظ ـــوان بش ـــه عن ـــا رو ب ـــه ه ـــای بچ ـــت ه صحب

ــم. میگیریـ

آقــای دکتــر نقــدی بعنــوان معاونــت فرهنگــی 
راضــی  احمــر  هــال  کانــون  از  دانشــگاه 
ــور  ــر رو چط ــال احم ــون ه ــتن؟عملکرد کان هس

؟ میبینیــد

از کانــون هــال احمــر خودمــون واقعــا راضــی ام،واقعــا 
در کنــار بقیــه کانــون ها،خصوصــا ایــن کانــون اخیــر 
ــته  ــم در گذش ــت. ه ــی داش ــی خوب ــای خیل ــت ه فعالی

 از کانون هال احمر واقعا راضی ام
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ــری  ــت دبی ــی هس ــی مدت ــم حبیب ــه خان ــرا ک ــم اخی و ه
ــن. ــده گرفت ــون رو بعه کان

ــام  ــرا انج ــه اخی ــون رو ک ــدا خ ــذر و اه ــه ن ــا اون برنام م
شــد فرامــوش نمیکنیم.دســت همگــی درد نکنــه مــن از 

ــی ام. ــا راض ــر واقع ــال احم ــون ه کان
ــگاه  ــن دانش ــی از معاونی ــوان یک ــر بعن ــای دکت  آق
فعالیــت دانشــگاه علــوم پزشــکی فســا رو در مهــار 

کرونــا چطــور ارزیابــی میکنیــد؟

ــا در خصـــوص  ــوم پزشـــکی فسـ فعالیـــت دانشـــگاه علـ
ــی  ــا خیلـ ــا انصافـ ــروس کرونـ ــان ویـ ــگیری و درمـ پیشـ
خـــوب و جالـــب توجـــه بـــوده؛ بـــه طـــوری کـــه تمـــام 
سیاســـت گـــذاری ایـــن دانشـــگاه رو میتونـــم بگـــم حداقـــل 
ـــتاد  ـــام س ـــم. تم ـــام میدادی ـــور انج ـــل از کش ـــد روز قب چن
ـــی  ـــاز و تفکرات ـــورد نی ـــای م ـــان ه ـــاز و درم ـــورد نی ـــای م ه
ـــع  ـــود در فســـا در واق ـــروس لازم ب ـــن وی ـــرای مهـــار ای کـــه ب
ـــتان  ـــطح شهرس ـــکی در س ـــوم پزش ـــگاه عل ـــط دانش توس
پیشـــنهاد و ارائـــه میشـــد و جـــزء اولیـــن شهرســـتان 
هایـــی بودیـــم کـــه ســـتاد کرونـــا رو راه انـــدازی کردیـــم 
ــث  ــا و بحـ ــس راه هـ ــردد در پلیـ ــرل تـ ــن کنتـ و همچنیـ
تـــب ســـنجی، بحـــث رســـیدگی بـــه نیازمنـــدان، بحـــث 
ـــتان  ـــات رو در شهرس ـــوف و تجمع ـــن و صن ـــی اماک تعطیل

خیلـــی بـــا ســـرعت انجـــام دادیـــم.
ــگاه  ــایی دانش ــرای بازگش ــی ب ــر پروتکل ــای دکت آق
هــا از طــرف وزارت بهداشــت اعــام شــده؟در 
بــرای  قــراره  تدابیــری  چــه  بازگشــایی  صــورت 
خوابــگاه  ســاکن  دانشــجوهای  ســامت  حفــظ 

بشــه؟ اندیشــیده 

گاهـی  هـا  دانشـگاه  بازگشـایی  بـرای  هایـی  صحبـت 
مطـرح میشـه ولـی واقعـا تدبیـر و تصمیـم قطعـی هنـوز 
گرفتـه نشـده. اگـه ایـن قضیـه بخـواد اتفـاق بیفتـه حتما 
حتمـا برای بحـث خوابگاه ها یک سـری تدابیـر امنیتی-

بهداشـتی داریـم، منظورم این هسـت که بعنـوان امنیت، 

درواقـع سـامت بچـه ها مد نظـر خواهد بود. کـه حداقلِ 
اون هـا اینـه کـه دانشـجو هـا از محـل زندگـی خودشـون 
فـرد  یـه  از  سـامتی  فیزیکـی  معاینـات  و  کرونـا  تسـت 
متخصـص مثـل طـب اورژانس،یـا متخصـص ریـه یـا یـه 
فـردی ک مرتبـط بـا این موضوع باشـه مثه طـب عفونی و 
متخصـص عفونی داشـته باشـن،تا بتونیم بـا خیال راحت 

بچـه هـا رو در خوابـگاه هـا اسـکان بدیـم.

