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 جهاني شدن 
 و  زبان غالب

 پوردكتر عبدالحسين مصلايي 
اي اطـلاق كـنـيـم كـه            اگر ما جهاني شدن را به پديده

دربرگيرنده تغييراتي جامع در جهان باشد، از ايـن رو        
. بـاشـد  توان گفت كه اين پديده مفهومي جديد نمـي مي

تمام جهان و بشريت از زمان باستان تاكنون، اين پديـده  
توان آن را از ابتداي تـاريـخ     را تجربه كرده است و مي

 .بشري مشاهده نمود
براي مثال، امپراتوري 

هاي خود را   رم ارزش
در جهان معاصر خـود  

مـدرن  .  جهاني نـمـود    
سازي و صنعتي سازي 
بر مـبـنـاي انـقـلاب          
صنعتي اگرچه هـنـوز   
به همه جـاي جـهـان        
اي آشـكـار مصـداق رونـدهـاي          نرسيده است، به گونه
 .جهاني شدن بوده است

ها و نژادها نابود و يـا    در طول تاريخ بسياري از فرهنگ
با اين وجود تا زمان معاصر، بسياري .  اندتحت فشار بوده

اند كه فرهنگ و هـويـت   از كشورها و نژادها قادر بوده
 .خود را حفظ كنند

از نظر جغرافيايي در جهان غرب، جـهـانـي شـدن بـه            
اي رسيده است كه ممكن است مرزهاي ملـي بـه     مرحله

در همين حال بسياري از جوامـع،  .  سرعت ناپديد گردند
هنوز هم در برابر فشار در جهت هم سو شدن نوع غربـي  

اين مقاومت در جوامعـي  .  كنندجهاني شدن مقاومت مي
هاي معنوي در آنها رواج بيشتري دارد با توان كه ارزش

 .گيردبيشتري انجام مي
به هر حال جهاني شدن يك فرآيند در حـال رخ دادن        

هاي گوناگوني در جهت متوقف كردن آن است و تلاش
هاي مذهبي و مـتـحـد        در برخي جوامع به وسيله ارزش
اما انفـجـار اطـلاعـاتـي        .  كردن مردم انجام گرفته است

درخصوص ابزارهاي ارتباط جمعي، تجارت جهـانـي و     
صنعت گردشگري راه را براي جهاني شدن فراهم كرده 

 . است
به عبارتي ديگر انقلاب فن آوري اطـلاعـات مـوجـب         
گرديده است كه دسترسي به تقريبا هرگونه اطلاعـاتـي   

 .در هر نقطه از جهان ميسر باشد
-از اين رو زبان، مانع اساسي در جهت جهاني شدن مـي 

اما زبان انگليسي به عنوان يك زبان بين المللي هم .  باشد
در جهان حقيقي و هم در جهان مجازي، مشغول ايـفـاي     

 .باشدنقش مي
در جوامع خواستار فن آوري جديد و يا ملحق شدن بـه    
جامعه جهاني ميزان كاربرد اين زبان روزافزون اسـت و    

هاي مربوط به فن آوري هاي بيشتر واژهبه دليل پيشرفت
 .هاي ديگر در حال افزايش استجديد در زبان

به عبارتي ديگر پديده جهاني شدن كه بخشي از آن بـه    
باشد در حال دگرگون كـردن    دليل فن آوري جديد مي

-باشد و كمتر زباني را مـي     ها ميشديد بسياري از زبان
توان يافت كه اين تغييرات را در خود متـحـمـل نشـده       

 .باشد

اگر زمان زيادى را به گشت و گذار در دنياى 
اختصاص مي دهيد ، مطمئنـا     پهناور اينترنت

مي شويـد     روزانه با ده ها سايت جديد مواجه
كه ممكن است بخواهيد در زمانهاي ديگر نيز 

تـريـن   يـكـى از رايـج        .آنها مراجعه كنيد  به
سايتهـا اسـتـفـاده از           روشها براى ذخيره اين

 بخش بوكمارك در مرورگرهـاى مـخـتـلـف       
-بوكماركها شامل همان سايتهايى مـي    .است

سايت مورد عـلاقـه شـمـا         شود كه  به عنوان
شـده    نشانه گذارى شده و در مرورگر ذخيره

 .است تا بتوانيد براحتى به آنها مراجعه كنيد
مرورگر كروم نيز مانند ديگر مرورگرها بـه    

بوكماركها مجهز است و نشانه   بخش مديريت
اين مرورگر نـيـز     سايتهاى بوكمارك شده در

