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درباره عرفان:
در ایــن شــماره از فصلنامــه بــه معرفــی بخــش مکانوتراپــی در 

ــم. ــش می‌پردازی ــتان نیای بیمارس

عرفان در انتخاب مطالب و ویرایش آزاد است.
نشــر مطالــب با ذکــر منبــع فقط بــرای نشــریات گــروه بیمارســتانی 

عرفــان آزاد اســت.

ــات  ــه ثب ــی پای ــی عضلان ــتم عصب ــی و سیس ــکلتی عضلان ــتم اس سیس
بــدن انســان را بیشــتر از ســایر ارگان هــا و سیســتم هــای بــدن تشــکیل 
می‌دهنــد و نقــش اساســی در تعادل-ثبــات و حرکــت انســان دارنــد . مغــز 
ــق  ــه از طری ــرار گرفت ــزی ق ــی مرک ــتم عصب ــرم سیس ــه در رأس ه ــا ک م
ــرل  ــت کنت ــکلتی را تح ــات اس ــی ، عض ــاب محیط ــاع و اعص ــاب نخ طن
قــرار می‌دهــد و باعــث می‌گــردد ســاختار بــدن در راســتای طبیعــی قــرار 

گیــرد و عملکــرد......

ادامه در صفحه 12

ــکار  ــش اف ــد بخ ــواره نوی ــو هم ــال ن ــیدن س فرارس
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آینــده‌ای اســت کــه همــه امیدواریــم بهتــر از گذشــته 
شــادی،  ســامتی،  از  سرشــار  روزهایــی  باشــد. 
بهــروزی و مهــرورزی و عشــق را بــرای شــما گرامیــان 

ــم. آرزومندی

دکتر سیدغلامرضا فنایی
رئیس گروه بیمارستانی عرفان
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بــه گــزارش روابــط عمومی‌گــروه عرفــان در 
همایــش ملــی کارآفرینــی تولید ملی و توســعه 
ــاه  ــه در ۲۴ دی م ــی دو مرحل ــه ط ــادی ک اقتص
و ۴ بهمــن مــاه ۱۳۹۷در ســازمان مدیریــت 
صنعتــی و دانشــکده مدیریت دانشــگاه تهران 
ــس  ــت و ریی ــن وزارت صنع ــور معاونی ــا حض ب
کمســیون آمــوزش مجلــس شــورای اســامی‌و 
برخــی از کارآفرینــان ملی کشــور برگــزار گردید 
بیمارســتانی  گــروه  در هشــت محــور ذیــل 
عرفــان بــه عنــوان نامــزد دریافــت ایــن جایــزه 

بیــن المللــی معرفــی شــد.

نشان و گواهینامه نوبل یونیورسال 
کارآفرینی و تولید ملی و توسعه اقتصادی 

مدال نوبل یونیورسال در همایش 
ملی کارآفرینی و تولید ملی 

و توسعه اقتصادی به گروه 
بیمارستانی عرفان اهدا گردید

دکتر محمد رضوان ارشد روابط 
عمومی‌عرفان به نمایندگی از دکتر 

سیدغلامرضا فنایی این افتخار ارزشمند 
را برای گروه عرفان دریافت کردند. 

• معرفــی تــازه تریــن نــوآوری هــا در تولیــد 	
ملــی بــا دانــش کارآفرینــی در حضــور 

ــی ــناس مل ــاتید سرش اس
• هــم اندیشــی جهــت عملــی شــدن ایــده 	

هــای برتــر کارآفرینانــه و کمــک بــه ایجــاد 
اشــتغال در جامعــه

• گردهــم آوردن اندیشــمندان، خبــرگان 	
بالاتریــن  بــا حضــور  نظــران  و صاحــب 

مقامــات مدیریتــی کشــور
• ــعه و 	 ــی در توس ــش کارآفرین ــی نق بررس

ــادی ــکوفایی اقتص ش
• ارزیابــی نقــش مدیریــت و کارآفرینــی در 	

پیشــبرد اهــداف اقتصــاد مقاومتی تولید 
ملــی و اشــتغال زایــی

• تبییــن مفاهیــم تئــوری هــا و مــدل هــای 	
کارآفرینــی و نــوآوری در تولیــد داخلــی

• آمــوزش کارآفرینــی در بســتر فنــاوری 	

اطلاعــات
• تعالــی 	 و  کارآفرینــی  ســازی  تئــوری 

ــول  ــره وری محص ــت و به ــازمانی کیفی س
تولیــد ملــی

بــه گــزارش روابــط عمومی‌گــروه عرفــان دکتــر 
ســید غلامرضــا فنایــی مدیرعامــل بیمارســتان 
عرفــان و رئیــس گــروه بیمارســتانی عرفــان بــه 
پــاس خدمــات شایســته ایــن گــروه در طــی 15 
ــر  ــه تقدی ــه و کارآفرینان ســال فعالیــت مجدان
ــژه  ــس وی ــال و تندی ــل یونیورس ــزه نوب و جای

همایــش بــه ایشــان اهــدا گردیــد.
ــام  ــا ن ــی NCU ) ب ــت کمپان ــر اس ــایان ذک ش
گواهــی   Nobel Cert Universal کامــل 
جهانــی نوبــل( بــا اعطــای جوایــز جهانــی نوبــل 
در مقــر اصلــی آن در شــهر هامبــورگ فعالیــت 

می‌نمایــد.
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دکترسیدغلامرضا‌ فنایی حامی ‌صلح و سلامت
در اولین رویداد استارت آپی با محوریت صلح

اولین همایش بزرگ تجلیل از نخبگان دســتجه

دکتــر کریمی‌طبســی در مراســم جشــن اســتقلال 
لیتوانــی کــه روز یکشــنبه 19 اســفند مصــادف بــا 10 
مــارس در هتــل بــزرگ تهــران بــا حضــور مهمانانــی 
ــه و  ــور خارج ــامی‌و وزارت ام ــورای اس ــس ش از مجل
ــن  ــد، از اولی ــزار ش ــان برگ ــار و بازرگان ــی از تج جمع
رویــداد اســتارتاپی در راســتای گســترش صلــح 
رونمایــی کرد.ایــن رویــداد بــا حمایــت ســفیر صلــح 
ــح و  ــح و محیط‌‌‌زیســت،‌ صل ــا محوریــت صل ــی ب جهان
کارآفرینــی،‌ صلــح و گردشــگری،‌ صلــح و فنــاوری 
اطلاعــات،‌ صلــح و اقتصــاد، ‌صلــح و ســامت،‌ صلــح و 

همایــش بــزرگ تجلیــل از 12 نخبــه روســتای دســتجه 
بــه همــت بنیــاد نخبــگان دکتــر فنایــی، در تاریــخ 11 
ــتجه  ــهدای دس ــی ش ــالن ورزش ــاه 97 در س ــن م بهم

برگــزار گردیــد.
در ایــن مراســم باشــکوه، پیــام ویدیویــی جنــاب آقای 
دکتــر ســید غلامرضــا فنایی بــرای حاضرین در ســالن 

بــه نمایش گذاشــته شــد .

فرهنــگ و هنــر،‌ صلــح و ارتباطــات و صلــح و جامعه و 
در راســتای حمایــت و امیدآفرینــی در میــان نخبگان 

برگــزار شــد.
تــا بــه ســه طــرح برتر جوایــز 5 تــا 10 میلیــون تومانی 
اهــدا شــود. بــا توجــه بــه اســتقبال گســترده از ایــن 
طــرح، کنســولگری لیتوانــی در ایــران تصمیــم گرفت 
تعــداد طرح‌هــای منتخــب را بــه 5 گزینــه ارتقــا دهد 
کــه بــه هــر یــک مبلــغ 5 میلیــون تومــان اختصــاص 
همچنیــن  ایــران  در  لیتوانــی  کنســول  یافــت. 
اعــام کــرد ایــن رویــداد همچنــان ادامــه دارد و 

علاقه‌منــدان می‌تواننــد بــرای ارائــه طرح‌هــای خــود 
بــا محوریــت صلــح در ماه‌هــای آینــده اقــدام نمایند.

از ســوی دیگــر دکتــر ســید غلامرضــا فنایــی رئیــس 
گــروه بیمارســتانی عرفــان کــه در این رویــداد بزرگ 
ــن  ــزاری ای ــه برگ ــوی دبیرخان ــتند از س ــور داش حض
رویــداد بــه عنــوان حامی‌صلــح و ســامت برگزیــده 
شــدند و برنــده برتریــن طــرح در حــوزه ســامت 
و گردشــگری  جایــزه خویــش را از دســت ایشــان 

دریافــت نمودنــد. 
ــنودی از  ــن خش ــی ضم ــا فنای ــید غلامرض ــر س دکت
حضــور در ایــن رویــداد بــزرگ اذعــان داشــتند کــه 
اجتمــاع دانشــجویان در حــوزه اســتارت آپی خصوصا 
بــا محوریــت صلــح و ســامت باعــث شــکوفایی 
اقتصــاد درمــان میشــود. ایشــان اشــاره داشــتند 
گــروه بیمارســتانی عرفــان  کــه مرکــز مطالعــات 
هــم راســتا بــا ایــن فعالیت‌هــای صلــح طلبانــه، 
ــا  ــان ب ــم درم ــامت و توریس ــوزه س ــا در ح خصوص
تمــام دانشــجویان نخبــه و صاحــب ایــده همــکاری و 
ایشــان در راســتای توســعه طــرح هایشــان تشــویق 

می‌نمایــد.
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عرفان نیایش با اقتدار و برای دومین بار قهرمان رقابت ها گردید

مربی:حسن ثانی خانی

بازیکنان:
۱.اکبر صفرخانی)کاپیتان(

۲.جواد خوانساری
۳.هوشنگ رضایی

۴.امیر خونی نژاد
۵.محمد طراقی
۶.مهران خیاطی

۷.حسین صنوبری
۸.مجید صفری

۹.محمد رنجبر
۱۰.شهرام بفرویی

آقای گل مسابقات :
مجید صفری از عرفان نیایش

بهترین دروازه بان مسابقات :
امیر خونی نژاد از عرفان نیایش

شوخی فوتبالی!!!
در مسابقه‌ فوتبال دوستانه تیم عرفان از نیایش آبی 
پوش شکست سنگینی خورد، تا آنجایی که حاضر به 

انتشار عکس تیم نشدند!!!

تیم فوتسال عرفان

تیم فوتسال عرفان نیایش
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نوزادانــی كــه زیــر 37 هفتــه متولــد می‌شــوند 
نــوزاد نــارس گفتــه می‌شــوند كــه ایــن زمــان 3 تــا 
6 هفتــه زودتــر از اقامــت 40 هفتگــی شــان در رحــم 
ــگام ، تكامــل  ــد زود هن مــادر اســت.در نتیجــه تول
ضــرورری بســیاری از دســتگاه هــا متوقف می‌شــوند 
و بنابرایــن ســازگاری بــا فرآیندهــای عادی كــه لازمه 

ــد. ــر می‌افت ــه تاخی زندگــی خــارج از رحمی‌اســت ب

 PROGRAM جهانــی   فدراســیون  یــا   NFI
NIDCAP  كــه در بوســتون آمریــكا ایــن نظریــه را 
جهــت مراقبــت توســعه یافتــه تكاملــی نــوزاد نارس  
ارائــه داده انــد. نیدكــپ فراگیرتریــن مــدل واقعــی 
از نــوزاد اســت كــه شــامل مراقبــت در بیمارســتان 
و گــذر بــه منــزل اســت و اگــر بــه شــکل صحیــح اجــرا 
شــود باعــث اقامــت كوتاهتــر در NICU و باعــث 

ــود. ــوزاد می‌ش ــی ن ــیر تکامل ــریع س تس
طبــق نظریــه ســین اکتیــو رفتارهای نــوزاد براســاس 

عملكــرد بــه 5  سیســتم دســته بنــدی می‌شــود:
1- سیستم حركتی
2- سیستم اتونوم

3- وضعیت خواب و بیداری
4- سیستم توجه و تعامل
5- سیستم خود تنظیمی‌

براســاس ایــن نظریــه نــوزاد در 3 محیــط امــن را برای 
تكامــل خــود تجربــه می‌كند.

1- رحم مادر
2- آغوش والدین

3- محیط جامعه و اجتماع
پرســتاران بایــد علائــم انحصــاری ابــراز اســترس 
هــر نــوزاد را شناســایی كننــد كــه از سیســتم خــود 
اســتفاده  خــود  اســترس  كنتــرل  تنظیمی‌جهــت 
می‌كنــد. پرســتاران بایــد خلاقیــت داشــته باشــند 
و در بخــش NICU محدودیــت هــا را بــه حداقــل 
نــوزاد  بــرای  را  مــادر  رحــم  شــرایط  و  برســانند 
بازســازی كننــد. توجــه بــه رفتارهــای هــر نــوزاد بــه 

شــكل اختصاصــی كلیــد نیدکــپ می‌باشــد.

