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 سخن سردبیر

 به نام خدا

مولود کعبه و مظهر انوار علم، عدالت و  لادیرجب روز م ۱۳
مکتب  افتهی تیآنکه ترب )ع( است.یشجاعت، حضرت عل
 نیو والاتر یاله یو تقوا مانیاسوه ا ت،ینبوت و آغازگر ولا

در گستره عالم  ییجو قتیو حق یآزادمنش انت،ید یالگو
 یتشنه و قلب ها یدل ها شیاست و با وجود مقدس خو

حضرت  سازد. یم رابیس یاله زالیاز چشمه لا اخفته ر
عدالت، شجاعت و  ت،یکامل انسان یعنوان الگو)ع( بهیعل

آگاه  یدلسوز و رهبر یاز پدر لیبدیب یانمونه ،یمهربان
 انیجوهمواره چراغ راه حق شانیا شهیو اند رهیاست که س

به  یبندیخدمت به خلق و پا ،یچون انصاف، کرامت انسان ییوالا یهاارزش ادآوریامام همام،  نیبوده است. تولد ا
و  یریپذتیکه با تلاش، مسئول یپاسداشت مقام شامخ پدران و مردان یبرا و همچنین روزی است حق است

 ندهیآ یهابخش نسلاند و با اخلاق و کردار خود الهاماستوار خانواده و جامعه را بنا نهاده یهاستون ،یفداکار
خانواده و  انیبن میتحک ،یرشد اخلاق ریدر مس می)ع(، بتوانیحضرت عل ینوران میاست در پرتو تعال دیام هستند.

. میآنان باش غیدریقدردان زحمات ب ن،یسرزم نیپدران و مردان ا گاهیو با ارج نهادن به جا میجامعه گام بردار یاعتلا
عرض  تیو تهن کیخاندان عصمت و طهارت تبر رانو دوستدا فیمناسبت مبارک را به همه پدران، مردان شر نیا
 .مینمایم

 کارن یحیائی

 مدیر روابط عمومی و امور بین الملل دانشگاه
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ز ر دمقام معظم رهبری )مد ظله العالی(   اناتیب  برگزیده ای ا ز م دارید ر نیرالمؤمنیام لادیرو )ع( و د
 یمانیسل دیسالگرد شه

 میبسم الله الرّحمن الرّح

 نیبیطآله الا یمحمّد و عل یالمصطف القاسمیاب نایّ و نب دنایّ س یو الصّلاة و السّلام عل نیو الحمد لله ربّ العالم
 .نیالارض یالله ف ةیّ بق مایّ س نیالمنتجب نیالاطهر

است، هم  رینظیمولد ب ثیاست؛ هم از ح رینظیب لادیم کیامروز سالگرد 
هم مولد و هم مولود. مولد، کعبه است؛ در  افته؛یفرزند ولادت ثیاز ح
خدا، در کعبه متولّد  یکه در خانه میرا سراغ دار یما چه کس گرید خ،یتار

 شانیا یاره( است که دربهی)سلام الله عل ی  مرتض یّ شده باشد؟ مولود، عل
بزرگوار،  نیلحاظ ولادت ا از ن،یبعداً عرض خواهم کرد. بنابرا یاچند جمله

امروز  طور،نیهم .است رینظیو ب یروز استثنائ کیرجب  زدهمیروز س
 دیشه یاست. درباره یمانیسل دیما، شه قدریعال زیعز دیسالگرد شه

نوشته شده است. من اگر  ادیصحبت شده است، ز ادیبحمدالله ز یمانیسل
 یمانیسل میبگو دیعرض بکنم، با یاام، جملهاو و کار او را مشاهده کرده یزندگ کیکه از نزد زیعز دیشه نیا یبخواهم درباره

 یکه برا یداشت؛ به هدف مانیا کردیکه م یبه کار یعنیبود؛  مانی. مرد اتیّ سه خصوص نیو اخلاص و عمل بود؛ ا مانیمرد ا
 یبود. مرد اخلاص بود؛ برا مانیاشت؛ مرد اد مانیا یاله تیداشت؛ به خدا و حما مانیاز اعماق قلب ا کرد،یآن هدف تلاش م