البتـــه عـــرض میکنـــم تـــا ایـــن ســـاعتی کـــه مـــا داریـــم 
ـــه  ـــه میش ـــزارش تهی ـــن گ ـــم و ای ـــت میکنی ـــم صحب ـــا ه ب
صحبـــت دقیقـــی و قـــرار دقیقـــی از بحـــث بازگشـــایی 

دانشـــگاه هـــا و خوابـــگاه هـــا نیســـت.
ــون  ــان،از هم ــه بی ــد ک ــرار ش ــه ق ــا اگ ــجو ه ــا دانش ضمن
پزشــک خانــواده هــم میتونــن گواهــی ســامت رو بــرا مــا 
بیــارن و نکتــه دیگــه اینکــه بــرا بحــث بازگشــایی هــا قطعــا 
خبــر اصلــی رو معــاون آموزشــی دانشــگاه هــا اعــام 
خواهنــد کــرد و وقتــی اون هــا اعــام کنــن ارکان دیگــه 

مثــل خوابــگاه هــا و ســلف بــاز خواهــد شــد.
ــه  ــک جمل ــر ی ــات زی ــه کلم ــع ب ــا راج ــر لطف در آخ
ــد: ــاد رو بفرمایی ــون می ــه ذهنت ــه ب ــه ک ــک کلم ــا ی ی
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برای بیماران کار میکردیم میدونم
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که  هستند  ها  ویروس  از  بزرگی  خانواده  کروناویروس ها، 
می توانند منجر به طیف وسیعی از بیماری های تنفسی از 
سرماخوردگی خفیف تا عفونت های شدید نظیر MERS و 
SARS شوند. آخرین کروناویروس شناخته شده، منجر به 
کووید-19 می شود. عایم بیماری شامل تب، سرفه های 
خشک و خستگی بوده و در برخی موارد با درد، احتقان و 
آبریزش از بینی، گلودرد و اسهال همراه است. در بسیاری 
موارد، افرادی که دچار عفونت شده اند، هیچ عامتی نداشته 

و در 80 درصد موارد بدون درمان خاصی بهبود می یابند
سال،  بالای 65  سنین  بالاتر:  میر  و  مرگ  با  پرخطر  افراد 
خانم های باردار، افرادی که به هر دلیل از آسپیرین به مدت 
طولانی استفاده میکنند، افراد مبتا به بیماریهای قلبی، 
ریوی یا کلیوی مزمن، مبتایان به سرطان فعال )از هر نوع(، 
سرکوب  داروهای  که  بیمارانی  مزمن،  روانی  های  بیماری 
کننده ایمنی و استروئیدهای سیستمیک مصرف می کنند، 
مبتایان به ایدز و معتادان پرخطر، بیماران مبتا به دیابت، 
افراد سیگاری و کسانی که قادر به دفع ترشحات تنفسی 

نیستند نظیر افراد دچار آسیب نخاعی وفلج مغزی 

راه های انتقال، کمون و سرایت بیماری
انتقال قطـره ای: انتقال ویروس توسـط قطرات تنفسـی 	 

ریـز و بـزرگ از فـرد آلـوده بـه دیگـران که معمـولا از طریق 
عطسـه و سـرفه انجام می شـود.

انتقال تماسـی: انتقال از طریق سـطوح آلوده به قطرات 	 
تنفسـی حـاوی ویـروس: افـراد ممکـن اسـت از طریـق 
تمـاس دهـان یـا بینـی خـود بعـد از تمـاس بـا یک شـی 
آلـوده بـه ویـروس، از قبیل دسـتگیره درب هـا، میزها، یا 
دسـت کثیف شـخص آلـوده، دچـار ایـن بیماری شـوند.

انتقـال  کاهـش  و  پیشـگیری  توصیـه هـای لازم جهـت 
عفونـت

بیمار در یک اتاق تنها دارای تهویه مناسب قرار داده شود 	 
)در و پنجره های اتاق قابل باز شدن باشد(.

الامکان 	  حتی  و  شود  محدود  بیمار  حرکت  و  جابجایی 
فضاهای مشترک )آشپزخانه، حمام، توالت و...( دارای 
تهویه مناسب بوده و پنجره ها جهت گردش هوا باز شوند.

آنچـــه بایـــد دربـــاره ڪرونـــا بدانیـــم
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حتی المقدور سایر افراد خانواده در یک اتاق مجزا باشند. 	 
اعضای  نباشد،  پذیر  امکان  شرایط  این  که  صورتی  در 
خانواده بایستی حداقل یک تا یک و نیم متر از فرد بیمار 

فاصله داشته باشند.
)حتی 	  شود  رسانده  حداقل  به  بیمار  از  مراقبین  تعداد 

الامکان یک نفر که دارای وضعیت سامت مطلوب بوده و 
دارای ضعف سیستم ایمنی و یا بیماری زمینه ای نباشد از 

بیمار مراقبت کند(. بیمار ماقات ممنوع باشد.
بعد از هر بار تماس با بیمار و مکان نگهداری وی، مراقب و 	 

یا افراد خانواده، شستشوی دست انجام دهند.
دسـت هـا قبل و بعـد از آماده کردن و خـوردن غذا و یا هر 	 

زمانـی کـه فـرد احسـاس کند کـه دسـت هـای وی آلوده 
اسـت باید شسـته شود.

در صورتی که آلودگی دست مشهود نباشد، می توان از 	 
هندراب )ضدعفونی کننده بر پایه الکل( استفاده کند.