 C پوزیشــن هــای مناســب نــوزاد نــارس: پوزیشــن
ــده  ــم ش ــدن خ ــل ب ــه داخ ــا ب ــا و پاه ــت ه ــه دس ك
ــو و شــكم  ــه پهل ــت ب ــد در 3 حال اســت كــه می‌توان
ــیانه ( ــت) آش ــل نس ــده در داخ ــت خوابی ــه پش و ب
)NEST( یــا پیچیــدن رل هــای حمایتــی در اطــراف 
ــوزاد  ــان ن ــد زب ــتاران بای ــردد. پرس ــاد گ ــوزاد ایج ن
ــود را  ــای خ ــت و پ ــی دس ــوزاد وقت ــد، ن را یادبگیرن
جمــع می‌كنــد  و شــصت خــود را می‌مكــد یعنــی 
آرامــش می‌خواهــد. اگــر خــودش را عقــب می‌كشــد 
ــانه ی  ــا نش ــن رفتاره ــدد ای ــمانش را می‌بن ــا چش ی
ــوزاد فرصــت  ــه ن ــد ب اســترس اســت و پرســتار بای
بدهــد تــا بتوانــد خــودش را جمــع كنــد و آرام شــود.
اســتفاده از عروســك كاموایــی هشــت پــا، بــا تداعــی 
جفــت و بنــد نــاف و بــا قــرار دادن آن كنــار نــوزاد بــه 

پروین محمدی، سرپرستار بخش NICU بیمارستان عرفان
شیما عربی،پرستار بخش NICU بیمارستان عرفان

طــوری كــه نــوزاد بتوانــد یكــی از پاهــای عروســك را 
در نقــش بنــد نــاف بگیــردو بــه او احســاس امنیــت 

می‌دهــد.

ــت و  ــه دس ــن ك ــبب ای ــه س ــیانه: ب ــتفاده از آش اس
پاهــای نــوزاد بــه دیــواره هــای آن برخــورد می‌كنــد 
احســاس بــودن در محیــط امن رحــم را بــه او می‌دهد 

و بــه كاهــش اســترس نــوزاد كمــك می‌كنــد.

مدیریــت درد در نــوزاد: 1 نفــر متخصــص آرام كــردن 
نــوزاد باشــد یــا از ســاكارز 24% یــا پســتانك آغشــته 
بــه شــیر مــادر کــه باعــث آزاد شــدن آندروفیــن ها و 

كاهــش درد در نــوزاد  می‌شــود.
ایجــاد   :)KMC)Kangaroo Mother Care
ــاری  ــا پوســت ســبب كاهــش بیم تمــاس پوســت ب
ــوزاد  ــترس ن ــش اس ــی و كاه ــی و عفون ــای تنفس ه

می‌شــود.

كاهــش صــدا و نــور در بخــش NICU: بــه بهبــود و 
تكامــل سیســتم عصبــی نــوزاد كمــك می‌كنــد وحتی 
نــوزاد در هنــگام تحویــل شــیفت دســتكاری نشــود  

و در Station تحویــل و تحــول انجــام شــود.
ــك  ــان در نیدپ ــم درم ــوزاد و تی ــواده ، ن ــث خان مثل
اهمیــت بالایــی دارد و قبــل ازایــن كه نــوزاد ترخیص 

شــود كامــا بــه والدیــن آمــوزش داده شــود.

NIDCAP
 New Born Individual Development
Care Assessment Program
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ارتباط یك نیاز روان شناختی بنیادین است. 
رابطــه ای اســت كــه در آن شــخص بــه گونــه ای عمــل 
ــه  ــودش ب ــه خ ــن ك ــر ای ــاوه ب ــه در آن ع ــد ك می‌كن
خواســته هایــش می‌رســد فــرد مقابــل نیز احســاس 
ــم  ــی از مه ــر یك ــاط موث ــراری ارتب ــت دارد. برق رضای
تریــن مهــارت هــای زندگــی اســت، كــه هــر فــرد بایــد 
بــرای بهبــود آن تــاش نمایــد. در فراینــد ارتبــاط 
ــردم  ــن م ــات بی ــكار، احساس ــات ، اف ــادل اطلاع ، تب
ــدن  ــان ب ــا زب ــتن و ی ــردن، نوش ــت ك ــق صحب از طری

صــورت می‌گیــرد.
ارتبــاط موثــر زمانــی رخ می‌دهــد كــه ، مطلــب انتقــال 
داده شــده از طــرف گیرنــده ی پیــام درك شــده 

باشــد.

اهداف ارتباط موثر:
1-ایجاد درك مشترك

2- تغییر رفتار
3- كسب اطلاعات

توجه به اجزاءارتباط نیز اهمیت دارد:
1-پیام

2- فرستنده پیام
3- گیرنده پیام 

4- بازخورد

هــدف اصلــی از برقــراری ارتبــاط ، انتقــال پیــام 
ــا  ــورت كلامی‌ی ــه ص ــد ب ــام می‌توان ــن پی ــت. ای اس
انتقــال   غیــر كلامی‌باشــدو هرگونــه اشــكالی در 
گــردد.  ارتبــاط  در  اختــال  می‌تواندباعــث  پیــام 
ــر  ــر تاثی ــاط موث ــد در ارتب ــات می‌توان ــان احساس بی
گذاشــته یــا اختــال ایجــاد نمایــد . بــه عنــوان مثــال 
ــی  ــا عصبان ــی ی ــام ، عصب ــتنده پی ــه فرس ــی ك زمان
اســت ، در ارســال پیــام او نیــز تاثیــر منفــی خواهــد 
گذاشــت. هــم چنیــن در یــك ارتبــاط موثــر راه بــرای 

ــت. ــته اس ــی بس ــم احتمال ــوء تفاه س

توجه به موانع ارتباط موثر 
ــه موانعــی كــه  ــد ب ــر، بای ــاط موث ــرای برقــراری ارتب ب

Effectiveness
Communication

در درك و انتقــال پیــام نقــش دارد توجــه كنیــم بــه 
عنــوان مثــال پیــام هــای طولانــی ، آشــفته  و یــا ارائه 
ــد مــورد  اطلاعــات بیــش از حــد در یــك زمــان را بای
توجــه قــرار داد و از بیــن بردتوصیــه می‌شــود در 
برقــراری ارتبــاط بــه زمــان گیرنــده توجــه شــود و تــا 
حــد امــكان پیــام مختصر ، مفیــد و واضح باشــد و به 
صورت مســتقیم بیــان شــود.هم چنیــن در برقراری 
ارتبــاط موثــر در نظــر گرفتــن ســطح فرهنگــی گیرنده 
ی پیــام و هــم چنیــن توانایــی ارائــه پیــام بــه افــراد 
مختلــف بســیار كمــك كننــده اســت. پــس میتــوان 
گفــت كــه در ارتبــاط موثــر و مثبــت شــخصی كــه 

رفتــار مثبــت و تاثیرگــذار دارد:
• در درجــه ی اول بــا خــودش و درونــش رابطــه 

دارد. آگاهانــه 
• خود و دیگران را آن طور كه هستند می‌پذیرد.

• بــه نیازهــا ، خواســته هــا ، افــكار و ارزش هــای 
خــود واقــف اســت.و از عــزت نفــس بالایی برخــوددار 
اســت و بــرای دیگــران نیــز ارزش و احتــرام بســیاری 

قائــل اســت.

هما یزدان پناهارتباط موثر
دانشجوی دكتری تخصصی روانشناسی

پرستار بخش اعصاب و روان بیمارستان عرفان
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آموزش بالینی CPCR عرفان

آموزش بالینی نحوه کار آموزش بالینی مراقبت های پرستاری در مادران باردار در عرفان
با دستگاه Blender در 

بخش NICU عرفان

مراسم بزرگداشت روز ملی مبارزه با سرطان .دکتر شهریاری
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کلاس آموزشی اصول مدیریت 
خطر و بحران در عرفان

جلسه آموزشی اقدامات پرستاری در مسمومیت های شایع دارویی.دکتر پناهی

کارگاه آموزشی CPCR در بالغین در عرفان

کلاس آموزشی CPCR در زنان باردار در عرفان

مانور آمادگی در بخش اورژانس جهت چهارشنبه آخر سال در بیمارستان عرفان
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ملکــه  مخصــوص  پزشــک  اســنو  جــان 
انگلســتان، ارتبــاط میــان وبــا و آشــامیدن آب 

کــرد. را در ســال ۱۸۵۴ کشــف 
روبــرت کــخ، پزشــک آلمانــی، بــرای اولیــن 
بــار در ســال ۱۸۸۳ باکتــری وبــا را جداســازی 
ســی  باکتــری،  ایــن  کــرد.  شناســایی  و 
ســال پیــش از آن، به‌دســت کالبدشــناس 
 Filippo( پاچینــی  فیلیپــو  ایتالیایــی، 
Pacini(، جــدا و شناســایی شــده بــود، ولــی 
نتایــج کارهــای او ناشــناخته بــود. جان اســنو 
ــرت کــخ نتیجــه آزمایش‌هــای پیشــین  و روب
پاچینــی را نمی‌دانســتند و بــرای ایــن کشــف 

سرشــناس شــدند.

نشانه‌های بیماری
آغــاز ناگهانــی اســهال آبکــی شــدید و بــدون 
درد و تــب از نشــانه‌های بیمــاری وبــا اســت. 
اســهال وبایــی بــه اســهال آب برنجــی معروف 
از  بیــش  روزانــه  گاه  بیمــار  فــرد  و  اســت 
ــدار  ــن مق ــه ای ــد ک ــع می‌کن ــر آب دف ۳۰لیت
ــد  ــاً می‌توان دفــع آب باعــث اســیدوز و نهایت
منجــر بــه مــرگ فــرد شــود. کمتــر از ٪۵ 

ــط  ــق آب توس ــه از طری ــت ک ــاری‌ای اس ــا بیم وَب
می‌شــود.این  ایجــاد  کلــرا  ویبریــو  باکتــری 
باکتــری بــا نوشــیدن آب آلــوده یــا خــوردن 
ماهــی نپختــه یــا خــوردن صدف‌هــا وارد بــدن 
می‌شــود. در ایــران بیشــترین راه انتقــال وبــا، 
ــه در  ــبزی‌هایی ک ــت. س ــوده اس ــبزی‌های آل س
هنــگام کاشــته شــدن بــا کــود انســانی تغذیــه 
ــتند.  ــی هس ــترین آلودگ ــوند دارای بیش می‌ش
همه‌گیــری  بــار  هفــت  تاریــخ  طــول  در  وبــا 
جهان‌گســتر داشته‌اســت. در قــرن نوزدهــم 
چندیــن بــار در اروپــا همه‌گیــر شــد، امــا امــروزه 
وبــا بیشــتر در کشــورهای جهــان ســوم بــه علت 
آب‌هــای  غیربهداشــتی  و  ناســالم  وضعیــت 

آشــامیدنی دیــده می‌شــود

شناسایی باکتری وبا
کاشــف  آلمانــی،  دانشــمند  کــخ،  روبــرت 

اســت. وبــا  بیمــاری 
بیمــاری وبــا نخســتین بــار بــه شــکل علمــی 
توســط پزشــک پرتغالــی، گارســیا ده اورتــا 
در  هندوســتان  در   )Garcia de Orta(

ســال ۱۵۶۳ توصیــف شــد.

CHOLERA وبا

گرداوری: خانم سعیده اکبراسترآبادی
سوپروایزر کنترل عفونت بیمارستان نیایش

ــد. گاهــی در آغــاز  ــی تــب دارن ــاران وبای بیم
بیمــاری اســتفراغ دیــده می‌شــود. بیمــار 
احســاس تشــنگی دارد و بی‌قــرار اســت از 
درد پشــت ســاق پــا شــاکی اســت، زبــان 
ــوان  ــض نات ــه، نب ــم‌ها گودرفت ــک، چش خش

ــت. اس
• تشنگی زیاد	
• استفراغ بدون حالت تهوع	
• اســهال آبکی و پرفشــار و بدون دل‌درد 	

کــه بیمار نتوانــد آن را کنتــرل کند.
• گرفتن ماهیچه‌های پشت ساق پا	
• کم شدن ادرار	
• ادرار با رنگ زرد	

ــر  ــه ه ــید ک ــته باش ــه داش ــد توج ــه بای البت
کــدام از ایــن مــوارد بــالا بــه تنهایــی نشــان‌گر 
ــا نیســتند یــک فــرد ممکــن اســت همــه  وب
نشــانه‌های بــالا را نداشــته باشــد. مــدت 
زمــان بــروز بیمــاری از ۲ تــا ۵ روز متغیــر 

ــت. اس

قسمت اول
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اســپانیا  در  در  کوچکــی  شــهر  در  ســال 1918  در 
ــان  ــا نش ــزارش ه ــرد و گ ــدا ک ــیوع پی ــزا ش آنفلوان
داده کــه 8 میلیــون نفــر در اســپانیا در اثــر ابتــا 
بــه آنفلوانــزا جــان خــود را از دســت دادنــد ایــن 
پاندمــی‌در زمــان خــود بــی ســابقه بــود و هنــوز یکــی 
از بزرگتریــن فجایــع طبیعــی محســوب می‌شــود.این 
آنفلوانــزا بــه دلیــل انتقــال قشــون بــزرگ در جنــگ 
جهانــی اول بــه ســرعت منتشــر شــد و طــی بــازه 
زمانــی دو ســاله بــه تنهایــی تعداد بیشــتری نســبت 
بــه جنــگ جهانــی قربانــی گرفــت و چیــزی حــدود 
30-20 میلیــون نفــر جــان خــود را از دســت دادنــد.
ــش  ــال پی ــزا 100 س ــن پاندمی‌آنفلوان ــع اولی در واق
اتفــاق افتــاد و محــدوده ســنی قربانیان آنفلوانــزا در 

ــود. ــال ب ــن 50-20 س ــال 1918 بی س
آنفلوانزای پرندگان

ــاء  ــه منش ــت ک ــی اس ــی عفون ــاری ویروس ــک بیم ی
ــوده می‌کنــد.  ــه نــدرت انســان را آل پرنــده دارد و ب
ــه  ــع گون ــوع  H1N1 و  H7N9 از موان ــه ن ــد ک هرچن
ای عبــور کــرده و در بــدن انســان گیرنــده یافتــه 
انتقــال  توانایــی  و  آلــوده می‌نمایــد  را  انســان  و 
ــاد  ــای ح ــه عفونته ــر ب ــته و منج ــان را داش ــه انس ب
می‌شــود. نــرخ تلفــات مبتلایــان  بــه آنفلوانــزای 
پرنــدگان در مقایســه بــا آنفلوانــزای فصلــی بیشــتر 
اســت.در آنفلوانــزای گــروه  A ناقــل ویــروس پرنــده 
اســت ، گاهــی خــود پرنــده هیــچ علائمی‌نــدارد.