ستاره خوشرنگى است كه در سمـت راسـت     
در بـيـشـتـر        .خـورد آدرس به چشم مـي   نوار

امكانات خاصى را   موارد مديريت بوكماركها
در اختيار شما قرار نمي دهد ، اما اين هـفـتـه    
ــه                  ــزون ــى اف ــرف ــع ــا م ــم ب ــد داري  قص

BookmarkManager   جربـه جـديـدى از        ت
 مديريت بوكماركها در مرورگر كروم را در  

 .اختيار شما قرار دهيم
براى استفاده از اين افزونه به اين روش عمـل  

ابتدا مرورگر كروم را اجـرا كـرده،           :كنيد

 About Googleسپس روى منوى اصلـي و      
Chromeدر صورتي كه   نسخـه  . كليك كنيد

و بالاتر است به مرحله بعد برويـد،   38 كروم
غير اين صورت ابـتـدا مـرورگـر را بـه              در

  .روزرسانى كنيد
فـعـال   Chrome syncمطمئن شويد قـابـلـيـت      

براى بررسى اين موضوع بايد از منوى  .است
كليك كـرده و در          Setting"s  اصلى روى

 Sign in toصفحه تنظيمات با كليـك روي      
Chrome   طلاعات كاربرى خود در  سـايـت   ا

گوگل را وارد كرده و در ادامه، گزينه هـاى  
 .هماهنگ سازى انتخاب كنيد لازم را براى

هاى مورد نظرتان هـمـچـون    در ديگر دستگاه
همراه نيز قابلـيـت هـمـاهـنـگ           تبلت يا تلفن

سازى در كروم را فعال كنيد تا اين عملـيـات   
 .در همه دستگاههاى موردنظر شما انجام شود

 Bookmarkبا مراجعه به لينك زير افزونه    
Manager        را روى مرورگر كـروم نصـب

لينك حساس به حروف كـوچـك و       ( كنيد 
 http: // goo.gl / LDiUsq) بزرگ

-راحتى مـى   ه مراحل كار به پايان رسيده و ب
جديد بوكمارك ها را به خدمت   توانيد مدير

براى انجام اين كار مى تـوانـيـد از         .بگيريد
كليك   Bookmarksمنوى اصلى كروم روي

را انـتـخـاب       Bookmark Managerكرده و 
 همچنين مى توانيد از كليدهاى ميانبـر .  كنيد 

Ctrl+Shift+O  نيز كمك بگيريد.  
مدير جديد بوكماركها به شما اين امكـان را    

هاى بوكماركهاى خود را در پوشه  دهد  تامي
-علاوه بر اين مـي   .مختلف گروه بندى كنيد

توانيد  از قابليت گروه بندى خودكار بـهـره     
شويد و در صورت نياز پس از حـركـت       مند

تصوير هر يـك از        نشانگر ماوس خود روى
 بوكماركها، علامت چكمـارك بـه نـمـايـش         

درآمده را فعال و بوكمارك مورد نـظـر را       
توانيد  عـلاوه بـر     مي  همچنين .ويرايش كنيد

 جستجوى عنوان و توضيحات كوتاه ذخـيـره  
شده در فهرست بوكماركها، مـحـتـواى ايـن       

 .جستجو كنيد سايتها را نيز
در صورتى كه بخواهيد تصوير سايت :  توجه

توانيد پـس  را تغيير دهيد، مي  بوكمارك شده
روى   از مراجعه مجدد به سايت مـورد نـظـر،     

علامت ستاره به نمايش درآمـده در سـمـت        
كليك كرده و با كليك روى   راست مرورگر

راسـت،    كليدهاى جهت نما به سمت چـپ و     
  .تصوير سايت بوكمارك شده را تغيير دهيد

كارشـنـاس فـنـاوري         -مهندس زهره يزداني
 اطلاعات شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون

سال  5به دنبال محكوميت محمدرضا رحيمي به 
ميليارد تـومـان      3روز حبس و در حدود  91و 

رد مال و پرداخت يك ميليارد تومان جريـمـه،   
شاهد واكنش تند و كم سابقه مـعـاون ريـيـس       
جمهور دولت دهم و زدن اتهام به احمدي نـژاد  
و مجلس بوديم كه ادعاي وي مبنـي بـر دادن       
يك ميليارد و دويست مـيـلـيـون تـومـان بـه              

مجلس هشتم مـوجـب   )  كانديداهاي( نمايندگان 
ها به ايـن  برخي واكنش
طوري .  موضوع گرديد

ــاري از          ــمـ ــه شـ كـ
نمايندگان با اشـاره بـه     
اينكـه دوره مـجـلـس         
هشتم به پايان رسـيـده،   
آن  را موضوعي قـابـل   