و کار  کردیمخلصاً للهدف تلاش م ،یمخلصاً لله تعال کرد؛یکردن کار نم دایمردم وجهه پ نیشدن و در ب فیو تعر ینامخوش
که  یراه نیا یعنی ست؛یعمل ن شود،یم دهیلکن آنچه از آنها د فهمندیم یلیخوبند، خ یلیخ ی. و مرد عمل بود؛ بعضکردیم

که  ییاهل عمل بود؛ هر جا یمانیسل دی. شهستین یدر عمل از آن خبر کنند،یم میدر ذهن و در زبان در مقابل خودشان ترس
 نیبا مهاجم یحرکت انقلاب در کرمان، چه در مقابله تیوجود او لازم است، آنجا حاضر بود؛ چه در حفظ و هدا کردیاحساس م

دان یبا داعش. مرد عمل بود؛ هم در م یقدس، چه در دفاع از حرم، چه در مقابله یرویظالم و ستمگر در آن منطقه، چه در ن
لکن در  میشناسیم ینبود. او را به عنوان نظام ی. کارش فقط کار نظامیتیترب دانیهم در م ،یاسیس دانیهم در م ،ینظام

بود. مرد عمل  رینظیب یو در موارد دیعامل مؤثّر و مف کی یمانیسل دیمنطقه، شه یاسیمسائل س نیترو مهم نیترحسّاس
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از او درس  دند،یجنگیکه ]همراه[ با او م یکسان وستند،یپیکه به او م ییجوانها دش،خو یهادستریهم بود؛ ز تیدر امر ترب
ها ها و نوشتهخب گفته ن،یرالمؤمنیام یدرباره در زمان ما ]بود[. یانسان جامع و کامل کیرا.  نهایا کردیم تیاو ترب گرفتند؛یم

سخن گفته  همهنیا یشخص چیه یدرباره کنمیقدر انباشته و بزرگ است که من گمان نمآن ثیدر حد ات،یّ در ادب خ،یدر تار
شرح  اند؛کتابها نوشته ،یعلمائ ،یبزرگان عه،یش ریاز غ یمسلمانها، حتّ  ریدر غ یمدح شده باشد؛ حتّ  همهنیشده باشد، ا

سخنان آن بزرگوار و شرح  یالبلاغه و شرحهانهج یو شرحها ار،یکتاب قطورِ بزرگ با مجلّدات بس کی دیالحدیابابن یالبلاغهنهج
او  یبرا یرینظ شودیاست که عرض کردم، نم ادیز یبه قدر اتیّ در ادب خ،یدر تار شانیا یهاحالبه جناب مالک اشتر و شرح نامه

را ــ  تیّ السّلام( گفته شده است، دو خصوص هی)عل نیرالمؤمنیکه راجع به ام یاتیّ خصوص نیا یهمه نیمن در ب بکرد. خ دایپ
 یااش چند کلمهام که دربارهــ انتخاب کرده میدار اجیاحت نهایاست و ما امروز به ا تیّ دو خصوص نیا یدر قلّه نیرالمؤمنیکه ام

است؛ « تقوا» یدر قلّه نیرالمؤمنیام نکهیا یگریاست؛ د« عدالت» یدر قلّه نیرالمؤمنیام نکهیا یکیمختصر صحبت کنم: 
 نیرالمؤمنیعدالت است، ام ینقطه نیدر آنجا مستقر است و بالاتر نیرالمؤمنیام میکه گفت« عدالت» یقلّه عدالت و تقوا.

به  م،یتی یهابا دستان نوازشگر، با خدمت به ضعفا، به بچّه یگاه کرد؛یمتنوّع اِعمال م کرد؟یاِعمال م یعدالت را چه جور
 ی[ نقطهیعنی] کرد؛یعدالت را با ذوالفقار اِعمال م یگاه کرد؛یم التاِعمال عد یجورنیا یگاه سرپرست؛یب یهاخانواده

با زبان رسا و  یذوالفقار مدح نشده است؛ گاه یبه اندازه یسلاح چیه خیکه در طول تار یادودَمِ بُرنده ریمقابل، با شمش
که حکّام  ی[؛ به آن کسانکندیم انی]ب یجورنیالبلاغه. عدالت را اعرب است، مثل نهج اتیّ که فراتر از سطح ادب یحکمت؛ عبارات