در  )پرنــدگان(   H5N7ســال1396آنفلوانزای در 
شــهر هــای شــمالی کشــور شــیوع پیــدا کــرد و انــواع 
شــدند. دیــده   H5N8،H5N6 ماننــد  دیگــری 

ــور  ــروس ظه ــر ایــن وی ــد ت ــه هــای جدی امــروزه گون
ــزا در حــال  کــرده اســت و هرســال ویــروس آنفلوان
تغییــر می‌باشــد. بــه همیــن علــت واکســن آنفلوانزا 
ســالیانه و برحســب ویــروس تغییــر شــکل داده 

شــده ســاخته می‌شــود
گروههای پرخطر

- افراد بالای 65 سال 
-کودکان زیر 12 سال

-مادران باردار
- افــراد زیــر 19 ســال کــه تحــت درمــان طولانــی بــا 

آســپرین هســتند.
- افراد مبتلا به اختلالات مزمن ریوی

-افــرادی کــه در مراکــز مراقبتی)خانــه ســالمندان( 
ــوند ــداری می‌ش نگه

-افــرادی بــا بیمــاری زمینــه ای)دیابــت- ســرطان- 
ــون –HIV و ... ( اتوایمی

علایم
علایــم 2 تــا 9 روز بعــد از تمــاس بــا بیمــار ظاهــر 

می‌شــود:
بالارفتــن تــب بــه مــدت بیــش از 2 روز بــالای 8/37 

)مهمتریــن علامــت اولیــه(
ابتلا به درد گوش

 آبریزش و گرفتگی بینی
 ســرفه همــراه بــا خلــط و غلیــظ و بدبــوی زرد و ســبز 

رنــگ
گلو درد بیش از 48 ساعت

 حساسیت پوستی غیر قابل توجیه
 سفتی گردن همراه سردرد مداوم

 درد در ناحیــه ســینوزیت و تــب و ترشــحات زرد یــا 
ســبز رنــگ  بینــی

 درد های عضلانی از جمله کمر درد 
 خستگی و کوفتگی

استفراغ
 خشونت صدا و ...

ــول  ــه بط ــد هفت ــا چن ــت ت ــن اس ــت ممک دوره نقاه
ــد. انجام

تفاوت سرماخوردگی با آنفلوانزا:
نفلوانــزا علائمی‌ماننــد گلــو درد و تــب و ســردرد 
عضلانــی کــه معمــولا ســریع و ناگهانــی ایجــاد شــده 
و علائــم شــدید تــر از ســرماخوردگی عــادی اســت.
 ARDS در آنفلوانــزا ممکــن اســت پنومونی یا حتــی

ایجاد شــود.
در ســرماخوردگی معمــولا آبریــزش بینــی و گرفتگــی 

بینــی رخ می‌دهــد.
در آنفلوانــزا خســتگی و ضعــف ممکــن اســت هفتــه 

هــا طــول بکشــد.
نمونه گیری:

ــل از شــروع دارو  ــر و قب ــر اســت هرچــه زودت - بهت
نمونــه گرفتــه شــود.

- غرغــره کــردن محیــط تراســپورت نمونــه قابــل 
قبولــی اســت ولــی بــه دلیــل احتمــال پخــش شــدن 

گلــو  نمونــه ســواپ  ویــروس در حیــن غرغــره،  
می‌شــود. توصیــه 

ــورده  ــزی نخ ــری چی ــه گی ــل نمون ــت قب ــر اس - بهت
باشــد.

و ســعی شــود محکــم  باشــد  داکــرن  - ســواپ 
کشــیده شــود. نمونــه بــا حفــظ زنجیــره ســرد منتقل 

ــود. ش
ــری  ــه گی ــاران بســتری مشــکوک نمون )از تمامی‌بیم

انجــام شــود(
پیشگیری:

رعایت احتیاطات استاندارد
واکسیناســیون ســالانه ، تقریبــا در 70 تــا 90 درصد 

مــوارد موثر اســت.
ــش  ــروری و کاه ــر ض ــای غی ــتری ه ــودداری از بس خ

ــدگان ــات کنن ملاق
واکسیناسیون

در آمریــکا 1/67 درصــد کــوکان 6 مــاه تا 17 ســاله،50 
درصــد خانــم هــای بــاردار و 9/91 درصــد پرســنل 

درمانــی در ســال گذشــته واکســینه شــده انــد.
درمان:

تامی‌فلــو بــه صــورت کپســول 75 میلــی گرمی‌وجود 
دارد.بــا داروی خاصــی تداخــل نــدارد. مصــرف آن در 

زمــان بــارداری و شــیر دهی کنترااندیکه نیســت.
در تمامی‌ســنین اســتفاده می‌شــود حتــی کــودکان 

زیــر 1 ســال
درمــان بــا تامی‌فلــو در بالغیــن بــه صــورت کپســول 
تامی‌فلــو 75 میلــی گرمــی‌2 بــار در روز بــه مــدت 5 

روز

گــرداوری: معصومــه كرامــت خــواه، ســوپروایزر 
كنتــرل عفونــت بیمارســتان عرفــان

مراقبت و پیشگیری از آنفلونزا
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دکتر علی ملوکی     
دکترای تخصصی فیزیوتراپی

مسئول فنی توانبخشی بیمارستان عرفان نیایش 

سیســتم اســکلتی عضلانــی و سیســتم عصبــی 
عضلانــی پایــه ثبــات بــدن انســان را بیشــتر از ســایر 
ارگان هــا و سیســتم هــای بــدن تشــکیل می‌دهنــد 
حرکــت  و  ثبــات   – تعــادل  در  اساســی  نقــش  و 
انســان دارنــد . مغــز مــا کــه در رأس هــرم سیســتم 
عصبــی مرکــزی قــرار گرفتــه از طریــق طنــاب نخــاع و 
اعصــاب محیطــی ، عضــات اســکلتی را تحــت کنتــرل 
قــرار می‌دهــد و باعــث می‌گــردد ســاختار بــدن 
در راســتای طبیعــی قــرار گیــردو عملکــرد نرمــال 
حاصــل شــود.عضلات بــدن جــزء بافــت هــای پــر 
خــون بــدن هســتند و بــرای اینکــه بتوانــد کارایــی 
بهینــه ای داشــته باشــد ســایر سیســتم هــای بــدن 
شــامل قلب – عروق و دســتگاه تنفســی بایســتی از 

ــی کافــی برخــوردار باشــند. کفایــت و کارای
بدنبــال بــی حرکتــی ناشــی از اعمــال جراحــی و 
ســایر اســتروک هــای  اعمــال شــده بــر سیســتم 
عصبــی بدیهــی اســت عضــات شــروع بــه آتروفــی 
تغییــر می‌نمایــد  و ســاختار عضــات  می‌نماینــد 
 Slow Twitch عضــات اســکلتی بــدن بــه دو نــوع
)کنــد انقبــاض(  و Fast Twitch )تنــد انقبــاض( 

تقســیم می‌شــوند، عضــات کنــد انقبــاض سرشــار 
از عــروق خونــی انــد و در بــی حرکتــی هــا نســبت بــه 
ســایر عضــات بســیار آســیب پذیرترنــد و از طرفــی 
ایــن عضــات  از نظــر عملکــردی ، بــه گونــه ای طراحی 
شــده انــد کــه بــه لحــاظ غنــی بــودن از میتوکنــدری ) 
موتــور ســوخت ســلول( و آنزیــم هــای هــوازی دارای 
تحمــل بســیار بالایــی انــد و پوســچر) وضعیــت ( 
بــدن را حفــظ می‌کننــد و بــه ایــن لحــاظ همیشــه باید 
از تنشــن وقــوام کافــی برخــوردار باشــند ، پــس بــی 
حرکتــی بیشــترین آســیب را بــه ایــن نــوع عضــات 
گــروه  ایــن  درمانــی  ورزش  لــذا  و  می‌کنــد  وارد 
عضــات ، جایــگاه ویــژه ای در چهارچــوب توانبخشــی 

ــد .  ــدا می‌کن ــی و ورزش پی ــن درمان تمری
در راســتای اهــداف ویــژه و تخصصــی ایــن بیمــاران 
مرکــز توانبخشــی بیمارســتان عرفــان نیایــش مجهــز 
ــرن  ــدرن ت ــا م ــرفته ب ــی پیش ــش مکانوتراپ ــه بخ ب
ــا ســطوح  دســتگاه هــا بــوده کــه از مراحــل اولیــه ت
پیشــرفته توانبخشــی بطــور کامــا تخصصــی در 
ــتم  ــه سیس ــرد بهین ــا عملک ــه گام ت ــان ، گام ب درم

اســکاتی- عضلانــی اقــدام می‌نمایــد.

ــا  ــن بخــش شــامل دســتگاه ایزوکنتیــک روز دنی ای
کــه در بیمــاران و بخصــوص در ورزشــکارانی کــه 
ــای  ــم رباته ــر ترمی ــی نظی ــای ورزش ــیب ه ــار آس دچ
زانــو – شــانه – مــچ پــا می‌شــوند ، کاربــرد دارد.

در یــک حرکــت ارادی بنــا بــه نیــاز مــا فایبرهــای 
ــه  کــه در قالــب موتویونیــت انــد و در عضلــه  عضل
بــا ســایزهای مختلــف گنجانــده شــده انــد وارد عمــل 
ــایز  ــک س ــای کوچ ــت ه ــدا موتویونی ــوند ، ابت می‌ش
و بــه ترتیــب بــزرگ ســایز وارد پروســه انقبــاض 
زاویــه  اینکــه  لحــاظ  بــه  طرفــی  از  و  می‌شــوند 
کشــش هــر عضلــه بــه اهــرم اســتخوانی اش فــرق 
ــذا در هــر زاویــه مفصــل ، نیــروی عضلــه  می‌کنــد ل
تغییــر می‌کنــد پــس بــدون یــک برنامــه جامــع 
کامپیوترایــز شــده گرفتــن انقبــاض کامــل و بهینــه 
از کل موتویونیــت هــا  و زاویــه کشــش امــکان پذیــر 
نیســت . دســتگاه ایزوکنتیــک ایــن مشــکل را حــل 
نمــوده و بــا توجــه بــه تغییــر زاویــه مفصــل نیــروی 
اعمــال شــده را کنتــرل می‌نمایــد بطوریکــه در تمــام 
دامنــه حرکتــی ، ســرعت زاویــه ای را ثابــت نگــه 
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ــیب  ــز از آس ــاب و پرهی ــی اجتن ــر WHO  یعن ــار از نظ ــی بیم ایمن
هــای بــی مــورد بالقــوه مرتبــط، بــا خدمــات مراقبــت ســامت، بــه 
عبــارت دیگــر ایمنــی عبــارت اســت از رهایــی از جراحــات تصادفی 
كــه در اثــر مراقبــت هــای پزشــكی و در نتیجــه خطاهــای پزشــكی 

ــود. ــاد می‌ش ایج

خطای پزشكی:
هرنــوع خطایــی اســت كــه در فرآینــد ارائــه مراقبــت ســامت رخ 
دهــد، چــه باعــث صدمــه و آســیب بــه بیمــار گــردد و چــه آســیبی 

در پــس نداشــته باشــد.
از جملــه مهمتریــن خطــای پزشــكی NEVER EVENT یــا وقایــع 
ــد  ــاق بیافت ــد اتف ــه نبای ــچ وج ــه هی ــه ب ــد ك ــته می‌باش ناخواس
ــتان  ــی بیمارس ــئول ایمن ــه مس ــه ب ــوع بلافاصل ــورت وق و در ص
كــه آنــكال وقایــع ناخواســته نیــز می‌باشــند  اطــاع داده شــود 
و جانشــین آنــكال وقایــع ناخواســته نیــز ســوپروایزر وقــت 
می‌باشــد و ســپس فرآینــد وقــوع وقایــع ناخواســته طبق دســتور 

معاونــت اجــرا خواهــد شــد.
در نــگاه كلــی خطاهــای 28 گانــه در شــش دســته »وقایــع مرتبــط 
بــا اعمــال جراحــی – وقایــع مرتبــط بــا تجهیــزات پزشــكی – وقایــع 
مرتبــط بــا مراقبــت بیمــار- وقایــع مرتبــط بــا مدیریــت مراقبتــی 
بیمــار- وقایــع مرتبــط بــا محیــط درمــان- وقایــع جنایی« تقســیم 

می‌گــردد.

