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یادداشت سردبیر

همانطــور کــه در شــاره‌های قبلــی ضربــان تــاش کردیــم تــا بــه چالش‌هــا و موضوعــات مربــوط بــه یــک گــروه ســنی خــاص بپردازیــم، اکنــون 

بــا فرارســیدن فصــل پایانــی ســال، در ایــن روزهــای سرد و پرطــراوت زمســتان، تصمیــم گرفتیــم تــا گریــزی بزنیــم بــه پرشــورترین نســل؛ جوانــان 

ــی  ــد و همــواره در پ ــف ایجــاد کنن ــرات شــگفتی در عرصه‌هــای مختل ــد تغیی ــا اســتعدادها و دیدگاه‌هــای عمیقشــان می‌توانن ــه ب ــان ک عزیزم

تحقــق آرزوهــا و آرمان‌هایشــان هســتند. در درجــه نخســت، لازم دانســتیم بــر مشــکلاتی را کــه ســامت جوانــان را بــه طــور مســتقیم تهدیــد 

ــم. بخــش دیگــر ایــن  ــه طــور ویــژه مــورد بررســی قــرار داده‌ای ــاروری را ب ــان، مبحــث ســامت جنســی و ب ــم. در ایــن می ــد، تمرکــز کنی می‌کن

شــاره، بــه چالش‌هــا و مشــکلات جوانــان در زمانــه مــا می‌پــردازد کــه شــاید بــه انــدازه بیماری‌هــای جســمی، ملمــوس و مشــهود نباشــند؛ از 

جملــه دغدغه‌هــای مــا در ایــن شــاره، بحــران هویــت در عــر دیجیتــال و اســتعمال

دخانیات بودند.

در ایــن شــاره خوشــبختانه شــاهد حضــور و مشــارکت بعضــی از اعضــای هیئــت علمــی در کنــار دانشــجویان هســتیم کــه امیدواریــم تــداوم 

یابــد. مســلماً حضــور قلــم ایشــان انگیــزش دانشــجویان بــرای مشــارکت هــر چــه بیشــر در امــور فرهنگــی دانشــکده پرســتاری و مامایــی خواهــد 

بــود.

همچنیــن هماننــد شــاره‌های پیشــین، از شــا همراهــان و خواننــدگان ضربــان دعــوت می‌کنیــم تــا بــا نظــرات و پیشــنهادهای خــود، مــا را در 

بهبــود و ارتقــای ضربــان یــاری نماییــد.

با ما از طریق ایمیل نشریه به آدرس ذیل در ارتباط باشید:

zaraban.mag.nm@gmail.com

با آرزوی بهروزی برای همگان؛ فاطمه نبی

سردبیر نشریه علمی فرهنگی ضربان

جوانی، بهار زندگی

بــاز شــد نامــت  بــه  مــا هــم  دفتــر  شــد آغــاز  جهــان  نامــت  بــا  کــه  ای 

http://zaraban.mag.nm@gmail.com
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جوان و جوانی
تأملات اجتماعی درباره »جوانان و جوانی«

مریم خلیلی

دانشجوی دکتری بهداشت باروری - دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

ــا در جامعــه  ــه عنــوان نیــروی فعــال و پوی ــان ب جوان
از  بهره‌بــرداری صحیــح  بــدون شــک  هســتند، 
ایــران  عزیزمــان  کشــور  جوانــان  ظرفیت‌هــای 
ــی  ــه ایران ــعه جامع ــرفت و توس ــه پیش ــد ب می‌توان

ــد. ــایانی کن ــک ش کم
حوزه‌هــای  در  مباحــث  مهم‌تریــن  از  یکــی  جوانــی«  و  »جــوان  موضــوع 

اجتماعــی، اقتصــادی و فرهنگــی اســت. در ایــن مــن بــه بررســی مفاهیــم 

ــه  ــی پرداخت ــولات اجتماع ــا در تح ــش آن‌ه ــان و نق ــای جوان ــی، ویژگی‌ه جوان

ــا اســت.  ــروز م ــای ام ــای گفتاره ــن دال‌ه ــی از کلیدی‌تري ــی يک می‌شــود. جوان

از تلقــی کــردن جوانــی همچــون يــک فرصــت اقتصــادی گرفتــه تــا يــک تهديــد 

فرهنگــی، از خوانــدن جــوان ذيــل شــادکامی گرفتــه تــا بــدل شــدن جوانــی بــه 

ــزه و آســیب. هرچــه هســت بخــش بزرگــی از دانــش  ــواع ب ــرای ان بســری ب

اجتماعــی و انســانی ايــران معــاصر حــول جوانــی شــکل‌بندی می‌شــود. 

ــه بســیاری از  ــه گره‌گاهــی شــده اســت ک ــدل ب ــی ب ــارت ديگــر جوان ــه عب ب

ــد. ــد می‌زن ــر پیون ــه يکديگ ــا را ب گفتاره

تعریف جوانی و ویژگی‌های آن
ــه  ــود ک ــاق می‌ش ــان اط ــی انس ــه دوره‌ای از زندگ ــی ب ــور کل ــه ط ــی ب جوان

بیــن نوجوانــی و بلــوغ کامــل قــرار دارد. ایــن دوره معمــولاً از ســنین 18 تــا 

ــرد و از ویژگی‌هــای خــاص خــود برخــوردار اســت.  35 ســالگی را دربرمی‌گی

ــوآوری،  ــه شــجاعت، ن ــوان ب ــی می‌ت ــم دوران جوان ــه ویژگی‌هــای مه از جمل

ــراد  ــن دوره، اف ــر و تحــول اشــاره کــرد. در ای ــه تغیی ــل ب ــاد، و تمای ــرژی زی ان

ــال  ــی در ح ــی و روان ــد و از نظــر ذهن ــری دارن ــی بالات ــای فیزیک توانمندی‌ه

ــتند. ــود هس ــت خ ــکل‌گیری هوی ش

در  کلیــدی  دوره‌ای  عنــوان  بــه  جوانــی  دوران  روان‌شناســی،  علــم  در 

شــکل‌گیری شــخصیت و تصمیم‌گیری‌هــای مهــم زندگــی تلقــی می‌شــود. 

همچنیــن، طبــق نظریه‌هــای جامعه‌شناســی، جوانــان بــه عنــوان موتــور 

محــرک تغییــرات اجتماعــی و فرهنگــی در جوامــع شــناخته می‌شــوند. از آنجــا 

ــای زندگــی و آرمان‌هــای شــخصی  ــب در حــال جســتجوی معن ــان اغل کــه جوان

ــد. ــی دارن ــولات اجتماع ــی در تح ــش پررنگ ــل نق ــن دلی ــه همی ــتند، ب هس

جوان و تحولات اجتماعی
ــد،  ــا می‌کنن ــه‌ای ایف ــر جامع ــان در ه ــه جوان ــی ک ــن نقش‌های ــی از مهم‌تری یک

نقــش آن‌هــا در ایجــاد تغییــرات اجتماعــی اســت. جوانــان معمــولاً بــا دیدگاه‌هــا 

ــش  ــه چال ــی، اقتصــادی و سیاســی را ب ــد، سیســتم‌های اجتماع ــرات جدی و تفک

می‌کشــند. بســیاری از جنبش‌هــای اجتماعــی و فرهنگــی در تاریــخ توســط 

بــه عنــوان مثــال، جنبش‌هــای سیاســی در  جوانــان رهــری شــده اســت. 

دهه‌هــای 60 و 70 میــادی در آمریــکا و کشــورهای دیگــر، بــه ویــژه در رابطــه 

ــان شــکل گرفتنــد. ــا حقــوق بــر و آزادی‌هــای مدنــی، توســط جوان ب

در ایــران نیــز جوانــان همــواره در بطــن تحــولات سیاســی و اجتماعــی بوده‌انــد. 

از انقــاب اســامی تــا جنبش‌هــای اجتماعــی مختلــف پــس از آن، جوانــان 

همــواره بــه عنــوان نیــروی محرکــه در عرصه‌هــای سیاســی و اجتماعــی شــناخته 

شــده‌اند. ایــن ویژگــی ســبب می‌شــود کــه جوانــان در هــر جامعــه‌ای، بــا 

ــوآوری، نقشــی برجســته در پیشــرد  ــالای تفکــر انتقــادی و ن داشــن ظرفیــت ب

رونــد توســعه و تحــول ایفــا کننــد.

جوان و تحولات اقتصادی
جوانــان بــه عنــوان یکــی از مهم‌تریــن گروه‌هــای جمعیتــی، نقشــی اساســی در 

رشــد اقتصــادی دارنــد. بــا توجــه بــه اینکــه نســل جــوان معمــولاً از تحصیــات و 

مهارت‌هــای روز برخــوردار اســت، توانایــی بالایــی در مشــارکت در عرصه‌هــای 

ــوآوری دارد. در نتیجــه،  ــاوری، و ن ــی، فن ــه؛ کارآفرین ــف اقتصــادی از جمل مختل

ــا و  ــای نوپ ــب ‌وکاره ــد کس ــد، رش ــاغل جدی ــاد مش ــه ایج ــد ب ــان می‌توانن جوان

ــد. ــن کمــک کنن توســعه فناوری‌هــای نوی

ایجــاد  جوانــان،  پــرورش  و  آمــوزش  در  سرمایه‌گــذاری  دلیــل،  همیــن  بــه 
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ــد  ــان می‌توان ــه آن ــت از ایده‌هــای نوآوران فرصت‌هــای شــغلی مناســب و حمای

ــف  ــق گزارش‌هــای مختل ــدار اقتصــادی در جوامــع شــود. طب موجــب رشــد پای

ســازمان‌های جهانــی، کشــورهای بــا نــرخ بــالای بیــکاری جوانــان و عــدم 

اســتفاده از ظرفیت‌هــای آنــان در فرآیندهــای اقتصــادی، از توســعه‌نیافتگی  

رنــج می‌برنــد و در مقابــل، کشــورهایی کــه از توانمندی‌هــای ایــن گــروه 

ــدا  ــت پی ــری دس ــادی بالات ــد اقتص ــه رش ــد، ب ــه می‌کنن ــرداری بهین ــنی بهره‌ب س

کرده‌انــد.

جوان و چالش‌ها
بــا وجــود پتانســیل بــالای جوانــان در ایجــاد تغییــرات مثبــت، ایــن گــروه ســنی 

ــا،  ــن چالش‌ه ــی از بزرگ‌تری ــت. یک ــه‌رو اس ــز روب ــددی نی ــای متع ــا چالش‌ه ب

بیــکاری اســت کــه بــه عنــوان یکــی از معضــات جــدی در کشــورهای مختلــف، 

بــه ویــژه در کشــورهای در حــال توســعه، مطــرح اســت. در بســیاری از 

کشــورهای جهــان، بیــکاری جوانــان بــه حــدی بــالا اســت کــه منجــر بــه 

نارضایتی‌هــای اجتماعــی، افزایــش آســیب‌های اجتماعــی و گاهــی حتــی بــروز 

خشــونت‌های سیاســی می‌شــود.

ــی در  ــادی، ناتوان ــکلات اقتص ــه مش ــوان ب ــان می‌ت ــای جوان ــر چالش‌ه از دیگ

ــه موفقیت‌هــای  ــرای دســتیابی ب ــه مســکن، فشــارهای اجتماعــی ب دســتیابی ب

شــغلی و تحصیلــی و همچنیــن فشــارهای روانــی ناشــی از انتظــارات اجتماعــی 

اشــاره کــرد. ایــن فشــارها می‌توانــد بــر ســامت روانــی جوانــان تاثیــرات 

ــروز مشــکلاتی همچــون افسردگــی، اضطــراب و  منفــی گذاشــته و زمینه‌ســاز ب

خودکشــی شــود.

جمع‌بندی
ــی  ــواره نقش ــه، هم ــر جامع ــن ارکان ه ــی از مهم‌تری ــوان یک ــه عن ــان ب جوان

ــا  ــد. از آنج ــا می‌کنن ــی ایف ــادی و فرهنگ ــی، اقتص ــولات اجتماع ــدی در تح کلی

ــناخته می‌شــوند،  ــه ش ــا در جامع ــال و پوی ــروی فع ــوان نی ــه عن ــان ب ــه جوان ک

ــعه  ــت و توس ــه پیشرف ــد ب ــان می‌توان ــای آن ــح از ظرفیت‌ه ــرداری صحی بهره‌ب

جامعــه کمــک شــایانی کنــد. بــا ایــن حــال، چالش‌هــای اقتصــادی، اجتماعــی و 

روانــی کــه جوانــان بــا آن روبــه‌رو هســتند، نیازمنــد توجــه جــدی و اقدامــات 

مؤثــر از ســوی دولت‌هــا و نهادهــای اجتماعــی اســت تــا شرایطــی فراهــم شــود 

ــه رشــد و شــکوفایی خــود ادامــه  ــد در محیطــی مناســب ب ــان بتوانن کــه جوان

دهنــد.
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ــی  ــامت قاعدگ ــت و س ــول بهداش ــت اص رعای
ــران  ــاروری دخت ــامت ب ــات س ــی از ضروری بخش

ــت.   ــوان اس ــوان و ج نوج
بایدهــا و نبایــد هــای بهداشــت بــاروری دختــران 

جــوان و نوجــوان
ــنی  ــع س ــام مقاط ــه تم ــت ک ــی اس ــاروری، علم ــت ب بهداش
ــه  ــواده ب ــای خان ــامت اعض ــن س ــدی در تأمی حســاس و کلی
خصــوص زنــان و دختــران را از تولــد تــا مــرگ در بــر می‌گیــرد. 
ــک  ــرات فیزیولوژِی ــوغ و تغیی ــروع بل ــا ش ــی ب در دوران نوجوان
ــای  ــا نیازه ــان را ب ــس از آن جوان ــان و پ ــران نوجوان آن، دخت
ــاروری خــود روبــه رو می‌کنــد کــه  ویــژه در حــوزه سیســتم ب
در ایــن نوشــته ســعی خواهــد شــد بــه بخشــی از ایــن چالشــها 
و نیازهــای اختصاصــی در ایــن ســن پرداختــه شــود. در ذیــل 
بــه صــورت خلاصــه نــکات عمومــی از ســامت بلــوغ خدمــت 

شــما ارائــه خواهیــم کــرد؛
نــکات عمومــی دربــاره بلــوغ: دوران طلایــی 

ــی زندگ
ــیم  ــن و کلس ــه آه ــران ب ــه پس ــبت ب ــران نس دخت 	•

دارنــد. نیــاز  بیشــتری 
ــوب  ــا محس ــی آن‌ه ــده غذای ــن وع ــه مهم‌تری صبحان 	•

. د می‌شــو
ــس و  ــاده، چیپ ــرب و آم ــی چ ــواد غذای ــوردن م 	 خ •
ــالی  ــرط در بزرگس ــی مف ــروز چاق ــث ب ــابه‌های گازدار باع نوش

می‌شــود و مصــرف آن‌هــا بایــد محــدود شــود.
ــه  ــاز ب ــزان نی ــوان، می ــریع نوج ــد س ــدت رش در م 	•
املاحــی از قبیــل کلســیم، آهــن، روی و منیزیــم تــا دو برابــر 

می‌یابــد. افزایــش 
	 در ایــن دوره، مصــرف ناکافــی مــواد غذایــی حــاوی  •
»روی « توســط نوجــوان می‌توانــد بــر رشــد جســمی او تأثیــر 
ــه  ــی را ب ــه جنس ــات ثانوی ــروز صف ــد و ب ــته باش ــی داش منف

ــدازد. ــق ان تعوی
ــورت در  ــای ص ــروز جوش‌ه ــث ب ــود »روی« باع کمب 	•

می‌شــود. بلــوغ  دوران 
ــدن و  ــدرت ایمنــی ب ــود آهــن باعــث کاهــش ق کمب 	•
ــال  ــن اخت ــا و همچنی ــه بیماری‌ه ــ اب ــال ابت ــش احتم افزای
ــاه مــدت  ــژه حافظــه کوت ــه وی خلق‌وخــو و کاهــش حافظــه، ب

می‌شــود.
ــا  ــنین 14 ت ــر در س ــر و پس ــان دخت ــرای نوجوان 	 ب •
20 ســال و زنــان ســنین بــاروری، دوز هفتگــی 60 میلی‌گــرم 
ــه  ــال توصی ــاه در س ــدت 4 م ــه م ــه ب ــار در هفت ــن، یکب آه

. د می‌شــو
فرآورده‌هــای آهــن را نبایــد بــه همــراه شــیر، چــای،  	•
ــده  ــید مع ــد اس ــای ض ــی و داروه ــای گیاه ــوه، دمنوش‌ه قه

ــرد. ــرف ک مص
ــوص  ــه خص ــام ورزش ب ــز انج ــی نی در دوران قاعدگ 	•
ورزش‌هــای ســبک نــه تنهــا منعــی نــدارد بلکــه توصیــه نیــز 

. د می‌شــو
قاعدگی: رنج پرارج

ــه  ــبت ب ــوغ نس ــرق در دوران بل ــدن و ع ــحات ب ترش 	•
ــن آن،  ــوند و مهم‌تری ــی می‌ش ــار تغییرات ــل دچ ــای قب زمان‌ه
ــدن  ــو شــدن ب ــه ســبب بدب ــی اســت ک ــش ترشــح چرب افزای
ــوان از  ــک نوج ــب در ی ــتحمام مرت ــن رو، اس ــود. از ای می‌ش

ــت. ــردی اس ــت ف ــی بهداش ارکان اصل
ــو از آب  ــرای شستش ــود ب ــعی ش ــکان س ــد ام ــا ح ت 	•
ــود  ــه وج ــبب ب ــن اســت س ــرا ممک ــتفاده نشــود زی ــرد اس س

آمــدن انقبــاض و درد زیــر شــکم شــود.
	 نواحــی تناســلی و اطــراف آن همیشــه بایــد خشــک و  •

شت باروری بایدها و نبایدهای بهدا
برای دختران جوان و نوجوان

مریم حیدری
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تمیــز نگــه داشــته شــود چــرا کــه رطوبــت رشــد میکروب‌هــا 
را ســرعت می‌بخشــد.

در دوران قاعدگــی اســتحمام نــه تنهــا مانعــی ندارد  	•
ــر باعــث کاهــش درد و کاهــش  ــن ام بلکــه مفیــد اســت. ای
خســتگی و کســالت شــده و باعــث از بیــن رفتــن بــوی بــد 

بــدن می‌شــود.