 یتهانسان نگاه کند، واقعاً نوش یوقت یعنیدرس عدالت است.  سد،ینویاو هستند نامه م یاو هستند، استاندارها
فرمان است، فرمان  ست،یعهدنامه؛ عهدنامه ن ندیگویکه فرمان حکومت او است ــ که به غلط م به مالک اشتر نیرالمؤمنیام

 یعدالت را گاه دهد؛یعادلانه قرار م یجامعه را جامعه گردد،یبه عدالت برم نهایاست که اغلب ا یمیاست ــ پُر از مفاه تحکوم
. مصدر نییرسا و حکمت و تب انیهم با ب ن،یو تعصّب د یهم با خشونت اله ،یهم با مهربان یعنی. بُردیم شیهم پ یجورنیا
در محراب  یتقوا را گاه کرد؟یاِعمال م یامّا تقوا؛ تقوا را چه جور الصّلاة و السّلام( است. هی)عل نیرالمؤمنیام ن،ییجهاد تب نیا

نماز او، تضرّع او، سخن  ن،یرالمؤمنیعبادت ام یعنی بردند؛یکه فرشتگان به آن عبادات رشک م یعبادات کرد؛یعبادت اِعمال م
از  یکیهم  نیا کرد؛یاِعمال م نیسلمحفظ اتّفاق م یتقوا را با صبر و سکوت برا ی. گاهکردیم ریّ او با خدا، فرشتگان را متح

با  نیرالمؤمنیام شود،یبه او است، آن حق از او سلب م یمتعلّق و وابسته یاست. حقّ  نیرالمؤمنیام یمهمّ تقوا قیمصاد
 کند،یسکوت م کند،یاختلاف نشود، صبر م نکهیا یاختلاف خواهد شد؛ برا نیمسلم نیامّا ب ردیحق را بگ نیا تواندیم ریشمش
در خانه ننشست، در صحنه  نیرالمؤمنیسال در خانه نشست؛ نه، ام ۲۵ نیرالمؤمنیام شودیگفته م ی. گاهکندیم یارهمک

 یبا صبر و سکوت، تقوا یعنیوقت را، مردم را.  یخلفا کردیم ییراهنما کرد،یم تیهدا داد،یبود، در عرصه بود، دستور م
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مصلحت  کیامّا به خاطر  شودیم لیدارد از او زا یحقّ  ندیکه انسان بب تتقوا اس نیتقوا است. ا نی[؛ ادادیخودش را نشان ]م
به هم خورده،  ایکه دن میکنیبشود، فکر م لیاز ما زا یاگر حقّ  م؛یسکوت کن میآوریتر سکوت کند. ماها طاقت نمرگبز

ظاهر  دیدر مقابلِ حوادثِ شد کردنسپر  نهیآن بزرگوار با س یتقوا ییجاها کی. در کردیآن بزرگوار ملاحظه م م؛یکنیملاحظه نم
حاصل بود که امشب جانش  نانیاطم یعیکه به طور طب یدر حال د،یخواب غمبریپ یتقوا بود؛ رفت جا ت؛یالمبلةیمثل ل شد،یم

تقوا نشان داد، دشمن را  بریدر خ ستاد؛یتقوا نشان داد، ا نیدر حُن ستاد؛یرا از دست خواهد داد. در اُحد تقوا نشان داد، ا
جنگ هم  دانیدر م ست؛یهم[ تقوا بود. تقوا فقط در محراب عبادت ن نهایبود؛ ]ا شرویپ غمبریکرد؛ در اغلب غزوات پ ریگنیزم

دو  نیا .کردیسپر م نهی[ در مقابل دشمن سنیرالمؤمنی]لذا ام برد؛یم شیپ کند،یحفظ م دارد،یتقوا است که انسان را نگه م
 م،یدار ازیمان، هم به عدالت نجامعه. ما امروز در کشورمان، در نیرالمؤمنیام یو تقوا نیرالمؤمنیاست؛ عدالت ام تیّ خصوص

کند.  دایتحقّقِ کامل پ دیبا نیا م،یدار ازین نیمسئولان کشور؛ به ا یآحاد مردم و هم بخصوص تقوا یهم به تقوا. هم تقوا
 یماما نیبشود. ا ریگهمه یستیامّا با کنند،یکه با تقوا عمل م کندیانسان مشاهده م یدر موارد یادیخب بحمدالله تا حدود ز

 یانسان جورنیا م،یخوانیو م مییگویمدح او را م م،یآوریاسم او را بر زبان م م،یاو هست ادیمشتاق  م،یکه ما مشتاق نام او هست
 است؛ آن، رفتارش در عدالت و آن، رفتارش در تقوا.

