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روز جمعه يازدهم بهمن ماه، هنوز كنـفـرانـس    
سوريه تمام نشده بود كه كنفرانس سـه   2ژنو 

روزه امنيتي مونيخ در آلمان آغـاز بـه كـار          
اين كنفرانس با حضـور نـمـايـنـدگـان         .  كرد

بسياري از كشورها بـراي بـررسـي اوضـاع           
در .  گـردد امنيت جهاني هر سال برگزار مـي   

اين نشست از وزيران خارجه تا كـاردارهـا و     
هاي برجسته سـيـاسـي و        شماري از شخصيت
ترين موضـوعـات   عمده.  امنيتي حضور دارند

اين نشست باز بررسي مسأله و بحران سوريـه،  
اي هاي اوكرايـن و پـرونـده هسـتـه           ناارامي

هاي به دست آمده عـنـوان   كشورمان و توافق
 .گرديد

اما در كنار بـرگـزاري ايـن      
كنفرانس، اگر از حـال و        

هايي از دنيـا  روز مردم بخش
بگوييم، اين طور بايد گفـت  
كه همچنان آفريـقـا نـاامـن       

در آفريقاي مـركـزي   .  است
-ها تن كشته مـي هر روز ده

در سودان جـنـوبـي      .  شوند
جنگ داخلـي و خشـونـت        

در آسيا و خاورميانه وضع بهتـر  .  كندبيداد مي
در عراق در مـاه گـذشـتـه         .  از آفريقا نيست

هـا و    تـن در درگـيـري          1000نزديك به   
در .  انفجارهاي شهرهاي مختلف كشته شـدنـد    

همسايگي عراق، در سوريه جنگ داخلي بـه    
هايي از اين كشور بـه  شدت ادامه دارد، بخش

ميليون  9سرزمين سوخته تبديل شده، بيش از 
-ها هزار تن هم ناپديد شـده اند و دهتن آواره

اند و بيش از يكصد و بيست هـزار تـن نـيـز         
 .اندتاكنون كشته شده

تر در ليبي، بعداز ديـكـتـاتـور     كمي آن طرف
ساله ناآرامي و ناامني در شهـرهـاي ايـن       44

در مصر يـك  .  گيردكشور همچنان قرباني مي
حكومت قانوني سرنگون شده و بابـت چـنـد      
دستگي در ميان مردم هر روز شاهد قـتـل و       
كشتار در يكي از مـهـمـتـريـن كشـورهـاي            

 .خاورميانه هستيم
حكايت افغانستان و پاكستان كه جـاي خـود       

هر دو كشور، قرباني جنگ شـيـعـه و        .  دارد
سني هستند و طالبان در هر دو كشور امنـيـت   

 .شهروندان را سلب كرده است
تر در اوكرايـن مـتـحـد       و اما كمي آن طرف

چند دهه  روسيه، اوضاع به شـدت بـحـرانـي       
است و هر لحظه احتمال كودتـاي ارتـش در       

 .رودآن كشور مي
اينها بخشي از مناطق ناامن و بحران زده دنـيـا     

توانيـد  شايد اگر بيشتر توجه كنيد مي.  هستند
هاي ديگر آفريقـا را بـه ايـن          تايلند و بخش

 .ليست اضافه كنيد

ها را چه شـده اسـت كـه          واقعا جهان سومي
اند و يـا  بسياري از آنها يا درگير جنگ داخلي

 ها بسوزند و بسازند؟بايد با برخي ديكتاتوري
شايد وقتي به فجايع رخ داده در برخي از اين 
كشورها بپردازيد، بيشتر متوجه عمق تحقير و 

يـقـيـنـا     .  شويـد ها ميضايع كردن حقوق آدم
ها در سوريـه بسـيـار تـكـان          مثله كردن آدم

 .دهنده بود
هـاي  اما همين چند روز پيش دنيا بـا صـحـنـه      

. دلخراش ديگري در اوكـرايـن روبـرو شـد        
وقتي ديميتري بولائوف ناراضي اوكـرايـنـي    
بعد از يك هفته ربـوده شـدن در مـقـابـل              

ها قـرار  دوربين
گرفت بسيـاري  
از مردم دنـيـا     

كردند باور نمي
كــه در قــرن      
بيست و يكم و 
در كشـــوري    
چون اوكرايـن  
ــن      ــي ــن ــن چ اي