پس از شستشوی دست با آب و صابون از دستمال کاغذی 	 
برای خشک کردن دست ها استفاده کنند. در صورت 
عدم دسترسی به دستمال کاغذی می توان از حوله های 
به  بایستی  صورت  این  در  که  نمود  استفاده  ای  پارچه 

محض خیس شدن، حوله دیگری جایگزین شود.
جهت جلوگیری از انتشار ترشحات تنفسی، از ماسک 	 

طبی استفاده شود.
بیمـار بایسـتی حتـی الامکان از ماسـک طبی اسـتفاده 	 

کنـد. بـرای بیمارانـی کـه قـادر بـه اسـتفاده از ماسـک 
طبی نمی باشـند لازم اسـت بـه صورت جدی بهداشـت 
تنفسـی رعایـت شـود. بـه عنـوان مثـال در زمـان سـرفه 
یـا عطسـه، بینـی و دهـان خـود را بـا دسـتمال کاغـذی 
بپوشـانند و دسـتمال پس از اسـتفاده دور انداخته شـود 
و در صـورت اسـتفاده از دسـتمال پارچـه ای آن را با آب و 

بشـوید. صابون 
ارائـه دهنـدگان مراقبـت نیـز بایسـتی از ماسـک طبـی 	 

اسـتفاده کننـد؛ بـه طـوری کـه دهـان و بینی بـه صورت 

کامل پوشـانده شـود و در طول اسـتفاده از ماسـک به آن 
دسـت نزننـد و در صورتیکـه ماسـک بـه ترشـحات آلـوده 
شـده و یـا خیـس شـود، بایسـتی بـا یـک ماسـک تمیز و 
خشـک جایگزین شوند. ماسـک باید طبق تکنیک های 
صحیـح احتیاطـات اسـتاندارد خارج شـود به طـوری که 
جلوی ماسـک لمس نشـود و از سـمت کش پشـت سر از 

صـورت جدا و برداشـته شـود.
انداخته 	  دور  مصرف  از  پس  بافاصله  بایستی  ماسک 

مایعات  با  مستقیم  تماس  از  شوند.  شسته  ها  دست  و 
مجاری  و  دهان  ترشحات  خصوص  به  بدن  ترشحات  و 
تنفسی خودداری شود. و برای دفع ضایعات مانند ادرار، 
ماسک  و  مصرف  یکبار  دستکش  از  ها  زباله  و  مدفوع 
استفاده شود. دست ها بایستی قبل و بعد از استفاده از 

ماسک و دستکش با آب و صابون شسته شوند.
اسـتفاده از ملحفـه های شـخصی و ظـروف اختصاصی 	 

کـه بتـوان پس از اسـتفاده از آن ها، قابل شسـت و شـو با 
آب و صابون باشـند، بامانع اسـت.

سـطوحی که بیمار با آن ها در تماس اسـت )میز، تخت، 	 
مبلمان اتاق و...( بایستی روزانه تمیز و ضدعفونی شود. 
بـرای ضـد عفونی کردن این وسـایل می توان از شـوینده 
های خانگی یا دترژنت، شسـته و سـپس آبکشـی شـود. 
سـپس بـا هیپوکلریت سـدیم نیـم درصد )به نسـبت یک 

دهم در آب حل شـود( شسـته شود.
ســـطوح توالـــت و حمـــام مـــورد اســـتفاده بیمـــار حداقـــل 	 

ـــو  ـــا هیپ ـــود )ب ـــی ش ـــد عفون ـــته و ض ـــار در روز شس ـــک ب ی
ـــم در  ـــک ده ـــبت ی ـــه نس ـــد )ب ـــم درص ـــدیم نی ـــت س کلی
ـــام  ـــای حم ـــه ه ـــه، حول ـــاس، ملحف ـــود(. لب ـــل ش آب ح
و دســـت روزانـــه و بـــه طـــور مرتـــب بـــا صابـــون لبـــاس 
شـــویی و یـــا در ماشـــین لباسشـــویی بـــا آب 90 تـــا 90 
ـــای  ـــه ه ـــوند. ملحف ـــک ش ـــا خش ـــته و کام ـــه شس درج
آلـــوده در کیســـه زبالـــه در بســـته گذاشـــته شـــده و از 
ــا پوســـت  ــا بـ ــتقیم آن هـ ــاس مسـ ــه جایـــی و تمـ جابـ

خـــودداری شـــود. 



سال سوم |  شماره پنجم | اردیبهشت 99 نشریه دانشجویی هلال مهربانی دانشگاه علوم پزشکی فسا
۱۳ ۱2

محیط 	  نمودن  تمیز  زمان  در 
از  بایستی  بیمار  زندگی 
های  لباس  و  ها  دستکش 
محافظ و یا پیش بند به منظور 
جلوگیری از انتقال ترشحات به 
بدن استفاده شوند و تا زمانی 
که سطح آن ها تمیز است می 
کرد.  استفاده  ها  آن  از  توان 
بار  از دستکش یک  توان  می 
مصرف و یا دستکش خانگی 
دستکش  کرد.  استفاده 
آب  با  بایستی  خانگی  های 
شسته  نترژنت  یا  و  صابون  و 
شود. دستکش یک بار مصرف 
دور  استفاده  از  پس  بایستی 
انداخته شود )قبل از در آوردن 
دستکش و بعد از استفاده باید 