• وقایع مرتبط با اعمال جراحی :
1. انجام عمل جراحی بصورت اشتباه روی عضو سالم
2. انجام عمل جراحی بصورت اشتباه روی بیمار دیگر

3. انجام عمل جراحی با روش اشتباه بر روی بیمار
4. جاگذاشــتن هرگونــه Device اعــم از گاز، قیچــی ، پنــس و .. 

در بــدن بیمــار

ــل در  ــد از عم ــه بع ــا بلافاصل ــی ی ــل جراح ــن عم ــرگ در حی 5. م
ــی ــامت طبیع ــت س ــار دارای وضعی بیم

6. تلقیــح مصنوعــی بــا دهنــده ) ) DONOR اشــتباه درزوجیــن 
نابارور

• وقایع مرتبط با تجهیزات پزشكی:  
7. مــرگ یــا ناتواتــی جــدی بیمــار بــه دنبــال هــر گونــه اســتفاده از 

دارو و تجهیــزات آلــوده میكروبی 
8.  مــرگ یــا ناتوانــی جــدی بیمــار بــه دنبــال اســتفاده از دســتگاه 
هــای آلــوده )مثــال: وصــل دســتگاه دیالیــز HBS Ag  آنتــی ژن 

مثبــت بــه  بیمــار HBS Ag  آنتــی ژن منفــی
ــی  ــال هــر گونــه آمبول ــا ناتوانــی جــدی بیمــار بــه دنب 9.  مــرگ ی

ــی  عروق

• وقایع مرتبط با مراقبت بیمار:
ــر از  ــا اشــخاص غی ــه شــخص و ی ــوزاد ب ــل ن 10. ترخیــص و تحوی

ولــی قانونــی
11.  مفقــود شــدن بیمــار در زمــان بســتری كــه بیــش از 4 ســاعت 

طــول بكشــد ) مثــال: زندانیــان بســتری....(. 
12. خودكشی یا اقدام به خودكشی در مركز درمانی

• وقایع مرتبط با مدیریت مراقبتی بیمار:
13. مــرگ یــا ناتوانــی جــدی بیمــار بــه دنبــال هــر گونــه اشــتباه در 

تزریــق نــوع دارو،  دوزدارو ، زمــان تزریــق دارو،.... 
ــه  ــك ب ــا واكنــش همولیتی ــط ب ــی جــدی مرتب ــا ناتوان 14.  مــرگ ی

ــی ــای خون ــرآورده ه ــتباه در ف ــون اش ــروه خ ــق گ ــت تزری عل
 15.  كلیــه مــوارد مــرگ یــا عارضــه مــادر و نــوزاد بــر اثــر زایمــان 

طبیعــی و یــا ســزارین 
ــز  ــمی‌در مرك ــال هیپوگلیس ــه دنب ــدی ب ــی ج ــا ناتوان ــرگ ی 16. م

ــی درمان
 17. زخم بستر درجه 3 یا 4 بعد از پذیرش بیمار

18.  كرنیكتروس نوزاد ناشی از تعلل در درمان
19.  مــرگ یــا ناتوانــی جــدی بیمــار بــه علــت هــر گونــه دســتكاری 
غیــر اصولــی ســتون فقــرات ) مثــال: بــه دنبــال فیزیوتراپــی ...(

• وقایع مرتبط با محیط درمانی:
20. مــرگ یــا ناتوانــی جــدی در اعضــای تیــم احیــاء متعاقــب هــر 
گونــه شــوك الكتریكــی بــه دنبــال احیــا بیمار كــه می‌تواند ناشــی 

از اشــكالات فنــی تجهیــزات باشــد.
21. حــوادث مرتبــط بــا اســتفاده اشــتباه گازهــای مختلف بــه بیمار 

) اكســیژن بــا گاز های دیگــر...(
 22. ســوختگی هــای بــه دنبــال اقدامــات درمانــی ماننــد الكتــرود 
هــای اطــاق عمــل )ماننــد: ســوختگی هــای بدن بــه دنبــال جراحی 

) قلب
ــت  ــراف تخ ــای اط ــده ه ــظ و نگهدان ــا محاف ــط ب ــوارد مرتب 23. م
ــر كــردن انــدام بیمــار در محافــظ، خرابــی محافــظ،...( )مثال:گی
24. ســقوط بیمــار ) مثــال:  ســقوط در حیــن جابجایــی بیمــار در 
ــه ، ...( ــرداری، ، ســقوط از پل ــر ب حیــن انتقــال بــه بخــش تصوی

• وقایع جنایی:
25. موارد مرتبط با عدم رعایت موازین اخلاق پزشكی         

26.  هرگونــه آســیب فیزیكــی ) ضــرب و شــتم و ...( وارده بــه 
ر بیما

27. ربودن بیمار
28. اصــرار بــه تزریــق داروی خــاص خطــر آفریــن یــا قطــع تعمــدی 

اقدامــات درمانــی توســط كادر درمــان 
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ایمنی بیمار
رویكردی پیشگیرانه در درمان و مراقبت از بیماران

قسمت دوم:

اعظم رستمی،كارشناس هماهنگ كننده ایمنی بیمار بیمارستان عرفان

داشــته  و ایــن باعــث بســیج غالــب موتــور یونیــت 
هــا در زاویــای خــاص مفصلــی می‌شــود و ایــن همــان 
 Advance( ــت ــرفته اس ــی پیش ــوم توانبخش مفه

.  )Rehabilitation
ســوال اینجاســت کــه آیــا در پروســه تقویــت عضلــه 
فقــط بایــد بــه  قــدرت و تحمــل عضلــه توجــه کــرد ؟  

پاســخ خیــر

عــاوه بــر حفــظ و افزایــش ایــن دو متغییر بایــد توان 
و ســرعت عضلــه را ارتقــاء داد کــه ایــن دو متغییــر 
در مراحــل آخــر توانبخشــی ورزشــی حاصــل می‌شــود 
کــه فقــط می‌تــوان بــا دســتگاه ایزوکنتیــک بــه ایــن 
نتیجــه رســید . از طرفــی وقتــی عضــات بناســت بــه 
ایــن ســطح کارایــی برســند بایــد سیســتم قلبــی – 
عروقــی و تنفســی را ارتقــاء داد کــه بــه همین منظور 
ایــن بخــش منجــر بــه دســتگاه هــای تردمیــل و 
دوچرخــه ثابــت کامپیوترایــز پیشــرفته اســت کــه بــا 
انجــام و طراحــی برنامــه هــای هــوازی این نیــز حاصل 

آمــده اســت.
فیزیوتراپی

تلفن:  61 - 6260  4979 - 021 
فکس: 6262 4979 - 021
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محترم احمدی
معاونت پرستاری عرفان سلامت 

مشاور ارشد پرستاری گروه بیمارستانی عرفان

ــا ســمت  ــرم احمــدی در ســال 86 ب ــم محت ســرکار خان
ســوپروایزر در شــیفت شــب مشــغول بــکار شــدند بعــد از 
مدتــی بــه عنــوان ســوپروایزر کنتــرل عفونــت در شــیفت 
ــد و همزمــان مســئول شــیر  صبــح ادامــه همــکاری دادن
مــادر و ســوپروایزر آموزشــی هــم بودنــد. در ســال 1390 

ــد. ــه ســمت متــرون بیمارســتان در آمدن ب
ــادی  ــا مشــکلات زی ــود ب ــول دوره کاری خ ایشــان در ط
ــادی هــم کســب  ــات زی ــن تجربی ــوده و همچنی ــرو ب روب
کردنــد و یکــی از تجربیاتــی کــه باعــث موفقیــت ایشــان 
ــی و  ــتانداردها و اعتباربخش ــردن روی اس ــز ک ــود تمرک ب

مســئله بعــدی کــه همیشــه دغدغــه ایشــان بــود ایجــاد، 
ــتانه  ــط دوس ــرای ایجــاد رواب ــودن شــرایطی ب ــم نم فراه
ــتان  ــری در بیمارس ــط کاری بهت ــا محی ــنل، ت ــن پرس بی

ــر رود. ــان کار بالات ــد و راندم ــم  باش حاک
ایشــان یکــی از دلایلــی کــه باعــث موفقیــت خــود در دوره 
کاری می‌دانســتند حمایــت مدیــران بیمارســتان بــوده و از 
آقــای دکتــر ســید غلامرضــا فنایــی، دکتــر علــی فتاحی و 

دکتــر محمدحســین بهــزاد مقــدم نــام بردند.
ــه خودشــان  ــن خاطــرات از گفت ــورد یکــی از بهتری در م
و برآمد بهاری دیگر مست و زیبا و فریبا چون دوستدر بیمارســتان عرفــان اذعــان داشــتندکه در طــول مــدت 

سبدی پیدا کن پر کن از سوسن و سنبل که نکوست
همره باد بهاری بفرست پیک نوروزی و شادی بر دوست

سال نو را  به همه عزیزان و همکاران تبریک و تهنیت عرض 
می‌نمایم و از خداوند منان برای همه شما عزیزان سالی 

خوب همراه با سلامتی آروز دارم. 

محترم احمدی 1397/12/23

به مثابه یک مادر...

به قلم سارا نیکبخت

ــی از  ــوده یک ــراوان ب ــد ف ــوب و ب ــرات خ ــان خاط کاریش
بهتریــن خاطــرات، دوره‌ای درکشــور ترکیــه برگــزار شــد 
ــتند و در  ــور داش ــم حض ــتان‌های دیگره ــه از بیمارس ک
ــما از  ــیدند ش ــد و پرس ــری آمدن ــای دکت ــان آق ــن می ای
ــتند  ــادی داش ــل زی ــد و تمای ــان آمده‌ای ــتان عرف بیمارس
ــل  ــه دلی ــد، ب ــدن نماین ــک از بیمارســتان دی کــه از نزدی
ــد و  ــیار ب ــال بس ــا ح ــان ب ــتان ایش ــی از دوس ــه یک اینک
قطــع امیــد بــه بیمارســتان آمــده و در قســمت آی ســی 
یــو بســتری بــوده و بعــد از مدتــی بــا پــای خــود و حــال 
خــوب از بیمارســتان خــارج شــده اســت. ایــن امــر باعــث 
افتخــار ایشــان بود کــه در مجموعه‌ای خوشــنام در ســطح 

بین‌المللــی فعالیــت می‌کننــد.

ایشــان از حضــور خــود در شــرکت عرفان ســامت گفتند: 
ــی و  ــای مدیریت ــتراتژی ه ــام اس ــر تم ــال حاض ــه ح ک
ــن کار  ــون ای ــده و چ ــزی ش ــی پیاده‌ری ــات درمان خدم
ــا  ــد ب ــت بای ــامت هس ــات س ــه خدم ــدی در عرص جدی
احتیــاط بیشــتری پیــش برویــم و پیــش بینــی می‌شــود 
ــمگیری  ــرفت چش ــرکت پیش ــعه دوم ش ــه توس در برنام
ــتان و  ــرای بیمارس ــم ب ــوع ه ــن موض ــد و ای ــته باش داش
کلیــه ســرمایه‌گذاران بهتــر خواهــد شــد و در ســال جدیــد 
بــا جــذب پرســتاران ســطح کارآفرینــی شــرکت افزایــش 
خواهــد یافــت. از تمــام پزشــکان و مســئولین پرســتاری 
ــان  ــا در پیشــبرد اهــداف شــرکت عرف درخواســت دارد ت

ســامت همــکاری داشــته باشــند.
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دكتر ناهید علی اكبری
متخصص داخلی و بیماریهای غدد درون ریز و متابولیسم 

ــی  ــان را معرف ــاً خودت ــر لطف ــم دكت ــام خان س
ــد: كنی

بــا ســام خدمــت خواننــدگان محتــرم فصلنامــه عرفــان، 
مــن ناهیــد علــی اكبــری هســتم متولــد 1350 در قزویــن 

متاهــل و دارای دو فرزنــد پســر هســتم.

در مورد خودتان بیشتر بگویید.
مــن در ســال 1369 در رشــته پزشــكی در دانشــگاه 
قزویــن قبــول شــدم پــس از پایــان تحصیــات در ســال 
1376 ازدواج كــردم و در ســال 1382 دوره تخصــص را در 
دانشــگاه تهران ادامه دادم و از ســال 1389 در بیمارســتان 
ــه در  ــحالم ك ــتم و خوش ــه كار هس ــغول ب ــان مش عرف
كنــار اســتاد پرفســور عزیــزی در كلینیــك غــدد مشــغول 

ــم.  ــم می‌باش ــه هموطنان ــت ب خدم

سوابق كاری
بنــده پزشــك معتمــد دانشــگاه قزویــن بــودم ســپس در 
بیمارســتان شــریعتی دوره رزیدنتــی خــودم را گذرانــدم و 
در ایــن دوره تجربیــات بســیار زیــادی بدســت آوردم بعد از 
آن در بیمارســتان بوعلــی قزویــن بــه عنــوان رئیــس بخش 
اورژانــس مشــغول بــودم و ســپس بــه بیمارســتان عرفــان 

آمــدم.

از زندگی شخصیتان بگویید
خوشــبختانه از زندگیــم خیلــی راضــی هســتم و در كنــار 
همســر و فرزندانــم بســیار احســاس خوشــبختی میك‌نــم.

