
 ):دائم(ارزيابي مستمر 
در صورتي كه مصدوم در وضعيت پـايـدار   

دقيقه يكبار علايم حياتي  15قرار دارد، هر 
 .وي را چك كنيد

در صورتي كه مصدوم شما در وضـعـيـت      
دقيقه يكبار علايم  5ناپايدار قرار دارد، هر 

 .حياتي وي را چك كنيد
چند نكته براي اينكه بتوانـيـد دريـابـيـد        -  

 مشكل مصدوم چيست؟
و   (Battle sign) كبودي پشت لاله گوش -

كبودي دور چشم از عـلايـم شـكـسـتـگـي          
 .جمجمه است

اگر از گوش و بيني، خون يا مايع مغـزي    -
نخاعي خارج شود، احتمال ضـربـه مـغـزي       

 .وجود دارد
يـكـي   ( هـا    حالت ناموزون بودن مردمك  -

از علايم ضربه مغزي )  گشاد و ديگري تنگ
 .باشدمي

اگر به هنگام نفس كشيدن، قفسه سـيـنـه      -
ها به عقـب و    مواج باشد و تعدادي از دنده

تعدادي ديگر به جلو حركت كنند، احتمال 
 .شكستگي در قفسه سينه وجود دارد

سفت شدن شكم نشانه خونريزي نـاحـيـه      -
 .است...) طحال و(شكم 

هاي مصدوم را بـه صـورت     پاها و دست  -
 .حلقوي لمس كنيد

ها بايد به حس و حـركـت   در معاينه اندام  -
عضو و برگشت مجدد مويرگـي و نـبـض        

اگر پـر  . ( تر از محل صدمه توجه شودپايين
ثانيه باشد،  2شدگي مجدد مويرگي بيش از 

 )خطرناك است
هاي گردن را لمس كرده و از بيمـار  مهره  -

خواهيم كه مچ دست ما را فشـار دهـد       مي
ببينيم آيا هر دو دست يك نـيـرو را وارد       

كند يا نه؟ اگر يكسان نيست، احـتـمـال      مي
 .آسيب ديدگي در ناحيه گردن وجود دارد

را بـه     »سـر دانـا    «در همه حال، جمله   *  
اين جـملـه، مـخـفـف          .  خاطر داشته باشيد

 :باشدكلمات زير مي
آيا چنين مشكلي را (سابقه بيماري قبلي : س

ايد؟ آيا بيماري ديگـري هـم     قبلا هم داشته
 داريد؟

رخدادي كه منجر به آسيب يا بـيـمـاري    :  ر
چطور آسيب ديـديـد؟ چـه        ( كنوني شده 

 )باعث شده كه اين طور بشويد؟
كنيد؟ براي آيا دارو مصرف مي( داروها :  د

كنيد؟ آيـا    چه منظوري آنها را مصرف مي
 كنيد؟مواد مخدر يا الكل مصرف مي

 آيا به چيزي حساسيت داريد؟(آلرژي : آ
چه شده است؟ از مصدوم سـؤال    ( نشانه : ن

 )كنيد كه چه مشكلي دارد؟
آخـريـن   ( آخرين وعده خـوردن غـذا         :  آ

ايد كي بوده اسـت؟ چـه     چيزي كه خورده
 )ايد؟ايد يا آشاميدهخورده

تـوانـد پـاسـخ       در مورد مصدومي كه نمي( 
دهد، اطلاعات را از خانواده، دوسـتـان يـا      

 )رهگذران بگيريد
 :كنيدزماني كه معاينه مي: احتياط* 

مبادا آسيـب را      -
و زخم  شدت دهيد

 !را آلوده كنيد
مبادا مصـدومـي     -

را كــه احــتــمــال     
آسيب نخاعي دارد 

 .حركت دهيد
ــوش *   ــرام ف

 !نكنيد
ارزيابي نبض و تنفس به معناي تـعـيـيـن         -

كـه در    ( وجود يا عدم وجود آنها نيـسـت     
، بلكه ارزيابـي  )شودارزيابي سريع انجام مي