دست شسته شود(.
بیمـار 	  بـا  زبالـه هـای مرتبـط 

زبالـه عفونـی در نظـر گرفتـه 
دار  درب  سـطل  در  و  شـده 
زبالـه  بـه عنـوان  و  نگهـداری 
انـواع  از  شـود.  دفـع  عفونـی 
کـه  الـوده  لـوازم  بـا  مواجهـه 
در ارتبـاط مسـتقیم بـا بیمـار 

شـود. اجتنـاب  هسـتند 
از به اشتراک گذاشتن ظروف 	 

غذا و نوشیدنی ها، مسواک، 
اجتناب  بیمار  ملحفه  و  حوله 

گردد.

فاطمه صمدی
دانشجوی پرستاری۹۶
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فاجعـــــه پنـــــداری نکنیـــــم!
ــز  ــه آمی ــود فاجع ــن خ ــده را در ذه ــود آم ــه وج ــرایط ب ش
تصــور نکنیــم. هرچنــد کــه ویــروس کرونــا مســری اســت 
ــا چنــد دســتور ســاده مــی توانیــم از مبتــا شــدن  امــا ب

ــه آن جلوگیــری کنیــم. ب
ــــــاط آور! ــــــای نش ــــــت ه ــــــه فعالی ــــــدن ب ــــــرگرم ش س

دیــدن فیلــم هــای شــاد، طنــز، آهنــگ هــای مــورد عاقه 
و مطالعــه مــی توانــد اســترس را تــا حــد زیــادی کاهــش 

دهــد.
دید مثبت و واقع بینانه به مسائل داشته باشید!

ــار  ــا آم ــادی دارد ام ــیوع زی ــا ش ــه کرون ــا اینک ب
ــر آن  ــت و خط ــط 2% اس ــندگی آن فق کش

ــزا  ــارس وآنفولان ــر از س ــب کمت ــه مرات ب
ــت. اس

از پیگیـــری خبرهـــای غیـــر موثـــق 
و شـــایعه هـــا خـــودداری کنیـــد!

خبرهـــای مربوط به مـــرگ و میر 
و مبتایـــان را فقـــط از ســـایت 
هـــای معتبـــر دنبـــال کنیـــد. 
تنها  نه  به شـــایعات  دامن زدن 
کمکـــی نمی کنـــد بلکه فقط 
می  بیشـــتر  اســـترس  باعث 
شـــود. بـــدون شـــک فضای 
مجـــازی و نظـــر اشـــخاص 
غیر متخصـــص منبع خوبی 
اخبار  از  شـــدن  مطلع  برای 

نیســـت. گاهی در گفتگوهـــا و اظهارنظرهـــا راهنمایی 
هایـــی از افـــراد مختلف می شـــنویم که هیـــچ مبنای 
علمـــی نـــدارد و صرفاً نظر شـــخصی آنهاســـت. دامن 

زدن بـــه شـــایعات مـــی تواند هـــم برای 
خودمـــان و هـــم دیگران مشـــکل 

ساز باشد. شـــایعات می توانند 
اســـترس،  افزایـــش  باعـــث 

ضعف سیســـتم ایمنی، 
روانـــی  اختـــالات 
بـــه  زدن  دامـــن  و 
بیشتری  شـــایعات 

باشــند.

ــرونا ــرس ڪـــــــــــ ــا استـــــ ــه بـــــــ ــای مقابلـــــــــ راه هـــــ
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ــــــد! ــــــال کنی ــــــود را دنب ــــــی خ ــــــی زندگ روال معمول
در شــرایط پیــش آمــده ســعی کنیــد اتفاقــات را مدیریــت 
کنیــد و زندگــی روزمــره خــود را در پیــش بگیریــد و ســطح 

اضطرابتــان را کنتــرل کنیــد.
از فعالیـــــــت هـــــــای کاهـــــــش دهنـــــــده اضطـــــــراب 

کمـــــــک بگیریـــــــد!
فعالیــت هایــی ماننــد: مدیتیشــن، یــوگا، ذهــن 
ــاده  ــبک و پی ــای س ــش ه ــی نرم ــا حت ــی و ی آگاه
ــترس  ــطح اس ــن آوردن س ــد در پایی ــی توان روی م
بســیار مؤثــر باشــد. بــا وجــود اپلیکیشــن ها و 
همــراه  گوشــی های  در  مختلــف  برنامه هــای 
بــرای ســرگرم نگــه داشــتن اشــخاص، هیــچ چیــز 
بهتــر از یــک کتــاب خــوب بــرای فــرار از اســترس 

ــت. ــد نیس ــار ب ــنیدن اخب ــا و ش کرون
جلوگیــــــــــری از بـــــــــه وجــــــــــود آمـــــــــدن اســـــــــــترس 