اهل مسافرت هستید؟
ــم  ــبیه ه ــا ش ــر م ــر 4 نف ــات ه ــبختانه روحی ــه خوش بل
هســت و مســافرت دوســت داریــم و حداقــل ســالی 3-2 

ــم. ــافرت می‌روی ــه مس ــار ب ب

ورزش؟
مــن از 9 ســالگی بصــورت حرفــه ایــی ورزش كــردم امــا 
متاســفانه بعــد از ورود بــه دانشــگاه از ورزش حرفــه ایــی 
فاصلــه گرفتــم امــا همیشــه ورزش در برنامــه هفتگــی من 
بــوده  و هــم اكنــون هفتــه ایــی 2 جلســه شــنا و ایروبیــك 

كار میك‌نــم.

ــب  ــم كس ــام ه ــی مق ــه ای در دوران ورزش حرف
ــد؟ كردی

بلــه نفــر دوم دو و میدانــی در اســتان قزویــن و همچنیــن 
قهرمانــی بــا تیــم والیبــال بــه عنــوان كاپیتــان تیــم.

غذای مورد علاقه؟
قیمه نثار قزوین

موسیقی؟
موســیقی ســنتی دوســت دارم و گــوش میدهــم خــودم 

ــم. ــنتور می‌زن ــم س ه

ــح  ــتر توضی ــان بیش ــورد كارت ــر در م ــم دكت خان
ــد. بدهی

ــت  ــچ وق ــت و هی ــغل نیس ــت ش ــن طباب ــر م ــه نظ ب
خــودم بــه عنــوان حرفــه بــه طبابــت نــگاه نكــردم نظــر 
مــن ایــن اســت كــه بیمــار مــن بیشــتر از علــم مــن بــه 
توجــه ،عاطفــه و احســاس مــن نیــاز دارد بنابرایــن بایــد 
عاشــق بــود تــا بتــوان طبابــت كــرد خاطرم هســت مــادرم 
همیشــه می‌گفــت كســی بایــد پزشــك شــود كــه عاشــق 

باشــد.

خانــم دكتــر در زمینــه كاری شــما چه پیشــرفتها 
و نــوآوری هــای جدیــد بــه وجــود آمــده؟

بــا توجــه بــه اینكــه بنــده سالهاســت در زمینــه بیماریهای 
ــای  ــه ه ــم روزن ــز و متابولیســم كار میك‌ن ــدد درون ری غ
جدیــد بــرای درمــان بیمــاران دیابتی وابســته به انســولین 
ــی و  ــولینهای خوراك ــه انس ــه ب ــه از جمل ــود دارد ك وج
ــم در  ــن امیدواری ــرد همچنی ــاره ك ــوان اش ــی می‌ت هفتگ
ــان  ــن در درم ــد ســلولهای بنیادی ــده اســتفاده از پیون آین

كامــل ایــن بیمــاران موثــر باشــد.

چه خاطره ایی از كارتان دارید؟
بیمــاری داشــتم كــه دختــر 13 ســاله ایــی بــود بــا عارضه 
شــدید دیابــت بســتری شــده بــود و متاســفانه همزمــان 
درگیــری سیســتم عصبی)ســكته نخــاع( و درگیــری 
عضــات قلبــی حــاد داشــت و میتــوان گفــت حال بســیار 

در ایــن شــماره از فصلنامــه بــا خانــم »دكتــر ناهیــد علــی اكبــری« متخصــص داخلــی و بیماریهــای غــدد 
درون ریــز و متابولیســم مصاحبــه كردیــم كــه دعــوت می‌كنــم خواننــده آن باشــید.

وخیمی‌داشــت.بعد از ظهــر آن روز حــال ایــن بچــه رو بــه 
وخامــت گذاشــت و بــا CPR دوبــار ه نفــس كشــید.خیلی 
ــه  ــه خــودم می‌دانســتم ك ــودم وظیف ــر ب ناراحــت و متاث
ــرای شــفای ایــن بچــه فروگــذاری  هرچــه درتــوان دارم ب
ــا  ــد و ت ــا كمــك كن ــم. آن شــب از خــدا خواســتم ت نكن
صبــح بــر بالیــن ایــن بیمــار بیــدار مانــدم چهــره معصــوم 
ــه درد مــی‌آورد آن شــب بیــش از  ــم را ب ایــن كــودك دل
ــردم. ــاس میك ــارم احس ــادرم را در كن ــور م ــش حض پی
بالاخــره بــا همــكاری پرســنل پرســتاری و لطــف خداونــد 
ــاه  ــد م ــد از چن ــرانجام بع ــد س ــر ش ــار بهت ــاع بیم اوض
بســتری در بیمارســتان بــا ســامتی كامــل از بیمارســتان 

ترخیــص شــد.

هنوز هم از بیمارتان خبر دارید؟
ــرای  ــودش ب ــای خ ــا پ ــار ب ــن بیم ــبختانه ای ــه خوش بل
چــكاپ بــه مطبــم می‌آیــد و چنــد وقــت پیــش خبــر داد 

ــرم اول هســت. ــه وارد دانشــگاه شــده و دانشــجوی ت ك

در پایان چه صحبتی دارید؟
ــه هرچــه  ــم ك ــادر مرحوم ــم از م ــادی كن ــم ی لازم میدان
در زندگــی دارم مدیــون ایشــان هســتم.همچنین تشــكر و 
قدردانــی میكنــم از خانــواده ام مخصوصــاً همســر مهربانــم 
كــه همیشــه و در همــه حــال همــراه مــن بودن.همچنیــن 
از شــما و همكارانتــان در فصلنامــه عرفــان تشــكر میك‌نم.

جمله پایانی
ــك  ــان تبری ــه ایرانی ــوروز را برهم ــد ن ــیدن عی ــرا رس ف
می‌گوییــم امیــدوارم ســال نــو پــر از موفقیــت و پیــروزی و 

شــفای همــه بیمــاران باشــد.
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مجمــع عمومی‌عــادی ســالیانه شــركت بیمارســتان پزشــکان )بیمارســتان 
عرفــان نیایــش( در تاریــخ 14 بهمــن مــاه ســال 97 ســاعت 16 در رســتوران 
ــور  ــا حض ــان ب ــاری و اداری عرف ــاختمان تج ــم س ــه نه ــع در طبق ــن واق تهران‌بی

ــد. ــكیل گردی ــهامداران تش ــت س اكثری
جلســه بــا تــاوت آیاتــی چنــد از كلام‌اللــه مجیــد و ســرود جمهــوری اســامی‌و 
خیرمقــدم آقــای دكتــر فنائــی رئیس محتــرم هیات مدیــره آغاز گردیــد. گزارش 
حسابرســی توســط مؤسســه روشــنگر بصیر بــازرس اصلی شــركت ارائــه گردید 
كــه بعــد از آن تــراز ســال مالــی منتهــی بــه شــهریور 1397 توســط ســهامداران 
بــه تصویــب رســید. ســپس جنــاب آقــای دكتر بهــزاد مقــدم مدیرعامــل محترم 
گــزارش عملکــرد مالــی و درمانــی بیمارســتان را بــه ســهامداران ارائــه نمودنــد.  
ــر  ــان دکت ــره و بازرســین انجــام شــد کــه آقای ــات مدی ــات هی در ادامــه انتخاب
ســید غلامرضــا فنائــی، دکتــر علــی فتاحــی بافقــی، دکتــر محمدحســین بهــزاد 

مجمع عمومی‌عادی سالیانه شركت بیمارستان پزشکان 

مقــدم، دکتــر علی‌اکبــر ولایتــی و دکتــر ولــی منتظــری بــه عنــوان اعضــاء اصلــی 
هیــات مدیــره و آقایــان دکتــر محســن نفــر و دکتــر احمــد حســینی بــه عنــوان 
ــن  ــال و همچنی ــدت 2 س ــرای م ــهامداران ب ــر و رأی س ــا نظ ــدل ب ــاء علی‌الب اعض
مؤسســه حسابرســی روشــنگر بصیر بعنــوان بــازرس اصلــی و جناب آقــای دكتر 
ســید احمــد فنائــی نیــز بــه عنــوان بــازرس علی‌البــدل بــرای مــدت یــک ســال 

مالــی انتخــاب گردیدنــد. 
ســپس آقــای دکتــر باباخانــی بــه معرفــی بیمارســتان مجــازی و شــرکت عرفــان 
ســامت پرداختنــد و همچنیــن جنــاب آقــای احــد عظیــم‌زاده مدیرعامــل محتــرم 
مجموعــه هولدینــگ عظیــم‌زاده نســبت بــه معرفــی مجموعــه متــل قــو جهــت 

ارائــه واحدهــای آن بــه پزشــکان محتــرم توضیحاتــی ارائــه نمودنــد. 
جلسه در ساعت 19 با پذیرائی به پایان رسید. 

شهرزاد حسنوندی . مسئول روابط عمومی و اموربین الملل
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مجمــع عمومی‌عــادی ســالیانه شــركت گــروه پزشــکی عرفــان غرب )بیمارســتان 
عرفــان( در تاریــخ 13 بهمــن مــاه ســال 97 ســاعت 16 در رســتوران تهران‌بیــن 
واقــع در طبقــه نهــم ســاختمان تجــاری و اداری عرفــان بــا حضــور اكثریــت 

ســهامداران تشــكیل گردیــد.
جلســه بــا تــاوت آیاتــی چنــد از كلام‌اللــه مجیــد و ســرود جمهــوری اســامی‌و 
خیرمقــدم آقــای دكتــر فنائــی مدیرعامــل محتــرم آغــاز گردیــد. گــزارش 
حسابرســی توســط مؤسســه روشــنگر بصیر بــازرس اصلی شــركت ارائــه گردید 
كــه بعــد از آن تــراز ســال مالــی منتهــی بــه شــهریور 1397 توســط ســهامداران 
ــرم  ــم مقــام محت ــر فتاحــی قائ ــاب آقــای دكت ــه تصویــب رســید. ســپس جن ب
مدیرعامــل گــزارش عملکــرد مالــی و درمانی بیمارســتان را به ســهامداران ارائه 

نمودنــد.  
ــر  ــان دکت ــره و بازرســین انجــام شــد کــه آقای ــات مدی ــات هی در ادامــه انتخاب

مجمع عمومی‌عادی سالیانه شركت گروه پزشکی عرفان غرب 

ســید غلامرضــا فنائــی، دکتــر علــی فتاحــی بافقــی، دکتــر محمدحســین بهــزاد 
مقــدم، دکتــر محمــد رضــوان نوبهــار و دکتــر وحیــد پورفرزیانــی بــا نظــر و رأی 
ســهامداران بــه عنــوان اعضــاء هیــات مدیــره بــرای مــدت 2 ســال و همچنیــن 
مؤسســه حسابرســی روشــنگر بصیر بعنــوان بــازرس اصلــی و جناب آقــای دكتر 
احمــد حســینی نیــز بــه عنــوان بــازرس علی‌البــدل بــرای مــدت یــک ســال مالــی 

انتخــاب گردیدنــد. 
ســپس آقــای دکتــر باباخانــی بــه معرفــی بیمارســتان مجــازی و شــرکت عرفــان 
ســامت پرداختنــد و همچنیــن مهندس علیرضــا رجبیــان از مجموعه هولدینگ 
عظیــم‌زاده نســبت بــه معرفــی مجموعــه هتــل قــو جهــت ارائــه واحدهــای آن بــه 

پزشــکان محتــرم توضیحاتــی ارائــه نمودند. 
جلسه در ساعت 19 با پذیرائی به پایان رسید. 

شهرزاد حسنوندی . مسئول روابط عمومی و اموربین الملل
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برگزاری  کلاس  نگهداشت  ایمن  کپسولهای  اکسیژن در بیمارستان عرفان نیایش

کلاس آموزشی اتاق عمل کلاس دکتر طاها عنبرا . مراقبت های بعد از عمل اسلیو
بیمارستان عرفان نیایش

EVD كلاس دكتر نیكو بخت مراقبت از درن
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سمینار زایمان فیزیولوژیك 
با امتیاز باز آموزی

كلاس سلامت مردان به مناسبت 
هفته سلامت مردان

کلاس آموزشی واحد CSSD بیمارستان عرفان نیایش

ایمنی در MRI بیمارستان عرفان نیایش

پیشگیری و درمان مسمومیت دارویی در نیایش

سمینار زایمان فیزیولوژیك با امتیاز باز آموزی
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سارا محمدیان . کمک بهیار

فــرا رســیدن ســال نوهمیشــه نویــد بخشــافکار نو،کــردار 
نووتصمیــم هــای نــو بــرای آینــده اســت و خــدای رحمــان 
ــاری  ــای به ــیم ه ــردوش نس ــو راب ــال ن ــاد س ــد می نوی
ــپارد در  ــق بس ــبز را ب خال ــت س ــن امان ــا ای ــت ت گذاش
ســال نــو ۳۶۵روز ســامتی و پیــروزی ومهــرو دوســتی را 

ــز آرزومنــدم ــرای شــما همــکاران عزی ب

افسانه ایمان . مسئول درمانگاه پوست و مو

شیشه عطر بهار ، لب دیوار شکست و همه جا پر شد از 
بوی خدا ، همه جا آیت اوست !