-طرح در مجلس نـمـي  
دانند و با پيگيري ايـن    
موضوع در مجلـس بـه     
شدت مخالفت كرده و   

-آن را اتلاف وقت نمايندگان ملت تلقي نموده
از طرفي روز شنبه يازدهم بهمن در خبرهـا  .  اند

تن از نمايندگان خواهان و خواستار  23بود كه 
اعلام اسامي نمايندگاني شدند كه در آسـتـانـه      

 .اندانتخابات مجلس هشتم، پول دريافت نموده
در همين اوضاع و احوال، چند تن از نمايندگان 

انـد  هاي انتخابيه حاضر شدهمجلس نهم در حوزه
تا از ادعاي پرداخت پول به برخي نمايـنـدگـان    
مجلس هشتم به عنوان يك فرصت و تاكتـيـك   
انتخاباتي مجلس دهم و مبرا دانستن خود از اين 

 .را ببرند جنجال كمال بهره
اما حقيقت امر چيست و چطور بايد با اين نـوع  
رسوايي كه گريبان تعدادي از نـمـايـنـدگـان          
مجلس هشتم و يا حتي مجلس نهم را گـرفـتـه        

 است برخورد كرد؟
بايد ديد كه ايـن اقـدام نـاپسـنـد از سـوي                 

هـاي  محمدرضا رحيمي و افراد ديگر در دولـت 
نهم و دهم از چه زماني صورت گرفتـه اسـت؟     
آيا اين حركت غيرمردمي در دولتهاي ديـگـر     

 نيز سابقه داشته است؟
ها از شركت كـردن شـمـاري از        يقينا برداشت

نمايندگان در فساد مالي و اداري دولت نهـم و    
ايشـان  .  دهم، بسـيـار مـتـفـاوت بـوده اسـت               

 170ابـراز داشـتـه كـه           )  محمدرضا رحيمي( 
نماينده مجلس هشتم از ايشـان پـول دريـافـت         

اند و مشخص نكرده كه چـه تـعـداد از          كرده
دريافت كنندگان كانديداهايي بودند كه وارد   

اند و باز مشخص نيست كه از ايـن    مجلس نشده
تعداد نمايندگاني كه در مجلـس هشـتـم جـزو         

اند در مـجـلـس        ليست محمدرضا رحيمي بوده
اند و يا بعد از پايان عمر مـجـلـس    هفتم هم بوده

انـد  هشتم در انتخابات مجلس نهم شركت كـرده 

-و هم اكنون از نمايندگان مردم محسوب مـي   
از طرفي عـدم تـلاش بـراي مـعـرفـي             .  شوند

تواند موجب سـوء    خطاكاران مجلس نشين، مي
 .هاي افراد مغرض نيز گردداستفاده

چرا كه همانطوري كه در ابتدا اشاره گـرديـد،   
چه بسا نماينده و يا كانديدايي در انتخابات سال 

از اين ابهامات كمال سوء اسـتـفـاده را       1394
ببرد و چه بسا خودش را به نوعي جا بزند كه نه 
تنها از ايـن      
معركه نجات 
يابد، كـه بـا     
عوام فريبـي  
نيز از شانـس  
حضــور در    
مجلس آينده 
بـــرخـــوردار 

 .گردد
پــس صــرف   
ــر از       ــظـ نـ

معاون اول احمدي نـژاد و       حواشي محكوميت
تضعيف موقعيت بخشي از طيف اصولگـرايـان،   

روشن شدن حقيقت بسيار براي اعتبـار دوبـاره     
مجلس و شفاف شدن جو ايجاد شده ضـروري    

 .است
اما چگونه بايد اين شفاف سازي صورت گيـرد  
كه در راستاي خدمت به مردم و عزت عمومـي  

 باشد؟
يقينا انتظار رد كردن و مقابله و مخالفتها با ايـن  

چرا كه همان طوري كـه اشـاره     .  رفتادعا مي
شد، برخي علاوه بر حضور در مجلـس هشـتـم      

توانند مجلس نهمي شده باشند و يا ايـنـكـه      مي
بازنده انتخابات مجلس هشتم و نماينده مجـلـس   

هـايـي   هفتم و يا نهم باشند كه خواب و خـيـال    
 .براي مجلس دهم دارند

پس به نفع ايشان نخواهد بود كه ايـن تـعـداد        
خاطيان و از آن بدتر حاميان و طرفدارانشان بـه  