ــن در وان  ــرو رفت ــام و ف ــف حم ــتن در ک 	 از نشس •
بایــد خــودداری کــرد و بهتــر اســت بــه صــورت ایســتاده بــا 
دوش حمــام کــرد. وســایل حمــام بایــد اختصاصــی باشــد و 
ــتحمام در  ــس از اس ــد و پ ــتفاده نکن ــری از آن اس ــرد دیگ ف

ــود. ــک ش ــاب خش آفت
در دوران قاعدگی نباید به استخر رفت. 	•

ــه  ــن دوران ب ــبک در ای ــای س ــت و ورزش‌ه فعالی 	•
می‌دهــد. آرامــش  عضــات 

بــرای جبــران خــون از دســت رفتــه در ایــن دوران،  	•
می‌تــوان از غذاهــای مقــوی ماننــد شــیر و لبنیــات، گوشــت، 
ــتر  ــازه و ... بیش ــای ت ــبزیجات و میوه‌ه ــواع س ــات، ان حبوب

ــرد. ــتفاده ک اس
سندرم پیش از قاعدگی

7 تــا 10 روز قبــل از قاعدگــی شــروع شــده و  	•
ــدا  ــه پی ــی ادام ــان قاعدگ ــروع جری ــان ش ــا زم ــر ت حداکث

. می‌کننــد
شایع‌ترین سن ابتلا،  25 تا 45 سالگی است. 	•

ــن  ــاری در ای ــمی و رفت ــرات جس ــایع‌ترین تظاه ش 	•
دوران عبــارت اســت از نفخ شــکم، خســتگی مفــرط، دردناکی 
ــق  ــری، خل ــق، تحریک‌پذی ــداری خل ــردرد، ناپای ــتان، س پس
ــز. ــکل تمرک ــکاری و مش ــتها، فراموش ــش اش ــرده، افزای افس
ــی  ــش از قاعدگ ــندرم پی ــکین س ــای تس راهکاره 	•
ــا  ــراه ب ــب هم ــه مناس ــه و تغذی ــام ورزش روزان ــامل: انج ش
ــی، قندهــای ســاده، نمــک و غذاهــای  کاهــش مصــرف چرب
سرشــار از ســدیم ماننــد انــواع کنســرو، سوســیس و کالبــاس، 

ــتند. ــور هس ــور و خیارش ــون ش زیت
ــابه و شــکلات  ــوه، نوش ــای، قه کاهــش مصــرف چ 	•
ــوده و موجــب تحریــک عصبــی  چــرا کــه حــاوی کافئیــن ب

. د می‌شــو
ــبزیجات  ــازه و س ــات ت ــتر از میوه‌ج ــتفاده بیش 	 اس •
ــر  ــد کاهــو و کربوهیدرات‌هــای مرکــب )نظی ــرگ، مانن پهن‌ب
کلســیم،  مکمل‌هــای  از  اســتفاده  پروتئیــن،  و  غــات( 
ــه  ــه مطالع ــاز ب ــوز نی ــای E، B6 و D )هن ــم، ویتامین‌ه منیزی

ــت. ــودمند اس ــن دوران س ــتر( در ای بیش
دیس‌منوره )درد دوران قاعدگی(

عوامــل تشــدیدکننده آن شــامل لاغــر بــودن، شــروع قاعدگی 
ــی،  ــن دو قاعدگ ــی بی ــل طولان ــالگی، فواص ــل از 12 س قب

طولانــی بــودن مــدت قاعدگــی و مصــرف ســیگار اســت.
بــرای مدیریــت ایــن مشــکل، می‌تــوان از غذاهــای مقــوی و 
ــز از مصــرف  ــم، پرهی ــی از کلســیم و منیزی زود هضــم و غن
غذاهــای نفــاخ و ســنگین، انجــام برخــی از نرمش‌هــا و 
ــه  ــتفاده از حول ــا اس ــرم و ی ــا آب گ ــتحمام ب ــاده‌روی، اس پی
یــا کیــف آب گــرم، کاهــش اســترس و در هنــگام دردهــای 

ــرد. ــتفاده ک ــکن اس ــوان از مس ــدید می‌ت ش
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‎.104-93:)1(25;21  Mar ایــران. 2022  نازایــی  و  مامایــی  زنان، 
2. حیــدرزاده, دهقــان, مــه لقــا, لــری پــور, قنــری. بررســی ارتبــاط الگــوی تغذیــه 
دانشــجویان دختر دانشــگاه علوم پزشــکی رفســنجان با ســندرم پیش از قاعدگی 
و دیسمنوره اولیه در سال 1397: یک مطالعه توصیفی. مجله علمی دانشگاه 

‎.50-435:)4(20;10 Jul 2021 .علوم پزشکی رفسنجان
3. وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی. دســتوالعمل برنامــه ترویــج شــیوه 

زندگــی ســالم بــر اســاس آمــوزه هــای طــب ایرانــی.
 Abdi F, Ozgoli G, Rahnemaie FS. A systematic .4
 review of the role of vitamin D and calcium in
 premenstrual syndrome. Obstetrics & gynecology

.86-73:)2(62  ;2019  science
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سایه های سلامت
اختلالات شایع جسمی در گروه سنی جوانان

ستاره بلانیان

دانشجوی کارشناسی پرستاری دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

ــاری  ــایع‌ترین بیم ــکلروزیس ش ــل اس ــاری مولتیپ بیم
ــوان  ــالان ج ــی در بزرگس ــی عصب ــی التهاب خودایمن

اســت.
بــه طــور کلــی در دوران جوانــی انتظــار بیمــاری و درد نداریــم. 
ــوان و  ــن نوج ــا در کمی ــاری‌ ه ــدادی از بیم ــه تع ــال آنک ح
ــه چنــدی از بیماری‌هــای  ــل ب ــد. در ذی جــوان مــا نشســته ان
شــایع ایــن دوران از جملــه دیابــت، کبــد چــرب و در نهایــت ام 

اس اشــاره خواهیــم کــرد:
دیابت قاتل زیرک دوران جوانی

بــه طــور کلــی قنــد خــون ناشــتا ۹۹ میلی‌گــرم در دســی‌لیتر 
ــادل  ــذا مع ــد از غ ــاعت بع ــد دو س ــر و قن ــا پایین‌ت ــون و ی خ
ــوان  ــه عن ــر ب ــا کمت ــون و ی ــی‌لیتر خ ــرم در دس ۱۳۹ میلی‌گ

ــود  ــه می‌ش ــود. گفت ــه می‌ش ــر گرفت ــی در نظ محــدوده طبیع
حــدود 14 درصــد از افــراد بــالای ۲۵ ســال از بیمــاری دیابــت 

ــد. ــج می‌برن رن
دو نــوع شــایع دیابــت شــامل دیابــت نــوع 1 و 2 هســتند کــه 
دیابــت نــوع 1، ســهم کمتــری در جامعــه دارد و بیشــتر زمینــه 
ژنتیکــی داشــته و از کودکــی همــراه فــرد اســت کــه در ایــن 

ــت  ــراس ترشــح نمی‌شــود. دیاب ــت انســولین از پانک ــوع دیاب ن
ــی،  ــابقه خانوادگ ــد س ــی مانن ــوده و عوامل ــابی ب ــوع ۲ اکتس ن
چاقــی، اضافــه وزن، ســبک زندگــی و تغذیــه نادرســت، 
ــد.  ــر آن مؤثرن ــل ب ــر عوام ــون و دیگ ــار خ ــی، فش کم‌تحرک
ــوان از آن  ــی می‌ت ــل توجه ــدار قاب ــه مق ــل، ب ــن دلی ــه همی ب

ــرد. پیشــگیری ک
دیابــت بــا علائمــی ماننــد پرنوشــی، پــر ادراری، افزایش اشــتها 
ــوی اســید در  ــان ،خــواب آلودگــی، استشــمام ب ،خشــکی ده
ــد  ــدود ۵۰ درص ــد. ح ــدا می‌کن ــروز پی ــرگیجه ب ــان و س ده
ــد و ممکــن اســت  از دیابتی‌هــا از بیمــاری خــود اطــاع ندارن
ــی،  ــی عروق ــکلات قلب ــد مش ــی مانن ــار عوارض ــده دچ در آین
مشــکلات چشــمی، عصبــی و زخــم پــای دیابتــی شــوند. دیابت 

ــر نظــر پزشــک و  ــا مصــرف دارو زی ــدارد و ب درمــان قطعــی ن
کنتــرل رژیــم غذایــی قابــل کنتــرل اســت.

کبــد چــرب؛ تــا دیــر نشــده کبــد خــود را نجــات 
بــده!

ــک  ــوان ی ــج ج ــر پن ــه از ه ــت ک ــان داده اس ــات نش مطالع
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ــت و از  ــتئاتوز( مبتلاس ــرب )اس ــد چ ــاری کب ــه بیم ــر ب نف
هــر ۴۰ نفــر یــک نفــر قبــاً دچــار اســکار کبــدی )فیبــروز( 
شــده اســت. متخصصــان هشــدار داده‌انــد کــه ســطوح بــالای 
ــد  ــه وزن می‌توان ــان ناشــی از اضاف کبــد چــرب در بیــن جوان

ــد. ــامتی باش ــوه س ــران بالق ــک بح ــان‌دهنده ی نش
بیمــاری کبــد چــرب وضعیتــی اســت کــه در آن چربی‌هــا در 
ــه طــور  ســلول‌های کبــدی تجمــع می‌‎یابنــد. ایــن بیمــاری ب
گســترده بــه بیمــاری کبــد چــرب غیرالکلــی و بیمــاری کبــد 
چــرب مرتبــط بــا الــکل کــه بــا ســطوح مضــر نوشــیدن همــراه 
ــه  ــراد دچــار اضاف اســت تقســیم می‌شــود کــه معمــولاً در اف
وزن یــا چــاق دیــده می‌شــود. در صــورت عــدم درمــان، هــر 
دو نــوع آن می‌تواننــد منجــر بــه فیبــروز )اســکار کبــد( و در 
ــت ســیروز کبــدی کــه برگشــت‌ناپذیر  ــوارد شــدید در نهای م
اســت تبدیــل شــوند. تنهــا درصــد کمــی از افــراد بــه ســیروز 
ــان،  ــاق مبتلای ــه اتف ــب ب ــت قری ــوند و اکثری ــ امی‌ش مبت
درصورتــی کــه رژیــم غذایــی خــود را رعایــت کننــد و فعالیــت 
ورزشــی مناســب داشــته باشــند، کبــد چــرب کنترل‌شــده‌ای 

خواهنــد داشــت.
بیمــاری کبــد چــرب غیرالکلــی نســبتاً در بیــن جوانــان شــایع 
اســت. بــه طــوری کــه حــدود یــک چهــارم جمعیــت بــه آن 
مبتــ اهســتند. طبــق نتایــج بــه دســت آمــده از یــک مطالعــه، 
جوانــان ۲۴ ســاله‌ای کــه مبتــ ابــه کبــد چــرب هســتند در 
معــرض خطــر مشــکلات ســامتی جــدی از جملــه ســرطان 
ــفانه  ــتند. متأس ــی هس ــات قلب ــوع ۲ و حم ــت ن ــد، دیاب کب
یکــی از مشــکلات کبــد چــرب ایــن اســت کــه نشــانه خاصــی 
ــوان  ــونوگرافی می‌ت ــا س ــش ی ــام آزمای ــا انج ــط ب ــدارد و فق ن
ایــن بیمــاری را تشــخیص داد. البتــه برخــی علائــم در بیماران 
ــه آن  ــه از جمل ــ اممکــن اســت وجــود داشــته باشــد ک مبت
خســتگی و درد در ناحیــه بــالا و ســمت راســت شــکم اســت.

ام‌اس؛ مهمان ناخوانده جوانی
شــایع‌ترین  ام‌اس،  یــا  اســکلروزیس  مولتیپــل  بیمــاری 
ــوان  ــالان ج ــی در بزرگس ــی عصب ــی التهاب ــاری خودایمن بیم
اســت. متوســط ســن بیمــاران تقریبــا ۳۰ ســال بــوده و ایــن 
ــر شــایع‌تر از مــردان اســت. ــان ســه براب بیمــاری در بیــن زن
ــا  ــود را ب ــف، خ ــراد مختل ــت در اف ــن اس ــاری ممک ــن بیم ای
ــاری  ــم بیم ــایع‌ترین علائ ــد؛ ش ــان ده ــی نش ــم متفاوت علائ
ــادل و  ــد یــک چشــم، دو بینــی، اختــال تع ــاری دی ام‌اس، ت
ــود  ــد وج ــوده، هرچن ــا و خســتگی زودرس ب ــی اندام‌ه کرخت
ایــن علائــم دلیــل قطعــی بــر بیمــاری فــوق نیســتند؛ 
بنابرایــن لازم اســت هــر فــردی بــا ایــن علائــم حتمــاً بــه یــک 
ــن  ــی ای ــت اصل ــد. عل متخصــص مغــز و اعصــاب مراجعــه کن
بیمــاری بــه درســتی مشــخص نشــده اســت؛ عواملــی ماننــد 
فاصلــه از خــط اســتوا، عوامــل ژنتیکــی، قــرار گرفتــن کمتــر 

ــرف  ــن D و مص ــش ویتامی ــید، کاه ــور خورش ــرض ن در مع
ــتند. ــر هس ــاری مؤث ــن بیم ــروز ای ــات در ب دخانی

بنابرایــن شــیوع بــالای بعضــی از بیماری‌هــا در دوران جوانــی 
ــوزش  ــع و حســاس ســازی و آم ــه موق ضــرورت غربالگــری ب

ــان را می‌طلبــد.  ــم شــایع آن ــه علائ جامعــه نســبت ب
منابع

ــالای ۲۵ ســال  کمانــی، فاطمــه. ۱۴ درصــد افــراد ب 	.1
کرمانشــاه مبتــ ابــه دیابــت هســتند، ایســنا. قابــل دسترســی 

isna.ir/xdSgJS در: 
 Experts warn of fatty liver disease ‹epidemic› in 	.2
young people, The Guardian. Available at: www.theguardian.
experts-warn-of-fatty-liver-/12/apr /2019/com/society

disease-epidemic-in-young-people

 Obesity crisis blamed for a rise in fatty liver disease 	.3
amongst young adults, Science Daily. Available at: www.
htm.200115191527/01/2020/sciencedaily.com/releases

آویــژگان، زهــرا. راز بهبــود کبــد چــرب، ایســنا. قابــل  	.4
isna.ir/xdQHmh در:  دسترســی 

ــای  ــع؛ روی ــک جام ــاد کلینی ــم. ایج ــودی، مری ج 	.5
بیمــاران ام‌اس در آذربایجــان شــرقی، ایســنا. قابــل دسترســی 

isna.ir/xdSgtd در: 
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نند گان باید بدا هر آنچه هم
زگیل تناسلی، یک تهدید خاموش اما جدی 

)قسمت اول(
حمید آریا

دانشجوی دکتری تخصصی ایمونولوژی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

انتقــال HPV از طریــق تمــاس بــا پوســت آلــوده ناحیــه 
ــ ا ــرد مبت ــدن ف ــات ب ــا مایع ــی ی ــاهای مخاط ــلی، غش تناس
بــه عفونــت آشــکار یــا غیرآشــکار HPV، امــکان پذیــر اســت، 
اگرچــه شــایع‌ترین راه انتقــال آن )90 ٪(، تمــاس جنســی 
ــال از  ــرد و انتق ــی ب ــن م ــر آن را از بی ــس و کل ــت.  وایتك اس

ــت.  ــده نیس ــات ش ــوز اثب ــتخر هن ــق اس طری
ــرطان  ــازی و س ــرات نئوپ ــه تغیی ــ اب ــم ابت ــل مه HPV عام
ــیون  ــامت و واکسیناس ــواد س ــای س ــت. ارتق ــرویکس اس س
ــن تســت  ــی آن اســت. همچنی گســترده روش پیشــگیری اصل
هــای ســیتولوژیک )پــاپ اســمیر( بــه عنــوان روش غربالگــری 
ایــن بیمــاری شــناخته شــده اســت. در ایــران آمــار دقیقــی از 
مبتلایــان بــه  HPVوجــود نــدارد. یــک متاآنالیــز ســال 2017، 
ــال  ــر در س ــز دیگ ــرده و متاآنالی ــام ک ــیوع آن را 4/9٪ اع ش

ــت. ــرده اس ــزارش ک ــیوع آن را 14/4٪ گ 2020، ش
بررســی هــا نشــان داده اســت از هــر 20 ســرطان در سراســر 
ــش  ــل بي ــل HPV اســت. HPV عام ــه دلي ــورد ب ــان 1 م جه
ــرطان  ــتند و س ــم هس ــه رح ــرطان‌های دهان ــد س از 99 درص
ــر 35 ســال  ــان زی ــن زن ســرویكس شــایع‌ترین ســرطان در بي
اســت. اگــر چــه در هرســنی امــکان بــروز ایــن ســرطان وجــود 
ــا 64 ســال  ــا 38 و ۶0 ت ــا دارای دو پيــک ســنی 35 ت دارد ام
اســت. بــرای شــناخت بهتــر ایــن بیمــاری و یادســپاری آســانتر 
ــه صــورت کلیــدی در ادامــه آورده شــده  ــکات ضــروری ب آن ن

اســت:
دوره کمــون ایــن ویــروس از 3 تــا 6 هفتــه تــا 8 مــاه اســت 0	

و در افــراد پرخطــر، دوره کمــون کوتاه‌تــری دارد.
دوره بهبــودی خودبه‌خــودی ۶ مــاه، 12 مــاه، 2۴ مــاه ، 5 0	

ســال یــا حتــی ممكــن اســت تــا آخــر عمــر باقــی بمانــد.
HPV تقریبــاً 225 نــوع مختلــف دارد کــه بــه دو نــوع کــم 0	

خطــر و پرخطــر تقســیم می‌شــوند.
تناســلی 0	 زگیــل  ایجــاد  باعــث  کم‌خطــر  ســویه‌های 

.)11 و   6 )تیــپ  می‌شــوند 
ســویه‌های پرخطــر مــی تواننــد باعــث رشــد غیرطبیعــی 0	

ســلولی شــود و همچنیــن می‌تواننــد بــه ســرطان تبدیــل 
شــود.

ــد 0	 ــاد کنن ــرویکس ایج ــرطان س ــد س ــپ می‌توان 14 ژنوتی
ــای 51-45-39-35-33-31-18-16- ــامل تیپ‌ه ــه ش ک

ــت. 52-56-58-59-68-82 اس
ــروس، ژنوتیــپ هــای 0	 ــواع وی ــن ان شــایع‌ترین و مهاجم‌تری

16 و 18 هســتند.
طبــق مطالعــه‌ای در شــیراز، شــایع‌ترین نــوع ویــروس بــر 0	

ــد کــه تیــپ  اســاس ژنوتیــپ، تیپ‌هــای 16، 6 و 11 بودن
ــر  ــوع پرخط ــپ 16 از ن ــا تی ــر، ام ــوع کم‌خط 6 و 11 از ن

اســت.
انــواع مختلــف ایــن ویروس بســیار متنــوع اســت و می‌تواند 0	

باعــث زگیــل، برخــی از ســرطان‌های دهــان، زبــان، حلــق 
دهانــی و بیشــتر ســرطان‌های ســرویکس، واژن، ولــو، آلــت 
تناســلی مــردان، مقعــد، پروســتات و حتــی پســتان )طبــق 

داده‌هــای ضــد ونقیــض( شــوند.
ــی 0	 ــتم ایمن ــط سیس ــای HPVتوس ــد عفونت‌ه 9011 درص



بــدن طــی 6 مــاه تــا 2 ســال از بیــن مــی‌رود. در مــوارد 
ــن نمــی‌رود. ــتHPV  از بی ــادر، عفون ن

ــط 0	 ــوده و فق ــی ب ــان اختصاص ــرای انس ــروس HPV ب وی
ــد. ــ امی‌کن ــان را مبت انس

اغلــب عفونت‌هــای HPV گــذرا بــوده یعنــی خودبه‌خــود 0	
ــن  ــن س ــالا رفت ــا ب ــان ب ــا در زن ــوند ام ــرف می‌ش برط

ــد. ــش می‌یاب ــودی کاه ــود خودبه‌خ ــزان بهب می
اســتفاده از حفاظــت حیــن مقاربــت جنســی، خطــر 0	

انتقــال HPV را تــا 70 درصــد کاهــش می‌دهــد، ولــی از 
آن جایــی کــه نمی‌توانــد بطــور کامــل پوســت یــا مخــاط 
ــه  ــال را ب ــکان انتق ــد، ام ــش ده ــوده را پوش ــه آل منطق

صفــر نمی‌رســاند.

