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آب و هوای زاهدان

جامعه

امروز روز پرستار است، روز فرشتگان سفید  گروه جامعه
پوشی که با صبر و مهربانی سعی دارند رنج 
بیماری را از فکر و تن بیماران دور کنند. پرستار به عنوان 
از مراحل درمانی و  از یک تیم درمانی که بسیاری  عضوی 
حضرت  ولادت  سالروز  دارد.  دوش  بر  را  بیمار  از  پرستاری 
زینب )س( فرصتی شد برای همنشینی با این سفید پوشان 

زحمت کش.

کمبود پرستار 

یکی از پرستاران بخش اورژانس بیمارستان خاتم الانبیا)ع( 
زاهدان که بیش از 23 سال از زندگی خود را بر بالین بیماران 
گذرانده است درباره شرایط سخت کاری این قشر به خبرنگار 
ما می گوید: به دلیل کمبود نیرو پس از اجرای طرح تحول 
نظام سلامت، کار پرستاران بیش از گذشته شد به طوری که 
گاهی در طول روز ممکن است یک پرستار در بخش اورژانس 
به بیش از 15 بیمار با هم خدمات دهد، اما زمانی که بهبودی 
بیماران را مشاهده می شود و آن هایی که با آمبولانس به 
شوند،  می  خــارج  بخش  از  خود  پای  با  آمدند  بیمارستان 
خستگی کار فراموش می شود.»نرگس فائق« ادامه می دهد: 
کسی که وارد شغل پرستاری می شود باید به این کار علاقه 
داشته باشد، زیرا برخورد با مریض و حضور بر بالین او سخت 
است و اگر علاقه ای در میان نباشد به طور قطع فرد خیلی 
زود از این کار خارج خواهد شد، پرستار باید با آگاهی که دارد 
در مرحله اول از اضطراب خود کم کند و سپس خانواده بیمار 
را به آرامش دعوت کند، کسی که عزیزش در بستر بیماری 
است شرایط روحی خوبی ندارد و تصور می کند تنها بیمار 

حاضر در بیمارستان بیمار اوست.
وی می افزاید: کار پرستاران در بخش اورژانــس حساس و 
سخت تر است، چون همراهیان برخی بیماران به سختی 
می توانند احساساتشان را کنترل کنند، گاهی فشار روحی 
همراهیان بیمار، سبب می شود با پرستاران درگیری فیزیکی 

هم داشته باشند!

وعده های عملی نشده

فضای  ها  بیمارستان  ــس  اورژان گوید:  می  دیگری  پرستار 

خاصی دارد.  یک لحظه همه چیز آرام است و لحظه ای ممکن 
است نتوان شلوغی را در بخش کنترل کرد، زیرا اورژانس خط 
مقدم به شمار می آید و بیمار پس از پذیرش در آن قسمت به 

بخش های دیگر انتقال می یابد.
»راضیه حدادی راد« ادامه می دهد: ساعت کاریمان گاهی 
بیشتر از 44 ساعت تعریف شده در هفته است، به ما قول 
افزایش تعرفه داده اند اما وعده ها عملی نشده است، در این 
میان  بسیاری از مشکلات پرستاران از استرسی است که به 

آن ها وارد می شود.
وی با بیان این که 13 سال سابقه کاری دارد خاطر نشان 
می کند: بیشتر پرستاران از سنین جوانی به دلیل سختی 

کار با مشکلاتی مانند پا و کمر درد مواجه می شوند. بیشتر 
هایشان  خانواده  کنار  در  درمــان  کادر  تعطیل،  روزهــای 
نیستند چون پرستاران کارشان همیشگی است و باید به 