لـذا  .  مردم معرفي شـونـد  

شود كـه ايـن       تلاش مي
موضوع را منتفي اعـلام    
كنند تا مطمئن شوند كـه  
به آيـنـده سـيـاسـي و            
اعتبارشان لـطـمـه وارد        

 .گرددنمي
اما اين رسـوايـي و در         
واقع ايـن قـبـيـل زد و           
بــنــدهــاي ســيــاســي در     

-بسياري از كشورهاي صاحب مجلس و دولـت 
مداران رخ داده و      هاي قوي و در بين سياست

اي و قضايي با ايـن  مهم برخورد رسانه.  دهدمي
قبيل تخلفات است كه همچون ديگر تخـلـفـات    

. تواند زيان بـار بـاشـد       ها ميدر زمان انتخابات
يعني مسكون گذاشتن و از كنار ايـن خـطـاي        

 .بزرگ به صلاح و سزاوار نيست
چرا كه ورود و حضور افراد ناصالح به مجلس، 
نه تنها به زيان مردم و كشور است، كه موجـب  

هاي بي شماري در روند كار يـك  سوء استفاده
 .شوددولت و يك دوره فعاليت مجلس مي

بايد با برملا كردن و برخورد با متخلفين، ايـن    
اطمينان را به مـردم داد      
كه در برخورد با مفـاسـد   
اقتصادي، مقابله با فسـاد    
اداري و ســيــاســي هــم       

چــرا كــه   .  وجــود دارد  
هـاي  زنجيره فساد كـانـال  

مختلـف دارد و بـدون         
ريشه كـن كـردن ايـن          

ها كه ممكن اسـت    كانال
از مجلس، دولـت و يـا         
مسيرهاي ديگر بـگـذرد،   

توان با فساد از هـر      نمي
 .نوعش برخورد كرد

يقينا بايد به اصل تفكيك 
قوا پاي بند بود و براي حفظ جايگاه آنها تلاش 

 .مضاعف نمود
دولتي كه بخواهد آرايش مجلس را بچيند، قطعا 

خواهد و يا خواسته است كه مسير دور زدن مي
قانون و همچـنـيـن پـايـمـال كـردن حـقـوق                

هـاي  شهروندان را هموار سازد و يـكـي از راه      
-تواند با مساعدت و كمكتحقق اين ترفند مي

هاي مالي به برخي كانديداهاي هـم خـط در         
مجلس، خواه نماينده و خواه افرادي باشند كـه  

 .شوند، صورت گيردخانه ملتي محسوب نمي
لذا شايسته است كه نه تـنـهـا آن اقـلـيـت در             
مجلس، كه همه دلواپسان دلسوز با شفاف سازي 

هاي مـحـكـم و مـردمـي          بيشتر در اين راه گام
بردارند چرا كه اين بهترين كار براي بـرخـورد   

هاي احتمالي و مقابله با شايعـات  با سوء استفاده
 .است
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 مجلس شفاف سازي كند
  منوچهر حبيبي 

 جديد مديريت با كروم هاى بوكمارك

 فرهنگي -علمي 

 جهاني شدن، اقتصاد و آموزش
  عبدالرحمن اعتمادسيددكتر 

در تعريف جهاني شدن بيش از هر چيز، مفهوم و جنبه اقتصادي آن غـلـبـه        
جهـانـي   .  شوددارد وبه مقوله جهاني شدن بيشتر با نگاه اقتصادي نگريسته مي

-شدن از بعد اقتصادي، تبديل جهان به جهاني بدون مرزهاي اقتصادي و نظام
هاي اقتصادي در حال ادغام است كه در آن بنيانهاي جـهـانـي مشـتـرك و          

هاي بين المللي صاحب نفوذ در تمام اقتصادهاي داخلي بدون دخالت شركت
 .شوندو رهبري دولتها هدايت مي

جهاني شدن نوعي نظام بازار آزاد اقتصاد است و يكي از اهداف بنيـادي آن    
از ميان رفتن مرزهاي اقتصادي و حـذف مـوانـع حـقـوقـي قـانـونـي در                    

ها به صورت آزاد در گردش باشنـد و بـا       به نحوي كه سرمايه.  كشورهاست
 .ها همراه استحذف موانع و مرزهاي گمركي و جهاني شدن رقابت

جهاني شدن، پديده نو پيدايي نيست و فرآيندي است كه همگام با افـزايـش   
آگاهي انسان درباره خود و محيط طبيعي و اجتماعي، از ابتداي تاريخ وجود 
داشته و از جنگ جهاني دوم به بعد با گسترش بازرگاني جهاني، افزايش جـا    
به جايي سرمايه در گستره بين المللي، كوچ نيروي كار اعم از متخـصـص و     