	0HPV راه‌های انتقال ویروس
انتقــال از طریــق تمــاس بــا پوســت آلــوده ناحیــه 0	

تناســلی، غشــاهای مخاطــی یــا مایعــات بــدن فــرد مبتــ ا
ــر  ــکان پذی ــا غیرآشــکار HPV، ام ــت آشــکار ی ــه عفون ب
ــاس  ــد(، تم ــال آن )90 درص ــایع‌ترین راه انتق ــت. ش اس

ــت. ــی اس جنس
از آن جایــی کــه شــایع‌ترین نــوع عفونــت ناشــی از ایــن 0	

ویــروس عفونــت مقعدی-تناســلی اســت، بنابرایــن انتقــال 
ــرد،  ــورت می‌گی ــلی ص ــد و تناس ــه مقع ــم از ناحی آن ه
امــا می‌توانــد از نقــاط دیگــری نظیــر حلــق و دهــان هــم 

منتقــل شــود.
اساســاً انتقــال تناســلی، همــراه بــا مقاربــت و یــا تمــاس 0	

هــای نزدیــک بــدون مقاربــت صــورت می‌گیــرد و تمــاس 

ــت.  ــی اس ــروس کاف ــال وی ــرای انتق ــر ب ــحات دو نف ترش
ــت ضــروری نیســت. ــال عفون ــرای انتق ــت ب ــن مقارب بنابرای

تمــاس غيرجنســی از طریــق تمــاس دســت‌ها بــه خــود، 0	
ــه  ــان ب ــس از ده ــان و برعك ــه ده ــلی ب ــه تناس از ناحی
ــاق  ــوارد اتف ــد م ــد در 38 درص ــلی و مقع ــه تناس ناحی

می‌افتــد.
HPV در زیــر ناخــن دیــده شــده و حتــی می‌توانــد 0	

ــه  ــض پوشــک ب ــگام تعوی ــق پوســت و ناخــن هن از طری
ــود. ــل ش ــودک منتق ک

HPV در دختــران باکــره نيــز یافــت می‌شــود و نزدیــک 0	
بــه 50 درصــد از دانش‌آمــوزان دبيرســتانی قبــل از 

ــ اشــدند. ــت، مبت مقارب

HPV در ۴۶ درصــد زنــان قبــل از اوليــن رابطــه جنســی 0	
شناســایی شــده اســت. 70 درصــد از ایــن زنــان رفتارهای 
ــن  ــدی ممك ــا ح ــه ت ــد ک ــزارش کردن ــی را گ غيرمقاربت

اســت انتقــال را توضيــح دهــد.
ــند 0	 ــوده باش ــیا آل ــر اش ــت اگ ــروس اس ــک DNA وی ی

احتمــاال انتقــال وجوددارد)بــه صــورت تئــوری(.
 ویــروس در دمــای اتــاق تــا 7 روز زنــده اســت. انتقــال از 0	

طریــق ســطوح و اشــیا کامــل  بــه اثبــات نرســیده اســت. 
 ویــروس در آب اســتخر تــا ۴ روز مــی توانــد زنــده بمانــد. 0	

وایتكــس و کلــر آن را از بیــن مــی بــرد و انتقــال از طریــق 
اســتخر هنــوز اثبات شــده نیســت.

در صورتــی کــه حولــه بــه ناحیــه تناســلی مالیــده شــود 0	
و فــرد دیگــر همــان حولــه را اســتفاده کنــد و بــه ناحیــه  12



تناســلی خــود بزنــد احتمــال ســرایت وجــود دارد.
ــن 0	 ــروس مي‌شــوند اولي ــن وی ــه دچــار ای ــودکان ک  در ک

ــی  ــاوزات جنس ــر تج ــال از نظ ــرح ح ــن ش ــدام گرفت اق
اســت.

در شــير مــادر هــم HPV ترشــح می‌شــود. امــا ممنوعيت 0	
شــيردهی در مــادر HPV مثبــت وجــود ندارد.

ــد 0	 ــر ســطح پوســت باقــی بمان ــروس ب  ممكــن اســت وی
امــا بــه قســمت‌های زیریــن و مخــاط وارد نشــود و 
اگــر فــرد زخــم و خــراش نداشــته باشــد، بعــد از مدتــی 

ــی‌رود. ــن م ــروس از بي وی
ــی 0	 ــروس توســط سيســتم ایمن ــان پاکســازی وی  در آقای

ســریع‌تر از زنــان صــورت می‌گيــرد.
ــت و 0	 ــتر اس ــان بيش ــی در آقای ــر جنس ــای پرخط رفتاره

در بيشــتر آقایانــی کــه تســت مثبــت بــوده اســت در 70 
ــط خــارج از منــزل داشــتند. درصــد مــوارد رواب

 اگــر مــرد مبتــ اباشــد احتمــال 70 درصــد بــه زن انتقال 0	
می‌دهنــد و اگــر زن مثبــت باشــد 40 درصــد مــوارد بــه 
مــرد انتقــال مي‌دهــد. دیــده شــده کــه حتــی در روابــط 

تــک همســری هــم عفونــت رخ داده اســت.
ــات 0	 ــی اثب ــور قطع ــه ط ــوز ب ــر  هن ــوارد زی ــال درم انتق

ــت: ــده اس نش
ــاق ذرات 0	 ــق استنش ــاری از طری ــتانی بیم ــال بیمارس انتق

ــد. ــادر رخ ده ــورت ن ــه ص ــد ب ــی می‌توان تنفس
ــتن 0	 ــوزی، نشس ــونا و جك ــتخر، س ــق اس ــال از طری  انتق

بــر روی صندلــی وســایل نقلیــه عمومــی یــا تماس‌هــای 
عــادی اجتماعــی، ســرویس بهداشــتی عمومــی و حولــه و 
لبــاس در صــورت رعایــت اصــول اولیــه بهداشــتی صــورت 

نمی‌گیــرد.
احتمــال انتقــال از طریــق وســایل آلــوده معاینــه زنــان در 0	

مراکــز نامعتبــر بــه علــت عــدم رعایــت اصــول بهداشــتی 
واستریلیزاســیون وســایل، محتمــل اســت.

ــی 0	 ــت آلودگ ــه عل ــتی ب ــز غیربهداش ــیون در مراک اپیلاس
ــال  ــدک انتق ــیار ان ــال بس ــا احتم ــایل، ب ــط و وس محی
ــرد  ــت ف ــغ و ژیل ــتفاده از تی ــد. اس ــراه باش ــد هم می‌توان

ــود. ــاری ش ــال بیم ــث انتق ــت باع ــن اس ــ اممك مبت
لیــزر موهــای ناحیــه تناســلی، در صــورت رعایــت اصــول 0	

اولیــه بهداشــتی، باعــث انتقــال نمی‌شــود.
همــان طــور کــه در بــالا نیــز گفتــه شــد رعایــت نــکات 0	

بهداشــت جنســی و بــاروری مهمتریــن عامــل پیشــگیری 
از HPV اســت. انجــام منظــم پــاپ اســمیر بــه ویــژه در 

زنــان متاهــل مهمتریــن راه غربالگــری اســت. 
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راهنمای تغذیه سالم برای جوانان
تغذیه مناسب؛ کلید سلامتی و موفقیت

محمد طه عسگری

دانشجوی کارشناسی پرستاری - دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

تغذیــه ســالم یکــی از ارکان اساســی ســامت جســمی 
و روانــی جوانــان اســت. 

در دوران جوانــی، بــدن بــه مــواد مغــذی بیشــتری نیــاز دارد تــا 
رشــد و توســعه مطلوبــی داشــته باشــد. ایــن دوره، کــه معمــولاً 
ــا تغییــرات  ــا ۲۴ ســالگی را شــامل می‌شــود، ب از ســنین ۱۲ ت
ــت. در  ــراه اس ــی هم ــل توجه ــی قاب ــی و هورمون فیزیولوژیک
اینجــا بــه بررســی نیازهــای تغذیــه‌ای جوانــان و اصــول تغذیــه 

ســالم خواهیــم پرداخــت.
نیازهای تغذیه‌ای جوانان

ــی،  ــرات فیزیولوژیک ــریع و تغیی ــد س ــل رش ــه دلی ــان ب جوان
ــد. ــه دارن ــه تغذی ــی در زمین ــای خاص نیازه

ــا 0	 ــم بافت‌ه ــاخت و ترمی ــرای س ــا ب ــن: پروتئین‌ه پروتئی
ضــروری هســتند. بــر اســاس توصیه‌هــای مؤسســات 
بهداشــتی، جوانــان بایــد روزانــه حــدود 0/8 گــرم پروتئیــن 
ــع  ــد. مناب ــدن مصــرف کنن ــرم وزن ب ــر کیلوگ ــه ازای ه ب
غنــی پروتئینــی شــامل گوشــت قرمــز، مــرغ، ماهــی، تخــم 

ــات هســتند. مــرغ، لبنیــات و حبوب
کربوهیدرات‌هــا: کربوهیدرات‌هــا منبــع اصلــی انــرژی 0	

ــاب  ــوند. انتخ ــوب می‌ش ــه محس ــای روزان ــرای فعالیت‌ه ب
کربوهیدرات‌هــای پیچیــده )ماننــد غــات کامــل( بــه 
ــظ  ــه حف ــیرینی‌ها( ب ــد ش ــاده )مانن ــای س ــای قنده ج

ــد. ــک می‌کن ــک کم ــامت متابولی ــرژی و س ــطح ان س
چربی‌هــای ســالم: چربی‌هــا نقــش حیاتــی در جــذب 0	

و   )A، D، E، K( چربــی  در  محلــول  ویتامین‌هــای 
ــامل  ــد ش ــع مفی ــد. مناب ــز دارن ــامت مغ ــن س همچنی
چربی‌هــای اشــباع نشــده موجــود در آووکادو، مغزهــا، 

دانه‌هــا و روغــن زیتــون هســتند.
ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی: مصــرف کافــی میوه‌هــا و 0	

ســبزیجات بــرای تأمیــن ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی 
ضــروری اســت. بــه ویــژه کلســیم و آهــن در ایــن 
ــامت  ــرای س ــیم ب ــد. کلس ــتری دارن ــت بیش دوره اهمی
کم‌خونــی  از  جلوگیــری  بــرای  آهــن  و  اســتخوان‌ها 

ــت. ــروری اس ض
اصول تغذیه سالم

ــواع مختلــف غذاهــا از گروه‌هــای  ــی: مصــرف ان 1( تنــوع غذای
ــا و  ــی، میوه‌ه ــدرات، چرب ــن، کربوهی ــف )پروتئی ــی مختل غذای
ــد. ــه‌ای کمــک می‌کن ــای تغذی ــن نیازه ــه تأمی ســبزیجات( ب

ــری  ــی و کال ــری دریافت ــن کال ــب بی ــادل: نســبت مناس 2( تع
ــود وزن  ــا کمب ــه‌وزن ی ــا از اضاف ــود ت ــظ ش ــد حف ــی بای مصرف

ــود. ــری ش جلوگی

3( مناســبت زمانــی: زمان‌بنــدی وعده‌هــای غذایــی )صبحانــه، 
ــه  ــد ک ــه‌ای باش ــه گون ــد ب ــا( بای ــام و میان‌وعده‌ه ــار، ش ناه

ــد. ــن کن ــه را تأمی ــای روزان ــرای فعالیت‌ه ــرژی لازم ب ان
سه نکته کلیدی در تغذیه

رژیم‌هــای  انتخــاب  و  تغذیــه‌ای  نــکات  ایــن  رعایــت  بــا 
ــامت  ــه س ــد ب ــر می‌توانن ــان راحت‌ت ــب، جوان ــی متناس غذای
جســمی و روانــی مطلــوب دســت یابنــد و از انــرژی لازم بــرای 

فعالیت‌هــای روزانــه خــود بهره‌منــد شــوند. 14



ــظ  ــرای حف ــول روز ب ــی در ط ــن آب کاف ــانی: تأمی 1( آب‌رس
ــه  ــن توصی ــت. بنابرای ــروری اس ــدن ض ــح ب ــرد صحی عملک
ــوان آب در روز مصــرف شــود. ــا ۱۰ لی ــل ۸ ت می‌شــود حداق
2( فعالیــت بدنــی: ترکیــب تغذیــه مناســب بــا فعالیــت بدنــی 
منظــم بــه حفــظ وزن مناســب و ســامت کلــی کمــک 
می‌کنــد. توصیــه می‌شــود حداقــل ۱۵۰ دقیقــه فعالیــت 

ــود. ــام ش ــه انج ــط در هفت ــی متوس بدن
3( پرهیــز از غذاهــای فرآوری‌شــده: کاهــش مصــرف غذاهــای 
فرآوری‌شــده، قندهــای اضافــی و چربی‌هــای ترانــس بــه 

ــد. ــی کمــک می‌کن ــود ســامت عموم بهب
و اما غذاهای خوشمزه فست‌‎فودی!

ــی  ــل ســرعت و راحت ــه دلی ــا ب ــاده و فســت فوده ــذای آم غ
ــا  ــد. ام ــدا کرده‌ان ــادی پی ــت زی ــه و مصــرف، محبوبی در تهی
ــی  ــوارض منف ــد ع ــا می‌توان ــوع غذاه ــن ن ــداوم ای مصــرف م
زیــادی بــر ســامت جســمی و روانــی فــرد داشــته باشــد. در 

ــم: ــاره می‌کنی ــوارض اش ــن ع ــی از ای ــه برخ ــه ب ادام
۱( افزایــش وزن و چاقــی: غــذای آمــاده معمــولاً دارای کالــری 
ــوع  ــن ن ــرر ای ــرف مک ــت. مص ــم اس ــذی ک ــواد مغ ــالا و م ب
غذاهــا می‌توانــد بــه افزایــش وزن و چاقــی منجــر شــود، زیــرا 
معمــولاً حــاوی چربی‌هــای اشــباع، قندهــای ســاده و نمــک 

زیــاد هســتند.
۲( بیماری‌هــای قلبــی عروقــی: فســت فودهــا معمــولاً 
ــد  ــه می‌توانن ــس و اشــباع هســتند ک ــای تران حــاوی چربی‌ه
ســطح کلســترول خــون را افزایــش دهنــد و خطــر ابتــ ابــه 

ــد. ــش دهن ــی را افزای ــی و عروق ــای قلب بیماری‌ه
۳( دیابــت نــوع ۲: مصــرف مکــرر غذاهــای سرشــار از قنــد و 
ــه انســولین  ــه مقاومــت ب ــد ب کربوهیدرات‌هــای ســاده می‌توان
ــه  ــکل ب ــن مش ــود. ای ــر ش ــوع ۲ منج ــت ن ــت دیاب و در نهای
ــد، شــایع‌تر  ــی کمــی دارن ــه فعالیــت بدن ــرادی ک ــژه در اف وی

اســت.
ــر  ــد فیب ــاده معمــولاً فاق ۴( مشــکلات گوارشــی: غذاهــای آم
ــه مشــکلات گوارشــی ماننــد  ــد ب کافــی هســتند کــه می‌توان
ــن، مصــرف  ــالات روده منجــر شــود. همچنی یبوســت و اخت
ــش فشــار خــون و مشــکلات  ــه افزای ــد ب ــاد نمــک می‌توان زی

کلیــوی منجــر شــود.
ــاوی  ــولاً ح ــاده معم ــای آم ــذی: غذاه ــواد مغ ــود م ۵( کمب
ــن مســئله  ــی ضــروری نیســتند. ای ــواد معدن ــا و م ویتامین‌ه
می‌توانــد بــه کمبــود مــواد مغــذی در بــدن منجــر شــود کــه 
ــر  ــی تأثی ــامت عموم ــر روی س ــد ب ــود می‌توان ــه خ ــه نوب ب

منفــی بگــذارد.
ــه مصــرف  ــد ک ــات نشــان داده‌ان ــی: تحقیق ۶( مشــکلات روان
مکــرر فســت فودهــا بــا افزایــش خطــر اضطــراب، افســردگی 
ــای پرچــرب  ــط اســت. غذاه ــی مرتب ــالات روان ــر اخت و دیگ

ــر  ــرد تأثی ــوی ف ــق و خ ــر روی خل ــن اســت ب ــدی ممک و قن
ــد. بگذارن

بنابرایــن توجــه بــه تغذیــه مناســب و ســالم در دوران نوجوانی 
و جوانــی دارای اهمیــت کوتــاه و درازمــدت در ســامتی اســت. 
ــه  ــالم از جمل ــای س ــده ه ــان وع ــده و می ــه وع ــی ب دسترس
مــواردی اســت کــه بــه طــور غیــر مســتقیم رفتارهــای تغذیــه 
ــوزش  ــن آم ــر میســازد. همچنی ــنی را متاث ــروه س ــن گ ای ای
همســالان از دیگــر راهکارهــای ارتقــا تغذیــه ســالم در میــان 

نوجوانــان شــناخته شــده اســت. 
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اهمیت ارتباط مادر و کودک
آغوش مادرانه فرصتی برای رشد و بلوغ مادر و 

فرزند
فاطمه میرزایی

دانشجوی کارشناسی مامایی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

یکــی از روش‌هــای مهــم ارتبــاط مؤثــر کــودک و مادر، 
بغــل کــردن و در آغــوش گرفتــن کــودک اســت. ایــن 
ــیار  ــودک بس ــرای ک ــم ب ــادر و ه ــرای م ــم ب ــر ه ام
ــادر در  ــط م ــودک توس ــس ک ــت. لم ــش اس لذت‌بخ
ــادی دارد. ــر زی ــودک تأثی ــاد ک ــب اعتم ــان کس جری

ــری ازدواج  ــر و پس ــر دخت ــرای ه ــیرین ب ــات ش ــی از اتفاق یک
ــم  ــاق مه ــن دو اتف ــب ای ــت. اغل ــدآوری اس ــس از آن فرزن و پ
زندگــی در ســنین جوانــی و در شــرایط بــی تجربگــی بــرای مــا 
اتفــاق می‌افتــد. یکــی از دغدغــه هــای اغلــب مــادران مهــارت 
ارتبــاط بــا فرزنــدان دلبنــد خــود اســت. در ایــن بخــش ســعی 
شــده بــا آمــوزش راهکارهــای صحیــح بخشــی از ایــن دلواپســی 
مــادران جــوان را کاســته و آن را بــه یکــی از خاطــره انگیزتریــن 

ــد.  ــل کن بخش‌هــای زندگــی شــما تبدی
ــد شــروع  دلبســتگی و ارتبــاط مــادر و کــودک از پیــش از تول
شــده و در هنــگام تولــد و در ســال‌های بعــدی زندگــی کــودک 
ــک  ــد ی ــدو تول ــوزاد در ب ــد. ن ــدا می‌کن ــتری پی ــت بیش اهمی
ارتبــاط پوســت بــا پوســت بــا مــادر خــود برقــرار می‌کنــد کــه 
ــه آرام  ــه ایجــاد آرامــش در مــادر و هــم ب ــن ارتبــاط هــم ب ای
شــدن نــوزاد و جلوگیــری از مشــکلاتی ماننــد هیپوترمــی کــه 
ــد کمــک می‌کنــد.  ــه وجــود بیای ــوزاد ب ــرای ن ممکــن اســت ب
ــدید  ــتگی ش ــاس وابس ــس از آن، احس ــی و پ در دوران نوپای
ــود داشــت  ــیرخوارگی وج ــه در دوران ش ــادر ک ــه م نســبت ب
کمتــر شــده و کــودک احســاس اســتقلال بیشــتری می‌کنــد.