در کـــــــــودکان!
منفــی  اخبــار  از  ناشــی  اســترس 
کــودکان  بــر  تــری  مخــرب  اثــرات 
مــی گــذارد. زیــرا آنهــا بســیار تحــت 
ــرار مــی  ــن ق ــر اســترس والدی تأثی
قــدرت  وهمچنیــن  گیرنــد 
دربــاره  گفتگــو  و  تحلیــل 
در  ندارنــد،  را  مســائل 
ــات منفــی  نتیجــه هیجان
آنهــا تخلیــه نمــی شــود 
ــا مدتهــای طولانــی  و ت
بــر ســامت جســم و 

ــرونا ــرس ڪـــــــــــ ــا استـــــ ــه بـــــــ ــای مقابلـــــــــ راه هـــــ
ــور  ــه در حض ــت ک ــذارد. لازم اس ــی گ ــر م ــا تأثی روان آنه
کــودکان از گفتــن اخبــار منفــی و اســترس زا خــودداری 
ــل  ــی مث ــت های ــازی و فعالی ــام ب ــه انج ــا را ب ــم و آنه کنی

نقاشــی تشــویق کنیــم.
از مصــــــرف خودســــــرانه دارو پرهیــــــز کنیــــــد!
از مصــرف خودســرانه دارو چــه بــرای درمــان عائــم 
ــودداری  ــترس خ ــدن اس ــن آم ــرای پایی ــه ب ــاری و چ بیم
کنیــد. اگــر احســاس کردیــد در ایــن زمینــه احتیــاج بــه 
کمــک داریــد بــه کادر بهداشــتی درمــان، روانشــناس و یــا 

ــد. ــه کنی ــاور مراجع مش
ــــــــج از ســــــــوی  ــــــــری راه هــــــــای پیشــــــــگیری رای یادگی

ــــــــز رســــــــمی بهداشــــــــت! مراک
با یادگیری راه های درست پیشگیری در این حال که از 
با اعتماد به نفس و  ابتا به بیماری جلوگیری می کنید 
آرامش بیشتری با موضوع مواجه می شوید. برای کاهش 
اضطراب به عائم و حالت های روانی زیاد توجه نکنید. 
گلودرد و یا سرفه به تنهایی عامت کرونا نیست، باید کلیه 

عائم را با هم در نظر بگیرید.
ــترس  ــ ــ ــش اس ــ ــ ــی در کاه ــ ــ ــوب و کاف ــ ــ ــواب خ ــ ــ خ

ــــت! ــ ــر اس ــ ــ ــا مؤث ــ ــ کرون
کرونــا  اضطــراب  درگیــر  بســیار  کــه  افــرادی  بــرای 
ــن  ــت. ای ــروری اس ــی ض ــوب و کاف ــواب خ ــتند، خ هس
اشــخاص بایــد مصــرف نوشــیدنی هــای حــاوی کافئیــن 
ــی  ــوب و عمیق ــواب خ ــد خ ــا بتوانن ــد ت ــش دهن را کاه

داشــته باشــند.
زهرا صائب

پرستاری۹۶
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بــا فــرا رســیدن مــاه مبــارک رمضــان یکــی از مهــم تریــن واجبــات خداونــد از راه میرســد درســت 
اســت کــه میتــوان روزه را در ایــام دیگــر ســال هــم گرفــت امــا روزه ایــن مــاه واجــب اســت . 

ـــزان  ـــما عزی ـــت ش ـــدی خدم ـــه روزه داری مفی ـــکات تغذی ـــت ن ـــده اس ـــعی ش ـــتار س ـــن نوش در ای
ـــمانی  ـــای جس ـــیب ه ـــتگی و آس ـــدون خس ـــو و ب ـــن نح ـــه بهتری ـــن را ب ـــا روزه گرفت ـــود ت ـــه ش گفت

احتمالـــی بـــه پایـــان ببریـــم .
1. همـــه مـــا میدانیـــم کـــه پرخـــوری بـــه شـــدت مذمـــت شـــده اســـت و پرخـــوری مـــادر همـــه 
بیمـــاری هـــا شـــناخته شـــده اســـت بـــه همیـــن ســـبب بدتریـــن کاری کـــه میتوانیـــم بـــا بـــدن 
ـــا  ـــم ب ـــنگین بخوری ـــای س ـــداوم غذاه ـــواب م ـــا خ ـــار ت ـــگام افط ـــه از هن ـــت ک ـــن اس ـــم ای ـــود کنی خ
ـــا حجـــم  ـــه کـــرده حـــالا ب ـــود غـــذا را تجرب ـــی کمب ـــا کـــه ســـاعات متوال ـــکار دســـتگاه گـــوارش م این

ـــود . ـــکل ش ـــار مش ـــه دچ ـــت ک ـــی اس ـــود و طبیع ـــه رو میش ـــی را رو ب ـــواد غذای ـــنگینی از م س
2. بـــا توجـــه بـــه ســـاعات زیـــاد روزه داری و گرمـــی نســـبی هـــوا تشـــنگی در طـــی ســـاعات 
ـــیدن  ـــا نوش ـــوان ب ـــا میت ـــد ام ـــر میرس ـــه نظ ـــی ب ـــار طبیع ـــه افط ـــک ب ـــاعات نزدی ـــا س روز خصوص
ـــای  ـــه ه ـــرد دان ـــر ک ـــول روز را کمت ـــنگی ط ـــحر تش ـــی س ـــاعات انتهای ـــربتی در س ـــم ش ـــربت تخ ش
ـــری در  ـــش موث ـــی آن نق ـــازی تدریج ـــان و آزاد س ـــداری آب در خودش ـــل نگه ـــه دلی ـــاه ب ـــن گی ای