هاي بين المللي، شكل غيرمتخصص و كاهش تنگناهاي بازرگاني بر پايه پيمان
 .ديگر و شتاب بيشتري پيدا كرد

نزديك شدن كشورها و ارتباطات جديدي كه بين آنها به وجود آمده، زمينه 
اي بين آنها شده و در نتيجه منافع و مضار ملتها با هم ارتـبـاط   ساز روابط تازه

از جمله علل جهاني شدن رشد و نـفـوذ بـازارهـاي       .  بيشتري پيدا كرده است
مالي جهاني، رشد شركتهاي چند مليتي، انقلاب فناوري اطلاعات، ارتباطـات  
و حمل و نقل، مسايل محيط زيست و افـزايـش اقـدامـات بـيـن الـمـلـلـي                 

 .باشددرخصوص حفظ حقوق بشر مي
در نظام جهاني، دولتها نقش چنداني ندارند و عمده نقش اقتصادي و سياسـي  

هاي توليـد  شركتهاي چند مليتي در جهت كاهش هزينه.  بر عهده شركتهاست
و سود حداكثر و برخورداري از مزيت رقابتي در مقابل ديگران و در جهـت  

 .اندتصاحب بازارها به فراسوي مرزهاي خود روي آورده
از محورهاي جهاني شدن، بين المللي شدن مسايل محيط زيست، گـرم شـدن     

 .باشدهاي اسيدي و نازك شدن لايه ازن ميكره زمين، انتشار گازها و باران
هاي جهاني شدن، كم شدن فاصله جغرافيايي ميان جوامع، توسـعـه   از ويژگي

كنـد  ها را به هم نزديك ميتكنولوژي كه دستاوردهاي جديدي دارد و انسان
و در عمل باعث كم شدن فاصله ميان انسانها شده است و زبان انگليسـي كـه     
مبناي ظهور نوعي فرهنگ جهاني است و كم توجهي به مسايل نظامي نسبـت  

هاي جهاني شدن رشد تجـارت جـهـانـي،       ترين ويژگياصلي. به گذشته است
رشد سرمايه گذاري مستقيم خارجي، تجارت پول و سرمايه، جريان آزادانـه    

هـاي  به طور كلـي ويـژگـي     .  خدمات توليدي و توسعه صنعت توريسم است
جهاني شدن، چند وجهي بودن آن، نفوذ مسالمت آميز، سرعـت، شـتـاب و        

 .فراگيري و جهانگرايي پس مدرنيستي است
 -2ديدگـاه هـمـگـرايـي            -1:  درخصوص پيامدهاي جهاني شدن سه نظريه

 .ديدگاه واهمگرايي وجود دارد -3ديدگاه واگرايي 
طرفداران جهاني شدن معتقدند يكپارچگي اقتصادي موجب ارتـقـاي رشـد        

گويند قدرتمندان به هـزيـنـه    شود اما مخالفان مياقتصادي و رفاه همگان مي
اقـتـصـادي و      ( وابستگي دوسويه جهانـي    .  تهيدستان خوشبخت خواهند بود

گرايش به جنگ را   )  آسيب پذيري همگاني در برابر تهديدات محيط زيستي
هاي نابود كننده جنگ را افـزايـش   كاهش داده اما پيشرفت فناوري، توانايي

 .داده است
Lislie sklair    ،معتقد است جهاني شدن براساس چهار رويكرد نظام جهـانـي

 .شودفرهنگ جهاني، جامعه جهاني و سرمايه داري جهاني تقسيم بندي مي
هنوز سامانه آموزش و پرورش خود را با زمانه صنعتي همگرا نكرده كه نيـاز  

روشن است كـه آمـوزش و       .  به همپايي با جامعه فراصنعتي پيش آمده است
پرورش درخور جامعه فراصنعتي، نيازمند آن است كه گرايش زماني خود را 

 )1996تافلر، .(هر چه بيشتر به آينده برگرداند
راهكار آماده ساختن دانش آموزان و دانشجويان براي يك دنـيـاي جـديـد،       
 .وجود يك سامانه آموزشي است كه ساختارش برگرفته از دنياي جديد باشد

 ده فرمان براي بيمار مبتلا به ديسك
ها به وسيله مهره.  مهره در ستون فقرات خود دارد  26هر انسان معمولاً 

-ها از يكديگر جدا ميصفحات انعطاف پذيري به نام ديسك بين مهره
 . شوند

در واقع هر فرد در حالت طبيـعـي داراي     
باشد و لـذا وجـود     چهار ديسك كمر مي

 .شودديسك كمر بيماري محسوب نمي
اگر بنا به دلايلي ديسك از قسمت عقبـي  
خود دچار بيرون زدگي يا فتق شود، ايـن  
قسمت بيرون زده روي نخاع يا رشته هاي 