صورت تمام وقت آماده باش باشند.
مادر  پرستاری،  کنار  در  پرستاران  کند:  می  تصریح  وی 
شغلشان  دلیل  به  است  ممکن  اما  هستند،  هم  همسر  و 
بازی  باز بمانند. کاغذ  از وظایف دیگر  و  در تنگنا باشند 
هر  برای  که  طوری  به  است،  شده  زیاد  شغلمان  در  ها 
همین  به  شــود،  پر  ای  جداگانه  هــای  نامه  باید  بیمار 
در  شود  می  نوشتن  صرف  پرستاران  وقت  بیشتر  دلیل 
بیماران  بالین  بر  را  وقتشان  خواهند  می  آنان  که  حالی 

اگر  کــه   چــرا  کنند  برقرار  ارتباط  ها  آن  با  و  بگذارند 
به  بیمار  جان  بسا  چه  باشد  پرستاران  کار  در  کوتاهی 

افتد. خطر 
»نوراحمد واحدی« هم که 30 سال است کار پرستاری از 
بیماران را برعهده دارد و به گفته خود روز های آخر کاری 
اش را سپری می کند، می گوید: سال 63 در بیمارستان 
با  بیمارستان  نیروی  برخی  اخــاق  بــودم،  شده  بستری 
بیماران خوب نبود و احساس کردم پرستاری از بیمارشان 
شد  سبب  نارضایتی  همین  دهند  نمی  انجام  خــوب  را 

تصمیم بگیرم وارد این شغل شوم تا بهتر کار انجام دهم.
هایی  سختی  دلیل  به  ام  کــاری  انگیزه  افزاید:  می  وی 
اگر  چون  اســت،  شده  زیــاد  و  کم  گاه  دارد  شغل  این  که 
مشخص  چارچوب  در  و  دقیق  را  شان  وظیفه  پرستاران 
به  اگر  اما  است،  سخت  بسیار  کارشان  دهند  انجام  شده 
راحتی از وظایفشان بگذرند فشار کاری کم تر خواهد بود، 
سال   30 از  بعد  اما  نیستم  پشیمان  رشته  این  انتخاب  از 
منتظر هستم زودتر بازنشسته شوم چون احساس می کنم 

توانم کاهش یافته است.

استان با کمبود پرستار مواجه است

خبرنگار  به  توابع  و  زاهــدان  پرستاری  نظام  سازمان  رئیس 
به  دنبال  به  پزشکی  علوم  دانشگاه  مسئولان  گوید:  می  ما 
روز کردن مطالبات پرستاران هستند که 6 تا 10ماه عقب 
بیشتر  پرستار  وری،  بهره  ارتقای  قانون  طبق  است.  افتاده 
از 80 ساعت در ماه نمی تواند اضافه کار کند اما وقتی در 
استان با کمبود نیرو مواجه هستیم، چاره ای جز اضافه کاری 
پرستاران باقی نمی ماند اگر جذب نیرو انجام شود بار زیادی 

از دوش پرستاران برداشته خواهد شد.
کار  نیرو،  کمبود  دلیل  به  افزید:  می  سندگل«  »علیرضا 
آزمــون  نیرو  جــذب  بــرای  اســت،  زیــاد  بسیار  پرستاران 
زاهدان  در  شده  جذب  نیروهای  تعداد  اما  شده  برگزار 
مثل  یافته  توسعه  کمتر  هــای  بیمارستان  ــت،  اس کم 
اگر  و  دارنــد  کمتری  نیروهای   ... و  میرجاوه  ســراوان، 
نیروها از دیگر نقاط اعزام شوند باید تسهیلات ویژه ای 

برای آن ها فراهم شود.