 برکاته الله وو رحمة کمیعل والسّلام
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زنهیزم« عبادت» ر صراط مستق سا  است میحرکت انسان د

در  هیفقیول ندهینما یعیمط یمرتض نیالاسلام والمسلمحجت
اعتکاف  یراهبر یاستان و امام جمعه سمنان در جلسه ستاد مردم

حرکت در صراط  سازنهیرا زم« عبادت» میقرآن کر نکهیا انیاستان با ب
 میاز قرآن کر یمتعدد اتیعنوان کرده است، گفت: در آ میمستق

نِ اعْبُدُونِي » رینظ
َ
ذَاوَأ شده  دیموضوع تاک نای بر «مُسْتَقِیم   صِرَاط   هَ 

 .مطرح شده است زیو البته عبادت بعنوان هدف خلقت انسان ن
 لتیرهبر معظم انقلاب در استان در ادامه با اشاره به فض ندهینما
 نیاز بهتر یکی ضیالب امیرجب، شعبان و رمضان گفت: ا یهاماه

جمعه سمنان  امام .میکن می[ خود را بر اساس هدف خلقت تنظیو اجتماع یعبادت پروردگار است تا رفتار ]فرد یها برافرصت
 ینیآفرنقش زیستاد و ن نیا یاز اعضا یو قدردان ریاخ یهااعتکاف استان در سال یراهبر یستاد مردم لیبا اشاره به تشک

باعث شده  ریاخ یستاد اعتکاف در سالها لیباشکوه مراسم اعتکاف، افزود: تشک یاستان در برگزار یاسلام غاتیکل تبلاداره
صورت  یزیربا اشاره به برنامه یعیمط نیوالمسلم الاسلامحجت .و مسئول بدانند لیمراسم دخ نیا یزارهمگان خود را در برگ

 یحدود و ضوابط شرع دیها بابرنامه نگونهیآموز گفت: در ادانش ایاقشار نوجوان  ژهیمراسمات اعتکاف و یبرگزار یگرفته برا
 .با مسئولان است مرا نیا تیریکنند که مد افتیبرکات آن را در نیاعتکاف حفظ شود تا معتکف یمعنو یفضا نیو همچن

 نیدانست و افزود: دشمن در کم یمراسمات اعتکاف را ضرور یدر برگزار ینیدر استان توجه به اقدامات تأم هیفقیول ندهینما
بر ضرورت  دیاز سخنان خود با تاک یگریدر بخش د یو .در کشور استفاده کند یتیامن یهاچالش جادیا یبرا یاست از هر فرصت

احکام اعتکاف  انیب یبرا یو مجاز یارسانه یهاتیمراسم گفت: از ظرف نیقبل از ورود به ا نیمعتکف یاحکام اعتکاف برا انیب
 یاعتکاف را ابتکار یمربوط به انس با شهدا در طول برگزار یهابرنامه یعیمط نیوالمسلم الاسلامحجت .استفاده شود

برکات و ثمرات  تواندینوجوان م نیمعتکف ژهیبو نیمعتکف نیو شهادت در ب ثاریفرهنگ ا جیارزشمند خواند و اظهار کرد: ترو
کنندگان اندرکاران و شرکتمسئولان، دست یبرا قیتوف یبا آرزو انیجمعه سمنان در پا امام .به همراه داشته باشد یمطلوب

در  .دیفرما تیعنا یو اخرو یویخداوند به همه شما بزرگواران پاداش دن میدواریمراسم اعتکاف در استان خاطرنشان کرد: ام
و  دیشه ادیبن ه،یریاوقاف و امور خ ما،یکل آموزش و پرورش، صدا و س رانیمد ت،یجلسه که مشاور استاندار در امور روحان نیا

آموزان استان، دانش یاسلام یهاانجمن هیمسئول اتحاد زیو ن یاستاندار یو فرهنگ یاستان و دفتر امور اجتماع ثارگرانیامور ا
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انقلاب  یجبهه فرهنگ ریفرمان امام)ره(، دب ییستاد اجرا سییمساجد استان، ر یو هنر یفرهنگ یهاکانون رخانهیمسئول دب
ستاد  ریدب انیملک نیالاسلام والمسلماعتکاف استان حضور داشتند، حجت یراهبر یستاد مردم یاعضا گریاستان و د یاسلام
تر مراسم اعتکاف در هرچه باشکوه یمنظور برگزار بهاز اقدامات صورت گرفته  یاعتکاف استان سمنان گزارش یراهبر یمردم

 استان ارائه کرد.