كند و سبب بروز درد نخاع فشار وارد مي
 .شوددر ناحيه كمر با انتشار به پاها مي

مردم به اصطلاح به اين بيمـاري ديسـك     
 . باشدگويند كه البته اصطلاح درست آن فتق ديسك كمر ميكمر مي

 .شوداين بيماري، بيماري سياتيك نيز خوانده مي
فورا در بستري كه داراي تشك سفت است به پشت بـخـوابـيـد و           -1

هر چـنـد احسـاس      ( روز   20سعي كنيد بيشتر از.  پاهايتان را جمع كنيد
 .در رختخواب استراحت كنيد)  بهبود كنيد

از توالت ايراني استفاده نكنيد، بلكه از توالت فرنـگـي اسـتـفـاده          -2
 .كنيد

 .غذاهاي سبك و رقيق ميل كنيد  -3
هاي گـرم  در عوض خوراكي.  از خوردن غذاهاي سرد پرهيز كنيد  -4

 .بخوريد
هاي گفته شـده سـعـي      بعد از برخاستن از بستر و به كار بردن نسخه  -5

تـنـه بـه      .  كشتي نگيريـد .  كيلو را حمل نكنيد 3تر از كنيد چيز سنگين
 .روي مبل نرم ننشينيد. از جوي نپريد. كسي نزنيد و تنه نخوريد

از .  عصـبـانـي نشـويـد       .  كمرتان را گـرم نـگـه داريـد        .  سرپا نايستيد 
. است استفـاده كـنـيـد      )  اي  -ب  -آ( هايي كه داراي ويتامين خوراكي

هـر روز    .  جوانة گندم، شكر سرخ، ملاس سياه، سيب، هويج بـخـوريـد   
 .چاي نعنا، آويشن و يا مرزه دمكرده بخوريد

اگر بيمار مبتلا به ديسك چاق است، حتما روزه بگيرد تا از وزنـش   -6
 .چون وزن زياد خود براي ديسك ضرر زيادي دارد. كاسته گردد

. بيمار بهبود يافته از ديسك همانند ظرف چيني مرمت شده اسـت     -7
تا پايان عمر سـر   5نبايد خود را سالم تصور كند و از دستورات شماره 

 .باززند
اگر كسي از شما تقاضا كرد كه اتومبيل او را هل بدهيد، نخست به   -8

مبتلا به ديسك هسـتـم و       .  توانمخود فكر كنيد و بگوئيد ببخشيد، نمي
 .بگذريد

 .با آب سرد استحمام نكنيد وكفش پاشنه بلند نپوشيد  -9
 .شنا در استخر و دريا براي بيمار مبتلا به ديسك مفيد است  -10

 كارشناس پرستاري -تُكتم فخري 

 چه عواملي ميگرن را
 تشديد مي كند ؟

در مبتلايان به سردرد هاي ميگرني، كم خوابيدن، خسـتـگـي زيـاد،         
ورزش هاي سنگـيـن و اسـتـرس         

 .باعث افزايش سردرد مي شود
مصرف بعضي از غـذاهـا چـون          
قهوه، نسكافه،كاكائو، نوشابه سياه 
نيز سردردهاي ميگرني را در بيمار 

 .افزايش مي دهد
ميگرن در خانم ها سه برابر آقايان 
شايع است و خانم هاي مبـتـلا بـه      

سردرد هاي ميگرني .  ميگرن در زمان قاعدگي سردردشان بيشتر است
اما سن شيوعش بيشتر در جواني است و   .  شوددر همه سنين ديده مي

 .معمولا در خانم ها بعد از يائسگي كاهش مي يابد 
 شود؟چه دارويي براي تسكين درد توصيه مي

در حملات ميگرني خفيف انواع مسكن ها مـانـنـد اسـتـامـيـنـوفـن،              
بيماري كه حداقل يـك بـار در       .  ايبوپروفن، ديكلوفناك موثر است

شود بايد براي پيشگيري از سردردهاي ميگرني هفته دچار سردرد مي
 .                                                                با تجويز پزشك به طور روزانه مصرف كند
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 صبرچيست؟
. ها و از دست ندادن تاب و قرارهاصبر يعني مقاومت در برابر سختي

صبر نيرويي است كنشگر و پويـا كـه انسـان را در بـرابـرآنـچـه                  
هر مشكل و مصيبتي به تنـاسـب   .  ناخوشايند اوست توانمند مي سازد