درد دل فرشتگان نجات

مشاور تغذیه

عوارض چاقی

27 ساله هستم و به تازگی 20 کیلوگرم اضافه وزن 
وجود  چاقی  این  پی  در  عوارضی  چه  کردم.  پیدا 

دارد؟
مسعود فیروزکوهی، کارشناس تغذیه: به انباشته شدن 
که  زمانی  گویند،  می  چاقی  بدن  در  چربی  عادی  غیر 
انرژی دریافتی از غذا بیشتر از انرژی مصرفی فرد باشد، 
به چربی تبدیل و در بدن ذخیره می شود. چاقی شکلی 
از پرخوری یا بد غذایی است که نه تنها نشانه سلامتی 

نیست بلکه نشان دهنده تغذیه نامناسب است.
منشا  تــوانــد  مــی  چاقی  و  وزن  اضــافــه  چــاقــی:  عـــوارض 

اهمیت  کــه  ــود  ش متعددی  مشکلات  و  هــا  بیماری 
و  غذایی  برنامه  با  وزن  کاهش  یا  چاقی  از  پیشگیری 
وزن  اضافه  کند.  می  آشکار  را  ورزشــی  منظم  برنامه 
سکته  عروقی،  قلبی  هــای  بیماری  به  ابتلا  احتمال 
کولون  های  )سرطان  سرطان  انواع  و  قند  بیماری  ها، 
رکتو، پروستات در مردان وسینه و تخمدان در زنان( را 
چربی  رسوب  خون،  چربی  افزایش  دهد.  می  افزایش 
در  سکته  و  ها  رگ  گرفتگی  ها،  رگ  سرخ  دیــواره  در 
روی  بدن  سنگینی  افتد.  می  اتفاق  بیشتر  چاق  افراد 

آن  تخریب  و  مفصلی  غضروف  سایش  سبب  مفاصل، 
کند.  می  ایجاد  مفاصل  در  سفتی  و  درد  شــود،  می 
افزایش  اســت.  آن  ــوارض  ع از  هم  درد  کمر  و  آرتــروز 
چربی خون، افزایش چربی در اندام ها و اطراف اندام 
سنگ  ایجاد  و  کبد  های  بیماری  سبب  حیاتی،  های 
می  نفس  تنگی  و  خون  فشار  افزایش  صفراوی،  های 
شود و از عمر انسان می کاهد. چاقی مشکلات باروری 
از  یکی  چاقی  و  وزن  اضافه  کند.  می  ایجاد  زنــان   در 
برای  خطر  عامل  و  بهداشتی  مشکلات  ترین  بــزرگ 
طی  اســت.  ــارداری  ب دوران  های  بیماری  از  بسیاری 
حدود  کشوری  متوسط  ایران  در  شده  انجام  مطالعات 
و  وزن  اضافه  دچار  باروری  سنین  در  زنان  درصد   68
سبب   بارداری  دوران  و  زنان  در  چاقی  هستند.  چاقی 
های  سرطان  ناباروری،  نازایی،  گذاری،  تخمک  عدم 
از  بیش  (وزن  ماکروزومی   بیشتر  بروز  سینه،  و  رحم 
دوران  های  بیماری  و  تولد)   بدو  در  نوزاد  کیلوگرم   6
و  بــالا  فشارخون  بـــارداری،  دیابت  جمله  از  بـــارداری 
و  رحم  های  عفونت  بیشتر  شیوع  بارداری،  مسمومیت 

خونریزی های پس از زایمان و ...  می شود.

طب سنتی

کدو حلوایی؛ مفید برای سلامت چشم

کدوتنبل یا کدو حلوایی پوست کلفت و نارنجی رنگ دارد 
که سلامتی را تضمین می‌کند. کدو تنبل منبع فوق ‌العاده‌ 
بتاکاروتن است که برای سلامت چشم ها و پروستات مفید 

است و به کاهش خطر ابتلا به سرطان کمک می کند. 
روی  مثبتی  تاثیر  کدو  تخمه‌  پروستات:  بــرای  کدو  تخمه‌ 
تنبل  کدو  تخمه‌  از  سنتی  طب  در  دارد.  پروستات  سلامت 
برای درمان بزرگی خوش خیم پروستات استفاده می کنند. 
می  تاثیر  کردن  ادرار  روی  کدو  تخمه‌  در  موجود  ترکیبات 