“عید نوروز بر شما مبارک”

محمد یوسف‌زاده . امور مالی بیمارستان عرفان

ــکوفه  ــان ش ــبز وجودت ــت س ــر قام ــز ب ــوق انگی ــار ش به
ــده  ــر آکن ــان از مه ــده قلبت ــر خن ــان پ ــاد. لب‌ت ــاران ب ب

دولت‌تــان پاینــده و نوروزتــان فرخنــده بــاد.

سهیلا بیرجندی . مدیر پرستاری بیمارستان عرفان

ــراه  ــه هم ــاره طبيعــت را ب ــد دوب ــو و تول ــول ســال ن حل
بــراي شــما  را  اثربخشــي فعاليــت هــا  كاميابــي  و 
ــد  ــان از خداون ــزرگ عرف ــواده ب ــز در خان ــكاران عزي هم

متعــال مســالت دارم.

عباس بهارمست 
معاونت اداری مالی بیمارستان عرفان

خانواده، نقطه آغاز شکوفایی هاست

ــاره اســت،  ــد دوب ــرای تول ــه‌ای ب بهــار بهان
امــا در تمــام فصــول، معنــی زندگــی را در 
ــب  ــوان در قال ــود می‌ت ــه خ ــن وج بهتری

ــواده ترســیم کــرد. خان

سرتان سلامت، قامت‌هاتان پایدار
نوروز مبارک

شهاب مسلمی
مسئول رستوران عرفان نیایش

ــو  ــی ن ــو را، فرصت ــاری ن ــو و به ــال ن س
بــرای تــازه شــدن و بازنگریســتن بــر 

می‌بینــم! زیســتن  چگونــه 
بــرای وجــود نازنینــت در ایــن فرصــت نــو؛ 
شــوری نــو بــرای ســاختن و بهتــر زیســتن 

ــم. آرزو می‌کن
ــرزنده و  ــامت و س ــه س ــدوارم همیش امی

ــی. ــی بمان ــن باق ــن بی ــان و روش مهرب
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محمدرضا آباء
مدیر بیمارستان عرفان نیایش

یا مقلب القلوب و الابصار
یا مدبرالیل و النهار

یا محول الحول و الاحوال
حول حالنا الی احسن الحال

حلول سال نو و بهار پرطراوت را که 
نشانه قدرت لایزال الهی و تجدید 
حیات طبیعت می‌باشد به تمامی 

عزیزان تبریک و تهنیت عرض نموده 
و سالی سرشار از برکت و معنویت را 
ازدرگاه خداوند متعال و سبحان برای 

شما عزیزان مسئلت دارم.

سارا آسوار . مدیر پرستاری بیمارستان عرفان نیایش

یا مقلب القلوب و الابصار
یا مدبرالیل و النهار

یا محول الحول و الاحوال
حول حالنا الی احسن الحال

حلــول ســال نــو و بهــار پرطــراوت را کــه نشــانه قــدرت 
لایــزال الهــی و تجدیــد حیــات طبیعــت مــی باشــد ، را 
بــه تمامــی همــکاران  محتــرم  تبریــک و تهنیــت عــرض 
ــی،  ــت و معنویت،کامیاب ــار از برک ــالی سرش ــوده و س نم
بهــره وری و  بهروزیتــان را از درگاه ایزدمنــان بــرای 

ــم. ــئلت می‌نمای ــزان  مس ــما عزی ش

نیلوفرعبداله زاده . سرپرستار عرفان نیایش

در پرتو الطاف ایزد منان
ــار  ــارک و به ــان مب ــر روزگار خرمت ــده ب ــوروز فرخن ن
ــاران  ــکوفه ب ــان ش ــبز وجودت ــت س ــز برقام ــوق انگی ش
ــوروز ۹۸  ــد ون ــال جدی ــیدن س ــرا رس ــاپیش ف باد.پیش
ــی  ــکاران گرام ــزان و هم ــما عزی ــی ش ــت تمام را خدم
ــادی و  ــار از ش ــالی سرش ــم. س ــرض می‌کنی ــک ع تبری

ــم. ــان ارزومندی ــامتی برایت ــت و س موفقی

حمید سروری . مسئول حراست عرفان نیایش

بنگر به رستاخیز طبیعت که چه زیباست و هر سال 
رستاخیزی دیگر را تجربه می‌کنیم و چه زیباتر رستاخیز 

انسان در این عصر آهن و تباهی.

محمدجواد فراهانی . سوپروایزر آموزش عرفان

در انتهــاي زمســتان كــه زمين نفســي تازه مي كشــد و شــكوفه 
هــا آمــاده رقصيــدن مــي شــوند،گذري كنيم بر ســالي كــه از آن 
گذشــتيم، چــه كرديــم، كجــا بوديــم و كجــا هســتيم و بــه كجا 
خواهيــم رفــت. چــه ســخت بگــذرد چــه آســان، يادمــان باشــد، 
پيــام نــوروز ايــن اســت كــه دوســت داشــته باشــید و زندگــی 

کنیــد ، زمان همیشــه از آن شــما نيســت.
نــوروز باســتاني را بــه همــكاران محتــرم در بيمارســتان عرفــان 
تبريــك عــرض نمــوده و ســالي سرشــار از ســامتي و بهــروزي 

را آرزومنــدم.
فرخ سادات فلسفی
سوپروایزر آموزش

خــدای رحمــان ،نویــد میــاد ســال نــو را 
بــر دوش نســیم بهــاری گذاشــت تــا ایــن 
ــق  ــه خال ــه رســم اغــاز ب امانــت ســبز را ب

ســپارد.
حلــول  ســال نــو ، تولــد دوبــاره طبیعــت 
ــر را  ــر و برت ــه مراحــل نیکــو ت و تحــول ب
ــرض  ــک ع ــزم تبری ــران عزی ــت مدی خدم

مــی نمایــم.
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توصیه‌های تغذیه‌ای 
در دید و بازدیدهای

 نوروزی

ــن  ــد، ویتری ــه عی ــده ب ــای مان ــن روزه در ای
اقســام  و  انــواع  از  اســت  پــر  مغازه‌هــا 
ــنتی  ــواع س ــکلات‌ها، در ان ــیرینی‌ها و ش ش
ــف و  ــای مختل ــا و رنگه ــا طعم‌ه ــدرن، ب و م
ــد  ــر کســی می‌توان ــوع. کمت مارک‌هــای متن
ــد  ــت کن ــوع مقاوم ــه تن ــن هم ــر ای در براب
در نتیجــه گنجه‌هــای مــا بــه انبــاری از 
تنقــات تبدیــل می‌شــود کــه مصــرف آنهــا 
ــا پایــان  ــه تعطیــات ت ــده ب از چنــد روز مان
ــی  ــا یک ــی ت ــولا حت ــه‌در، و معم ــیزده ب س
ــظ  ــد حف ــه می‌یاب ــد از آن ادام ــه بع دو هفت
ــد  ــواده بخصــوص در ایامی‌مانن ســامت خان
ــواده هــا در صــدد برگــزاری  ــوروز کــه خان ن
هــر چــه مفــرح تــر تعطیــات خــود هســتند 
از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت. با توجه 
بــه تغییراتــی کــه در الگــوی مصــرف غذایــی 
خانــوار در ایــن ایــام رخ می‌دهــد نــکات 
ــل رســاندن مســائل  ــه حداق ــل جهــت ب ذی

ناشــی از آن توصیــه می‌گــردد:
1( انــواع شــیرینی و شــکلات می‌توانــد 
باعــث کاهــش اشــتها مخصوصــا در کــودکان 
ــا  شــود. پــس مصــرف کمترشــان آن هــم ب
ــی  ــده اصل ــاعت از وع ــی 3 س ــه 2 ال فاصل
توصیــه می‌شــود. شــیرینی و شــکلات را 
ــیرینی  ــی ش ــد. وقت ــرار دهی ــد ق دور از دی
ــما  ــه ش ــت ک ــی اس ــت طبیع ــز اس روی می
هــر چنــد دقیقــه یکبــار تمایــل بــه مصــرف 
ــد  ــوض میتوانی ــد. در ع ــدا کنی ــیرینی پی ش
ــا  ــرار دهیــد ت بشــقابی از میــوه روی میــز ق
میــوه هــا راکــه غنــی از ویتامینهــا میباشــند 
ــاس  ــاد احس ــود در آن در ایج ــر موج و فیب
ــاب  ــد انتخ ــک میکن ــما کم ــه ش ــیری ب س
ــش از  ــت بی ــری از دریاف ــوند.برای جلوگی ش
حــد از ایــن گــروه، در هنــگام خریــد شــب 
عیــد ســعی کنیــد حداکثــر از یکــی دو نــوع 

ــم  ــکلات‌ها، آن ه ــیرینی‌ها و ش ــواع ش از ان
ــد. ــداری نمایی ــر خری ــایز‌های کوچکت در س

ــیرینی‌های  ــا ش ــیرینی‌ها، خصوص ــر ش اکث
ــد  ــای جام ــا و چربی‌ه ــواع روغن‌ه ــر از ان ت
اشــباع کــه اتفاقــا حــاوی اســیدهای چــرب 
ــه می‌شــوند کــه  ــس هــم هســتند، تهی تران
عامــل افزایــش چربی‌هــای مضــر خــون 
ــا  ــا خصوص ــرف آنه ــن مص ــتند. بنابرای هس
بــرای بیمــاران قلبــی و عروقــی و افــرادی که 
چربــی خــون بــالا دارنــد، در حداقــل مقــدار، 

توصیــه می‌شــود.

ــی  ــد در مهمان ــد و بازدی ــم دی 2( در مراس
ــرای مصــرف انتخــاب  هــا بیشــتر میــوه را ب
کنیــد، نیــازی نیســت در همــه جــا از 
ــزوم  شــیرینی مصــرف کنیــد . در صــورت ل
شــیرینی هــای خشــک ودر انــدازه کوچکتــر 

ــد. ــاب کنی انتخ

ــه  ــیرینی‌جات ب ــی، ش ــراد دیابت ــرای اف 3( ب
دلیــل داشــتن قندهــای ســاده اصــا توصیــه 
دیابتــی  افــراد  بــه  بنابرایــن  نمی‌شــود. 
ــکلات‌های  ــواع ش ــود، از ان ــنهاد می‌ش پیش
رژیمی‌مخصــوص بیمــاری دیابــت در منــزل 
داشــته باشــند و از مصــرف شــکلات‌های 
ــینی‌ها  ــب نش ــا و ش ــی در مهمانی‌ه معمول

ــد. خــودداری کنن

4( هنــگام خریــد آجیــل بایــد بــه تازگــی آن 
ــا حــد امــکان از فروشــگاه  توجــه داشــت، ت
ــا  ــاس ب ــتند و اجن ــر هس ــه معتب ــی ک هائ
ــد  ــه می‌کنن ــازه عرض ــوب و ت ــت مرغ کیفی
خریــداری کنیــد. از خریــد خشــکباری کــه 
ــاهده  ــا مش ــی در آن ه ــک زدگ ــم کپ علائ

ــد. ــودداری کنی ــود خ می‌ش

ــو داده و  ــواع ب ــرف ان ــت از مص ــر اس 5( بهت
ــاری  ــه بیم ــر ب ــا اگ ــا، خصوص ــک آنه پرنم
کلیــوی  بیماری‌هــای  یــا  فشــارخون 
خــودداری کــرده و انــواع خــام آنهــا را 

خریــداری کنیــد.

ــی  ــد چرب ــودن درص ــالا ب ــل ب ــه دلی 6(   ب
مغزهــا )معمــولا بیــش از 50 درصــد( در 
ــی  ــری بالای ــروه کال ــن گ ــل، ای ــواع آجی ان
ــه در  ــرادی ک ــل اف ــن دلی ــه همی ــد. ب دارن
ــت،  ــه دیاب ــا ب ــتند، ی ــی هس ــرض چاق مع
فشــارخون و بیماری‌هــای قلبــی مبتــا 
هســتند، بایــد بــا احتیــاط بیشــتری از ایــن 

ــد. ــرف کنن ــروه، مص گ

ــی  ــی چرب ــر بالای ــا مقادی ــواع تخمه‌ه 7( ان
دارنــد ارزش کالری‌زایــی بالایــی نیــز دارنــد. 
خصوصــا در افــراد چــاق و افــرادی کــه دچــار 

مهسا جمالزاده
کارشناس تغذیه بیمارستان عرفان نیایش
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ــن  ــوب ویتامی ــع خ ــی از مناب ــی یک ــم بروکل کل
ــای  ــم ه ــرای خان ــن ب ــن ویتامی ــت و ای B9 اس
در ســنین بــاروری بســیار ضــروری اســت پــس 
تهیــه رول مــرغ بــا کلــم بروکلــی را بــه آن هــا 

ــم. ــه می‌نمایی توصی

مدت زمان طبخ: 40 دقیقه
مناسب برای تعداد: 4 نفر

جدول ارزش غـذایی برای رول مرغ با کلم بروکلی
کالری برای یک نفر: 51 کالری
چربی برای یک نفر: 2.70 گرم

پروتئین برای یک نفر: 6.00 گرم
کربوهیدرات برای یک نفر: 0.70 گرم

رول مرغ با کلم بروکلی
مواد لازم برای کباب سبزیجات یونانی:

فیله مرغ: 4 عدد
روغن زیتون: 2 قاشق غذاخوری

پیاز خرد شده: 1 عدد
قارچ خرد شده: 75 گرم

کلم بروکلی: 50 گرم
پنیر پارمزان: 1 قاشق غذاخوری

جعفری خرد شده: 1 قاشق غذاخوری
نمک: 4/1 قاشق چای خوری

فلفل سیاه: به میزان لازم
آب مرغ: 300 میلی لیتر

طرز تهیه رول مرغ با کلم بروکلی:
1. بــه کمــک یــک گوشــت کــوب فیلــه هــای مــرغ را در 
بیــن 2 کاغــذ روغنــی مســطح نمــوده و بــه یــک ورقــه 

بیماری‌هــای چربــی خــون و فشــارخون 
ــرف  ــدار مص ــل مق ــد در حداق ــتند، بای هس

شــوند.