Mortezamotiee_ir@ 
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ر سمنان یاسیمعاون س  :استاندا

آگاه حیصح نییتب  دشمن است یاپاسخ مؤثر به جنگ رسانه ،یعموم یبخشیانتخابات و 

 یاستاندار المللنیو امور ب فاتیتشر ،یبه گزارش روابط عموم
استاندار  یو اجتماع یتیامن ،یاسیمعاون س یسمنان، برار

مرکز سمنان با  یمایسمنان، در جلسه ستاد انتخابات صداوس
انتخابات گفت: امروز با  ندیها در فرآنقش رسانه تیبر اهم دیتأک
 جادیکه هدف آن ا میستمواجه ه یارسانه اریعجنگ تمام کی
و کاهش مشارکت مردم در انتخابات  یدیناام یالقا ،یاعتمادیب

 یرسانها فراتر از اطلاعرسانه فهیوظ ،یطیشرا نیاست. در چن
مستدل، افکار  ییگوو پاسخ نییتب ل،یبا تحل دیصرف بوده و با

تلاش  ،یمجاز یو فضا یارتباط نینو یاز ابزارها یریگافزود: دشمن با بهره یو .آگاه کنند هاتیرا نسبت به واقع یعموم
و  یامنسجم، حرفه یاکار رسانه ازمندین ان،یجر نیقرار دهد. مقابله با ا ریرا تحت تأث یکاف لیو تحل یافراد فاقد آگاه کندیم

 یو اجتماع یتیامن ،یاسیس معاون .کنند دایدر صحنه انتخابات حضور پ ح،یبر منطق است تا مردم بتوانند با شناخت صح یمبتن
 هیبر پا رانیا یاسلام ینظام جمهور تیکرد: جمهور حینظام، تصر نیادیبن میمفاه نییاستاندار سمنان با اشاره به ضرورت تب

شهر و  یاسلام ی. شوراهاردیگیمردم شکل م میرمستقیغ ای میارکان آن با انتخاب مستق یمردم استوار است و تمام یأر
و  یشهر یهایریگ میو تصم یمحل تیریدر مد یهستند که نقش مؤثر ینید یسالارمردم یهاجلوه نیترز از مهمیروستا ن
 یمردم در انتخاب اعضا میها در ادوار گذشته و نقش مستقشوراها، عملکرد آن گاهیجا نییافزود: تب یبرار .دارند ییروستا

 نیا دیها باداشته باشد و رسانه ییو مشارکت مؤثر در انتخابات نقش بسزا یاعتماد عموم شیدر افزا تواندیشوراها، م
نام از سخنان خود، به روند ثبت یگریدر بخش د یو .کنند حیعموم مردم تشر یرا به زبان ساده و قابل فهم برا میمفاه

آذرماه  ۲۸شهرها در  یاسلام ینام از داوطلبان شوراثبت یشهر اشاره کرد و گفت: آگه یاسلام یداوطلبان انتخابات شوراها
آغاز  ماهید ۲۱از روز  زیشهر ن ینام داوطلبان انتخابات شوراها. ثبتدیمنتشر و به اطلاع عموم مردم رس هایتوسط فرماندار

و از  یکیصورت الکتروننام داوطلبان صرفاً بهاستاندار سمنان افزود: ثبت معاون .ادامه خواهد داشت ماهید ۲۷شده و تا 
نام اقدام کنند؛ تاپ نسبت به ثبتلپ ای یشخص انهیبا استفاده از را دیو داوطلبان با شودیسامانه وزارت کشور انجام م قیطر

کرد:  دیتأک یبرار .شودیانجام م ۱۶صبح تا  ۸ اعتنام هر روز از ستلفن همراه وجود ندارد و ثبت قینام از طرامکان ثبت
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کد  افتیکنند؛ عدم در افتیدر یرینام خود اقدام کرده و حتماً شناسه رهگثبت لیدر زمان مقرر نسبت به تکم دیداوطلبان با
 یانیپا ینام خود را به روزهاداوطلبان ثبت شودیم هیتوص نی. همچنشودینام محسوب مبه منزله عدم ثبت یریرهگ