حفـــظ آب بـــدن و جلوگیـــری از تشـــنگی ایفـــا میکننـــد .
ـــد  ـــد مانن ـــودداری کنی ـــد خ ـــردی دارن ـــع س ـــه طب ـــی ک ـــواد غذای ـــرف م ـــار از مص ـــس از افط 3. پ
دوغ و ماســـت بـــه ایـــن دلیـــل کـــه ایـــن مـــواد عـــاوه بـــر خســـتگی و رخـــوت باعـــث کنـــدی 

عملکـــرد معـــده میشـــوند .

یا ایها الذین آمنوا کتب علیکم الصیام
ای کسانی که ایمان آورده اید روزه بر شما واجب شده است

بقره ۱۸۳

 نـــــکات
 تغذیــــه
روزه داری



سال سوم |  شماره پنجم | اردیبهشت 99 نشریه دانشجویی هلال مهربانی دانشگاه علوم پزشکی فسا
۱7 ۱۶

4. نوشـیدن آب سـرد ممکن اسـت حس خوشـایندی داشـته باشـد خصوصا بعد از سـاعت ها بی آبی اما 
بایـد بدانیـد کـه بـا اینکار هم باعث تسـریع تـرک خوردگی دنـدان هایتان میشـوید هم اینکه سـامت کبد 

و معـده خـود را بـه خطـر می اندازیـد پس افطـار را با آب ولرم آغـاز کنید .
دو  روزه داری  ایام  در  آنها  اهمیت  که  هستند  غذایی  وعده های  مهمترین  از  یکی  سبزیجات  و  میوه   .5
افطار  آبدار چه در هنگام سحر و چه هنگام  و میوه های  تازه  از مصرف سبزیجات  چندان میشود. پس 

چشم پوشی نکنید.
6. عرقیـات خنـک ماننـد شـاطره و گل گاو 
حـرارت  کاهـش  در  را  موثـری  نقـش  زبـان 
کبـد و کلیـه پـس از افطـار دارنـد همچنیـن 

تشـنگی را بـه خوبـی برطـرف میکننـد .
سـرعت  بـه  سـحری  مصـرف  از  پـس   .7
نخوابیـد زیـرا ممکـن اسـت باعـث برگشـت 
احسـاس  و  شـود  مـری  بـه  معـده  از  غـذا 
ناخوشـایندی بـه شـما دسـت دهـد پـس از 

. بمانیـد  بیـدار  را  سـاعتی  سـحری 
ــی عــاوه  8. غذاهــای چــرب و ســرخ کردن
بــر ضــرری کــه بــرای بــدن دارنــد بــه شــدت 

ایجــاد تشــنگی میکننــد پــس از مصــرف آنهــا در وعــده ســحری خــودداری کنیــد .
9. در وعده سحری بهتر است از کربوهیدرات های پیچیده استفاده کنید زیرا پس از این وعده بدن دیگر 
انرژی دریافت نمیکند پس مصرف نان های سبوس دار و عدس و غات کامل به همراه مصرف فیبر وعده 

سحری کاملی است .
10 . با روزه داری یکی از وعده های معمول 
سه گانه حذف میشود پس نباید با پرخوری 
در سحر یا افطار به جبران آن وعده پرداخت 
بلکه  نیس  مفید  تنها  نه  صورت  این  در  که 
و  چاقی  نظیر  مختلف  های  بیماری  باعث 

چربی خون خواهد شد .
ـــاه  ـــوق م ـــکات ف ـــت ن ـــا رعای ـــت ب ـــد اس امی

رمضانـــی پـــر برکـــت داشـــته باشـــیم .
مرتضی جوانمردی

پرستاری ۹5
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اولش خون بود...
خونـــی کـــه آرام و کُنـــد راه بـــاز مـــی کـــرد وســـط 
آســـفالت خیابان.مـــی چرخیـــد  زمختـــیِ 
ـــش  ـــود و پخ ـــرده ب ـــش ک ـــه رقیق ـــی ک ـــان آب می
ــی  ــیاه مـ ــه سـ ــی کـ ــد؛پخش تر.خونـ می شـ
زد بـــا رگـــه هـــای سرخ روشـــن و خـــودش را 
می رســـاند بـــه جـــدول ســـیمانیِ کنارجـــوی 
آســـفالت.  روی  می گســـرد  کـــم  وکـــم 
خیابـــان را خـــون گرفتـــه بود.خونـــی کـــه از 
ـــود  ـــرده ب ـــاز ک ـــیمانی راه ب ـــدول س ـــکاف ج ش
ـــه ی  ـــه جـــوی خشـــکی کـــه تهـــش یـــک گرب ب
مـــرده دراز بـــه دراز افتـــاده بـــودو هنـــوز بـــو 