كيفيت نبض و تنفس شامل تعداد، نـظـم و     
 .باشدحجم مي

 TPRعلايم حياتي در مراكز درماني بـا      -
 .شوندنيز نمايش داده مي

هوشياري، تكلم و رفتار عـلايـم بسـيـار           -
مهمي هستند و هرگونه اختلالـي در آنـهـا        
بايد شك به صدمه يا بـيـمـاري جـدي را           

تشخيص هرگونه اختلال در يكي .  برانگيزد
تـر  از اين علايم، نيازمند ارزيـابـي دقـيـق        

 .دستگاه عصبي مركزي مصدوم است
از انگشت شست خود براي لمس نـبـض       -

استفاده نكنيد، زيرا انگشت شسـت، داراي    
توانيد حس كنـيـد   شرياني است كه شما مي

و بدين ترتيب، شما ممكن است اشـتـبـاهـا       
تعداد نبض خودتـان را بـه جـاي نـبـض              

 .مصدوم اندازه بگيريد
هرگونه تنفس نامـنـظـم در يـك فـرد              -

مصدوم، بايد شك به جراحت سر يا قفـسـه   
سينه را به ذهن بـيـاورد و در يـك فـرد             
غيرمصدوم، بايد به فـكـر يـك بـيـمـاري           

 .اي جدي بودزمينه
به فردي كه تنفس سـخـت دارد بـايـد             -

در غـيـر ايـن        .  كمك تنفسي داده شـود     
شود و حتي تـا    صورت به زودي خسته مي

 .رودبيهوشي و توقف تنفس پيش مي
فشار خون به طـور مـوقـت بـه خـاطـر               -

. رودعواملي نظير ترس يـا درد، بـالا مـي         
بنابراين يك بار اندازه گيري فشار خون در 
يك فرد، لزوما معرف خوبي بـراي فشـار       

 .باشدخون معمول وي نمي
فشار خون مينيمم در حالت طبيعي بـدون    -

 .گوشي قابل اندازه گيري نيست
در افراد سبزه يا سياه پوست، تغـيـيـرات      -

رنگ پريدگي، بـرافـروخـتـگـي و        ( رنگ 
ممكن است به راحتي در پـوسـت     )  سيانوز

هـاي  مشخص نباشند، ولي اغلب در نـاخـن    
دست، مخاط دهان يا ملتحمه چشـم قـابـل        

 .تشخيص هستند
درجه حرارت در نواحي مختلف بدن تـا      -

به طور مثال درجـه  .  حدودي متفاوت است
حرارت معقد، نيم درجه بـيـش از درجـه          
حرارت دهان و درجه حرارت زير بغل، نيم 

 .درجه كمتر از ناحيه دهان است
 ...ادامه دارد                                 

 هنري -ادبي 
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 هاي رسيدن بهتكنيك
 اعتماد به نفس

توانيد بيابيد كه به اعتماد بـه نـفـس نـيـازي            آيا كسي را مي
نداشته باشد و يا براي تقويت آن در وجـود خـود تـلاـشـي          

 نكند؟
آيد گاه اعتمـاد  به نظر مي 

به نفس از نان شب واجـب    
اگر خوب بنگريم .  تر باشد

توانيم سرمنـشـاء  هـر        مي
موفقيت را در داشتن ايـن    

البته شايـد  .  خصيصه بدانيم
تنها علت ممكن نباشد امـا    
از اهــمــيــت والايــي          

اعتماد بـه  .  برخوردار است
نفس توان و نيروي آدمـي  

كـنـد و     را دوچنـدان مـي    
ــلاش          ــراي ت ــر را ب مســي

بـا  .  نـمـايـانـد    تر مـي روشن
خـلاقـيـت       ،اعتماد به نفس

رود و شـايـد   انسان هم براي به كارگيري توان موجود بالا مي
بتوان گفت دو انسان با توان برابر و اعتماد به نفس مـتـفـاوت    

. ترند كه از اين ويژگي بيشتر بـهـره بـبـرنـد       در زماني موفق
خلاصه آنكه اعتماد به نفس موهبتي است كه ذاتي نـبـوده و     

پس با مـا هـمـراه      . هر زمان براي تقويت آن دير نخواهد بود
باشيد تا چند راهكار مناسب و مفيد را در اين زمينه بـه شـمـا      