میوه‌جــات  حــد  از  بیــش  مصــرف   )8
ــا در  ــتهایی خصوص ــث بی‌اش ــد باع می‌توان
کــودکان و همچنیــن افزایــش قند‌خــون 
ــه دلیــل داشــتن قندهــای  افــراد دیابتــی )ب
ــات  ــرف میوه‌ج ــن مص ــود. بنابرای ــاده( ش س
در کــودکان بــه 2 واحــد و در افــراد دیابتــی 
در ســهم کوچکتــر و بــه فواصــل و بــا کنترل 

ــرد. ــد خــون صــورت گی ــر قن بیشــتری ب

ــا و  ــل مهمانی‌ه ــه دلی ــد ب ــام عی 9( در ای
دوره‌هــای فامیلــی، و اســتقبال بیشــتر مــردم 
متأســفانه  فســت‌فودها  و  رســتوران‌ها  از 
مصــرف وعده‌هــای اصلــی نیــز افزایــش 
می‌یابــد کــه بــه اضافــه وزنمــان دامــن 
ــه  ــر ب ــه اگ ــود ک ــنهاد می‌ش ــد. پیش می‌زن

چاقــی، دیابــت، فشــارخون و بیماریهــای 
قلبــی- عروقــی دچاریــد، از فســت فودهــای 
حــاوی ســبزیجات اســتفاده کنیــد و مصــرف 
ســس هــای آمــاده را بــه حداقــل برســانید.

10( بــه وعــده صبحانــه خصوصــا در کودکان 
ــروه  ــا گ ــد و حتم ــتری دهی ــت بیش اهمی
ــد  ــان و غــات را در آن بگنجانی ــات و ن لبنی
تــا عــاوه بــر ایــن کــه مــواد مغــذی مــورد 
ــود از  ــن می‌ش ــان تأمی ــرای رشدش ــاز ب نی
ــواد  ــم از م ــده آن ه ــان وع ــوری در می پرخ
غیــر مغــذی جلوگیــری شــود. مصــرف 
ــه  ــز ب ــایانی نی ــه مناســب کمــک ش صبحان
کنتــرل قنــد خــون افــراد دیابتــی می‌کنــد.

11( از مصــرف نوشــابه‌های گازدار کــه جــزء 
لاینفــک ســفره‌های مهمانــی مــا شــده 
ــم  ــرده و دوغ ک ــودداری ک ــدا خ ــت ج اس
ــد. ــن آن کنی ــت را جایگزی ــا ماس ــرب ی چ

ــام  ــدی در ای ــواد قن ــت م ــون دریاف 12(  چ
عیــد بالاســت مصــرف قنــد بــه همــراه چــای 

ــا آنجــا کــه می‌توانیــد محــدود کنیــد را ت

13( ســالاد و ســبزیجات بیشــتری مصــرف 
کنیــد.

14( فرامــوش نکنیــد هــر1 قاشــق مرباخوری 
روغــن کمتــر در غــذا برابــر بــا 45 کیلوکالری 

صرفــه جویــی در مصــرف انــرژی می‌باشــد.

ــز  ــوه پرهی ــاد چــای و قه 15( از مصــرف زی
کنیــد.

16( بــه انــدازه ی مناســب تحــرك بدنــی و 
ورزش داشــته باشــید.

نــازک تبدیــل نماییــد.
2. بــرای تهیــه مــواد داخــل رول هــا روغــن را در ماهیتابه 
بریزیــد و ســپس پیازهــا، قــارچ و کلــم بروکلــی را بــا هــم 
تفــت دهیــد. ایــن کار را بــه مــدت 5 الــی 8 دقیقــه ادامه 
دهیــد تــا ســبزیجات نــرم شــوند. ظــرف را از روی حرارت 
برداریــد و جعفــری، پنیــر و نمــک و فلفل را بــه آن اضافه 

نمایید.

ــک  ــر از ی ــرغ مســطح شــده کمت ــه م ــر تک ــرای ه 3. ب
قاشــق غذاخــوری از مــواد بریزیــد و آن را رول نماییــد و 

ــدان آن را ثابــت نماییــد. ــه کمــک یــک خــال دن ب

ــرای چنــد  4. درون یــک ظــرف کمی‌روغــن بریزیــد و ب
دقیقــه رول هــا را ســرخ نماییــد و بعــد آب مــرغ را بــه آن 
اضافــه نمــوده و بعــد از جــوش آمــدن بــه مــدت 20 الــی 
25 دقیقــه بپزیــد. قبــل از ســرو نمــودن خــال دنــدان 

هــا را از درون رول هــا خــارج نماییــد.

توصیــه ســر آشــپز جهــت تهیــه رول مــرغ بــا 
کلــم بروکلــی:

بــه جــای گوشــت مــرغ از گوشــت قرمــز نیــز می‌توانیــد 
اســتفاده نماییــد. البتــه بایــد از لایــه هــای نــازک تــر و 

زمــان بیشــتری بــرای پخــت اســتفاده نمــود.

ــد  ــز می‌توانی ــل نی ــیر و زنجبی ــل از س ــر فلف ــاوه ب ع
ــد. ــتفاده نمایی اس

بهتــر اســت لایــه هــای کوبیــده گوشــت هــا را بــه مــدت 
ــاز  ــات و آب پی ــه ج ــوط ادوی ــاعت در مخل ــا 3 س 2 ت
نگهــداری نماییــد تــا گوشــت هــا نــرم تــر و آمــاده تــر 

ــرای پخــت شــوند. ب



فرهنگ ایمنی بیمار چیست؟
ــه  ــر را ک ــی زی ــج ویژگ ــه پن ــی ک فرهنگ
بــه  صــدد  در  ســامت  متخصصــان 
سیســتم  طریــق  از  آنهــا  کاربســتن 
ــان  ــتند نش ــی هس ــت ایمن ــای مدیری ه

 : هــد می‌د
تمامی‌کارکنانــش  کــه  فرهنگــی   )1
مدیــران(   پزشــکان،  )پرســنل، 
مســئولیت حفــظ ایمنــی در قبــال خــود، 
را  مراجعیــن  و  بیمــاران  همــکاران، 

. د یــر می‌پذ
ــائل  ــه مس ــی را ب ــه ایمن ــی ک 2( فرهنگ
ارجحیــت  عملــی  اهــداف  و  مالــی 

. هــد می‌د
3( فرهنگــی کــه شناســایی، انتقــال 
و حــل مشــکلات مربــوط بــه بیمــار را 

می‌کنــد. تشــویق 
4( فرهنگــی کــه آمــوزش ســازماندهی 
ــم  ــار فراه ــی بیم ــه ایمن ــده در زمین ش

ــی‌آورد. م
ــاختارها و  ــع، س ــه مناب ــی ک 5( فرهنگ
مســئولیت حفــظ سیســتم هــای ایمنــی 

را فراهــم می‌کنــد.

مراقبــت  بــا  بیمــار  ایمنــی  چــرا 
دارد؟  ارتبــاط  درمانــی 

ــداد  ــه تع ــت ک ــوم اس ــنی معل ــه روش ب
قابــل توجهــی از بیمــاران طــی مراقبــت 
بــه  آســیب  دچــار  درمانــی  هــای 
صــورت ضایعــات مانــدگار بســتری در 
بیمارســتان و حتــی مــرگ می‌گردنــد. 
طــی دهــه گذشــته حــوادث ناخواســته 
آســیب  بــرای  و  عمــد  روی  از  نــه 

ــت  ــه عل ــه ب ــاران بلک ــه بیم ــاندن ب رس
خدمــات  امــروزی  نظــام  پیچیدگــی 
ایــن  در  کــه  می‌دهنــد  رخ  ســامت 
نظــام درمــان و پیامــد موفقیــت آمیز آن 
بــرای هــر بیمــار عــاوه بــر وابســتگی بــه 
میــزان صلاحیــت تــک تــک افــراد ارائــه 
دهنــده خدمــات درمانــی بــه گســتره ای 

از عوامــل دیگــر نیــز بســتگی دارد.
و  زیــاد  بســیار  تعــداد  کــه  حالــی  در 
مراقبــت  کننــدگان  ارائــه  از  متنوعــی 
ماماهــا،  سلامت)پزشــکان،  هــای 
پرســتاران،  جراحــان،  دندانپزشــکان، 
اجتماعــی،  مــددکاران  داروســازان، 
متخصصــان تغذیــه و ســایرین( در ایــن 
زمینــه درگیــر هســتند اطمینــان حاصــل 
بســیار  مراقبــت  ایمنــی  از  نمــودن 
ــود، مگــر آنکــه نظــام  دشــوار خواهــد ب
درمــان بــه نحــوی طراحــی شــده باشــد 
کــه تبــادل بــه موقــع و کامــل اطلاعــات 
بیــن کارکنــان حرفــه ای درمانــی کــه 
را  هســتند  دخیــل  بیمــار  درمــان  در 

نمایــد. تســهیل 
تمامی‌کشــورهای  در  بیمــار  ایمنــی 
ارائــه کننــده خدمــات ســامت، اعــم 
ــع  ــل مناب ــات از مح ــن خدم ــه ای از اینک
تامیــن  یــا بودجــه دولتــی  خصوصــی 
ــی  ــت. ناتوان ــه اس ــک دغدغ ــد، ی گردن
یــک  هویــت  درســت  شناســائی  در 
هــا  بیوتیــک  آنتــی  تجویــز  یــا  بیمــار 
ای  زمینــه  شــرایط  بــه  توجــه  بــدون 
ــا تجویــز چنــد دارو بــدون در  بیمــار و ی
ــته  ــای ناخواس ــش ه ــتن واکن ــر داش نظ
ــه  ــر ب ــد منج ــی می‌توانن ــی احتمال داروئ

آســیب بــه بیمــار گردنــد.
نــه تنهــا اســتفاده نادرســت از فنــاوری 
می‌توانــد منجــر بــه صدمــه بــه بیمــاران 
گــردد بلکــه ایشــان ممکــن اســت از 

بیــن  ارتبــاط  برقــراری  ضعــف  ناحیــه 
خدمــت دهنــدگان مختلــف و یــا تاخیــر 

ــد. ــیب ببینن ــز آس ــان نی در درم
بــه همیــن منظــور وضعیــت مراقبــت 
ســامت در کشــورهای در حــال توســعه 

نیازمنــد توجــه خــاص می‌باشــد.
توســعه  کشــورهای  در  بیمــار  ایمنــی 
یافتــه و در حــال توســعه یــک موضــوع 
گســترده اســت کــه می‌توانــد از آخریــن 
ــک  ــز الکترونی ــد تجوی ــا مانن ــاوری ه فن
دارویــی، طراحــی مجــدد ســاختارهای 
ــح  ــتن صحی ــا شس ــرپایی ت ــی و س بالین
دســتها و یادگیــری کار موثــر تیمــی‌را در 

ــد. ــود بگنجان خ
ــی  ــای ایمن ــه ه ــوه برنام ــیاری از وج بس
بیمــار در گــروه منبــع مالــی نیســتند 
بــه  افــراد  التــزام  نیازمنــد  بلکــه 
ایمنــی هســتند.  اقدامــات  و  طبابــت 
ــی  ــات درمان ــده خدم ــه دهن ــراد ارائ اف
می‌تواننــد از طریــق تعامــل محترمانــه 
ــردن  ــواده اش، چــک ک بــا بیمــار و خان
انجــام کار، درس گرفتــن  روش هــای 
از خطاهــای رخ داده و برقــراری ارتبــاط 
ــی  ــروه درمان ــای گ ــایر اعض ــا س ــر ب موث
ایمنــی بیمــار را ارتقــاء دهنــد. اینگونــه 
فعالیــت هــا همچنیــن می‌توانــد باعــث 
کاهــش  کنــار  در  هــا  هزینــه  تقلیــل 
ــزارش و  ــردد. گ ــاران گ ــه بیم ــیب ب آس
تحلیــل خطاهــا می‌توانــد بــه شناســایی 
خطــا  بــروز  در  دخیــل  اصلــی  عوامــل 
کمــک کنــد و درک عواملــی کــه منجــر 
فکــر  بــرای  می‌شــود  خطــا  بــروز  بــه 
ــا  ــروز آنه ــه از ب ــی ک ــه تغییرات ــردن ب ک

ضروریســت. مینمایــد  جلوگیــری 

معصومه مسگرپور
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ــان تجــارت و  ــن روزهــا بیشــتر صاحب اشــاره: ای
مدیــران اجرایــی بــرای دســتیابی بــه اهدافشــان 
ســاعت هــای طولانــی مشــغول کار هســتند. اگــر 
ــادی از  ــای زی ــاعت ه ــوید س ــور ش ــما مجب ش
یــک روز عــادی را بــرای تکمیــل کارتــان کارکنیــد 