گذارد، اما بر حجم پروستات تاثیری ندارد. 
کدو تنبل خطر ابتلا به سرطان را کاهش می‌دهد: کدو تنبل 
تقریباً به اندازه‌ هویج حاوی کاروتنوئید است. این ترکیبات 
آنتی اکسیدانی برای مقابله با سرطان، بیماری های قلبی 
مصرف  میان  ای  رابطه‌  اســت.  سوختگی  آفتاب  یا  عروقی 
سبزیجات سرشار از کاروتنوئیدها و کاهش سرطان به ویژه 

سرطان پروستات، سینه و کولون وجود دارد. 
حاوی  تنبل  کدو  چشم‌ها:  پیری  با  مقابله  بــرای  کدوتنبل 
لوتئین و زآگزانتین است. این دو رنگدانه‌ کاروتنوئیدی برای 
سلامت چشم ها مفید است. این رنگدانه ها مانند فیلتری در 
برابر نور آبی اشعه های خورشیدی عمل می کنند که برای 

سلامتی سلول های شبکیه مضر است. 
کدو تنبل و قند خون: عصاره‌ کدو تنبل می تواند به کاهش 
قند خون حیوانات و انسان کمک کند. اثرات مثبت کدو به 
می  مربوط  آن  ساکاریدهای  پلی  از  برخی  و  کاروتنوئیدها 
شود. البته واقعیت این است که کدو تنبل می تواند به طور 
جزیی قند خون را بالا ببرد که در این مورد هم جای نگرانی 

نیست.
کدوتنبل برای تقویت سیستم ایمنی بدن و ریه‌ها: محققان 
انجام  بتاکاروتن  روی  ای  گسترده  های  بررسی  آمریکایی 
دادند و به این نتیجه رسیدند علاوه بر این که این ترکیبات 
خواص آنتی اکسیدانی دارند بلکه می تواند به عملکرد برخی 
از سلول های سیستم ایمنی بدن کمک کند. برای همین هم 
سبب تقویت این سیستم می شود. اگر سیگار می کشید نیز 
می توانید به خواص مفید کدو تنبل اعتماد کنید. به خاطر 
این که ترکیبات آنتی اکسیدانی آن به سلامت ریه ها خدمت 
زیادی می کند. برای سیگاری ها مصرف بتاکاروتن موجود 
در مواد غذایی مفید است و این افراد باید از مصرف مکمل 
بتاکاروتن بپرهیزند. به دلیل این که این مکمل ها خطر ابتلا 

به سرطان را در این افراد بالا می برد.

کنگره فیزیولوژی و فارماکولوژی 
ایران در چابهار برگزار می شود

و  فیزیولوژی  کنگره  سومین  و  بیست  شهرکی 
پایانی  روزهــای  در  ایــران  فارماکولوژی 
بهمن ماه به میزبانی دانشگاه علوم پزشکی زاهدان در 
سومین  و  بیست  علمی  شود.دبیر  می  برگزار  چابهار 
کنگره فیزیولوژی و فارماکولوژی ایران گفت: 992 نفر 
از  نام کردند و بیش  برای شرکت در این کنگره ثبت 
750 مقاله از طریق سایت به دبیرخانه کنگره ارسال 
شده است که پس از دریافت نظر داوران، حدود 120 
مقاله به صورت سخنرانی و بیش از 600 مقاله هم به 
صورت پوستر در مدت چهار روز برگزاری کنگره ارائه 
می شود.دکتر »غلامرضا کمیلی« اظهار کرد: با توجه 
به رشد علم در كشور طی سال هاي گذشته و نمود آن 
در حوزه علوم فیزیولوژی و فارماکولوژی، این کنگره به 
یکی از بزرگترین همایش های علمی کشور در زمینه 
داد:  ادامــه  اســت.وی  شده  تبدیل  پزشکی  پایه  علوم 
حضور دانشمندان و صاحب نظران عرصه فیزیولوژی و 
فارماکولوژی، درکنار بحث و تبادل نظر درباره جدید 
ترین دستاوردهای علمی، فرصت بی نظیری را برای 
انتقال تجربه به دانشجویان و پژوهشگران جوان فراهم 
می آورد.وی حضور دانشمندان برجسته این حوزه از 
به  مالزی  و  ژاپــن  کانادا،  فرانسه،  مانند  کشورهایی 
عنوان سخنران را از ویژگی های منحصر به فرد این 
افــزود:  و  دانست  قبلی  هــای  دوره  به  نسبت  کنگره 
درباره  تخصصی  های  موضوع  با  هایی  پنل  برگزاری 
مشکلات ملی و منطقه ای مانند مشکل ریزگردها و 