ارتباط فیزیکی مادر و کودک
کــودک ایــن اطمینــان را دارد کــه نیازهــای اولیــه او از جملــه 
تغذیــه آرامــش و مراقبــت از او بــرآورده خواهــد شــد و عنصــر 
ــاط وی  ــا ارتب ــن نیازه ــه ای ــودک ب ــتیابی ک ــت دس ــم جه مه
ــاز خــود  ــرد نی ــاد بگی ــادر ی ــا م ــادر اســت. لازم اســت ت ــا م ب
ــرف  ــا را برط ــکان آن‌ه ــد ام ــا ح ــد و ت ــش را بشناس و کودک
کنــد. در ایــن بحــث نقــش پــدر در حمایــت از مــادر اهمیــت 

ــزایی دارد. بس
یکــی از روش‌هــای مهــم ارتبــاط مؤثــر کــودک و مــادر، بغــل 
ــم  ــر ه ــن ام ــت. ای ــودک اس ــن ک ــوش گرفت ــردن و در آغ ک
ــت.  ــیار لذت‌بخــش اس ــودک بس ــرای ک ــم ب ــادر و ه ــرای م ب

حــس لمــس کــودک توســط مــادر در جریــان کســب اعتمــاد 
کــودک تأثیــر زیــادی دارد. معمــولاً در 12-8 هفتگــی کــودک 
ــر  ــراد دیگ ــا اف ــادر ت ــه م ــبت ب ــتری نس ــده بیش ــه و خن گری
ــه بیشــتر  ــح می‌دهــد ک نشــان می‌دهــد و در 6 ماهگــی ترجی
ــت  ــاس امنی ــادر احس ــوش م ــد و در آغ ــادر باش ــوش م در آغ

بیشــتری می‌کنــد.
ــمی  ــد جس ــودک در رش ــادر و ک ــاط م ــر ارتب تأثی

ــودک ک
مؤثــر  عاطفــی  ارتبــاط  کــه  می‌‎دهــد  نشــان  مطالعــات 
ــر  ــودک تاثی ــی ک ــد فیزیک ــرروی رش ــودک ب ــادر و ک ــن م بی
ــد  ــی می‌توان ــای حاملگ ــادر در انته ــردگی م ــذارد. افس می‌گ
ــه سیســتم  ــدن از جمل ــف ب روی تکامــل سیســتم هــای مختل
عصبــی و غــددی جنیــن تأثیــر بگــذارد. هــر چقــدر کــه خلــق 
ــد  ــادر نتوان ــد و م ــگ نباش ــادر هماهن ــا م ــودک ب ــوی ک و خ
خــود را بــا رفتارهــای کــودک ســازش دهــد، خطــرات زیــادی 
ــد  ــادر بتوان ــر م ــود. اگ ــودک می‌ش ــادر و ک ــاط م ــه ارتب متوج
رفتــار و خلــق و خــوی کودکــش را بپذیــرد و ارتبــاط مؤثــری 
بــا وی برقــرار کنــد، حــس اعتمــاد بــه نفــس کــودک نیــز زیــاد 
می‌شــود و از دیگــران توقــع دارد تــا بــه عنــوان فــرد شایســته 
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ــد. ــه او توجــه کنن ب
اهمیت ارتباط در کودکان با نیازهای ویژه

ــت و  ــاص هس ــاری خ ــار بیم ــودک دچ ــه ک ــی ک در مواقع
بایــد بســتری شــود یــا مراقبــت بیشــتری از وی شــود، نقــش 
ــه  ــه دارای رابط ــی ک ــود. کودک ــگ می‌ش ــیار پررن ــادر بس م
عاطفــی مؤثــر بــا مــادر خویــش اســت دارای احســاس بهتــری 
ــای  ــه بحران‌ه ــف از جمل ــای مختل ــا بحران‌ه ــه ب در مواجه
ــترس  ــش و اس ــل تن ــت و متحم ــا بیماری‌هاس ــی ی اجتماع
ــامتی او  ــادر روی س ــا م ــودک ب ــاط ک ــت. ارتب ــری اس کمت

تأثیــر می‌گــذارد.
بنابرایــن صاحب‌نظــران خدمــات بهداشــتی درمانــی دریافتنــد 
ــت  ــوب لازم اس ــای مطل ــه مراقبت‌ه ــن و ارائ ــرای تأمی ــه ب ک
ارتبــاط مؤثــری بیــن مــادر و کــودک برقرار باشــد. ایــن ارتباط 
مســتلزم آگاهــی مــادر از رشــد و تکامــل طبیعــی و تعامــات 
ــی و اجتماعــی کــودک اســت. از آن جهــت کــه کــودک  روان
کوچک‌تــر و بی‌تجربه‌تــر اســت و قــادر بــه تصمیم‌گیــری 
ــود  ــت از خ ــه مراقب ــی از جمل ــف زندگ ــای مختل در زمینه‌ه
نیســت، بنابرایــن ایــن ارتبــاط مــادر و کــودک بــرروی ابقــای 
ــا ایجــاد رابطــه  ــادر ب ــادی دارد. م ــر زی ســامت کــودک تأثی
ــا  ــتن توانمندی‌ه ــش گذاش ــه نمای ــا ب ــودک و ب ــا ک ــر ب مؤث
ــخگویی  ــن و پاس ــوص تأمی ــش در خص ــای خوی و ظرفیت‌ه

بــه نیازهــای کــودک گام مهمــی در ارتقــای ســامت کــودک 
برمــی‌دارد.

کاهــش هزینه‌هــای درمانــی، کاهــش وابســتگی اعضــای 
خانــواده بــه اعضــای تیــم مراقبــت، افزایــش اعتمــاد بــه نفــس 
ــای  ــی خــود از مزای ــه مراقبت ــا برنام ــودک و ســازگاری او ب ک
مراقبــت مــادر از کــودک در مــواردی کــه کــودک بیمار اســت.

اصول ارتباط مؤثر با کودک
دعــوا و ســرزنش و تنبیــه کــودک از مــوارد رایــج در کنتــرل 
ــد توجــه داشــت  ــا بای ــوب کــودک اســت ام رفتارهــای نامطل
ــه نفــس و  ــرروی اعتمــاد ب ــرات جانبــی ب ــوارد اث ــن م کــه ای
امنیــت کــودک بــه جــای می‌گذارنــد. بایــد بــه مــادر آمــوزش 
داد کــه او  کــودک خوبــی دارد کــه گاهــی رفتارهــای نامطلوب 
ــا تکــرار آن از بیــن مــی‌رود و  انجــام می‌دهــد. تأثیــر دعــوا ب
نبایــد بــه حــد بدرفتــاری روانــی برســد. تنبیــه بایــد بــا دادن 

پــاداش بــه رفتــار مطلــوب همــراه باشــد.
سخن آخر

ــرروی  ــر مــادر و کــودک از مــواردی اســت کــه ب ارتبــاط مؤث
ــادی  ــر زی ــودک تأثی ــی ک ــی اجتماع ــمی روان ــامت جس س
ــدی  ــا ح ــوان ت ــادر می‌ت ــه م ــوزش دادن ب ــا آم ــذارد. ب می‌گ

ــا کودکــش کمــک کــرد. ــر وی ب ــه ایجــاد رابطــه مؤث ب
منابع:
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ــران:  ــم. ته ــاپ شش ــالم. چ ــودک س ــودکان: ک ــتاری ک پرس

ــع؛ 1399. ــه رفی اندیش
2. کهــن، شــهناز. صوابــی، میتــرا. جانی‌قربــان، مــژگان. 
برومندفــر، زهــرا. صالحــی، کبــری. عبــدی شهشــانی، مهشــید. 
ــاپ  ــاروری. چ ــودک و ب ــادر، ک ــت م ــه.  بهداش ــی، فاطم تراب
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تعادل میان هویت فردی و اجتماعی جوانان در 
: چالش‌ها و فرصت‌ها فضای مجازی

لزوم یکپارچه‌سازی هویت فردی و اجتماعی جوانان در فضای 
مجازی

مژگان سهیلی

دکتری تخصصی پرستاری  استادیار دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

اینترنــت فضایــی اســت بــرای بازآفرینــی، جایــی کــه 
هــر فــرد می‌توانــد هویــت خــود را شــکل دهــد و در 
ــود را  ــای خ ــات، ردپ ــای ارتباط ــای بی‌انته ــن دنی ای

بــه جــا بگــذارد.
ــرعتی  ــا س ــال ب ــای دیجیت ــه دنی ــی ک ــروز، جای ــای ام در دنی
ــردی  ــت ف ــئله هوی ــت، مس ــترش اس ــال گس ــگرف در ح ش
و  پیچیده‌تریــن  از  یکــی  بــه  بــرای جوانــان  اجتماعــی  و 
چالش‌برانگیزتریــن مقــولات تبدیــل شــده اســت. دنیــای 
دیجیتــال، بــا امکانــات وســیع و دسترســی بی‌ســابقه بــه 
اطلاعــات، ارتباطــات و تجربیــات، فرصتــی بی‌نظیــر بــرای 
ــا در  ــردی و اجتماعــی فراهــم کــرده اســت. ام ــت ف ــراز هوی اب
عیــن حــال، ایــن فضــای مجــازی، چالش‌هــای فراوانــی بــرای 
حفــظ تعــادل میــان هویــت فــردی و اجتماعــی ایجــاد کــرده 

ــت. اس
ــه‌هایش  ــه ریش ــت ک ــی اس ــون درخت ــردی، همچ ــت ف هوی
ــا  ــت، ام ــتوار اس ــان اس ــر انس ــردی ه ــخصیت ف ــاق ش در اعم
ــه  ــرعت ب ــه س ــد ب ــه‌ها می‌توانن ــن ریش ــازی ای ــای مج در فض
ــران  ــه دیگ ــوند ک ــل ش ــون تبدی ــی گوناگ ــاخه‌ها و برگ‌های ش
آن‌هــا را مشــاهده می‌کننــد. ایــن فضــا بــه مــا امــکان می‌دهــد 
تــا خــود را بازســازی کنیــم، از ایــن رو، اینترنــت فضایــی اســت 
بــرای بازآفرینــی، جایــی کــه هــر فــرد می‌توانــد هویــت خــود 
را شــکل دهــد و در ایــن دنیــای بی‌انتهــای ارتباطــات، ردپــای 
ــد  ــا ایــن حــال، ایــن آزادی می‌توان ــه جــا بگــذارد، ب خــود را ب
بــه دام تله‌هــای دیجیتــال بیفتــد. جایــی کــه پروفایل‌هــا 
ــره  ــی روزم ــزی در زندگ ــر چی ــش از ه ــاید بی ــت‌ها، ش و پس
ــرد را وادار  ــد و ف ــر می‌گذارن ــدن تأثی ــده ش ــی دی ــر چگونگ ب
می‌کننــد تــا خــود را در قالبــی کــه بیشــتر پســندیده و مــورد 
ــاز  ــازی، نی ــای مج ــن دنی ــد. در ای ــی کن ــت، معرف ــد اس تأیی

ــود  ــان می‌ش ــه‌ای بی‌پای ــه چرخ ــل ب ــران تبدی ــد دیگ ــه تأیی ب
ــا،  ــن ج ــد. ای ــود دور می‌کن ــی خ ــت واقع ــرد را از هوی ــه ف ک
جایگاهــی بــرای تأمــل اســت: آیــا واقعــاً خــود را می‌شناســیم، 
یــا تنهــا انعــکاس تصویــری هســتیم کــه در مقابــل لنــز 
ــتانداردها  ــا اس ــق ب ــرای تطاب ــار ب ــاخته‌ایم؟ فش ــران س دیگ
و الگوهــای غالــب در فضــای مجــازی، تــرس از قضــاوت و 
پذیــرش در گروه‌هــای مختلــف و حتــی احســاس تنهایــی 
ــن  ــان در ای ــه جوان ــال از مشــکلاتی اســت ک ــزوای دیجیت و ان
ــه  ــن وابســتگی ب ــن ای ــه‌رو هســتند. همچنی ــا آن روب مســیر ب
تاییــدات اجتماعــی، بــه خصــوص در دوران جوانــی کــه افــراد 
ــد منجــر  ــت خــود هســتند، می‌توان در حــال شــکل‌گیری هوی

ــت از خــود شــود. ــدم رضای ــی و ع ــه نارضایت ب
در عیــن حــال کــه فضــای مجــازی چالش‌هایــی را بــرای حفــظ 
ــد،  ــاد می‌کن ــی ایج ــردی و اجتماع ــت ف ــان هوی ــادل می تع
ــا  ــی‌آورد ت ــم م ــراد فراه ــرای اف ــز ب ــادی نی ــای زی فرصت‌ه
ــن  ــی از ای ــد. یک ــرار کنن ــر برق ــور موث ــادل را به‌ط ــن تع ای
ــع آموزشــی  ــه اطلاعــات و مناب فرصت‌هــا، امــکان دسترســی ب
ــا  ــد ب ــراد می‌توانن ــردی اســت. اف ــرای خودآگاهــی و رشــد ف ب
ــری  ــال، درک عمیق‌ت ــق در فضــای دیجیت جســت‌وجو و تحقی
از خــود و جامعــه پیــدا کننــد و بــه گونــه‌ای زندگــی کننــد کــه 
ــن، شــبکه‌های  ــت واقعیشــان باشــد. همچنی ــا هوی هم‌راســتا ب
ــر  ــراد همفک ــن اف ــرای یافت ــی ب ــه محل ــد ب ــی می‌توانن اجتماع
ــات  ــرات و تجربی ــا نظ ــراد ب ــا اف ــه در آن‌ه ــوند ک ــل ش تبدی
ــع  ــن جوام ــد. ای ــق و پشــتیبانی می‌کنن ــابه، احســاس تعل مش
ــه هویت‌هــای  ــرای شــکل‌دهی ب مجــازی می‌تواننــد فرصتــی ب
اجتماعــی مثبــت و حمایتگــر باشــند. از طــرف دیگــر، ایــن فضا 
ــر  ــش بکشــد کــه هویــت خــود را ب ــه چال ــراد را ب ــد اف می‌توان
اســاس ارزش‌هــا و اصــول انســانی پایه‌گــذاری کننــد، نــه 
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ــر اســاس تاییــد اجتماعــی و توجــه دیگــران. ــاً ب صرف
در چنیــن شــرایطی، خودمراقبتــی بــه عنــوان یــک ضــرورت 
فرهنگــی بــرای جوانــان مطــرح می‌شــود. خودمراقبتــی 
ابعــاد معنــوی، جســمی، روانی-عاطفــی و اجتماعــی دارد. 
ــرای  ــی ب ــود، زمان ــرای خ ــی ب ــه زمان ــاز ب ــت، نی ــن مراقب ای
بازاندیشــی، زمانــی بــرای توقــف در میــان شــلوغی‌های 
روزمــره دارد. زمانــی کــه انســان بتوانــد بــه خــود نــگاه کنــد، 
ــی‌اش،  ــا درک درســت از نیازهــای درون خــود را بشناســد و ب
بــه آرامــش برســد. هــر فــردی بایــد بــا توجــه بــه ویژگی‌هــا 
ــدا  ــت پی ــن مراقب ــرای ای ــی ب ــود، راه ــاص خ ــای خ و نیازه
ــی و  ــدف زندگ ــل ه ــی، تحلی ــرای خودشناس ــاش ب کند.ت
فلســفه وجــودی انســان، انجــام اعمــال دینــی مثــل خوانــدن 
ــی  ــی محســوب م ــارز خودمراقبت ــای ب ــرآن، نموده ــاز و ق نم
ــا  ــه م ــن اســت ک ــه ای ــن نکت ــر حــال، مهم‌تری ــه ه شــوند. ب
در دنیــای امــروز، بــه عنــوان جوانــان و اعضــای جامعــه، بایــد 
ــی،  ــای واقع ــازی و دنی ــای مج ــان دنی ــه می ــم ک ــاد بگیری ی
نقطــه تعــادل خــود را پیــدا کنیــم. از ایــن رو ایجــاد آگاهــی 
ــرات  ــورد خط ــناختی در م ــی و روان‌ش ــای فرهنگ و آموزش‌ه

ــد  ــک می‌کن ــراد کم ــه اف ــازی، ب ــای مج ــای فض و فرصت‌ه
ــت  ــان هوی ــادل ســالم‌تری می ــد، تع ــای جدی ــن دنی ــا در ای ت
ــن  ــت ای ــا تقوی ــد. ب ــرار کنن ــود برق ــی خ ــردی و اجتماع ف
ــه  ــا از فضــای مجــازی ن ــود ت آگاهــی، افــراد قــادر خواهنــد ب
ــزاری  ــوان اب ــه عن ــه ب ــی، بلک ــات اجتماع ــرای ارتباط ــط ب فق

ــد. ــتفاده کنن ــردی اس ــد ف ــی و رش ــرای خودشناس ب
منابع:

و  رضــوان  کریمــی،  و  ســوزان  کریمــی،  	.1
کریمــی، ویدا،1396،تاثیــر شــبکه هــای اجتماعــی 
بــر هویــت اجتماعــی جوانان،ســومین کنفرانــس 
تربیتــی  علــوم  فنــاوری  و  دانــش  سراســری 
ــران،    ــات اجتماعــی و روانشناســی ایران،ته مطالع

 697625/https://civilica.com/doc
هــای  مهرداد،1397،شــبکه  نامــداری،  	.2
اجتماعــی مجــازی و هویــت فــردی و اجتماعــی 
بــا تاکیــد بــر تغییــرات اجتماعــی متاثــر از پیــام 
ــی  ــس علم ــن کنفران ــرام در ایران،دومی ــان تلگ رس
پژوهشــی رهیافــت هــای نویــن در علــوم انســانی 
797533/https://civilica.com/doc،ایران،ایــام
صبــوری  ســپیده.  مقصــودی،  	.3
نــوروز.  زهــی،  هاشــم  خسروشــاهی،حبیب. 
تبییــن‏ تاثیــرات فضــای مجــازی بــر هویــت اجتماعــی 
ــردی ورزش  ــان در شــهر تهران،مطالعــات راهب جوان
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گاه دردسرهای زندگی در خواب
چالش‌ها و فرصت‌های زندگی خوابگاهی

 فائزه دولتشاهی

دانشجوی کارشناسی پرستاری دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

ــجویان،  ــیاری از دانش ــرای بس ــی ب ــی خوابگاه زندگ
ــد  ــه زندگــی مســتقل اســت و می‌توان نخســتین تجرب