 .نام وجود نخواهد داشتثبت ندیفرآ لیامکان تکم ،یابروز مشکلات سامانه اینقص مدارک  ورتموکول نکنند، چرا که در ص
آن  جیو نتا شودیتوسط وزارت کشور انجام م یکیصورت متمرکز و الکترونگانه بهمربوط به مراجع پنج یهاافزود: استعلام یو

قانون انتخابات شوراها،  ۶۱ماده  ۳انتخابات که فرماندار است، قرار خواهد گرفت. مطابق تبصره  ییاجرا ئتیه سیرئ اریدر اخت
 ینام داوطلب تلقدر مهلت مقرر، به منزله عدم ثبت یریعدم اخذ شناسه رهگ ایمدارک،  یگذارپرسشنامه، عدم بار لیعدم تکم

 .شودیم
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ز حماسه نهم د یدانشگاه علوم پزشک سیرئ امیپ  یاستان سمنان به مناسبت سالرو

و  یتمداریولا رت،یر بصکه مظه یالله نهم د ومی دنیبه مناسبت فراس
به  یامیدانشگاه در پ سیپور رئ یدیرش یعبور از فتنه ها است، دکتر عل

و خدمات  یدانشگاه علوم پزشک یاز جامعه دانشگاه یندگینما
 یانقلاب اسلام ریمعمار کب یاستان سمنان با آرمان ها یدرمان یبهداشت

 تیحضرت آ رانیا ی)ره( وبا رهبر فرزانه انقلاب اسلامینیخمحضرت امام 
 نیا متن .نمود ثاقیم دی( تجدی)مدظله العال یامام خامنه ا یالله العظم

  :است ریبه شرح ز امیپ

 یتعال بسمه

انقلاب  خیمقاطع تار نیتراز حساس یکیدر  رانیو حضور آگاهانه ملت بزرگ ا یمدارتیولا رت،یبص یتجل ماه،ینهم د حماسه
 یهازمانه، در دفاع از آرمان طیاز شرا حیهمواره با درک صح رانیا فیروز ماندگار نشان داد که مردم شر نیاست. ا یاسلام

ساز دارند و اجازه نخواهند داد دشمنان مسئولانه و سرنوشت یحضور ه،یفق تیو ولا یاسلام یانقلاب، نظام مقدس جمهور
و  ینید یهامردم با ارزش قیعم وندیپ ادآوری ید نهم .کنند جادیو استقلال کشور ا شرفتیپ ریدر مس یخلل یو خارج یداخل
بدخواهان انقلاب داشت که  یبرا یروشن امیحماسه بزرگ، پ نیاست. ا یافکندر برابر فتنه و تفرقه یو نماد وحدت مل یانقلاب
موقع با حضور به ،یخیتار یهانظام و پاسدار خون شهدا بوده و در بزنگاه بانیهمواره پشت رت،یو بص یاریبا هوش رانیملت ا

از جامعه  ت،یامت با ولا ثاقیو م رتیروز بص ،یسالروز حماسه نهم د داشتیضمن گرام نجانبیا .کندیم یها را خنثخود، توطئه
روز  نیا یهااز آموزه یبا تأس کنمیم استان سمنان دعوت یدانشگاه علوم پزشک انیکارکنان و دانشجو د،یاسات ،یدانشگاه

قدم همچنان ثابت ،یانقلاب اسلام یهااز ارزش یدارسلامت جامعه و پاس یخدمت صادقانه به مردم، ارتقا ریدر مس ،یخیتار
 .و مسئولانه گام بردارند

 پوریدیرش یعل دکتر

 دانشگاه سیرئ
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 اخبار و رویدادها

ز نگاه معاون بهداشت ابتیکنترل د یورزش؛ رکن اصل دانشگاه  یا
  01/10/1404 استان سمنان یپزشکعلوم 

 

 

ر همدل دیتأک ر جلسه هوحدت و احترام  ،یب  سهیرئ أتیمتقابل د
  03/10/1404  استان سمنان یدانشگاه علوم پزشک

 

 