نگرفتـــه بـــود ... *

جلـــد	 پشـــت	 مـــن	 روایـــت	 بـــه	 	، خـــورده	 خخـــون	
ـــه	 ـــت	ک ـــرم	اس ـــی	خ ـــدی	یزدان ـــان	مه ـــن	رم کتاب،چهارمی
ــه	ی	شـــصت	 ــای	دهـ ــال	هـ ــرادر	در	سـ ــج	بـ ــه	ی	پنـ قصـ
ـــر	 ـــز	ن ـــه	قرم ـــاب	از	قفس ـــک	کت ـــو	می	کند.ی ـــران	را	بازگ ای
ـــر	 ـــد	ژان ـــز	و	ض ـــاختارگرا،جریان	گری ـــه	س ـــمه؛یعنی	ک چش

اســـت.

مـــا	در	خـــون	خـــورده	داســـتان	بـــرادرانِ	"ســـوخته"	را	
می	خوانیـــم	؛	پنـــج	بـــرادر	کـــه	هرکـــدام	راه		متفاوتـــی	پیـــش	
ـــه	 ـــی	ک ـــه	های ـــا	و	اندیش ـــاب	ه ـــتِ	انتخ ـــد	و	روای ـــه	ان گرفت
ـــن	ظاهـــر	 ـــا	ای ـــط	آن	روزهـــا	دارند.ام ـــرار	از	شرای در	مســـیر	ف
ـــا	 ـــرادران،	م ـــن	ب ـــه	لای	سرنوشـــت	ای ماجراســـت!درواقع	لاب
ـــران	 ـــه	ای ـــط	ب ـــه	فق ـــی	ک ـــدن	تاریخیم؛تاریخ ـــال	خوان درح
ــای	 ــران	و	ازکلیسـ ــا	تهـ ــروت	تـ ــود،از	بیـ ــدود	نمی	شـ محـ
ـــادان	را	دربرمی	گیرد؛تاریخـــی	 ـــع	آب ـــا	مســـجد	جام ـــک	ت وان
ـــه	دهـــه	ی	شـــصت	نیســـت،کل	تاریـــخ	 کـــه	فقـــط	مربـــوط	ب

معرفے کتــــــــــــــــــــابِ
معـــاصر	و	حتـــی	تاریـــخ	فتـــح	اورشـــلیم	توســـط	صـــلاح	

الدیـــن	ایوبـــی	از	مقابـــل	نـــگاه	مـــا	گـــذر	می	کنـــد.

فرقـــی	نمی	کنـــد	تاریـــخ	دوســـت	داریـــد	یـــا	نه؛شـــا	بـــا	
ــدن	 ــذاب	شـ ــرای	جـ ــه	بـ ــوید	کـ ــه	رو	می	شـ ــی	روبـ کتابـ
ـــه	در	 ـــده	بلک ـــه	نش ـــی	اضاف ـــع	تاریخ ـــه	آن	وقای ـــتان	ب داس
واقـــع	بـــرای	شـــیرین	شـــدنِ	سِـــیر	تاریـــخ،	اندکـــی	داســـتان	
ـــه	 ـــد	ک ـــم	زده	ان ـــوب	ه ـــدر	خ ـــد	و	آنق ـــرده	ان ـــی	اش	ک قاط
ـــر	 ـــص	و	خـــام	زی ـــه	طـــور	خال ـــچ	کدامشـــان	را	ب ـــزه	ی	هی م
ـــد	 ـــن	ادعـــا	،	رون ـــات	ای ـــد	کرد.اثب ـــان	حـــس	نخواهی دندانت
ـــه	شـــخصیت	 ـــه	نشـــدن	ب ـــاد	پرداخت ـــتان	و	زی ـــع	داس سری
ـــر	اســـت	از...	 ـــخ	پ ـــه	ی	"و	تاری ـــداوم	جمل هاســـت؛تکرار	م
ـــم	 ـــیار	مه ـــه	ی	بس ـــک	نکت ـــادآور	ی ـــع	ی ـــاب،	درواق "	در	کت
ـــخ	 ـــخ	اســـت،	اینکـــه	در	تاری ـــه	ی	تاری و	اساســـی	در	مطالع
ـــن	وقایعنـــد	 ـــع	مهـــم	هســـتند	و	ای ـــه	انســـان	هـــا	کـــه	وقای ن

کـــه	مـــدام	تکـــرار	می	شـــوند	و	تاریـــخ	را	می	ســـازند.