ــد. ــالی باش ــای بزرگس ــه دنی ــرای ورود ب ــی ب پل

ــد  ــاله بع ــر س ــان ه ــان و نوجوان ــی از جوان ــل توجه ــداد قاب تع
از اعــام نتایــج کنکــور سراســری و پشــت ســر گذاشــتن 
ــته در  ــاب رش ــون و انتخ ــات آزم ــاد و هیجان ــترس‌های زی اس

ــر  ــهر دیگ ــا ش ــتان ی ــدن در اس ــه ش ــر پذیرفت ــا خب ــت ب نهای
ــی دور  ــرای زندگ ــود را ب ــد خ ــر بای ــوند. ناگزی ــه می‌ش مواج
از خانــواده آمــاده کننــد. اکثریــت دانشــجویان زندگــی در 
خوابــگاه را بــرای ســکونت خــود انتخــاب می‌کننــد.  بــه نظــر 
ــه شــدگان جــوان  ــن پذیرفت ــود درصــد ای می‌رســد بیــش از ن
هســتند و شــروع زندگــی در خوابــگاه نــه تنهــا خــود دانشــجو 
ــای  ــوالات و دغدغه‌ه ــا س ــز ب ــان را نی ــای آن ــه خانواده‌ه بلک

21



زیــادی رو بــه رو خواهــد کــرد. از ایــن رو مــن فائــزه 
دولتشــاهی، دانشــجوی تــرم ششــم رشــته پرســتاری هســتم 
ــی  ــگاه زندگ ــگاه دانش ــه در خواب ــت ک ــم اس ــال و نی و دو س
می‌کنــم. بایــد بگــم زندگــی خوابگاهــی بــا تمــام چالش‌هــا و 
فرصت‌هایــش، تجربــه‌ای منحصربه‌فــرد بــرای مــن بــوده کــه 
در ادامــه بــرای کمــک بــه شــما دانشــجویان عزیــز بــه ویــژه 
دانشــجویان جدیــد الــورود و تســهیل فراینــد ســازش بــا ایــن 
نــوع از ســکونت و زندگــی در خوابــگاه، بخشــی از آن را شــرح 

می‌دهــم.
ــی از  ــی خوابگاه ــای زندگ ــا و فرصت‌ه چالش‌ه

نــگاه یــک دانشــجو
ــرای بســیاری از دانشــجویان، نخســتین  زندگــی خوابگاهــی ب
ــرای ورود  ــی ب ــد پل ــی مســتقل اســت و می‌توان ــه زندگ تجرب
ــد  ــن ســبک زندگــی، هرچن ــای بزرگســالی باشــد. ای ــه دنی ب
فرصتــی بــرای رشــد و پیشــرفت فراهــم می‌کنــد، امــا همــراه 
ــرای مواجهــه  ــد ب ــی اســت کــه دانشــجویان بای ــا چالش‌های ب
ــی  ــه بررس ــه، ب ــند. در ادام ــته باش ــی داش ــا آمادگ ــا آن‌ه ب
ــردازم.   ــی می‌پ ــبک زندگ ــن س ــای ای ــا و فرصت‌ه چالش‌ه

چالش‌های زندگی خوابگاهی 
1. تضادهای فرهنگی 

و  فرهنگ‌هــا  تلاقــی  محــل  اغلــب  خوابگاه‌هــا  محیــط 
ــد  ــی هرچن ــوع فرهنگ ــن تن ــت. ای ــوع اس ــای متن دیدگاه‌ه
از نظــر آموزشــی غنــی اســت، امــا گاهــی منجــر بــه 
ســوءتفاهم‌ها یــا تنش‌هایــی در ســبک زندگــی، عــادات 
ــود.  ــان دانشــجویان می‌ش ــات می ــوع تعام ــی ن ــه و حت روزان
یادگیــری پذیــرش تفاوت‌هــا و مدیریــت ایــن تضادهــا، یکــی 

از چالش‌هــای مهــم زندگــی خوابگاهــی اســت.
2. کیفیت پایین غذای خوابگاه  

غذاهــای خوابگاهــی معمــولاً از نظــر کیفیــت و تنــوع پاییــن 
ــذی،  ــواد مغ ــود م ــجویان از کمب ــیاری از دانش ــتند. بس هس
طعــم نامناســب و حتــی رعایــت نکــردن اصــول بهداشــتی در 
تهیــه غــذا شــکایت دارنــد. ایــن موضــوع عــاوه بــر مشــکلات 
ــز  ــی دانشــجویان نی ــر عملکــرد تحصیل ــد ب گوارشــی، می‌توان

تأثیــر بگــذارد.  
3. عدم رعایت نظافت و بهداشت

ــام  ــه آشــپزخانه، حم ــای مشــترک از جمل بهداشــت محیط‌ه
ــی  ــار جمع ــه رفت ــدت ب ــه ش ــا ب ــویی در خوابگاه‌ه و دستش
نظافــت،  بــه  افــراد  برخــی  بی‌توجهــی  اســت.  وابســته 
ــامت  ــایند، س ــی ناخوش ــاد محیط ــر ایج ــاوه ب ــد ع می‌توان

ــدازد.   ــر ان ــه خط ــز ب ــایرین را نی ــمی س جس
4. نداشتن حریم خصوصی  

حریــم  می‌شــود  باعــث  مشــترک  اتاق‌هــای  در  زندگــی 
خصوصــی فــرد محــدود شــود. نداشــتن فضایــی بــرای انجــام 

ــا حتــی  امــور شــخصی ماننــد مطالعــه، تماس‌هــای تلفنــی ی
ــش  ــترس و کاه ــه اس ــه ب ــت ک ــائلی اس ــتراحت، از مس اس

ــود.   ــر می‌ش ــز منج تمرک
5. دخالت در سبک زندگی 

ســبک زندگــی متفــاوت هم‌اتاقی‌هــا گاه بــا یکدیگــر ســازگار 
ــا  ــه ت ــاس گرفت ــبک لب ــاب س ــت در انتخ ــت. از دخال نیس
ســاعات خــواب، همــه ایــن مــوارد ممکــن اســت باعــث ایجــاد 

تنــش یــا محدودیــت بــرای افــراد شــود.  
6. هزینه‌های بالای زندگی مستقل  

ــد  ــون خری ــی همچ ــگاه، هزینه‌های ــهریه خواب ــر ش ــاوه ب ع
ــایل  ــداری وس ــی نگه ــروری و حت ــایل ض ــی، وس ــواد غذای م
مشــترک، فشــار مالــی زیــادی بــه دانشــجویان وارد می‌کنــد. 
ــه از  ــجویانی ک ــرای دانش ــژه ب ــا به‌وی ــن هزینه‌ه ــت ای مدیری

ــت. ــز اس ــتند، چالش‌برانگی ــواده دور هس خان
7. گم یا شاید هم دزدیده شدن وسایل و مواد غذایی  

در محیط‌هــای مشــترک، گاهــی مــواردی ماننــد گــم شــدن 
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ــن  ــد. ای ــاق می‌افت ــی اتف ــواد غذای ــایل و م ــرقت وس ــا س ی
مســئله عــاوه بــر اســترس، فضــای اعتمــاد میــان دانشــجویان 

ــد.   ــف می‌کن ــز تضعی را نی
8. دوری از خانواده  

ــازه ‌وارد،  ــرای دانشــجویان ت ــژه ب ــواده، به‌وی ــودن از خان دور ب
چالــش بزرگــی اســت. نبود حمایــت عاطفــی خانــواده و فاصله 
ــدید  ــت را تش ــی و غرب ــاس تنهای ــد احس ــزان، می‌توان از عزی

کنــد.  
9. اختلال در خواب 

ــا  ــداری هم‌اتاقی‌ه ــواب و بی ــاعات خ ــی در س ــدم هماهنگ ع
ــا  ــبانه ی ــدای ش ــر و ص ــت. س ــج اس ــکلات رای ــی از مش یک
ــراد را  ــبانه اف ــواب ش ــد خ ــا، می‌توان ــودن چراغ‌ه ــن ب روش

ــود. ــر ش ــه منج ــز روزان ــش تمرک ــه کاه ــرده و ب ــل ک مخت
10. کمبود امکانات 

خوابگاه‌هــا معمــولاً فاقــد امکانــات کافــی ماننــد تهویــه 
مناســب، فضــای ذخیره‌ســازی وســایل، یــا تجهیــزات اساســی 
ــره را  ــی روزم ــا زندگ ــن کمبوده ــتند. ای ــپزی هس ــرای آش ب

دشــوارتر می‌کنــد.  
11. کمبود فضا برای مطالعه 

در خوابگاه‌هــا، معمــولاً فضــای مناســبی بــرای مطالعــه وجــود 
ــگاه،  ــلوغ خواب ــالن‌های ش ــا س ــترک ی ــای مش ــدارد. اتاق‌ه ن
ــر  ــی را تحــت تأثی ــی تحصیل ــش داده و بازده ــز را کاه تمرک

ــد.   ــرار می‌ده ق
12. کمبود تفریحات مناسب 

محیــط خوابگاه‌هــا معمــولاً فاقــد امکانــات تفریحــی مناســب 
اســت. نبــود فضایــی بــرای ورزش، ســرگرمی یــا فعالیت‌هــای 
ــزه  ــش انگی ــی و کاه ــتگی روان ــه خس ــد ب ــی، می‌توان جمع

منجــر شــود.  
13. مشکلات اینترنت 

ــوردار  ــی برخ ــت پایین ــولاً از کیفی ــا معم ــت خوابگاه‌ه اینترن
ــام  ــرای انج ــت ب ــه اینترن ــه ب ــجویانی ک ــرای دانش ــت. ب اس
ــه  ــد ب ــئله می‌توان ــن مس ــد، ای ــاز دارن ــا نی ــف و پروژه‌ه تکالی

ــل شــود.   ــزرگ تبدی ــع ب ــک مان ی
14. مدیریت نامناسب خوابگاه 

ــا مشــکلات مدیریتــی ماننــد پاســخ‌دهی  برخــی خوابگاه‌هــا ب
ضعیــف بــه نیازهــای دانشــجویان، نبــود رســیدگی بــه 
مشــکلات اتاق‌هــا یــا تأخیــر در حــل مســائل روبــرو هســتند 

ــود. ــی می‌ش ــش نارضایت ــث افزای ــوارد باع ــن م ــه ای ک
زندگــی  مثبــت  جنبه‌هــای  و  فرصت‌هــا 

هــی بگا ا خو
1. آشنایی با فرهنگ‌های مختلف  

زندگــی خوابگاهــی فرصتــی بــرای آشــنایی بــا ســبک زندگــی 
و باورهــای افــراد مختلــف از سراســر کشــور اســت. ایــن تجربه 

ــر و درک  ــا بازت ــه تفاوت‌ه ــرد را نســبت ب ــد نگــرش ف می‌توان
او را از تنــوع فرهنگــی افزایــش دهــد.  

2. یادگیری زندگی اجتماعی 
ــد  ــاد بگیرن ــراد ی ــا اف ــت ت ــی اس ــگاه، فرصت ــی در خواب زندگ
ــد و  ــا را بپذیرن ــد، تفاوت‌ه ــل کنن ــران تعام ــا دیگ ــه ب چگون

ــد.   ــل کنن ــازنده ح ــکل س ــه ش مشــکلات را ب
3. آمادگی برای زندگی مستقل 

زندگــی خوابگاهــی فــرد را وادار می‌کنــد مســئولیت‌های 
روزانــه‌اش را مدیریــت کنــد، از پــس چالش‌هــای مالــی برآیــد 

ــد.   ــام ده ــم را انج ــای مه و تصمیم‌گیری‌ه
4. تقویت مهارت‌های مدیریتی 

از مدیریــت زمــان گرفتــه تــا حــل اختلافــات، زندگــی 
افــراد  را در  خوابگاهــی مهارت‌هــای مدیریتــی مختلفــی 
تقویــت می‌کنــد. ایــن مهارت‌هــا در زندگــی حرفــه‌ای آینــده 

ــود.   ــد ب ــردی خواهن ــیار کارب ــز بس نی
5. امکان دریافت حمایت از هم‌سالان 

ــی و  ــت عاطف ــد از حمای ــجویان می‌توانن ــا، دانش در خوابگاه‌ه
ــا  ــن حمایت‌ه ــد شــوند. ای آموزشــی هم‌ســالان خــود بهره‌من
یــا هنــگام تصمیم‌گیری‌هــای مهــم  در دوران ســختی‌ها 

بســیار ارزشــمند اســت.  
جمع‌بندی

ــراه  ــه هم ــادی ب ــای زی ــه چالش‌ه ــی اگرچ ــی خوابگاه زندگ
ــم  ــری و رشــد فراه ــرای یادگی ــد بســتری ب ــا می‌توان دارد، ام
کنــد. مدیریــت هوشــمندانه ایــن چالش‌هــا و اســتفاده از 
ــا از  ــه تنه ــا ن ــد ت ــک می‌کن ــجویان کم ــه دانش ــا، ب فرصت‌ه
ــد  ــب کنن ــی کس ــه مهارت‌های ــد، بلک ــذت ببرن ــن دوران ل ای

ــود. ــد ب ــد خواه ــان مفی ــام زندگی‌ش ــه در تم ک
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کام عمیق
سخنی صمیمی درباره یک آفت قدیمی

زهرا ایزدی‌پور

دانشجوی کارشناسی ارشد مامایی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

پشــت هــر ســیگاری کــه روشــن میشــه علتــی وجــود 
دارد.

کام عمیق
کام اول عمیق...

کام دوم عمیق‌تر...
و کام سوم می‌‎سوزونه جسم و روحت رو!

شــاید بگــی کلاس داره! شــاید بگــی تفننیــه... شــاید بگــی بایــد 
ــی  ــم خیل ــوی دل ــم ت ــی غ ــاید بگ ــود! ش ــت ب ــگ جماع همرن
ــاز هــم  ــه خــودم مربوطــه!!! امــا ب ــاده ... شــاید هــم بگــی ب زی

ــت رو. ــم و روح ــوزونه جس می‌س
ــا  ــد ت ــرت می‌چرخن ــوی س ــه‌‎وار ت ــه پروان ــی ک ــام بهانه‌های تم

ــال  ــیگار! دنب ــز س ــی دارن ج ــی، راه و چاه ــن و اون بگ ــه ای ب
بــاش و مــؤدب. دنبــال  بودنــی، شــیک‌پوش  هــای‌کلاس 
ــا  ــدن ب ــگ ش ــال همرن ــتخر! دنب ــرو و اس ــگاه ب ــی، باش تفریح
جماعتــی، تــوی انجمــن هــای علمــی یــا ادبــی شــرکت کــن.
ــدی،  ــرق ش ــودت غ ــه خ ــم و غص ــای غ ــوی دری ــم ت ــر ه اگ
درمانگــران ســامت قایــق نجاتــت خواهنــد بــود و اگــر هــم بــه 
خــودت مربوطــه ایــن رو بــدون کــه جســم تــو ارزشــمندترین 
دارایــی توئــه... بــا هــر کامــی کــه بــه اون رول کاغــذی از هــر 
ــا ســلول در  ــی، صده ــر بزن ــا فیلت ــا ب ــر ی ــدون فیلت ــش، ب مدل
ــش  ــی و پی ــر کن ــاید فک ــردی... ش ــتر ک ــودت رو خاکس وج
خــودت بگــی مــن کــه معتــاد نمیشــم؛ مــن قوی‌تــر از اونیــم 
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ــاخ و  ــر ش ــون پس ــن هم ــم. م ــزی بش ــه چی ــته ب ــه وابس ک
خفــن دانشــکده‌ام کــه معروفــم بــه وابســته کــردن و وابســته 
نشــدن!!! امــا همیــن حــالا کــه داری ایــن متــن رو میخونــی، 
احتمــالاً تــوی جمــع دوســتاتی و داری فکــر می‌کنــی چقــدر 
بعــد ناهــار تــوی حیــاط پشــتی دانشــکده ســیگار می‌چســبه، 

یعنــی تــو وابســته‌ای.
ــو  ــرده ت ــه ک ــی ریش ــه ... یعن ــن کلم ــبه«. ای »الان می‌چس
ــه تیشــه بشــی! ریــه هــای نازنینــت  ذهنــت و بایــد دســت ب

ــم آب  ــم ک ــات رو ک ــرف روی دندون ــردی و ب ــاج ک رو محت
می‌کنــی. بــوی ادکلنــت معمــولاً خــوب بــه مشــام نمی‌رســه 

ــند. ــده باش ــق ش ــات بی‌رم ــرخی لب‌ه ــی س ــاید کم و ش
تــازه! هنــوز چیــزی از عواقــب بعدیــش بــرات نگفتــم! خــودت 
و  مختلــف  ســرطان‌های  اســم  کلــی  می‌دونــی.  خــوب 
ــه  ــردی ک ــظ نک ــن رو حف ــاد و مزم ــوی ح ــای ری بیماری‌ه
ــم...  ــادآوری کن ــرات ی ــاد رو ب ــب اعتی ــوام عواق ــن بخ الآن م
از افزایــش خطــر ســکته‌های قلبــی و مغــزی گرفتــه تــا 

. COPD نابــاروری و
ــه  ــروزی ک ــای ام ــوع صنعتی‌ه ــه از ن ــات، چ ــیگار و دخانی س
ــنتی‌های  ــه س ــوند و چ ــکاری می‌ش ــات پاس ــل و نب ــل نق مث
ــواع  ــرای ان ــوی‌ای ب ــای ق ــک فاکتوره ــه ریس ــم، همیش قدی
ــگاه  ــا ن ــال ه ــی س ــا، حت ــرای خانم‌ه ــد. ب ــا بودن بیماری‌ه
کــردن بــه  خودشــون تــوی آینــه، می‌تونــه لذت‌بخــش 
ــدر و  ــت ک ــون پوس ــاً هم ــیگار دقیق ــرف س ــا مص ــه ام باش
ــس  ــده. پ ــت می ــی رو به ــرار می‌کن ــه ازش ف ــه‌ای ک دهیدرات
ــوی  ــت ت ــته اتاق ــه ی شکس ــه‌های آین ــاش شیش ــب ب مراق

ــره... ــرو ن دســتت ف
ــال بقــا هســتند و تشــنه  ــه دنب ــرای مردهــا کــه همیشــه ب ب
ادامــه نســل خودشــون، ســیگار و دخانیــات انــواع اختــالات 
جنســی رو ایجــاد می‌کنــه کــه شــاید حتــی لــذت پــدر شــدن 
رو هــم ازشــون دریــغ کنــه... پــس ایــن ســیگاری کــه گرفتــی 
ــا  ــا و خاموشــش کــن ت ــر پ دســتت رو همیــن الان بنــداز زی

دیــره نشــده.
ــن آفــت، اینــه  ــی از ای ــرک و رهای ــرای ت ــدم ب ــن ق مهــم تری
کــه تــو بخــوای، اراده کنــی و بــا تمــام وجــود ثابــت قــدم 
ــاد  ــن رو ی ــه« گفت ــارت »ن ــیر. مه ــن مس ــوی ای ــی ت بمون
بگیریــد و در خودتــون تقویــت کنیــد. دکتــر دنیــل لیبرمــن 
ــذی  ــد، کاغ ــنگتن می‌گوی ــورج واش ــی ج ــز درمان از مرک
برداشــته و بــا خــط بــه دو بخــش تقســیم کنیــد؛ در یــک 
ــل  ــب تمای ــه موج ــید ک ــواردی را بنویس ــام م ــرف تم ط
شــما بــه ســمت ســیگار می‌شــود و در طــرف دیگــر، 
ــر  ــود. ه ــما از آن می‌ش ــر ش ــب تنف ــه موج ــواردی را ک م
ــر  ــد فک ــه نموده‌ای ــه تهی ــتی ک ــاره لیس ــی درب از چندگاه
کنیــد و تغییراتــی در آن ایجــاد کنیــد. چنانچــه بــه انــدازه 
کافــی شــجاع هســتید، دربــاره بازخوردهــای منفــی ســیگار 