ــا را      آدم هــ
اين همان درد و مصـيـبـتـي       . كنندشكنجه مي

است كه متأسفانه نيروهاي امنيتي در بـرخـي     
كشورها به آن   

-مبادرت مـي   
زنــدان .  ورزنــد

ــارت و       و اس
هـاي  شكـنـجـه   

ــي و       روحــ
جسمي در ابعاد 

هـاي  و به شكل
گوناگون هنوز 

. رواج دارد     
وقتي تصاوير بريـدن گـوش و صـورت و            
سوزاندن شكم و پشت بولائوف را به نمـايـش   
گذاشتند، وقتي خودش از به صليب كشـيـده     

گـفـت، جـاي      شدن و ميخ كوب كردنش مي
هيچ شك و ترديدي باقي 

گذارد كه در سـيـاه       نمي
هــاي اوكــرايــن و     چــال

بــرخــي كشــورهــا، چــه     
آن .  دهـد جناياتي رخ مي

هم توسط نيروهايـي كـه     
نه اوكرايني كـه روسـي     

 .بودند
البته مردم اوكراين تنـهـا   
ملتي در دنيا نيستنـد كـه     
بــايــد بــراي اســتــقــلال،     

فـرار از    .  قرباني دهـنـد    
تر از رهايي از   ها چه بسا هولناكدست روس

 .هاستچنگال آمريكايي

ــلاس        ــال در اج ح
-امنيتي مونيـخ مـي    

خواهند چه بگويـنـد   
وقتي شاه بيـت ايـن     
اجـــــلاس بـــــاز      
ــي   ــايــــ زورآزمــــ

هــا بــا   آمــريــكــايــي
قـطـعـا    .  هاسـت روس

مفـاد بـيـانـيـه ايـن           
نشست همچون سـال    

گذشته تأكيد بر تلاش براي ايجاد امـنـيـت و      
ها و حل و فصل صلح جهاني و توجه به بحران

هـاي صـلـح       مشكلات در چارچوب قطعنـامـه  
. سازمان ملل و شوراي امنيت خواهـد داشـت    

هـاي امـروز در       اما آيا اين راهكار نـاامـنـي     
 بسياري از نقاط دنياست؟

تنها  2مثلا بحران سوريه كه در مذاكرات ژنو 
توانست نيروهاي درگير را زير يـك سـقـف      

ها به پـايـان     تواند به اين زوديجمع كند، مي
اي برسد؟ آيا مـردم مصـر كـه          شرافتمندانه

-اند مـي امروز پشيمان از آزادي خواهي شده
توانند رنگ آزادي و دمكراسي واقعي را در   

-دولت غيرنظامي تجربه كنند؟ آيا اوكرايني
شوند و   ها قرباني توافق روسيه و آمريكا نمي

-به يك استقلال واقـعـي مـي       
رسند؟ آيا مردم كره شمالي از   
چنگال يك ديكتاتور و يا بهتـر  
بگوييم يك سيستم فاشـيـسـتـي     

يابند؟ آيا آفـريـقـاي    رهايي مي
جنوبي بعد از ماندلا كشـور بـا       

ماند تا الگويي شايستـه  ثباتي مي
و مناسب براي ملتهاي دربنـد و    
استعمار زده و اسـتـثـمـار شـده        

ها و   آفريقا باشد؟ آيا پاكستاني
ها به جاي برادر كشي، دست دوستي به افغاني

دهند تا امنيت واقعي يكديگر و همسايگان مي
 را تجربه كنند؟

هاي انسـانـي   ها و تلاشيقينا عليرغم اميدواري
كــه صــورت   

گــيــرد،  مــي
نشست سالانـه  
امنيتي مونيـخ  

-و كنفرانـس 
هايي كـه در    
راستاي حفـظ  
ــع   ــافــ ــنــ مــ

ها و   ابرقدرت
ــاي  كشـــورهـ
تــــــحــــــت 

شـان  الحمـايـه  
تواند به احقاق حـقـوق     گردد نميبرگزار مي

 .هاي جنگ زده و دربند بينجامدملت

 از سوريه تا اوكراين
 منوچهر حبيبي  ����
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 پذيرش دانشجو در مقطع كارداني پيوسته 
 بدون كنكور 