ـــده	نیســـت	،	پیـــش	بینـــی	 ـــی	خـــرم	خســـته	کنن ـــر	یزدان ن
ـــات	 ـــا	جزئی ـــه	ی	آدم	را	ب ـــت	و	حوصل ـــخت	اس ـــش	س کردن
کـــم	اهمیـــت	سر	نمی	برَدَ؛ولـــی	بـــه	جایـــش	ریـــزه	کاری	
هـــای	بخـــش	هایـــی	از	داســـتان	را	آن	قـــدر	خـــوب	و	کامـــل	
ـــت	 ـــای	بدن ـــلول	ه ـــک	س ـــک	ت ـــا	ت ـــا	را	ب ـــه	فض ـــته	ک نوش

ـــی. لمـــس	کن

اگرچـــه	ایـــن	روزهـــا	،	در	میـــان	جاعـــت	کتابخـــوان	،	بـــازار	
معرفـــی	و	مطالعـــه	ی	کتـــاب	هـــای	نویســـندگان	خارجـــی	
ـــا	 ـــی	از	صده ـــورده	یک ـــون	خ ـــی	خ ـــت	،	ول ـــی	داغ	اس خیل
ــا	نویســـنده	ی	کاربلـــد	و	 ــتانی	اســـت	کـــه	در	آن	بـ داسـ
صاحـــب	ســـبکی	روبـــه	رو	هســـتیم	کـــه	چیـــزی	کـــم	از	
نویســـنده	هـــای	خارجـــی	نـــدارد	؛	هرچنـــد	ایـــن	حـــرف	
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ــی	 ــای	خارجـ ــیفتگان	رمان-هـ ــذاق	شـ ــه	مـ ــالاً	بـ احتـ
چنـــدان	خـــوش	نیایـــد.

در	خـــون	خـــورده	هـــدف	شـــا	از	مطالعـــه	هرچـــه	کـــه	
ـــدن	 ـــرم	ش ـــت؛از	سرگ ـــد	یاف ـــت	خواهی ـــه	آن	دس ـــد،	ب باش
گرفتـــه	تـــا	یـــاد	گرفـــنِ	چیزهـــای	عجیـــب	و	غریـــبِ	جدیـــد	

ـــازه. و	ت

البتـــه	کـــه	ایـــن	کتـــاب	هـــم	مثـــل	هـــر	کتـــاب	دیگـــری	
ـــم	نیســـتند	 ـــه	اگرچـــه	ک ـــی	ک کاســـتی	دارد؛	کاســـتی	های
ـــرای	 ـــی	ب ـــل	خوب ـــد	دلی ـــد	و	نمی	توانن ـــل	اغاضن ـــی	قاب ول

ـــند. ـــاب	باش ـــدن	کت نخوان

خـــون	خـــورده	،	کتابـــی	اســـت	کـــه	از	خواندنـــش	لـــذت	
ـــرد. ـــد	ب خواهی

ـــار  ـــا بخ ـــان آدم ه ـــد . از ده ـــع ش ـــاران قط ب
بیـــرون میزد.ناگهـــان سرمـــا آمـــده بـــود و آن 
ـــد  ـــه بای ـــوخته ک ـــرِ س ـــورِ طاه ـــن ، در گ پایی
کنارهـــاش ســـیمان میشـــد ، همـــه چیـــز 

ـــس... ـــسِ خی ـــس بود.خی خی

آخرش ، آب بود ...*

برای	جبران	بخش	کمی	از	تمام	دیده	نشدن	های	

رمان	های	خوب	نویسندگان	ایرانی

ــورده خو ن خــــــــــــــــــــ
ـــرای جـــذاب  ـــه رو میشـــوید کـــه ب ـــا کتابـــی روب شـــما ب

شـــدن داســـتان بـــه آن وقایـــع تاریخـــی اضافـــه نشـــده 

ـــخ،  ـــیر تاری ـــدنِ سِ ـــیرین ش ـــرای ش ـــع ب ـــه در واق بلک

اندکـــی داســـتان قاطـــی اش کـــرده انـــد و آنقـــدر خـــوب 

ـــور  ـــه ط ـــان را ب ـــزه ی هیچ کدام ش ـــه م ـــد ک ـــم زده ان ه

ـــرد ـــد ک ـــس نخواهی ـــان ح ـــام زیردندان ت ـــص و خ خال

ــدا	و	 ــای	ابت ــراف	ه ــن	،	پارگ ــای	م ــدا	و	انته ــراف	ابت * پاراگ
انتهــای	"خون	خــورده"	انــد



بیاید روز خوبے که نباشے
شده این سـینه های ما پر دردڪرونــا آمــد و غوغــا بــه پــا کرد
ندیــده فســا بوی بهــارش ته کشــیده  را  بهــارش  مــا  بهــار 
بــه بالاهــا رســیده قیمــت موز شــده تعطیلے در خونم اُوِرْدُوْز 
نمیدانـے که با ماهـا چه کردی الهــے ای ڪرونــا برنگــردی 
نشــینم خانــه و هی غــرق آواز کنـم با تـرس تو افطار خـود باز 
کــه مشــق کربــا از ســر گرفته به پاسَت کشورم سنگر گرفته 
ــو شــده یــک دل بــرای بــردن تــو  رســد روزی ببینــم مــردن ت
ــدم  ــط مق ــده خ ــفاخانه ش همــه عالــم دگــر از تو زننــد دم ش
ــو  ــل ت ــانے قات ــش نش ــده آت ســپاهے هــا ببیننــد باطــل تــو ش
ــے هال احمر کند هر دم تاشے  ــه نباش ــے ک ــد روز خوب بیای

ــےهال احمر کند هر دم تاشے  ــه نباش ــے ک ــد روز خوب بیای

زهرا قاسمی، پرستاری۹۶
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