ــید. ــز بپرس ــتان خــود نی ــکان و دوس کشــیدنتان از نزدی
قطعــاً تهیــه ایــن لیســت خیلــی دیــد شــما رو نســبت بــه 
واقعیــت پشــت پــرده اعتیــاد تغییــر میــده و عصــای دســتی 
ــد.  ــدم بگذاری ــن مســیر ق ــوی ای ــر ت ــه راحــت ت میشــه ک
جایگزین‌هــای مربــوط بــه هــر مــورد رو پیــدا کنیــد، 
پشــت هــر ســیگاری کــه روشــن میشــه علتــی وجــود داره. 
ــاً،  ــی. مث ــی کن ــی، ریشــه یاب ــی کن ــت یاب ســعی کــن عل
ــترس رو  ــش اس ــای کاه ــت راه‌ه ــش هس ــترس دلیل ــر اس اگ
یــاد بگیــر. دوش آب ســرد، پیــاده‌روی، تکنیک‌هــای تنفســی 
ــک اصــاح  ــه ی ــاش و خــودت رو ب ــب داشــته ب و ورزش مرت

ســبک زندگــی دعــوت کــن.
ــه  ــبت ب ــی نس ــاید کم ــا ش ــد ت ــا زده ش ــن حرف‌ه ــام ای تم
ــد  ــال‌ها بع ــدم س ــول می ــت ق ــی. به ــر بش ــودت مهربان‌ت خ
ــرای  ــت ب ــا از تصمیم ــی قطع ــگاه کن ــرت رو ن ــه پشــت س ک
ــرط  ــه ش ــه ب ــود؛ البت ــی ب ــحال خواه ــی راضــی و خوش رهای
اینکــه خــودت بخــوای و خــودت بــه ایــن بــاور مهــم برســی.
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معرفی کتاب  
»جوانی در ۱۸۰ ثانیه«

ملینا جعفری 

دانشجوی ترم 3 کارشناسی مامایی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

دربارة نویسنده:
حســین ســروقامت، نویســنده کتــاب *جوانــی در ۱۸۰ ثانیــه*، 
یــک ســخنران انگیزشــی، نویســنده و مشــاور در زمینــه رشــد 
فــردی و موفقیــت اســت. او سال‌هاســت کــه در زمینــه توســعه 
ــا  ــد و ب ــردی و آمــوزش مهارت‌هــای زندگــی فعالیــت می‌کن ف
اســتفاده از تجربیــات خــود تــاش دارد بــه افــراد کمــک کنــد 

تــا بهتریــن نســخه از خودشــان را بــه دســت آورنــد.
ــون  ــی همچ ــه موضوعات ــولاً ب ــود معم ــار خ ــروقامت در آث س
انگیــزش، موفقیــت شــخصی، مدیریــت زمــان و توســعه 
ــی،  ــک مرب ــوان ی ــه عن ــردازد. او ب ــردی می‌پ ــای ف مهارت‌ه
ســعی دارد جوانــان را بــه اســتفاده مؤثــر از فرصت‌هــا و لحظات 
زندگــی ترغیــب کنــد. آثــار و ســخنرانی‌های او عمومــاً در بیــن 
کســانی کــه بــه دنبــال بهبــود فــردی و ایجــاد تغییــرات مثبــت 

در زندگــی خــود هســتند، محبوبیــت دارد.
ــا  ــا ب ــرده ت ــاش ک ــه* ت ــی در ۱۸۰ ثانی ــاب *جوان او در کت
ــمت  ــه س ــود را ب ــدگان خ ــی، خوانن ــاده و صمیم ــی س بیان
دســتیابی بــه اهدافشــان هدایــت کنــد و بــه آن‌هــا نشــان دهــد 
ــا اســتفاده بهینــه از زمــان می‌تواننــد تغییــرات  ــه ب کــه چگون

ــد. بزرگــی در زندگــی خــود ایجــاد کنن
ــتان‌هایی از  ــه داس ــه مجموع ــی در ۱۸۰ ثانی ــاب جوان در کت
ــا موضــوع برخــی از ارزش‌هــا و مفاهیــم  حســین ســروقامت ب
اخلاقــی می‌خوانیــد. نویســنده ایــن کتــاب را در راســتای 
کتــاب قبلــی‌اش، *می‌شــکنم در شــکن زلــف یــار* ، منتشــر 
کــرده اســت کــه چهــل داســتان واقعــی بــرای جوانــان داشــت.

معرفی کتاب:
ــاه  ــتان‌های کوت ــه داس ــامل مجموع ــه ش ــی در ۱۸۰ ثانی جوان
فارســی کــه در آن‌هــا بــه مســائل ارزشــی و اخلاقــی پرداختــه 
ــی  ــخصیت‌های اصل ــه ش ــتان‌ها ک ــن داس ــت. در ای ــده اس ش
جوانــان هســتند، بــه مســایلی ماننــد: اهمیــت خدمــت کــردن 
ــر  ــی، تعبی ــختی‌ها در زندگ ــی از س ــت برخ ــردم، حکم ــه م ب
ــقی،  ــبختی، عشــق و عاش ــت خوش ــی، حقیق ــدر اله ــا و ق قض
ــی،  ــادی در زندگ ــم و ش ــت غ ــرور، حقیق ــر و غ ــز از کب پرهی

انحرافــات اجتماعــی و ریشــه آن‌هــا، اهمیــت محبــت بــه 
ــگ  ــه فرهن ــت دادن ب ــان، اهمی ــه آن ــل ب ــت )ع( و توس اهل‌بی
ــی و  ــه، آســیب‌های اجتماع ــز از فرهنــگ بیگان خــودی و پرهی
راه‌هــای مواجــه بــا آن‌هــا، بســیاری مســائل اخلاقــی و اجتماعی 
ــان اشــاره شــده  ــا جامعــه امــروزی و زندگــی جوان متناســب ب
اســت. ســروقامت نــام کتــاب را از آن رو جوانــی در ۱۸۰ ثانیــه 
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گذاشــته اســت کــه بــه گفتــه خــودش شــما می‌توانیــد بــرای 
خوانــدن هریــک از ایــن ماجراهــای واقعــی حتــی ســه دقیقــه 
وقــت بگذاریــد و در عــوض بــا یکــی از فــوت و فن‌هــای دوره 

جوانــی آشــنا شــوید.
کتــاب *جوانــی در ۱۸۰ ثانیــه* از حســین ســروقامت، 
ــاش و  ــه ت ــه ب ــت ک ــاری اس ــی و خودی ــر انگیزش ــک اث ی
ــن  ــردازد. ای ــه موفقیــت می‌پ ــرای دســتیابی ب ــان ب اراده جوان
کتــاب بــا نگاهــی مثبــت و پــر از انــرژی بــه خواننــدگان خــود 
ــتفاده از  ــا اس ــد ب ــرد می‌توان ــر ف ــه ه ــد ک ــادآوری می‌کن ی
ــزرگ ایجــاد کنــد. ــاه زندگــی خــود تغییــرات ب لحظــات کوت
نقدهــای مختلفــی از ایــن کتــاب به‌ویــژه بــه ســبک نــگارش 
ــن نکتــه اشــاره  ــه ای آن وارد شــده اســت. برخــی از نقدهــا ب
ــاب  ــب کت ــع مطال ــی مواق ــت در برخ ــن اس ــه ممک ــد ک دارن
بیشــتر جنبــه‌ای شــبیه بــه جمــات انگیزشــی ســاده داشــته 
باشــد تــا تحلیل‌هــای عمیــق و راه‌حل‌هــای عملــی. از طــرف 
دیگــر، بخش‌هایــی از کتــاب کــه بــه تجــارب شــخصی 
نویســنده و داســتان‌های موفقیــت پرداخته‌انــد، می‌توانــد 
ــد. ــش باش ــذاب و الهام‌بخ ــدگان ج ــیاری از خوانن ــرای بس ب

ایــن کتــاب همچنیــن بــه شــکل‌های مختلفــی از خودانگیزگی 
و نیــروی ذهنــی بــرای رســیدن بــه اهــداف پرداختــه و تأکیــد 
ــرای  ــع ب ــن مناب ــوان یکــی از مهم‌تری ــان به‌عن ــر زم ــادی ب زی

ــدگان را  ــد خوانن ــان می‌توان ــه زم ــگاه ب ــن ن ــان دارد. ای جوان
تشــویق کنــد کــه از لحظــات خــود بهتریــن بهــره را ببرنــد و 

از اتــاف وقــت جلوگیــری کننــد.
منابع:
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قدر زر را زرگران دانند گوهر ، گوهری
امیر محمدباقری 

دانشجوی ترم ۳ پرستاری دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

جــوان موضــوع  پیرامــون  اســت  بســیار  حــرف 
بــازوان زور  فــرط  تا  هنــر  در  ظرافــت  از 

ها د  اســتعدا اوج  دانــش  و  علــم  فهــم  اوج 
ها شــاد  دل  از  همــواره  منطقــی  دلیــل  بــی 

ها صیــاد  یــا  صیــد  محبــت  دریــای  به  دل 
ها فــرهاد  یــا  انــد  شــیرین  عشــق  کتــاب  در 

تار آوای  چــون  خویــش  بین  دلنوازاننــد 
اســتوار و  ســتبر  جنگجویانــی  دشــمن  پیش 

گــوهری هرگــز  کــرد  نتــوان  یافــت  آنان  مثــل 
گــوهری گــوهر،  داننــد  زرگــران  را  زر  قــدر 

هــم تلــخ  های  حــرف  آری  اســت  بســیار  حــرف 
هــم بلــخ  بخــارا  مشکل  از  پر  باشــی  کجــا  هر 

رکــود یــا  گرانــی  از  بگویــم  بایــد  کجــا  از 
فــرود بــی  صعــود  از  بــالا  های  تــورم  از 

ها ارز  و  طــا  بــازار  های  تلاطــم  از 
درزها میــن  کدا آخــر  بگــو  بپوشــانم  مــن 

عــاج لا  دردی  درمــان  پــی  در  جوانــی  یــک 
ازدواج وام  بهــر  ضامــن  دنبــال  در  به  در 

مدرکــش طبــق  اســت  شــغل  یــک  دنبــال  دیگــری 
اندکــش حقــوق  بــا  ها  چــک  پــاس  بســازد  تا 

خویــش م  اســتخدا و  تحصیــات  و  ســربازی  بعــد 
ریــش و  مــو  میــان  گنــدم  جــو  کــرد  خواهــد  رشــد 

جــوان ــکایات  ش شــرح  از  افســوس  صــد  و  آه 
بیــان به  نیــازی  نمیبینــم  و  اســت  عیــان  بــس 
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ضربان آزاد



؛ هنر نجات زندگی پرستاری
بهانه‌ای برای قدردانی از پرستاران زحمتکش 

فاطمه نبی

دانشجوی کارشناسی ارشد پرستاری دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

ــون  ــی دارم را مدی ــه در زندگ ــی ک ــن تجربه‌های بهتری
ــاس  ــد آن احس ــزی نمی‌توان ــچ چی ــغلم. هی ــن ش ای
شــیرین و حــس ارزشــمند بــودن را کــه بیمارانــم بــه 

ــد را تکــرار کنــد. مــن دادن
روزی کــه کنکــور دادم و همــه از مــن انتظــار »خانــم دکتــر« 

ــوم.                                        ــتار ش ــتم پرس ــود آرزو داش ــام وج ــا تم ــتن، ب ــدن داش ش
ذهنیتــم از پرســتاری یــک کار شــیک و ســبک کارمنــدی بــود 
کــه روپــوش ســفید هــم دارد! بــرای مــن کــه خیلــی حــال و 
حوصلــه درس خوانــدن و کار کــردن نداشــتم بهتریــن گزینــه 

ــد. ــوب می‌ش محس
روزی کــه نتیجــه انتخــاب رشــته‌ها رســید و پرســتاری قبــول 
ــحال  ــدر خوش ــد. آن ق ــور ش ــر از ن ــودم پ ــام وج ــدم؛ تم ش
ــول  ــزدم: »قب ــه‌وار داد می ــم و دیوان ــه اشــک می‌ریخت ــودم ک ب
شــدمممممم!«. حتــی الآن کــه بعــد از شــش ســال آن روز را 

ــی از  ــا دنیای ــم نشســت. ب ــه لب ــد ب ــم لبخن ــم ه ــرور می‌کن م
ــام  ــا تم ــزه وارد دانشــکده پرســتاری شــدم و ب هیجــان و انگی
ــید ک  ــی نکش ــا طول ــدم ام ــر می‌ش ــر کلاس حاض ــود س وج

ــرد. ــش ک ــان فروک ــوه آتش‌فش ــن ک ای
ــال‌ها  ــد از س ــن بع ــت م ــی می‌گف ــی‌ها، یک ــان همکلاس از می

تــاش بــرای پزشــکی و نــاکام مانــدن مجبور شــدم بیایــم. یکی 
می‌گفــت مــن فقــط بــه خاطــر مهاجــرت بــه رشــته پرســتاری 
ــر  ــته؟ آخ ــن رش ــده از ای ــه فای ــت چ ــری می‌گف ــده‌ام. دیگ آم
ــول‌زن! و منــی کــه هــاج و  ــد آمپ ــا می‌گوین ــه م ــردم ب ســر م
ــال  ــی در ح ــی و بی‌انگیزگ ــرژی منف ــه ان ــن هم ــان ای واج می
ــودم؛  ــیدن نب ــس کش ــا پ ــن آدم پ ــا م ــودم. ام ــدن ب ــرق ش غ
ــه  ــتم ب ــد بس ــودم عه ــا خ ــا ب ــن حرف‌ه ــام ای ــم تم علی‌رغ
ایــن رشــته وفــادار بمانــم؛ بــا خــودم گفتــم می‌شــوم بهتریــن 
پرســتار! کاری می‌کنــم همــه عاشــق پرســتاری شــوند؛ از ایــن 
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دســت رؤیاهــای محالــی کــه جوانــان خــام بــا خــود دارنــد!
ــط  ــتاری فق ــا از پرس ــت و م ــی گذش ــال کارشناس ــار س چه
پوشــیدن روپــوش ســفید و اندازه‌گیــری علائــم حیاتــی 
ــتان‌های  ــتیم آدرس بیمارس ــازه داش ــم. ت ــه بودی ــاد گرفت ی
ــرح؛ آن  ــد ط ــد بفرمایی ــه گفتن ــم ک ــاد می‌گرفتی ــهر را ی ش
ــقت‌های  ــد از مش ــره بع ــودت!     بالأخ ــهر خ ــه در ش ــم ن ه
ــد  ــودم و بای ــتار ب ــاً پرس ــالا واقع ــدم. ح ــاغل ش ــی ش طولان
ــار  ــم بیمارســتان و از بیم ــتاد و همکلاســی می‌رفت ــدون اس ب
ــه  ــی ک ــام لحظات ــم در تم ــه بگوی ــردم. صادقان ــت می‌ک مراقب
در بیمارســتان شــیفت بــودم بــه انــواع و اقســام کارهایــی کــه 
از ذهنــم رد می‌شــد فکــر کــردم: بــه آرایشــگر شــدن، بلاگــر 
شــدن، بــه کار در مراکــز خصوصــی! هــر چــه کــه فکــرش را 

ــه مهاجــرت! ــی ب کنــی. حت
هیــچ فکــر نمی‌کــردم شــغلی کــه قســم خــورده بــودم 
ــه  ــاورد و ب ــای در بی ــرا از پ ــه م ــن گون ــم ای ــادارش باش وف
فکــر ترکــش باشــم. هــر بــار کــه بــه مــادرم از ســختی هــای 
»مــادر  می‌گفــت:  می‌کــردم،  شــکایت  کارم  بی‌انتهــای 
دعــای خیــر مــردم پشــت ســرته، همیــن بــرات کافیــه!«. مــن 
ــر  ــای خی ــم دع ــردم می‌گفت ــه می‌ک ــه گری ــی ک ــم در حال ه
ــده  ــه وقتــی برایــم انگیــزه مان ــه چــه کارم می‌آیــد وقتــی ن ب

ــه‌ای؟! ــه روحی ن

ــر  ــده‌ام. دیگ ــده ش ــروف آبدی ــول مع ــه ق ــر ب ــالا دیگ ــا ح ام
ــا مکانیســم دفاعــی  گریــه نمی‌کنــم؛ فقــط موقــع ناامیــدی ب
شــوخی همــه چیــز را بــه ســخره می‌گیــرم و ســعی می‌کنــم 
ــان آن  ــت می ــاده اس ــه افت ــدر فاصل ــه چق ــم ک ــوش کن فرام
ــا زندگــی  زندگــی رؤیایــی کــه بــرای خــودم متصــور بــودم ب
الآنــم! وقت‌هایــی هــم کــه خیلــی نــق می‌زنــم و نالــه 
ــا  ــرا ب ــب چ ــد خ ــواده‌ام می‌گوین ــم و خان ــم، همکاران می‌کن
ایــن وجــود ادامــه می‌دهــی؟ چــرا حــالا کــه مجبــور نیســتی، 
ــن  ــرای ای ــی‌ای ب ــواب منطق ــچ ج ــن هی ــی؟ و م کار می‌کن

ــدارم!  ســؤال ن
ــد  ــدس، بای ــغل مق ــن ش ــی از ای ــه بدگو‌ی ــن هم ــد از ای بع
اعتــراف کنــم درســت اســت کــه پرســتاری آن شــغل بــاکلاس 
و ســبکی کــه در ذهــن داشــتم نبــود امــا بهتریــن تجربه‌هایــی 
ــزی  ــچ چی ــغلم. هی ــن ش ــون ای ــی دارم را مدی ــه در زندگ ک
ــودن را  ــمند ب ــیرین و حــس ارزش ــد آن احســاس ش نمی‌توان

کــه بیمارانــم بــه مــن دادنــد را تکــرار کنــد.
خلاصــه بگویــم: پرســتاری باعــث شــد مــن بــه ورژن بهتــری 
از خــودم تبدیــل شــوم. صبورتــر، آرام‌تــر و خســته‌تر. در 
ــود  ــع می‌ش ــن رف ــری از م ــا خط ــر ج ــم ه ــوز ه ــن، هن ضم

ــت... ــر مریض‌هاس ــای خی ــن از دع ــاد دارد ای ــادرم اعتق م
روز پرستار مبارک!