زناني كه تصميم بـه بـارداري     
دارند بايد تغييرات مثبتـي در    
شيوه زندگي خود از جـملـه       
تغذيه صحيح، كنترل اسـتـرس   
و انجام فعاليت بدنـي ايـجـاد      

زيرا دوران بـارداري      .  نمايند
زماني مناسب بـراي اصـلاح       
شيوه زندگي از جمله فعاليـت  
بدنـي، تـغـذيـه صـحـيـح و              

 .باشددخانيات مي
    ::::تغذيهتغذيهتغذيهتغذيه

تغذيه در دوران بـارداري از      
اهيمت خـاصـي بـرخـوردار         
است، زيرا جنين رشد بسـيـار     
سريعي دارد و براي تـكـثـيـر     

سريع سلول هاي خود نياز ويژه اي به انـواع    
مواد مغذي دارد كه بايد از طـريـق تـغـذيـه        

 .مناسب مادر تأمين شود
بنابراين گاهي مادر در زمينه تغذيه مناسب و   
رعايت تنوع و تعادل در ايـن زمـان نـقـش           
 مؤثري در تأمين سـلامـت مـادر و جـنـيـن            

 .دارد  
استفاده روزانه از چـهـار گـروه اصـلـي          استفاده روزانه از چـهـار گـروه اصـلـي          استفاده روزانه از چـهـار گـروه اصـلـي          استفاده روزانه از چـهـار گـروه اصـلـي           

 ::::غذاييغذاييغذاييغذايي
زنان باردار نيز مانند ساير افراد خانواده بايـد  

گـروه  ( هر روز از چهار گروه غذايي اصلي   
ها، گروه نان و غلات، گروه ميوه ها و سبزي

شير و لبنيات و گروه گوشت، تـخـم مـرغ،        
 .استفاده كنند ) حبوبات و مغزها

    : : : : تنوع و تعادل در مصرف مواد غذاييتنوع و تعادل در مصرف مواد غذاييتنوع و تعادل در مصرف مواد غذاييتنوع و تعادل در مصرف مواد غذايي
تعادل به معني مصرف مقادير كافي از مـواد    
غذايي است و تنوع يعني مصرف انواع مـواد  

 . غذايي كه در گروه هاي غذايي قرار دارند 
برخي از توصيه هاي تغذيه اي مـنـاسـب در      

 :دوران بارداري عبارتند از 
استفاده از مرغ يا جوجه به صورت كبابـي    -

 يا آب پز شده و انواع سبزي هاي پخته
مصرف ماهي به صورت كبابي يا بخار پـز     -

 حدود يك تا دو وعده در هفته  
آن هـم از    ( استفاده از حداقل مقدار روغن   -

در )  نوع روغن مخـصـوص سـرخ كـردنـي         
 صورت مصرف ماهي به شكل سرخ كرده

استفاده از انواع مغز ها بـه عـنـوان مـيـان            -
 وعده

استفاده از تخم مرغ به صـورت آب پـز           -
 سفت

خودداري از مصرف زياد مـواد قـنـدي،          -
 چربي و انواع شيريني ها

مصرف سالاد همراه آب ليمو، آب نـارنـج     -
 يا آب غوره كم نمك با كمي روغن زيتون

حـداقـل   ( خودداري از مصرف چاي زيـاد      -
يك ساعت قبل از غذا و يك تا دو سـاعـت     

 )پس از صرف غذا

لـوبـيـا،    ( استفاده بيشتر از انوع حـبـوبـات        -
 )عدس، ماش و نخود

هـا در اكـثـر غـذاهـا            استفاده از سـبـزي     -
) ماكاروني،  باقلاپلو ، كلم پلو و سبزي پلـو ( 

 ماست و خيار، ماست و سبزي و انواع سوپها
نـان  ( مصرف بيشتر نان هاي سـبـوس دار         -

 )سنگك، نان جو
استفاده از مواد غذايي تازه و سالم به جـاي    -

 كنسروها
كاهش مصرف غذاهاي غير خانگـي مـثـل        -

 سوسيس، كالباس و پيتزا
    ::::فعاليت بدنيفعاليت بدنيفعاليت بدنيفعاليت بدني

 3-5دقيقـه،     20( انجام فعاليت بدني متوسط 
از اوايل بارداري موجب رشـد    )   بار در هفته

در حالي كه انجام فعـالـيـت    .  جنين مي گردد
بدني از اواسط يا اواخر بارداري مـنـجـر بـه       