ناخوشاينديش، روان انسـان را    
در تنگنـا قـرار مـي دهـد و             

-موجب بروز فشار رواني مـي   
 .گردد

اگر فرد، در برابر ايـن گـونـه      
پديده ها توانـمـنـد و مـقـاوم          
نباشد، عنان اخـتـيـار وتـعـادل        

زند كه نه تنـهـا   خويش را از دست مي دهد و به رفتارهايي دست مي
كند، بلكه بر اندازه رنج و درد آن نيـز  به حل مشكل خود كمك نمي

-كساني كه صبورند علاوه بر توانمندي در تحمل سختـي .  مي افزايد
 .ها، از مهارتهاي لازم براي گذر از بحران نيز برخوردارند

صبربه معناي درون ريزي غم و اندوه ها نيسـت، صـبـربـه مـعـنـاي            
محبوس كردن دردها در سينه و سدكردن راه بروزآنها نيست بـلـكـه    
صبريعني مقاومت در برابر ضربه هاي حوادث و مهارت در كاهش و 
به حداقل رساندن فشارهاي رواني حاصل ازآنها به منظور يافتـن راه    

 3/2376.                                     مقابله و منطقي با مشكلات
 مركزآموزش بهورزي-فرخنده دهقاني 

 چند توصيه براي خواب بهتر
شب زماني براي ازبين بـردن مـوادسـمـي و           11تا9ساعت 

غيرضروري است كه اين عمليات توسط آنتي اكسيدان هـا  
دراين ساعت بهتراست بدن درحـال آرامـش     . انجام مي شود

 .در غيراين صورت اثرمنفي روي سلامتي مي گذارد. باشد
شب عـمـلـيـات ازبـيـن بـردن مـوادسـمـي                   1تا11ساعت 

سـاعـت   . دركبدادامه دارد وشمابايددرخواب عميق بـاشـيـد   
نيمه شب، عمليات سم زدايي دركيسه صفـرا، درطـي      3تا1

-از نصفـه .  يك خواب عميق به طور مناسب انجام مي شود
صبح، مغز استخوان عـمـلـيـات خـون         4هاي شب تاساعت 

صبح،عمليات ازبـيـن      5تا 3ساعت .  سازي را انجام مي دهد
ديـده شـده كـه        . بردن موادسمي درريه اتفاق مـي افـتـد       

تـا     5ساعت . افراددراين زمان،سرفه شديدياعطسه مي كنند
صبح اين عمليات درروده بزرگ صـورت مـي گـيـرد،          7

صبح جذب موادمغذي صورت مي گيرد، پس  9تا 7ساعت 
 .بهترست صبحانه بخوريد

قبل ازخواب يك فعالـيـت آرام بـخـش         :  و اما ساير نكات
مانند دوش گرفتن درآب گرم وسپس خواندن يك كتـاب  
و يا گوش دادن به موزيك آرام مـي تـوانـد در داشـتـن            

يك محيط مناسـب  . خواب عميق وآرامش بخش كمك كند
داشـتـه   ) تاريك،سـاكـت،خـنـك وراحـت       ( براي خوابيدن 

از اتاق خواب تـان تـنـهـا       . به طور منظم ورزش كنيد. باشيد
براي خوابيدن استفاده كنيد، بهتـرسـت كـه لـوازم كـار،            
رايانه، تلويزيون و ديگر وسايل سرگرمي وفعاليـت را در      

از مصـرف مـوادحـاوي      .  خارج از اتاق خوابتان قرار دهيد
نيكوتين و غذاي حاوي كافئين درزمان نزديك به خوابتـان  
خودداري كنيد،اين مواد مثل قهوه، چاي، نوشابه، شكـلات  

مي تواند منجر به قطعه قطعه شـدن خـواب و افـت            ...  و
 3/2397.                                        كيفيت خواب شود

 كارشناس بهداشت خانواده-شيدا احياكننده 

 ويتامين ث
توانند از گلوكز موجود در بدن خود، ويتامين ث   بيشتر جانوران مي

بسازند به جز انسان، ميمون و خوكچه هندي كه بايـد از راه غـذاي         
مصرفي خود به طور روزانه و مرتب ويتـامـيـن ث بـه بـدن خـود               

نقش ايـن ويـتـامـيـن در          .  برسانند
ساختن كلاژن و كمك بـه جـذب       

كمبود آن در كودكـان  .  آهن است
موجب شب ادراري، عفونت، نرمي 
و ورم كردن ران ها و پاها شـده و    
در بزرگسالان، مـوجـب بـيـمـاري        