میــریزد دلــم  هربــار  و  پرســتارم  مــن 
میــریزد دلــم  بیمــار  تــو  های  نفــس  بــا 

اســت شــده  جانــم  وصلــه  دگــر  کار  ایــن  شــاید 
میــریزد دلــم  دار  تــب  ســرفه  از  ولــی 

شــکرت یــا  خدا ســت  بزرگــی  شــغل  ام  حــرفه 
میــریزد دلــم  ــکار  ان کنــد  را  ایــن  کــس  هر 

کــرده ســرایت  نیــز  مــن  به  که  آمــد  خبــر 
میــریزد دلــم  دشــوار  لحظــه  چنیــن  در 

دیــدم شــمارش  به  را  خــودم  های  نفــس  مــن 
میــریزد دلــم  ــکار  هم گــریه  همیــن  بــا 

باشــید مراقــب  خــوب  همگــی  رفتــم  که  مــن 
میــریزد دلــم  تکــرار  حــادثه  نشــود 

ــع  ــهید مداف ــن ش ــاد اولی ــه ی ب
ــی زاده ــس خانعل ــامت؛ نرج س

شاعر: سجاد علائی
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قهرمانان سلامت
مروری بر حرفه پرستاری

سمیه عظیم‌پور

دانشجوی دکتری تخصصی پرستاری دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

ــا  ــه علمــی ب ــه پرســتاری، یــک حرف در نتیجــه، حرف
فرصت‌هــای رشــد و توســعه فــراوان اســت. پرســتاران 
خــود،  مهارت‌هــای  و  دانــش  از  بهره‌گیــری  بــا 
ــه  ــامت جامع ــود س ــی در بهب ــش مهم ــد نق می‌توانن

ــد. ــا کنن ایف

پرســتاران نقــش اساســی در کیفیــت مراقبــت و ارتقــای 
ســامت ایفــا می‌کننــد و عضــو کلیــدی از سیســتم بهداشــتی 
ــی، پرســتاران را  محســوب می‌شــوند. ســازمان بهداشــت جهان
ــروی  ــت نی ــر تقوی ــد و ب ــامت می‌دان ــت در س ــل موفقی عام
کار پرســتاری تأکیــد دارد. محیط‌هــای کاری مناســب کــه 
توانمنــدی پرســتاران را افزایــش می‌دهنــد، منجــر بــه رضایــت 
ــر  ــی بهت ــج درمان ــرک شــغل و نتای ــش ت ــغلی بیشــتر، کاه ش
ــه  ــه ب ــدم توج ــر، ع ــوی دیگ ــود. از س ــاران می‌ش ــرای بیم ب
ــش  ــه افزای ــت ب ــن اس ــتاران ممک ــکلات پرس ــا و مش چالش‌ه

ــت منجــر شــود.  ــت مراقب ــاران و کاهــش کیفی ــی بیم نارضایت
ــا، فرصت‌هــا و چالش‌هــای  ــه برخــی از مزای ــب، ب ــن مطل در ای

ــم پرداخــت. ــه پرســتاری خواهی ــه حرف ــوط ب مرب
مزایای حرفه پرستاری

ــه 0	 ــه‌ای: پرســتاری شــغلی اســت ک رشــد شــخصی و حرف
بــه فــرد فرصــت می‌دهــد تــا مهارت‌هــای ارتباطــی، 
و حــل  انتقــادی  تفکــر  و  مســئولیت‌پذیری  همدلــی، 

ــد. ــت کن ــود را تقوی ــئله خ مس
ــش 0	 ــه افزای ــه ب ــا توج ــغلی: ب ــت ش ــغلی و امنی ــات ش ثب

ــغل  ــف، ش ــع مختل ــتی در جوام ــات بهداش ــه خدم ــاز ب نی
ــه  ــاز ب پرســتاری دارای امنیــت شــغلی بالایــی اســت و نی

ــد. ــش می‌یاب ــه روز افزای ــتاران روز ب پرس
ــر 0	 ــت ب ــذاری مثب ــامت و اثرگ ــام س ــم در نظ ــش مه نق

جامعــه: پرســتاران نقــش مهمــی در نظــام ســامت و بهبود 
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ــد و در  ــا می‌کنن ــه ایف ــاران وجامع ــی بیم ــت زندگ کیفی
ــد. ــر دارن ــور مؤث ــامت حض ــای س ــی عرصه‌ه تمام

مهارت‌هــای 0	 و  بالینــی  مهارت‌هــای  	*توســعه 
ارتباطــی: پرســتاران در طــول دوران تحصیــل و فعالیــت 

ــه‌ای خــود، مهارت‌هــای بالینــی متنوعــی را کســب  حرف
ــی بیمــار، مراقبــت از زخــم،  می‌کننــد کــه شــامل ارزیاب
ــه  ــی و ... می‌شــود ک ــات درمان ــز دارو، انجــام اقدام تجوی
مــی توانــد بــه بهبــود کیفیــت خدمــات درمانــی کمــک 
ــاران،  ــا بیم ــر ب ــاط مؤث ــراری ارتب ــن برق ــد. همچنی کن
خانواده‌هــای آن‌هــا و ســایر اعضــای تیــم درمانــی، یکــی 

ــت.  ــتاران اس ــدی پرس ــای کلی از مهارت‌ه
فرصت‌های حرفه پرستاری

فرصت‌هــای 0	 شــغلی:  تنــوع  و  متنــوع  تخصص‌هــای 
ــا  ــت. آن‌ه ــوع اس ــیار متن ــتاران بس ــرای پرس ــغلی ب ش
خانه‌هــای  کلینیک‌هــا،  بیمارســتان‌ها،  در  می‌تواننــد 
ســالمندان، مراکــز مراقبتــی و حتــی در بخش‌هــای 
زمینه‌هــای  در  همچنیــن  و  تحقیقاتــی  و  آموزشــی 
تخصصــی ماننــد پرســتاری ســامت روان، پرســتاری 
داخلــی جراحــی، پرســتاری اورژانــس، پرســتاری اطفــال، 

مراقبت‌هــای ویــژه و... فعالیــت کننــد.
ــه 0	 ــی ب ــاز جهان ــه نی ــا توجــه ب ــی: ب فرصت‌هــای بین‌الملل

ــر و  ــورهای دیگ ــغلی در کش ــای ش ــتاران، فرصت‌ه پرس
ــترده  ــور گس ــه ط ــتاران ب ــرای پرس ــرت ب ــکان مهاج ام

ــود دارد. وج
امــکان ارتقــای تحصیلــی: پرســتاران می‌تواننــد بــا ادامــه 0	

ــه  ــری، ب ــد و دکت ــی ارش ــع کارشناس ــل در مقاط تحصی
ســطوح مدیریتــی و آموزشــی ارتقــاء یابنــد.

تحقیــق: 0	 زمینــه  در  فعالیــت  و  تدریــس  و  آمــوزش 
پیشــرفت در زمینــه پرســتاری بــه پرســتاران ایــن امــکان 
را می‌دهــد کــه بــه عنــوان مربــی در دانشــگاه‌ها و 
ــم  ــوند ه ــت ش ــه فعالی ــغول ب ــی مش ــات آموزش موسس
چنیــن می‌تواننــد در پروژه‌هــای تحقیقاتــی شــرکت 
ــی و  ــی و مراقبت ــای درمان ــود پروتکل‌ه ــه بهب ــرده و ب ک

ــد. ــک کنن ــتاری کم ــش پرس ــرفت دان پیش
کار در زمینــه مدیریــت و رهبــری: بــا تجربــه و تحصیلات 0	

مدیــران  عنــوان  بــه  می‌تواننــد  پرســتاران  کافــی، 
پرســتاری، سرپرســت پرســتاران یــا حتــی در ســمت‌های 
ــتی  ــز بهداش ــتان‌ها و مراک ــر در بیمارس ــی دیگ مدیریت

ــوند. ــه کار ش ــغول ب مش
ــب و 0	 ــاد کس ــا ایج ــد ب ــتاران می‌توانن ــی: پرس کارآفرین

ــا  ــزل ی ــد مراکــز مراقبتــی در من کارهــای کوچــک، مانن
ــد. ــی بپردازن ــه کارآفرین ــی، ب ــای تخصص کلینیک‌ه

ــا 0	 ــی ب ــه علم ــک حرف ــتاری، ی ــه پرس ــه، حرف در نتیج
فرصت‌هــای رشــد و توســعه فــراوان اســت. پرســتاران بــا 
بهره‌گیــری از دانــش و مهارت‌هــای خــود، می‌تواننــد 
ــد ــا کنن ــه ایف ــامت جامع ــود س ــی در بهب ــش مهم نق
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چالش‌های حرفه پرستاری

ــتاری 0	 ــنل پرس ــود پرس ــتاری: کمب ــنل پرس ــود پرس کمب
ــده  ــه همــراه دارد کــه شــامل نادی مشــکلات جــدی را ب
خطاهــا،  افزایــش  ضــروری،  مراقبت‌هــای  گرفتــن 
وکاهــش بهــره‌وری و کیفیــت مراقبــت و نارضایتــی 
بیمــاران می‌شــود. ایــن کمبــود منجــر بــه از دســت دادن 
دانــش و انگیزه پرســتاران، فرســودگی شــغلی و خســتگی 
ــه تــرک حرفــه  آن‌هــا می‌شــود و حتــی ممکــن اســت ب

ــد. ــتاران بیانجام ــرت پرس ــا مهاج ی
نارضایتــی شــغلی: پرســتاران بــه دلیــل مســائل مختلفــی 0	

از جملــه کمبــود نیــروی انســانی، ســطوح پاییــن احتــرام، 
ــار  ــا، ب ــض در پرداخت‌ه ــب و تبعی ــای نامناس پرداخت‌ه
ــارض  ــری، تع ــت در تصمیم‌گی ــنگین، محدودی کاری س
ــا پزشــکان و مســائل مدیریتــی و عــدم وجــود شــرایط  ب
حمایتــی قــوی در محیــط کار، از نارضایتــی شــغلی رنــج 

می‌برنــد. 
ــا 0	 ــتاران ب ــتاران: پرس ــف پرس ــی ضعی ــت اجتماع موقعی

ــه  ــی از حرف ــر منف ــد تصوی ــی مانن ــای اجتماع چالش‌ه
خــود روبــرو هســتند کــه منجــر بــه کاهــش اعتمــاد بــه 
نفــس و نارضایتــی آن‌هــا می‌شــود. ایــن وضعیــت باعــث 
ــردد و  ــا می‌گ ــدی و ســرخوردگی در آن‌ه احســاس ناامی
ــود  ــای موج ــا و فرصت‌ه ــی از قابلیت‌ه ــی عموم ناآگاه
بــرای پرســتاران، یکــی از اصلی‌تریــن دلایــل ایــن 

ــط اســت. تصــورات غل
ــوری 0	 ــن تئ ــکاف بی ــل: ش ــوری و عم ــن تئ ــکاف بی ش

ــری  ــش نظ ــان دان ــه می ــه فاصل ــتاری ب ــل در پرس و عم
ــان  ــیاری از محقق ــاره دارد. بس ــی آن اش ــرد عمل و کارب
ــواهد  ــر ش ــی ب ــتاری مبتن ــه پرس ــد ک ــن عقیده‌ان ــر ای ب
ــد. ــک کن ــکاف‌ها کم ــن ش ــردن ای ــر ک ــه پ ــد ب می‌توان

فقــدان مراقبت‌هــای پرســتاری مبتنــی بــر جامعــه: 0	
فقــدان مراقبت‌هــای پرســتاری مبتنــی بــر جامعــه باعــث 
شــده اســت کــه پرســتاران عمدتــاً در بیمارســتان‌ها 
فعالیــت کننــد و تعــداد کمتــری در کلینیک‌هــا یــا 
ــرای  ــد. ب ــات بپردازن ــه خدم ــه ارائ ــر ب ــای دیگ محیط‌ه
بهبــود ســامت عمومــی، ضــروری اســت کــه پرســتاران 
ــال شــوند. ــز فع ــه نی ــر جامع ــی ب ــات ســامت مبتن در خدم

ــه 0	 ــوزش پرســتاری: از آنجــا ک ــه درســی آم ــف برنام ضع
ــا  ــتند و ب ــا هس ــی پوی ــامتی دارای ماهیت ــای س نیازه
ــه  ــری در برنام ــد، بازنگ ــر می‌کنن ــان تغیی ــت زم گذش
ــه  ــخگویی ب ــور پاس ــه منظ ــتاری ب ــی پرس ــی فعل آموزش

ــت. ــروری اس ــا ض ــرات پوی ــن تغیی ای
ــتاری: 0	 ــجویان پرس ــذب دانش ــب ج ــتم مناس ــود سیس نب

سیســتم فعلــی جــذب دانشــجویان پرســتاری، مشــکلاتی 
دارد و بســیاری از دانشــجویان بــا اطلاعــات کمــی دربــاره 

ــن رشــته می‌شــوند. ــه پرســتاری وارد ای حرف
ــا 0	 ــه ب ــتاران و مقابل ــای پرس ــن نیازه ــی تأمی ــه طورکل ب

چالشــهای آنهــا مــی توانــد پرســتاران را توانمنــد، تشــویق 
و تأییــد کنــد تــا بــدون هیــچ مانعــی بــه کارهایــی کــه به 
بهتریــن وجــه انجــام مــی دهنــد، ادامــه دهنــد و منجــر 

بــه افزایــش کیفیــت خدمــات در نظــام ســامت شــود.
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این جا امید ادامه دارد...
گزارشی از پروژه میدانی دیوارنگاره بیمارستان 

سیدالشهدا اصفهان
زهره حقیقت دانا

دانشجوی دکتری تخصصی بهداشت باروری دانشگاه علوم پزشکی 

اصفهان

تعــدد و تصلــب برنامه‌های آموزشــی متــداول، فرصــت و فراغتی 
بــرای آمــوزش مهارت‌هــای نــرم و میدانــی و مهمــی ماننــد کار 
ــذارد؛ در  ــی نمی‌گ ــش باق ــاط اثربخ ــی و ارتب ــی و همدل گروه
ــا بیمــار  حالــی کــه جان‌مایــه علــوم پزشــکی، هنــر مواجهــه ب
اســت و کم‌توجهــی بــه ایــن موضــوع مهــم در آمــوزش امــروز، 
ــدوش  ــران مخ ــه‌ای فراگی ــردای حرف ــی را در ف ــه درمان رابط
می‌کنــد. بنابرایــن، نظام‌هــای پیشــگام آمــوزش علــوم پزشــکی 
ــد و  ــره می‌گیرن ــر به ــه از هن ــن نقیص ــع ای ــرای رف ــا ب در دنی
ســعی می‌کننــد در کالبــد علــوم پزشــکی روح تــازه‌ای بدمنــد. 
ایــن همگرایــی، یکــی از نیازهــای آموزشــی کشــور ماســت کــه 
رشــد و توســعه آن می‌توانــد عــاوه بــر بهبــود نظــام آمــوزش 
علــوم پزشــکی، بــه بهبــود کیفیــت آمــوزش ســامت و ارتقــای 

ســامت جامعــه نیــز کمــک کنــد.
بــر همیــن مبنــا، حیطــه »هنــر و ســامت« در المپیــاد 
شــانزدهم دانشــجویان علــوم پزشــکی کــه بــا رویکــرد تیمــی 
ــکل  ــامت ش ــر و س ــق هن ــت تلفی ــور در جه و محصول‌مح
ــه  ــاوت در عرص ــای متف ــا توانمندی‌ه ــجویان ب ــت. دانش گرف
هنرهــای تجســمی، ادبیــات و ســینما در کنــار هــم کار گروهی 

ــد. ــن نمودن را تمری
ــی،  ــم خودمراقبت ــا ت ــار ب ــه بیم ــوزش ب ــیوه‌نامه، آم ــق ش طب
محتــوای کار بــود. هــر گــروه موضــوع و مخاطبــش را مشــخص 
نمــود و بــر اســاس آن یــک شــعار و روایــت توضیحــی نوشــت 
و یــک اثــر تجســمی در قالــب دیوارنــگاره یــا بوم‌نــگاره خلــق 
کــرد. کلیــه مراحــل خلــق اثــر عکاســی و فیلم‌بــرداری گردیــد.

از ایــن رو، تیــم 6 نفــره بــا اســم مســتعار »کــودکان قهرمــان« 
بــا تــم آمــوزش بــه کــودکان مبتــ ابــه ســرطان، کــه دو نفــر 
از دانشــجویان دکتــرای تخصصــی بهداشــت بــاروری دانشــکده 
پرســتاری و مامایــی ســرگروهی و مشــارکت در آن را عهــده‌دار 
بودنــد، در ایــن رویــداد حضور داشــت و بــا اجــرای دیوارنگاره‌ای 
بــه وســعت 12 متــر بــر روی دیــوار بخــش رادیوتراپــی 
ــه کســب دیپلــم  بیمارســتان سیدالشــهدای اصفهــان، موفــق ب

ــد. ــت گردی افتخــار کشــوری در ایــن رقاب
نام پروژه:

فارسی: قهرمانان کوچک 
Hero Children :انگلیسی

اسلوگان )شعار(:
ــا  ــی ســبز ت ــزرگ؛ از همدل ــان کوچــک، پیروزی‌هــای ب قهرمان

آمــوزش پایــدار
سناریو:

همیــن دیــروز بــود کــه پزشــک تشــخیص داد جگرگوشــه‌یمان 
بــه ســرطان مبتلاســت. دیشــب را بــا اشــک بــه صبح رســاندیم 
ولــی امــروز، روز دیگریســت، امیــد در افــق تاریــک زندگیمــان 
ــختی  ــای س ــا روزه ــک م ــان کوچ ــت. قهرم ــرده اس ــوع ک طل
پیــش رو دارد امــا دســتان او همیشــه در دســتان مــا گــرم مــی 
مانــد؛ دوبــاره موهــای زیبایــش را شــانه خواهیــم زد و در کوچــه 

هــای ســبز ســامتی خواهیــم دویــد.