اعتیاد از دیگر ویژگی های این دوره است.

مدیر گروه بیماری های واگیر دانشگاه علوم 
پزشکی زاهدان:

 بروز بیماری های واگیر 
در استان متفاوت است

 نوع بروز بیماری های واگیر در سیستان و بلوچستان 
کاملًا متفاوت با دیگر نقاط کشور است و برای مقابله 
خاصی  های  برنامه  باید  استان  در  ها  بیماری  این  با 
داشت. مدیر گروه بیماری های واگیر دانشگاه علوم 
تنوع  نقشه  در  گفت:  ما  خبرنگار  به  زاهدان  پزشکی 
زیستی مناطق جغرافیایی از نظر جانوران و حشرات 
نوع بروز بیماری های واگیر در سیستان و بلوچستان 
متفاوت با دیگر نقاط کشور است و در حقیقت برای 
مقابله با این بیماری ها در این استان باید برنامه های 
افــزود:  زاده«  شیخ  »خــداداد  دکتر  داشــت.  خاصی 
هفت مورد ناقل مالاریا در کشور شناسایی شده است 
که از این تعداد شش مورد در سیستان و بلوچستان 
اپیدمیولوژیک  بیان کرد: هنوز گذار  وجود دارد.وی 
در  واگیر  غیر  های  بیماری  به  واگیر  های  بیماری  از 
سیستان و بلوچستان اتفاق نیفتاده است، در حالی 
ها  بیماری  بــروز  الگوی  کشور  مناطق  بقیه  در  که 
بلوچستان  و  سیستان  و  است  استان  این  با  متفاوت 
هنوز درگیر پیشگیری، مقابله و کنترل بیماری های 
واگیر است.وی ادامه داد: در بسیاری از مناطق دنیا 
در  است.  رفته  بین  از  واگیر  های  بیماری  توسعه،  با 
اروپا روسیه تنها کشوری است که مالاریا را با برنامه 
از بین برده است و در دیگر کشورها توسعه به از بین 
با  ولی  است  شده  منجر  واگیر  های  بیماری  رفتن 
توجه به این که هنوز توسعه از مهم ترین موضوع های 
های  بیماری  همچنان  است  بلوچستان  و  سیستان 
منطقه  کرد:  بیان  دارد.وی  وجود  استان  در  واگیر 
ما مستعد بیماری های واگیر است و در این شرایط 
نتیجه محسوب می شود.  بهترین  ابتلا  کشف موارد 
منطقی  رونــد  یابد  کاهش  و  شود  کشف  ــوارد  م اگر 

مقابله با بیماری وجود دارد. 

رئیس سازمان 
نظام پرستاری 
زاهدان: طبق 
قانون ارتقای 

بهره وری، 
پرستار بیشتر 

از 80 ساعت در 
ماه نمی تواند 

اضافه کار کند 
اما وقتی در 

استان با کمبود 
نیرو مواجه 

هستیم، چاره 
ای جز اضافه 

کاری پرستاران 
باقی نمی ماند

یک پرستار: بیشتر وقت پرستاران صرف نوشتن می شود