 :سرپرست معاونت درمان دانشگاه

ی اجتماع تیبا درمان مستمر و حما تیریقابل مد یماریب ؛یلیهموف
06/10/1404  

 

 

 نیاستان سمنان در پانزدهم یدانشگاه علوم پزشک ندهیدرخشش نما
ر انیدانشجو یورزش ادیالمپ   08/10/1404 دختر کشو

 



12 
 

ر تندرستی   1404دیماه -64شماره-مجله الکترونیکی گوه

 

 رمجازیکارخانه غ کیسرپرست معاونت غذا و دارو دانشگاه از پلمب 
ر داد کیک دیتول   08/10/1404 و کلوچه خب

 

 

ر خانواده دانشگاه علوم پزشک  ییمایاستان سمنان در راهپ یحضو
  09/10/1404 ماه یحماسه نهم د

 

 

 کنندگان صورت گرفت؛با هدف حفظ سلامت مصرف

ر شهرستان  یرقانونیغ دیپلمب مجدد کارخانه تول نمک طعام د
ر توسط معاونت غذا و دارو دانشگاه   09/10/1404 گرمسا

 

 

ا سعادت مولود کعبه دانشگاه به مناسبت ولادت ب سیرئ کیتبر امیپ
ر داشتیو گرام ز مرد و پد   12/10/1404 رو

 



13 
 

ر تندرستی   1404دیماه -64شماره-مجله الکترونیکی گوه

 

ز تحق ابانیارز دیبازد ز مرک و  ییسلامت مواد غذا قاتیوزارت بهداشت ا
استان  یدانشگاه علوم پزشک یقاتیجامع تحق شگاهیآزما وبانکیب

  14/10/1404 سمنان

 

ز اقدامات دانشگاه علوم پزشک یاستاندار ریتقد ر  یسمنان ا سمنان د
  14/10/1404 تیجمع یجوان زهیاهداء جا دادیرو نیسوم یاجرا

 

 

 

ز گز سیرئ کیتبر امیپ   15/10/1404 نشیدانشگاه به مناسبت رو

 

 

 

ر جشنواره ر دانشگاه علوم پزشک مرغیقرآن و عترت و س یهاپوست  ید
  16/10/1404 شد ییاستان سمنان رونما
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ان است یاعتکاف دانشگاه علوم پزشک یمراسم معنو هیاختتام
ر شد   16/10/1404 سمنان برگزا

 

 

ز دانشگاه علوم پزشک یقدردان ر سمنان ا استان سمنان  یاستاندا
ر اجرا یدرراستا ر د ز تا کو یمشارکت مؤث ز البر ر ا   16/10/1404 ریمانو

 

 

ز دب یاستاندار لیتجل خانواده و  دادیرو نیومس یاجرائ ریسمنان ا
  17/10/1404 استان سمنان تیجمع یجوان

 

 

ر خانواده بزرگ دانشگاه علوم پزشک ر  یحضور پرشو استان سمنان د
ز امن تیحما یاجتماع مردم   21/10/1404ی اسلام رانیو آرامش ا تیا

 

 



15 
 

ر تندرستی   1404دیماه -64شماره-مجله الکترونیکی گوه

 

ر حال مرمت تد سیرئ دیبازد ز ساختمان د ز خدمات  نیدانشگاه ا و مرک
 شهرستان سمنان ینصرت الله دانائ ادیجامع سلامت زنده 

24/10/1404  

 

 :دانشگاه یولوژیزیف قاتیمرکز تحق سیرئ

ر دوران باردار ورزش ز جن ید ر مغ اثرات مثبت  ن،یبر بهبود عملکرد قش
  28/10/1404 دارد

 

 

ر ارزکسب  عملکرد  یابیرتبه پنجم معاونت غذا و دارو دانشگاه د
ر سال  یغذا و دارو یمعاونت ها   28/10/1404  1403کشور د

 

 

ر دانشگاه علوم پزشک یو فرهنگ یقرآن یهاجشنواره استان  ید
   29/10/1404 دیرس انیسمنان با استقبال پرشور به پا

 

 



16 
 

ر تندرستی   1404دیماه -64شماره-مجله الکترونیکی گوه

 مطالب آموزشی

آنفلوانزا و اهم 19-دیابتلا به کوو یهمزمان ر گروه یریشگیپ تیو   پرخطر یهاد

 یشناسروسیو و یشناس یگروه باکتر یعلم ئتیعضو ه ،یغفار ی: دکتر هادسندهینو
 سمنان یدانشگاه علوم پزشک