 .معرفي كنيم
 تكنيك براي داشتن اعتماد به نفس بيشتر 7 
محـبـوب   .  خود را براي صعود و بالا رفتن سبك بار كنيد)  1 

. سعي كنيد از كساني باشيد كه مـردم دوسـت دارنـد       .  باشيد
اين باعث جلب حمايت آنها شده و به برنامه موفـقـيـت سـاز       

 .شما سوخت رساني مي كند
در هـر فـرصـتـي،         .  در برقراري دوستي پيشقدم شويـد )  2 

مطمئن شويـد كـه اسـم        .  خودتان را به ديگران معرفي كنيد
طرف مقابل را درست ياد گرفته ايد و يقين كنيد كه او نـيـز   

 .نام شما را درست ياد گرفته است
تـوقـع   .  تفاوت ها و محدوديت هاي انسان ها را بپذيريـد )  3 

به خاطر داشتـه بـاشـيـد كـه          .  نداشته باشيد كسي كامل باشد
 .ديگري، حق دارد متفاوت باشد

. به موج مثبت، يعني ايستگاه افكار خوب گـوش دهـيـد     )  4 
صفاتي را در مردم پيدا كنيد كه مـايـه دوسـت داشـتـن و            

اجـازه نـدهـيـد       .  تحسين كردن باشند نه مايه انزجار و تنـفـر  
ديگران طرز فكر شما را درباره يك شخص سوم، تحت نفوذ 

نسبت به مردم، مثبت انديش باشيد تا نـتـايـج      .  خود درآورند
 .مثبت به دست آوريد

سعي كنيد مثل افـراد  .  سخاوت در مكالمه را تمرين كنيد)  5 
. يعني ديگران را به صحبت كردن ترغيب كنيـد .  موفق باشيد

هـايـش   اجازه دهيد ديگري از نظراتش، عقايدش و پيشـرفـت  
 .براي شما حرف بزند

ايـن  .  هميشه و هميشه، سعي كنيد مودب و متواضع باشيد)  6 
رفتار باعث مي شود ديگران احساس بهتري پيـدا كـنـنـد و         

 .موجب مي شود كه خودتان هم احساس بهتري داشته باشيد
شـويـد،   وقتي با يك شكست و عقب گـرد مـواجـه مـي        )  7

به خاطر داشته باشيد، طرز فكر شمـا  .  ديگران را ملامت نكنيد
 .به هنگام شكست، تعيين كننده فاصله شما تا پيروزي است

 ليپوساكشن بهتر است يا 

  ليزر ليپوليز؟
هاي مختلفي وجود دارد   جهت ايجاد فرم بهتر بدن روش

كه بهترين آنها كاهش وزن از طريق تنظيم رژيم غـذايـي   
روش هاي ديگري نيز وجـود دارد كـه       . و ورزش است

تواند در مواردي به صورت جايگزين كاربرد داشـتـه   مي
 .توان به ليپوساكشن اشاره كردباشد از آن جمله مي

شود با استفاده از   به علت مشكلات اين روش، تلاش مي 
هاي مختلفي اين عوارض را كـاهـش داد كـه از          روش

توان به استفاده از امواج اولتراسونيك و لـيـزر     جمله مي
اشاره كرد كه در مجموع عوارض و منافع هر يك هنوز 
مورد بحث است و اتفاق نظر واحدي بـر اولـويـت هـر         
كدام بر ديگري به صورت قاطع وجود ندارد و متاسفانـه  

هاي ابداع كننده اين تجهيزات نـيـز   منافع تجاري شركت
 . بر اين ادعاها سايه افكنده است

ليزر ليپوليز بـه عـلـت         
اينكه براي نـرم كـردن       
چربي از ليزر اسـتـفـاده      

ــي ــز       م ــاي ــه س ــود، ب ش
تـري از لـوـلـه         كوچك

بــراي خــارج   )  كــالــول( 
كردن چربي نياز دارد و   

شود ميزان تـورم  ادعا مي
و كبودي نسبت به روش 
معمولي لـيـپـوسـاكشـن        

در حقيقت روش برداشتن چربي از بـدن در    .  كمتر است
ها تفاوت كمي دارد و با ايجاد مـكـش و     تمام اين روش

خلاء به وسيله لوله هاي مخصوص، چربي بـدن كـه در       
 . نقاط خاصي انباشته شده است، كشيده مي شود