 .كاهش رشد جنين مي شود
پياده روي، شنا و يـوگـا از ورزش هـاي              

مادران بـاردار بـا       .  مناسب اين دوران هستند
مشكلاتي نظير خونريزي، بيـمـاري قـلـبـي،        
پرفشاري خون، چند قلويي و سابقـه سـقـط      
قبل از اقدام به هر گونه فعاليت بدني بايد بـا    

زيـرا در ايـن       .  پزشك خود مشورت نمايند
 .موارد اصولا فعاليت بدني محدود مي گردد
    ::::مزاياي فعاليت بدني در دوران بارداريمزاياي فعاليت بدني در دوران بارداريمزاياي فعاليت بدني در دوران بارداريمزاياي فعاليت بدني در دوران بارداري

 وزن گيري مناسب در دوران بارداري -
 كنترل ديابت بارداري -
 كنترل افزايش فشار خون -
 كاهش استرس -
 تقويت عضلات و كاهش كمردرد -

    ::::نكات قابل توجه در ورزش مادران باردارنكات قابل توجه در ورزش مادران باردارنكات قابل توجه در ورزش مادران باردارنكات قابل توجه در ورزش مادران باردار
 افزايش تدريجي ورزش -
 مصرف مايعات بيشتر -
 خودداري از ورزش در هواي گرم -
 شروع ورزش از اوايل بارداري -
 )بار در هفته 3-5(دقيقه ورزش  30-20 -

 كاردان مامايي –فرزانه مزارعي 
 درمانگاه المهدي                                         

 تأثير شيوه زندگي مادران باردار 
 بر سلامتي مادر و جنين

ويژگيهاي كوله پشتي مناسب بر اساس 
 معيارهاي علمي و توصيه هاي مفيد

كوله پشتي بايد از سبكـتـريـن جـنـس و            -
 . بادوام انتخاب شود

نوار كـوـلـه      -
پشتي كه روي 

-شانه قرار مي
ــايــد     گــيــرد ب
پهنايي مـعـادل   

سانتي متـري   5
تـا   50داشته و 

وزن را از %  70
ها به استخوان لـگـن     روي شانه و ستون مهره

 .  انتقال دهد
كوله پشتي در ابعاد مختلف و متنـاسـب بـا      -

 . دانش اموز انتخاب شود
مطمئن  باشيد كوله پشتي درست در وسـط    -

كمر قرار گرفته و پايين تراز كمر نيسـت و    
بندهاي كوله پشتي بايد حالـت ازاد داشـتـه        
باشد تا حركت ازادانه دست ها را بدون زخم 

 . شدن فقرات ممكن سازند
براي قرار دادن كتاب و وسايل در كـوـلـه      -

پشتي و نيز در حمل ان به كـودك كـمـك        
 .كنيد

به حرف كودك توجه كنيد و اگر پيوسته   -
از درد و ناراحتي شكايت دارد او را مـلامـت   
نكنيد و او را براي معاينه وضعيت كمر نـزد    

 . متخصص ببريد
تغذيه مناسب و ورزش منظم در جلوگيـري   -

از صدمات جسمي در طول زنـدگـي نـقـش       
مهمي دارند به اين دو فاكتور مهـم سـلامـت      

 .كودكان توجه كنيد

جهت تناسب بدن دانش آموزان با ميز 
 صندلي بايد چه نكاتي رعايت شود

 . كف پاها صاف بر روي زمين قرار گيرد -1
فضاي بين پشت پـاهـا و لـبـه جـلـويـي              -2

نشستگاه وجـود  
 . داشته باشد

هيچگـونـه       -3
فشاري از طرف 
قسمت جـلـوي     
سطح نشستـگـاه   
به سطح خلـفـي   

 .ران وارد نشود
فضاي بـيـن     -4

سطح بالايي ران و سطح زيريـن مـيـز بـراي         
 .   حركت ازادانه وجود داشته باشد

آرنج ها هنگامي كه بازو عمـودي اسـت       -5
 .تقريبا در ارتفاع سطح رويي ميز قرار گيرد

فضاي كافي بين تكيه گـاه و پشـت و             -6
سطح نشستگاه براي حصـول اطـمـيـنـان از            

 .حركت ازادانه باسن وجود داشته باشد
 شهره خسروي                                    

 واحد بهداشت مدارس شهيد اسماعيلي