نشـانـه آن     .  اسكوربوت مـي شـود    
 . عفونت و خونريزي از لثه است

گـوجـه     -كلم پيچ و مركبـات :  منابع غذايي حاوي اين ويتامين شامل
 .طالبي است -جعفري -فلفل دلمه اي -فرنگي
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 سرطان پستان
ترين سرطان در زنان مي بـاشـد،   سرطان پستان شايع

خـارجـي     –ترين محل ابتلا معمولا ربع فوقاني شايع
 .پستان مي باشد

توده يا تومور، ترشح خوني از :  علائم سرطان پستان
نوك پستان، تورفتگي نوك پستـان، زخـم نـوك        
پستان، تغيير شكل يافتن پوست پستان بـه صـورت     

پوست پرتقال، نافي و زخمي شدن پستان و هرگونه تغيير رنـگ در      
 3/2442.                                                                         پستان

 بهورزخانه بهداشت خيرآبادكروني -زرافشان ايمانلوقراچه 

 تغذيه سالم راهي براي پيشگيري از ابتلا به سرطان
زماني تصور مي شد كه رژيم هاي غذايي، نقشي در مرگ هاي نـاشـي از سـرطـان         

امروزه محققان ثابت كرده اند كه برنامه غذايي روزانـه نـقـش مـهـمـي در             .  ندارد
حدود يك سوم سرطان هـايـي     .  پيشگيري، بروز ودرمان انواع سرطان ها ايفا ميكند

كه در نهايت منجر به مرگ مي شوند با آنچه كه مي خوريم ارتباط دارند به طـوري  
بدون شك استعـداد ابـتـلا بـه         .  درصد سرطانها با تغذيه ارتباط دارند 35كه حداقل 

علاوه بـر    .  سرطان در افراد مختلف به دليل تفاوت وراثتي، با يكديگر متفاوت است
ويژگي هاي وراثتي، عوامل بيروني نيز در ايجاد سـرطـان هـا نـقـش بـه سـزايـي                 

اگر چه نمي توان بر محيط زيست وعوامل تهديد كننده موجود غلبه كرد، اما . دارند
مي توان با اصلاح و متعادل ساختن الگوهاي غذايي احتمال ابتلا به سرطان را كاهـش  

-غذايي كه مـي   .  بين نوع تغذيه با ابتلا به سرطان ارتباط پيچيده اي وجود دارد.  داد
خوريم به نوعي مي تواند حاوي مواد سرطان زا ويا پيش ساز سرطـان بـاشـد و يـا           

 . بالعكس داراي مواد ضد سرطاني باشد
در كشورما كمبودهاي تغذيه اي كه باعث كاهش دريافت ويتامين ها ومواد معد نـي  

استفاده از غذاهاي پر چـرب  . مي شود ممكن است در بروز سرطان نقش داشته باشند
علاوه بر اينكه باعث افزايش وزن بدن مي شود،مي تواند باعث افـزايـش غـلـظـت          
چربي خون وبروز بعضي از سرطانها مثل سرطان مـعـده، روده بـزرگ، سـيـنـه و               

بنابراين بايد از خوردن غذاهاي سرخ كرده وغذاهاي با چربـي بـالا     .  پروستات شود
مانند سوسيس، كالباس،گوشت قرمز پرچرب پرهيز وبه جاي آنها از گوشت سفـيـد   

 .مانند مرغ وماهي دو بار در هفته  استفاده شود
در موقع كباب كردن از تماس غذا با دود جلوگيري كنيدتماس مستقيم غذا بـا دود    
مي تواند منجر به توليد مواد سرطان زا شود،لذا قبل از كباب كردن مواد غذايي را   
-در فويل پيچيده وآن را از منبع حرارتي دورنگه داريد تا مدت زمان پخت طولاني

مصرف بيش از حد افزودني ها ونگهدارنده هاي مواد غذايي كه در انـواع      . تر شود
كنسروها وخورشت هاي آماده وجود دارندنيز در ايجاد سرطان نقش مهمـي دارنـد     
سبزي هاي سبز تيره ويا زرد تيره، ميوه ها به خصوص مركبات، حبـوبـات، غـلات      

حاوي مواد ضد سرطاني هستند بنابراين داشتن يك رژيم غـذايـي   ) سبوس دار( كامل 
متنوع واستفاده از تمام گروهاي غذايي به طور متعادل مي تواند به مـقـدار زيـادي        

 3/2332.                                                  ابتلا به سرطان را در افراد كاهش دهد
 كارشناس آموزش سلامت -فروغ دهداري 