در اين روش قبل از اينكه لوله بـه دسـتـگـاه مـكـنـده             
اي ظـريـف     متصل شود، بـا الـيـاف شـيـشـه          )  ساكشن( 

مخصوص، اشعه ليزر كم توان به بافت چـربـي تـابـانـده        
تر از هم جدا شونـد  هاي چربي راحتشود تا مولكولمي

هاي آن ناحيـه  و سپس با اتصال لوله يا فشار منفي، چربي
 .كشندرا مي

شود كه در اين روش دوره نقاهت كمتر است و   ادعا مي
توان اين همچنين مي.  شودپوست آن ناحيه بهتر جمع مي

حسي مـوضـعـي      شيوه را مانند ليپوساكشن معمولي با بي
اين روش بيشتر در مواقعي استفاده مي شـود    .  انجام داد

كه نقاط كوچك و محدودي مانند ناحيه مـچ پـا، زيـر          
گردن، اطراف زانو و آرنج داراي چربي اضافه و نواحي 

 . كوچكي از شكم يا پهلو و پا مورد ساكشن قرار گيرند
تواند عوارضي مانند عـفـونـت، تـورم و         اين روش مي 

سوختگي پوست ايجاد كند كه به همين دلـيـل، اغـلـب       
-صاحب نظران روش معمولي ليپوساكشن را ترجيح مـي 

مدتي تب استفاده از اولتراسوند در ليپـوسـاكشـن    .  دهند
بالا رفته بود كه با بروز عوارض متعدد و نتايج مـنـفـي،      

در حال حاضر هـم    .  كم كم به بوته فراموشي سپرده شد
دلايل تثبيت شده علمي و آكادميك جـهـانـي از روش        
ليپوليز ليزري به عنوان روش ارجح ليپوساكشن حمـايـت   

بايد تاكيد كنيم كه روش هـاي مـخـتـلـف              .  نمي كند
ليپوساكشن و كاهش چربي هاي مـوضـعـي هـرگـز بـه           
منظور درمان چاقي كاربرد ندارد و اشخاصي كـه داراي    
وزن طبيعي هستند براي به دست آوردن فرم بهـتـر بـدن      

 .مي توانند با اين روش ها مورد درمان قرار گيرند

sms    هاي روز پدرهاي روز پدرهاي روز پدرهاي روز پدر    
علي پا به اين دنيا گذاشت و قلب عاشقان را محسور كرد و همگـان را    -  

 .كه پدر تمامي آفريدگان پروردگارش لقب گرفت با انساني آشنا كرد
 . . .  روز پدر مبارك 

روز پدر رو بـه بـابـاي       -  
خـوب دســت و دلـبــازم         

 تبريك ميگم
هم اكنون نيازمند يـاري    (  

 !)سبز شما مي باشيم
تبريك به كسي كه نمي -  

دانم از بزرگي اش بگـويـم   
يا مـردانـگـي، سـخـاوت،        

 . . .پدرم روزت مبارك ...  بسيار سخت است ... و سكوت، مهرباني
ولادت مولي الموحدين، اميرالمومنين، حيدر كرار، شير خدا، مـولـود     - 

 .گويم تبريك و تهنيت مي  خدمت شما كعبه و فرا رسيدن روز پدر را
اي تو خـلـقـت را پـدر، وي           /  اي تو كعبه را نگين، يا امير المؤمنين -  

روز سـيـزده     /  كن نظر از روي لطف، به تمـام پـدران       /  خلائق را امين 
 رجب، اي امير مؤمنان

اي تكيه گاه محكم من، اي پدر جان، اي ابر بارنده مهـر و لـطـف و           -  
احسان، اي نام زيبايت هميشه اعتبارم، خدمت به تو در همه حـال، هسـت     

 . . .افتخارم 
 .، مبارك باد)ع(ولادت باسعادت مولاي عاشقان، امير مؤمنان، علي - 
بابا دوستت دارم، بابت تمام زحماتي كه كشيدي دستانت را مي بـوسـم   -  

 . . .روزت مبارك  .و ممنونتم 
 .روزت مبارك . پدر جان ، باش و با بودنت باعث بودن من باش - 