اسامی تیم:
زهــره حقیقــت دانــا )ســرگروه(، فاطمــه زهــرا معمــار، احســان 
عبدالعظیمــی نجــف آبــادی، محمدرضــا بدیــع صنایــع، راضیــه 

زاهــدی، مبینــا فــدوی نیســیانی
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قربانیان کوچک فقر
رفتار صحیح در مواجهه با کودکان کار چیست؟

محدثه سجادی‌نیا و نگین رحیم‌پور

دانشجوی کارشناسی پرستاری دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

ایــن تفکــر کــه همــه کــودکان کار بــرای فــرد دیگــری 
ــوارد،  ــتر م ــتند در بیش ــد هس ــا بان ــد ی کار می‌کنن
اشــتباه اســت. اغلــب کــودکان کار، نــان‌آوران کوچــک 

ــتند. ــان هس خانواده‌هایش
پدیــده کــودک کار یــک معضــل اجتماعــی محســوب می‌شــود 
ــود دارد و  ــع وج ــه جوام ــاً در هم ــت تقریب ــوان گف ــه می‌ت ک
ــوع  ــن موض ــعه ای ــال توس ــورهای در ح ــوص در کش ــه خص ب
ــد. کــودکان جــزو اقشــار آســیب‌پذیر  ــه چشــم می‌آی بیشــتر ب

جامعــه هســتند و وجــود مشــکلات و نابســامانی‌ها در خانــواده 
ــن  ــد. ای ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی ــا را تح ــتر آن‌ه ــه بیش و جامع
مســئله باعــث انواعــی از آســیب‌ها و مشــکلات نــه تنهــا بــرای 
ــود. از  ــز می‌ش ــا نی ــع و خانواده‌ه ــرای جوام ــه ب ــودکان بلک ک
ــی  ــودکان بهره‌کش ــود از ک ــث می‌ش ــه باع ــواردی ک ــه م جمل
ــوق کــم و  ــرداری، کم‌توقعــی، حق ــری، فرمانب ــد، حرف‌پذی کنن

تــرس از تنبیــه کارفرمــا هســتند.
تعــداد کــودکان کار در سراســر جهــان بــه 160 میلیــون 
ــر 10  ــه ازای ه ــه ب ــوری ک ــه ط ــت ب ــه اس ــش یافت ــر افزای نف
کــودک، 1 کــودک در جهــان کار می‌کنــد. بــه گــزارش مرکــز 
ــران،  ــودکان ای ــت ک ــد جمعی ــس، 15 درص ــای مجل پژوهش‌ه
ــا  ــر خانواده‌ه ــل فق ــه دلی ــار ب ــن آم کــودکان کار هســتند و ای
افزایــش یافتــه اســت. گفتــه شــده همچنیــن 10 درصــد از ایــن 

ــد. ــل ندارن ــکان تحصی ــودکان ام ک

کودکان خیابانی
ــرای  ــی را ب ــه مکان ــتند ک ــی هس ــی، کودکان ــودکان خیابان ک
اقامــت در شــب ندارنــد یــا دوره‌ای از زندگــی خــود را در 
کــودکان  ایــن  کــه وضعیــت  خیابــان ســپری می‌کننــد 
ــودکان  ــن ک ــش ای ــادی در پیدای ــل زی ــت. عوام ــر اس بحرانی‌ت
ــیوع  ــد ش ــادی مانن ــل اقتص ــه عوام ــتند، از جمل ــل هس دخی
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بــالای بیــکاری و فقــر، عوامــل اجتماعــی ماننــد ازدیــاد 
ــود قوانیــن حمایتــی از کــودکان،  جمعیــت، مهاجــرت و کمب
عوامــل خانوادگــی ماننــد خانواده‌هــای پرجمعیــت، پرتنــش، 
ــونت  ــواده، خش ــاد در خان ــن، اعتی ــی والدی ــا جدای ــوت ی ف
ــی  ــتی و روان ــل زیس ــادری، عوام ــا نام ــدری ی ــن و ناپ والدی
ماننــد بحــران هویــت و بلــوغ و-فــرار از خانــه. در ایــن مــوارد 
فقــر از مهم‌تریــن عوامــل پیدایــش کــودکان کار اســت. اکثــر 
ــی پســر، مهاجــر، دارای میــزان درآمــد  کــودکان کار و خیابان
پاییــن، دارای والدیــن معتــاد و کســانی هســتند کــه توســط 

ــد. ــرار گرفته‌ان ــمی ق ــورد آزار جس ــن م والدی
آسیب شناسی کودکان کار و خیابانی

ــرض آســیب‌های  ــال کار هســتند در مع ــه در ح ــی ک کودکان
ــا را  ــرگ آن‌ه ــر م ــی خط ــتند و حت ــی هس ــمی و روح جس
ــی،  ــمی، ذهن ــد جس ــی رش ــد طبیع ــد. فراین ــد می‌کن تهدی

عاطفــی، اجتماعــی شــدن و تکامــل شــخصیت ایــن کــودکان 
در معــرض خطــر اســت. کار و آمــوزش ایــن کــودکان را 
ــا را  ــده آن‌ه ــای آین ــوق و فرصت‌ه ــاده و حق ــر افت ــه خط ب
و  بهره‌کشــی  بــه  منجــر  می‌توانــد  و  می‌کنــد  محــدود 
اســتثمار جنســی و اقتصــادی و کوتــاه شــدن دســت آنــان از 
ــن نســلی  ــه چرخه‌هــای بی مراقبت‌هــای بهداشــتی شــده و ب

ــود. ــر می‌ش ــردن منج ــر و کار ک ــل فق باط
ــودکان را  ــن ک ــه ای ــکلاتی ک ــیب‌ها و مش ــه آس ــه ب ــا توج ب
ــک  ــئله ی ــن مس ــه ای ــه ب ــرار داده، توج ــر ق ــرض خط در مع
موضــوع جــدی اســت کــه نیازمنــد رســیدگی اســت. یونیســف 
ــرای  ــی ب ــی کاف ــت اجتماع ــتار حمای ــور خواس ــن منظ ــه ای ب
ــت و  ــوزش باکیفی ــرای آم ــه ب ــش هزین ــودکان، افزای ــه ک هم
ــته  ــج کار شایس ــه، تروی ــه مدرس ــودکان ب ــه ک ــت هم بازگش
بــرای بزرگســالان بــه گونــه‌ای کــه خانواده‌هــا مجبــور نباشــند 
از کــودکان جهــت کســب درآمــد اســتفاده کننــد، پایــان دادن 
ــر  ــه ب ــی ک ــیتی و تبعیض‌های ــر جنس ــه هنجارهــای مض ب
کــودکان تأثیــر می‌گــذارد، ســرمایه گــذاری در سیســتم‌های 
ــات عمومــی  ــت از کــودکان، توســعه کشــاورزی و خدم حمای
روســتایی و زیرســاخت‌ها و معیشــت اســت. در کشــور ایــران 
ــا  ــودکان کار از خیابان‌ه ــع‌آوری ک ــل جم ــی مث ــز اقدامات نی

ــه  ــژه انجــام شــده اســت امــا ب ــه مراکــز وی و ارجــاع آن‌هــا ب
دلیــل نداشــتن بودجــه کافــی بــا شکســت مواجه شــده اســت.

نحوه رفتار صحیح در مواجهه با کودکان کار
خیلــی مواقــع هســت کــه مــا در خیابان‌هــا بــا ایــن کــودکان 
ــاری  ــش و پافش ــا خواه ــه‌ای، ب ــه گون ــویم و ب ــه می‌ش مواج
می‌خواهنــد کاری بــرای مــا انجــام دهنــد و یــا چیــزی بــه مــا 
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بفروشــند. اینجاســت کــه ممکــن اســت بــا ایــن چالــش روبــرو 
ــار کــرد کــه  ــن کــودکان رفت ــا ای ــد ب ــه بای شــویم کــه چگون
نــه بــه آن‌هــا حــس ترحــم بدهیــم و نــه بــا آن‌هــا بدرفتــاری 
ــا  ــه ب ــرای مواجه ــا ب ــک ســری توصیه‌ه ــن رو، ی ــم. از ای کنی

ــد راهگشــا باشــد. ایــن کــودکان آورده شــده کــه می‌توان
ــاور داشــته باشــید کــه کــودکان کار، مجــرم  1. ب

ــا گناهــکار نیســتند ی
بچه‌هایــی کــه کنــار خیابــان بســاط می‌کننــد یــا می‌خواهنــد 
شیشــه ماشــین شــما را تمیــز کنــد یــا دســته گلــی بفروشــند، 
گناهــی ندارنــد و جنایتــی نکرده‌انــد! ایــن کــودکان بــه دلیــل 
ــا  ــد. پــس طــوری ب ــد کــه کار کن شــرایط معیشــتی مجبورن

آن‌هــا رفتــار نکنیــد کــه احســاس کننــد کار اشــتباهی انجــام 
داده و گناهــکار یــا مجــرم هســتند. نگاه‌هــای دلســوزانه شــما 

ــد آن‌هــا را آزار دهــد. می‌توان
ــبکه‌های  ــوژه ش ــودکان س ــن ک ــه ای ــد ک 2. بدانی

اجتماعــی نیســتند!
ــوان  ــه عن ــن کــودکان ب ــرادی هســتند کــه از ای متأســفانه اف
ســوژه فضــای مجــازی اســتفاده کــرده و بــه حمایــت از 
ــرادی  ــن اف ــد. چنی ــت نمی‌دهن ــت اهمی ــودکان بی‌سرپرس ک

بــه ایــن فکــر نمی‌کننــد کــه چگونــه بــه کــودکان کار کمــک 
کننــد و تنهــا هدفشــان جــذب دنبال‌کننــده بیشــتر و افزایــش 
ــزاری  ــوان اب ــه عن ــودکان کار ب ــتفاده از ک ــت. اس ــد اس بازدی
بــرای افزایــش بازدهــی در فضــای مجــازی، یــک فرهنــگ غلط 
و رفتــار نادرســت اســت کــه باعــث می‌شــود اعتمــاد کــودکان 
ــدد  ــه درص ــرادی ک ــت اف ــراف و محب ــای اط ــه دنی ــبت ب نس
کمــک بــه آن‌هــا هســتند کــم شــده و حتــی از بیــن بــرود.

3. مراقــب ســوء اســتفاده جنســی از کــودکان کار 
باشــید

ــت از  ــن اس ــود ممک ــم خ ــن ک ــل س ــه دلی ــودکان ب ــن ک ای
ــده  ــند و دی ــود دارد آگاه نباش ــه وج ــه در جامع ــی ک خطرات

ــودکان کار،  ــه ک ــز ب ــار محبت‌آمی ــا رفت ــراد ب شــده برخــی اف
اعتمــاد آن‌هــا را جلــب کــرده و ســپس از آن‌هــا ســوء اســتفاده 
ــد  ــک شــهروند بای ــوان ی ــه عن ــن ب ــد؛ بنابرای جنســی می‌کنن
ــه مراجــع انتظامــی گــزارش دهیــد  کــه چنیــن رفتــاری را ب
ــاس 123( و  ــماره تم ــا ش ــی )ب ــس اجتماع ــه اورژان ــا ب و ی
ــزارش  ــه گ ــن زمین ــال در ای ــاد فع ــازمان‌های مردم‌نه ــا س ی
ــه  ــیدگی ب ــی رس ــس اجتماع ــف اورژان ــی از وظای ــد. یک دهی
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ــواب  ــودکان کار ج ــه ک ــه ب ــه و مهربانان 4. قاطعان
ــد بدهی

ــده  ــه ش ــات ارائ ــا خدم ــا ی ــه کالاه ــت ب ــن اس ــما ممک ش
توســط کــودکان کار نیــاز نداشــته باشــید. در چنیــن شــرایطی 
ــد؛  ــا جــواب رد بدهی ــه آن‌ه ــان ب ــی مهرب ــا لحن ــه و ب قاطعان
ــا  ــه تنه ــوزی ن ــم و دلس ــاری و از روی ترح ــد اجب ــرا خری زی
ــی  ــای درون ــه درده ــد بلک ــودکان کار نمی‌کن ــه ک ــی ب کمک
آن‌هــا را نیــز افزایــش دهــد. همچنیــن، هنــگام روبــرو شــدن با 
آن‌هــا نبایــد بــا خشــونت و عصبانیــت رفتــار کنیــم چــرا کــه 
ممکــن اســت موجــب احســاس حقــارت و ســایر لطمه‌هــای 
ــان شــویم. بنابرایــن اگــر واقعــا نمــی خواهیــد  ــه آن روحــی ب
ــا  ــه و ب ــد و قاطعان ــودکان کار تشــکر کنی ــد، از ک ــد کنی خری

ــان جــواب رد بدهیــد.‌ ــه آن ــان ب لحنــی مهرب
5. کودکان کار را نادیده نگیریم

نــگاه نکــردن و جــواب نــدادن بــه آن‌هــا، عیــن نادیــده گرفتــن 
ــد موجــب آســیب‌های فــردی و اجتماعــی  اســت کــه می‌توان

ــری شــود. جبران‌ناپذی

6. در امور شخصی کودکان دخالت نکنیم
هنــگام برخــورد بــا کــودکان کار نبایــد از آن‌هــا ســؤال 
بپرســیم؛ مخصوصــاً ســؤالاتی ماننــد »مدرســه رفتــی یــا نه؟«، 
ــتند؟«،  ــا هس ــدرت کج ــادر و پ ــت؟«، »م ــان کجاس »خانه‌ت
»چقــدر در روز درآمــد داری؟«، »تــو ایــن ســرما چطــوری کار 
ــو داری کار می‌کنــی؟«.  ــرای چــی ت ــا »اصــاً ب می‌کنــی؟« ی
ــه آن‌هــا  ــه ســؤالات باعــث آســیب زدن ب پرســیدن ایــن گون
می‌شــود. مــا در هنــگام برخــورد بــا ایــن کــودکان نبایــد بــه 

گونــه‌‎ای رفتــار کنیــم کــه کارشــان غیرعــادی اســت.
ــودکان کار )دســت‌فروش، متکــدی،  ــه همــه ک ــر ک ــن تفک ای
شیشه‌شــوی و اســپند‌ دودکــن( بــرای فــرد دیگــری کار 
ــد هســتند در بیشــتر مــوارد، اشــتباه اســت.  ــا بان می‌کننــد ی
نــان‌آوران کوچــک خانواده‌هایشــان  اغلــب کــودکان کار، 
ــل شــویم و از  ــرای کار و تــاش آن‌هــا احتــرام قائ هســتند. ب
بیــان ایــن جملــه که »شــما بانــد هســتید« در مقابل کــودکان 

ــم. ــز کنی پرهی
7. پول دادن بی‌دلیل ممنوع

پــول دادن بی‌دلیــل یــا پرداخــت مبالــغ بــالا در ازای کالایــی 
کــه کــودک می‌فروشــد، در درازمــدت تأثیــر منفــی بــر 
شــخصیت کــودکان گذاشــته و باعــث تشــویق روحــی کــودک 
بــه کارهــای کاذب می‌شــود. لــذا در صــورت تمایــل بــه 
خریــد، بــا کــودکان ماننــد یــک فروشــنده مواجــه شــویم و از 

ــم. ــز کنی ــی پرهی ــز افراط ــای ترحم‌آمی رفتاره
ــاوت  ــودکان کار بی‌تف ــه ک ــتم ب ــر س 8. در براب

ــیم نباش
در مقابــل خشــونت یــا بی‌احترامــی دیگــران بــه کــودکان کار، 
ســکوت نکنیــم. حداقــل اقــدام در ایــن زمینــه، تذکــر کلامــی 
بــه افــراد و نیــز حمایــت از کــودک در معرض خشــونت اســت.

سخن آخر
از تبعــات منفــی اجتناب‌ناپذیــر افزایــش تعــداد کــودکان کار، 
ــی  ــامت اجتماع ــه س ــران ب ــل جب ــدی و غیرقاب ــات ج صدم
ــی و  ــت دوره کودک ــه اهمی ــه ب ــود. باتوج ــد ب ــه خواه جامع
نوجوانــی و تثبیــت و نهادینــه شــدن ماهیــت کلــی شــخصیت 
انســان‌ها در ایــن مقاطــع ســنی، مســلماً هرگونــه آســیب‌های 
وارد شــده بــه آن‌هــا دارای نتایــج تلــخ و دردنــاک شــخصیتی، 
رفتــاری، روحــی و روانــی در آینــده و بزرگسالیشــان خواهــد 

داشــت.
اگــر هــر روز از دیــدن کــودکان در چهارراه‌هــا در رنــج 
هســتیم، بدانیــم کــه ریشــه‌ی ایــن مســئله در خیابان نیســت؛ 
بلکــه ریشــه‌ها در فقــر مالــی یــا فرهنگــی خانــواده، خاســتگاه 
ــرای  ــذا توصیــه می‌شــود ب کــودک، محلــه و جامعــه اســت. ل
کمــک اثربخــش بــه کــودکان بــه ســازمان‌های فعــال در ایــن 
ــهروند  ــک ش ــوان ی ــه عن ــود ب ــرای خ ــم و ب ــه بپیوندی زمین

ــه تعریــف نماییــم. مســئول، فعالیتــی داوطلبان
ــا  ــودک پشــت نیمکت‌ه ــای ک ــط ج ــه فق ــد روزی ک ــه امی ب

ــا! ــه یخیابان‌ه ــه در گوش ــد، ن باش
منابع:

1. خــوش ســلوک، مهران،1403،بررســی علــل 
پدیــده ی کار کــودکان خیابانــی و مقارنــه آن بــا 
قوانیــن جزایی،هفدهمیــن همایــش ملــی پژوهــش 
هــای مدیریــت و علــوم انســانی در ایــران، تهــران.
2. افشــانی ســید علیرضــا، عســکری ندوشــن 
آبــادی  نجــف  نوریــان  محمــد،  حیــدری  عبــاس، 
ــی و  ــودکان خیابان ــت ک ــر وضعی ــی ب ــد. تحلیل محم
کار در شــهر اصفهــان. جامعــه شناســی کاربــردی 
دانشــگاه  انســانی  علــوم  پژوهشــی  )مجلــه 
 .102-85:))48 )پیاپــی  1391؛23)4  اصفهــان. 

 UNICEF. What is child labour?[Internet].  .3
Available from: https://www.unicef.org/

protection/child-labour
نیــا،  ارفــع  و  مــژده  نوبــر،  پورمحمدگلــزاری   .4
ــاری،  ــی زاده انص ــم و تق ــاری، مری ــید و افش بهش
مصطفی،1402،چالــش هــای دولــت ایــران دربرابــر 
حقــوق کــودکان کار بــا توجــه بــه حقــوق بیــن الملل.
5. تقــی‌زاده، نازنیــن. حمایــت از کــودکان کار چگونه 
ممکــن می‌شــود؟ ]اینترنــت[. قابــل دسترســی در: 
mag.bonyaddanesh.org/supporting-working-

/children
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ــاری، در  ــال ج ــاه س ــن م ــورخ 1403/12/5 در آخری ــره در روز یکشــنبه م ــانی بالاخ ــی و اطــاع رس ــام هماهنگ ــس از انج پ
ــای  ــوم پزشــکی اصفهــان؛ جنــاب آق ــی دانشــگاه عل ــا حضــور ریاســت محتــرم دانشــکده پرســتاری و مامای طــی جلســه‌ای ب
دکتــر بهرامــی، معاونــت فرهنگــی ایــن دانشــکده ســرکارخانم دکتــر مالکــی و همچنیــن ســرکارخانم دکتــر ســلطانی و خانــم 
ــا  ــان ب ــه نشــریه ضرب مظاهــری از واحــد نشــریات دانشــگاه، از اســتاد راهنمــا، مدیرمســئول، دبیــر و اعضــای هیئــت تحریری

هدایــا و لــوح تقدیــر قدردانــی بــه عمــل آورده شــد. 
ــه بررســی و نقــد دو شــماره قبــل )تابســتان و پاییــز 1403( نیــز پرداختــه شــد. در ایــن  ــن مراســم ب همچنیــن در طــی ای
جلســه ســرکارخانم دکتــر ســلطانی نقــاط قــوت و ضعــف ایــن نشــریه را تحلیــل و بررســی نمودنــد. ریاســت و معاونــت فرهنگــی 
دانشــکده نیــز ضمــن قدردانــی از زحمــات تیــم نشــریه، بــا پیشــنهادات ارزشــمند خــود راهنمــای اعضــای ایــن نشــریه بــوده 
و آنــان را در مســیر نگارندگــی مشــوق بودنــد. در ادامــه اعضــای نشــریه نیــز مشــکلات، دغدغــه هــا و چالشــهای خــود را بــا 
مســئولین در میــان گذاشــتند. در نهایــت امیــد اســت بــا پشــتکار قــوی و همــت والای اعضــای محتــرم ایــن نشــریه کــه بعــد از 
مدتهــا بــه همــت دانشــجویان دانشــکده پرســتاری و مامایــی بــار دیگــر در ایــن دانشــکده احیــا شــده اســت، شــاهد موفقیتهــای 

روزافــزون آن باشــیم. 
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