ــد! ــام می‌دهی ــتباه انج ــپس کار را اش س

بیشــتر افــراد ایــن توصیــه را شــنیده انــد کــه باید هوشــمندانه 
ــن  ــا از ای ــداد کمی‌واقع ــی تع ــر ول ــه زیادت ــد و ن ــر کار کنن ت

ــد.  ــروی می‌کنن ــه پی توصی

ــی  ــران اجرای ــارت و مدی ــان تج ــتر صاحب ــا بیش ــن روزه ای
بــرای دســتیابی بــه اهدافشــان ســاعت هــای طولانــی 
مشــغول کار هســتند. اگــر شــما مجبــور شــوید ســاعت هــای 
زیــادی از یــک روز عــادی را بــرای تکمیــل کارتــان کارکنیــد 
ســپس کار را اشــتباه انجــام می‌دهیــد! در اینجــا ۵ اســتراتژی 
ــه  ــردن ب ــر کار ک ــمندانه ت ــما در هوش ــه ش ــک ب ــرای کم ب

ــود: ــه می‌ش ــردن ارائ ــتر کارک ــای بیش ج

استراتژی اول: تمرکز
فکــر می‌کنیــد چنــد دقیقــه ازیــک ســاعت کاری بــه 
ــر شــما را  ــن ام ــد؟ ممکــن اســت ای ــز داری ــل تمرک طورکام
متعجــب کنــد کــه ایــن زمــان چقــدر کــم اســت. تحقیقــات 
ــا  ــن ۵ ت ــد بی ــراد می‌توانن ــتر اف ــه بیش ــت ک ــان داده اس نش
ــر  ــر فک ــند. اگ ــر باش ــاعت کاری مولدت ــر س ــر در ه ۱۰ براب
می‌کنیــد کــه ایــن گفتــه اغــراق آمیــز اســت می‌توانیــد ایــن 
ــک دفترچــه یادداشــت و  ــد. ی ــش ســاده را انجــام دهی آزمای
یــک خــودکار در کنــار خــود قــرار دهیــد و شــروع کنیــد بــه 
ــه تشــخیص  ــت ک ــر وق ــان. ه ــدن از ســطح تمرکزت آگاه ش
دادیــد کــه روی کارتــان تمرکــز کامــل نداریــد مــدت زمانــی 
را کــه حواســتان پــرت بــوده اســت یادداشــت کنیــد. اگــر ایــن 
ــا  ــان را کام ــد خودت ــد بع ــی انجــام دهی ــه خوب ــن را ب تمری
ــاد  ــارت ایج ــد مه ــما بتوانی ــر ش ــرد. اگ ــد ک ــوکه خواهی ش
ــد، از  ــا دهی ــان را ارتق ــل در ســاعت هــای کاریت ــز کام تمرک

ــوید.  ــب می‌ش ــان متعج ــزان تولیدت می

استراتژی دوم: اهرم
ــت کار  ــش کیفی ــا جهــت افزای ــر اســتفاده از ابزاره اهــرم هن
ــوژی  ــد تکنول ــا می‌توان ــن ابزاره ــت. ای ــره وری اس ــا به ی
ــد  ــا می‌توان ــری ی ــای کامپیوت ــزار ه ــرم اف ــل: ن ــد مث باش
اســتراتژی هــای ســازمانی نظیــر سیســتم هــای بهتــر باشــد. 
شــما معمــولا از چــه ابزارهایــی بــرای حداکثــر کــردن نتایــج 
ــه  ــنده ای ک ــال فروش ــرای مث ــد؟ ب ــتفاده می‌کنی ــان اس کارت
از طریــق ســمینارها یــا کنفرانــس هــای تلویزیونــی فــروش 
ــه  ــرد ب ــه ف ــه کســی ک ــد، مشــخص اســت نســبت ب می‌کن
فــرد می‌فروشــد میــزان فــروش بیشــتری داشــته باشــد. چــه 
ــا زمــان، دانــش یــا مهــارت  کاری می‌توانیــد انجــام دهیــد ت

ــان اهــرم شــما باشــند؟ هایت
استراتژی سوم: تفویض اختیار

یــک بخــش خــاص اهــرم عبــارت از تفویــض اختیــار اســت. 
یعنــی بکارگیــری افــراد دیگــر جهــت انجــام قســمت هایــی 
ــت هــای ســودآورتر آزاد  ــرای فعالی ــان ب ــا وقتت از کار شــما ت
ــم.  ــال فروشــنده نگاهــی بیندازی ــه مث ــاره ب شــود. بیاییــد دوب
اگــر فروشــنده خاصــی در انعقــاد قراردادهــای فــروش متبحــر 
ــور  ــذاری ام ــض و واگ ــه تفوی ــت ب ــت دس ــن اس ــد ممک باش
ــنده  ــک فروش ــوان ی ــه عن ــد ب ــا بتوان ــروش زده ت ــی ف اجرای
ــر  ــد. اگ ــاص ده ــا اختص ــرای قرارداده ــتری را ب ــان بیش زم
ســود حاصــل از افزایــش فــروش بیشــتر از هزینــه واگــذاری 
باشــد پــس شــما سیســتم مناســبی داریــد. همیشــه شــنیدن 
ــه  ــارت ک ــان تج ــای صاحب ــکایت ه ــن ش ــه در بی ــن نکت ای
فروشــندگان آنهــا از آینــده نگــری متنفرنــد و واقعــا در مــورد 
ــود. در  ــن می‌ش ــب م ــث تعج ــد باع ــدی دارن ــاس ب آن احس
فعالیــت هــای تجــاری خــودم مــن همیشــه افــراد آینــده نگــر 
ــوی  ــه ق ــن زمین ــه در ای ــرده ام ک ــتخدام ک ــه ای را اس حرف
بودنــد و بــا ایــن کار زمــان را بــرای تیــم فــروش آزاد کــرده 
ــد.  ــتند انجــام دهن ــد هس ــه در آن توانمن ــا کاری را ک ــا آنه ت
ــه  ــت و هم ــودآور اس ــتراتژی س ــن اس ــه ای ــندگی! البت فروش

خوشــحال هســتند. 

استراتژی چهارم: مدیریت زمان
ــان تجــارت می‌گوینــد کــه  مــن اغلــب می‌شــنوم کــه صاحب
ــرا  ــاد اســت زی ــی زی ــان بخــش خصوصــی خیل ــداد کارکن تع
ــا  ــد ت ــف می‌کنن ــادی را تل ــای زی ــاعت ه ــه س ــا همیش آنه
کار را انجــام دهنــد. نظــر مــن مخالــف ایــن موضــوع اســت. 
ــان را  ــادی کاری، کارت ــک روز ع ــد در ی ــما نمی‌توانی ــر ش اگ
انجــام دهیــد پــس شــما احتمــالا فاقــد مهــارت هــای تمرکــز، 
ــر  ــا یــک مدی ــار )واگــذاری( هســتید ی اهــرم و تفویــض اختی
کــه در اســتفاده از زمــان ضعیــف اســت. مدیریــت زمــان هنــر 
ســازماندهی خودتــان اســت تــا بتوانیــد تمــام کارهایتــان را در 
یــک روز کاری اســتاندارد انجــام دهیــد. اگــر شــما مدیریــت 
ــا مهــارت هــای دیگرتــان ترکیــب کنیــد )رئــوس  زمــان را ب

محمد یوسف زاده
كارشناس ارشد مدیریت

ــره وری  ــد به ــما می‌توانی ــپس ش ــر( س ــوق الذک ــب ف مطال
بالایــی در یــک روز کاری بدســت آوریــد و نیــازی بــه ســاعات 

اضافــی نداریــد. 

ــود.  ــروع می‌ش ــی ش ــان روز قبل ــک روز از پای ــازماندهی ی س
ــد  ــان انجــام دهی ــگام اســتراحت ت ــن کار را هن ــر شــما ای اگ
مغزتــان بــه شــما کمــک خواهــد کــرد کــه کارآمدتــر باشــید. 
ــان اســتراحت وقــف  ــن زده شــده کــه ۵۰درصــد از زم تخمی
ســازماندهی مغــز و ســاختار دادن بــه دانــش و تجربیــات بــه 

ــود.  ــول روز می‌ش ــده در ط ــت آم دس
اگــر شــما کارهــای روز بعدتــان را برنامــه ریــزی کنیــد 
متوجــه می‌شــوید کــه فراینــد هــای طبیعــی ذهــن در زمــان 
ــق  ــما در تحق ــه ش ــا ب ــد ت ــما کار می‌کنن ــا ش ــتراحت ب اس
برنامــه هایتــان کمــک کننــد. مبانــی مدیریــت زمــان را یــاد 

ــد.  ــتفاده کنی ــا اس ــر روز از آنه ــد و ه بگیری

استراتژی پنجم: تمایز قائل شدن بین فعالیت ها
ــد؟  ــون۸۰/۲۰ را می‌دانی ــما قان ــه ش ــتم ک ــن هس ــن مطمئ م
ــان  ــاش هایت ــد ت ــان از ۲۰درص ــج کارت ــد از نتای ۸۰درص
ــراد  ــورد اف ــاله در م ــن مس ــه ای ــل اینک ــد. دلی ــت می‌آی بدس
ــد کــه  ــن اســت کــه آنهــا نمی‌دانن ــادی صــادق اســت، ای زی
کــدام تلاششــان بهتریــن نتایــج را بــه همــراه مــی‌آورد. اگــر 
ــد  ــما می‌توانی ــپس ش ــد، س ــت کنی ــوب را ثب ــج خ ــما نتای ش
ــور  ــه ط ــما ب ــرای ش ــا ب ــد ت ــر دهی ــده ۸۰/۲۰ را تغیی قاع
موثرتــری کار کنــد. اگــر شــما می‌دانســتید کــه کــدام 
ــد  ــد می‌کن ــج را تولی ــن نتای ــت شــما بهتری ۲۰درصــد از فعالی
ــد  ــازماندهی کنی ــان را س ــتید خودت ــما می‌توانس ــپس ش س
ــن  ــد و بنابرای ــا بکنی ــرف آن کاره ــتری را ص ــت بیش ــا وق ت
ــما  ــر ش ــت. اگ ــش می‌یاف ــاعت افزای ــر س ــان در ه ــود ت س
خصوصیــات ۲۰درصــد از مشــتریانتان را کــه ۸۰درصــد 
ــما  ــس ش ــتید پ ــد می‌دانس ــش می‌دهن ــما را پوش ــارت ش تج
ــرار  ــدف ق ــورد ه ــتریان را م ــروه از مش ــتید آن گ می‌توانس
ــک  ــون ۸۰/۲۰ از ی ــتفاده از قان ــا اس ــر ب ــک بتگ ــد. فران دهی
نماینــده بیمــه ورشکســته بــه پردرآمدتریــن شــرکت بیمــه در 
ــت و  ــترس اس ــوز در دس ــاب او هن ــد. کت ــل ش ــکا تبدی آمری

ــدن دارد.  ــرای خوان ــادی ب ارزش زی

ــرای کار در  ــتراتژی ب ــن ۵اس ــرار دادن ای ــما ق ــتراتژی ش اس
ــت.  ــان اس تجارتت

ــد  ــما بای ــه ش ــه کاری ک ــد، هم ــتراتژی داری ــما الان ۵ اس ش
انجــام دهیــد ایــن اســت کــه نــگاه کنیــد بــه راه هایــی کــه 
می‌توانیــد ایــن اســتراتژی هــا را بــرای خودتــان و تجارتتــان 

بــه کار گیریــد.



28ویژه گروه بیمارستانی عرفان گذری‌مصور از عملکرد روابط عمومی
پوسترهای مناسبت درمانی، ملی و مذهبی گروه بیمارستانی عرفان
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بــه مناســبت تولــد حضــرت زینــب کبــری)س( جشــن روز پرســتار در بیمارســتان‌های عرفــان و عرفــان نیایــش 30ویژه گروه بیمارستانی عرفان
برگــزار و بــه همیــن مناســبت از چندیــن پرســنل زحمتکــش پرســتار، بهیــار، کمــک بهیــار قدردانــی و هدیــه 
بــه پــاس زحماتشــان تقدیــم گردیــد. در ایــن جشــن باشــکوه کــه مدیــران ارشــد بیمارســتان‌ها حضــور داشــتند 
ــارک،  ضمــن قدردانــی از حامــی مالــی و معنــوی تیم‌هــای فوتســال جنــاب آقــای دکتــر رضــوان و گــروه مون
از بازیکنــان تیــم فوتســال عرفــان نیایــش مقــام اول در مســابقات فوتســال بیمارســتان‌های تهــران را بدســت 

آوردنــد تجلیــل بعمــل آمــد.
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1. آرمان
2. قیمت

3. شهر فراری
4. از بازیگران
5. ساز مولانا

6. نقشه

13. از شهرهای مرزی
14. قرض
15. درود

16. جواب
17. خیس

18. فلز خوش رنگ

7. کافی
8. امر به رفتن

9. نوعی زیر انداز
10. حیا

11. از اسامی کشورها
12. پسر

پاسخ جدول شماره 27:سوالات جدول

برنده جدول شماره 27:

حل جدول: شاهنامه فردوسی
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