 . . .از صميم قلب دوستت دارم  
 باور كن ماه هاست زيباترين جملات را براي امروز كنارمي گذارم،- 

اما امشب همه جملات را فراموش كرده ام، همينطور بي وزن و بي هـوا   
 . . .پدرم روزت مبارك  :آمدم بگويم

پدر عزيزم، از تو آموختم چگونه سبكبال زندگي كنم تا هجرتـم نـيـز      -  
سبكبال باشد، اين بالهاي پرواز قناعت و اميد و عشـق را تـو بـه مـن                 

 بخشيدي
دونم خيلي عذابت ميدم ولي جـوونـيـه و هـزار جـور            بابا جون ، مي-  

شما به بزرگي خودت ببخش و بدون كـه بـا تـمـوم وجـودم               شيطنت،
 . . .دوستت دارم 

پدر جان، نگاه مهربان و صداي دلنشينت هميشه مرهم دل من در ايـن      -  
 . . .روز پدر مبارك باد . بدان كه براي من بهتريني   غربت است،

 روزت مبارك . پدرم راه تمام زندگيست ، پدرم دلخوشي هميشگيست - 
مـرغ  /  كعبه شده بهر علي يك صـدف    /  دلم شده غرق سرور و شعف -  

 ايوان باصفاي شاه نجف/ دلم رها شده به سوي 
از ازل دل داده بر مهر و ولايت يا /  نيستم بيگانه، هستم آشنايت يا علي -  

پرده گيرد از جـمـال       /  تا جمال خويش را در كعبه حق ظاهر كند/  علي 
 دلربايت يا علي

 داند در پس اين چهره مهربان خستگيت را چه كسي مي- 
 . . . پدرم دوستت دارم  

شـد  /  كاندر آن ميلاد شاه لافتي ست/  زان سبب ماه رجب ماه خداست -  
 چون كه صد آمد نود هم پيش ماست: / رخش از كعبه ظاهر، عقل گفت

جان من، جانان من، روح   /  ذكر من، تسبيح من، ورد زبان من علي است-  
شكـر الله    /  دارم ندارم كار با غير علي )  ع( تا علي /  و روان من علي است

 حاصل عمر گران من علي است
 .اون گل سر سبد همه ي باباهاست.باباي من بهترين باباي دنياست - 
روزهـاي       به ياد تمام پدر هايي كه امروز در بين ما نيستند اما خاطـره -  

حضورشان هرگز فراموش نخواهد شد و امروز خوب است كـه بـه يـاد        
پدرم، خوب مي داني كه هميشه تكيه گاهم بـودي و در        :  باشيم  آنها هم

و طنين صداي دلنشينـت تـا     .  با افتخار به آسمان نگاه مي كردم   سايه ات
 .زند ابد در گوشم زنگ مي

 

 

 

 

 

 تقديم به همسر مهربانم
 مريم آذرنگ ����

زيـر نـور نـگـاه         .  سفره از جنس محبت اسـت 

انتها عاشق و ثابت كرده آينه، پاكي عشق بي

دهد بوي ايثار مي.  هاي خسته نباشيو لباس

هـاي گـرم     هاي پينـه بسـتـه و عـرق          دست

 .پيشاني

 رنگ است در انتظار مـانـدن و سـبـز           چه بي

هاي تلوتلو خـورده و رد        شود ديدار قدممي

اي كه پاي به جاي مانده از چوب و خاك، لحظه

بيني سرخي چشمان و رخسار رنگ پريده مي

 ...شوي و ديگرمات مي

ي چـتـر     شكسته نيست دلي كه خالصانه دسته

ي عشق و صفا به دست گرفته بر سـر كـلـبـه        

 .چرخاندزندگي و با آهنگ وفا، مي

خواند بـراي   درخشد و ماه، ترانه ميستاره مي

ي خورشيد، تا كه طلـوع كـنـد بـر آشـيـانـه             

ريـايـش را     هاي بـي دوش.  مهرباني مرد ايثار

هاي نان و خرما كرده، سـتـاره، تـار        نثار لقمه

بزن تا كه خورشيد طلوع كند و ذوالفقـار  .  بزن

هاي  مـا  مؤذن اذان بگو تا كه سجده.  بدرخشد

جاودان بمانند و تسبيح االله اكبر، نجواي دل   

 .صبور مرد آشنا باشد

هاي ما منتظرند اما خسته نـيـسـتـنـد و        گيوه

 .كنندها را به مهماني دعوت ميگل

 عطر سبز نفس صبح بهاران آمد

 سبز شد خاطر ما از نفس سبز بهار

 در تن دشت به يمن قدمش لاله دميد

 غنچه خنديد و نقاب از گل رخسار كشيد

 خبر از مطلع خورشيد فروزنده رسيد

 ي نوري تابندهسر زد از بام فلك چشمه

 سرو در باغ خراميد و گل از شوق شكفت

 لاله، ساغر به كف آمد دل ما توبه شكست

 ي عاشق ماغرق شاديست دل سوخته

 بلبل آمد به چمن شاد ز عشق رخ گل

 مطلعش باد مبارك كه ز يمن قدمش

 تهنيت باد محبان علي را كه از او

 بوي گل از چمن و باغ و گلستان آمد

 تا سرود سمن و نغمه و ريحان آمد

 در تن خاك ز لطف و كرمش جان آمد

 شوق ديدار به دلهاي پريشان آمد

 مژده از صبح شكوفاي گل افشان آمد

 نور حق مظهر هستي گل ايمان آمد

 تا خبر ز آمدن آن گل خندان آمد

 ي لعل به كام دل ياران آمدباده

 ي درمان آمدبه دل سوختگان مژده

 دور هجران و غم و درد به پايان آمد

 هاي بلا ديده به سامان آمدكار دل

 ي انسان آمدمرهمي بر غم ديرينه

    بهار ميلادبهار ميلادبهار ميلادبهار ميلاد
 محمدحسن جوكار ����

    پنجرهپنجرهپنجرهپنجره
    ساره غلامانساره غلامانساره غلامانساره غلامان    ����

 كنم تو رانظاره مي كنار پنجره

 هاي مبهمت راو خنده -

 هاي غم نشسته بر نگاه توو سايه

% 

 امكنار پنجره نشسته

 غريب تر ز تو -

 كشم به دوش خودو مي

 هزار داغ كهنه را

 بسان يك پرنده شكسته بال

 كشد به سينه، خويش راكه مي

 هايبه كوچه

 عبورسرد و بي   

% 

 كنمتو را نظاره مي

 درون قلب خويشتن

 امو با دو دست خسته

 براي عشق

 كنمگور مي -        

 دهمتو را به دست گور مي

 رويتو مي

 و بر مزار عشق تو

 دهمام به باد ميتمام هستي

 ...روي و منتو مي

 ايستگاه
 مرضيه همايوني 

هاي عمومي، سـريـع بـا كسـي           عادت ندارم در مكان

 .صميمي شوم و سر صحبت را باز كنم

ها بالا رفتم، اتوبوس خلوت بود، كنـار پـنـجـره       از پله

نشستم، مرد جواني پشت سرم و يك نفر هـم چـنـد        

كـردم،  بيرون را نـگـاه مـي     .  صندلي جلوتر نشسته بود

سلام، حـالـت     :  جواني كه پشت سرم نشسته بود گفت

 خوبه؟

چـنـد   .  ساكت ماندم.  شك داشتم جوابش را بدهم يا نه

 كجايي تو؟: لحظه بعد گفت

سـلام،  :  حوصلـگـي گـفـتـم       بدون اينكه برگردم، با بي

 .ممنون

 تونم الان بيام طرفت؟مي: گفت

نـه،  :  از اينكه جواب داده بودم پشيمان شدم و گـفـتـم   

 !شما راحت باش

 .پس تو بيا: معطلي گفتبي

آقـا چـه     :  سرم را به طرف پنجره برگرداندم و گفـتـم  

ي خودمـم نـدارم،     من حوصله....  اي داري شماحوصله

 .خيال من شوبي

چند دقيقه بعد اتوبوس در ايستگاه ايسـتـاد و جـوان        

رفـت  بلند شد و در حالي كه به طرف در خروجي مـي   

چند لحظه گوشي رو نگه دار تا از اتوبوس پياده :  گفت

يه احمقي اينجا نشسته و داره به حـرفـام جـواب      .  شم

 !دهمي