 مقدمه

در فصل زمستان  ژهیبه و 19-دیشوند. گسترش مداوم کوو یمبتلا م A نوع یآنفلوانزا روسینفر به و اردیلیم کیسالانه حدود 
را  یماریشود که ممکن است شدت ب یتنفس یها روسیو ریبا سا 19-دیعفونت همزمان کوو شیممکن است باعث افزا

آنفلوانزا از موضوعات مهم و قابل  یهاروسیو و 19-دیابتلا به کوو یشود. همزمان ریمرگ و م شیداده  و سبب افزا شیافزا
عفونت همزمان  وعیش زانیبررسي م»  یقاتیاست. طرح تحق یتنفس یهایماریب وعیسرد سال و زمان ش یهاتوجه در فصل

 جیمسئله در شهر سمنان انجام شد و نتا نیا یبا هدف بررس «یعلائم تنفسبا  یبستر مارانیآنفلوانزا در ب روسیو و 19 -دیکوو
همزمان  یابتلا زانیپرداخته و م یعلائم تنفس یدارا یبستر مارانیب یپژوهش به بررس نیرا به همراه داشت. ا یقابل توجه
به  یبستر مارانیدرصد از ب 29.6نشان داد که حدود  جیقرار داده است. نتا یابیرا مورد ارز B و A یو آنفلوانزا 19-دیآنان به کوو

 1.9در حدود  A یآنفلوانزا کهیطورداشته است؛ به ینییپا وعیبا آنفلوانزا ش یماریب نیا یاند، اما همزمانمبتلا بوده 19-دیوکو
 .گزارش شد مارانیدرصد از ب 0.5در حدود  B یدرصد و آنفلوانزا

 یالقوه جدب یامدهایها با پعفونت یهمزمان

 یمسئله به معنا نیاست، اما ا  نییو آنفلوانزا در شهر سمنان  پا 19-دیهمزمان کوو یابتلا زانیم دهدینشان م جینتا اگرچه
نسبت به  یکمتر ی هیخون اول ژنیکه به عفونت همزمان مبتلا بودند، اکس یمطالعه، افراد نی. در استیبودن آن ن تیاهمیب

موثر است.  هیاول یماریکه عفونت همزمان، برشدت ب دیرس جهینت نیبه ا توانیم افتهی نیا ازافراد با عفونت منفرد داشتند؛ که 
مناسب  یدرمان یهاموقع و مراقبتبه صیتشخ تیمورد فوت گزارش شد که اهم کی یمورد بررس مارانیب نیدر ب نیهمچن

نقص  یو افراد دارا یانهیزم یهایماریبه ب مبتلا مارانیسالمندان، ب کنندیم دیگران تأکپژوهش نی. همچندهدیرا نشان م
 دیمنجر به عوارض شد تواندیها معفونت نیا یقرار دارند و در موارد خاص، همزمان یشتریهمچنان در معرض خطر ب یمنیا
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از  شیو آنفلوانزا مبتلا شده اند، ب 19-دیکه به عفونت همزمان کوو یافراد افتندیدانشمندان در کهیمرگ شود، بطور یو حت
 .احتمال خطر مرگ دارند شتریبرابر ب میداشته و دون ژنیبه اکس ازیکرونا داشته اند، ن یکه به تازگ یاز افراد شتریچهار برابر ب

 یبستر مارانیب شیو پا صیتشخ تیاهم

شهر سمنان انجام شده و  یدر مراکز درمان یبستر مارانیب شیو پا قیدق یصیتشخ یهاشیپژوهش با انجام آزما نیا
 19-دیزمان با کووو موارد هم یآنفلوانزا وعیاست. ش 19-دیکوو یریگ، همزمان با همه1400آن مربوط به سال  یهاداده
 یدر سالمندان، اجرا یماریخطر ابتلا و شدت ب شی. با توجه به افزاسازدیو درمان مناسب را برجسته م قیدق صیتشخ تیاهم

توجه به  ن،یاست. همچن یگروه ضرور نیدر ا  19-دیسالانه آنفلوانزا و کوو ونیناسیمانند واکس رانهیشگیپ یهابرنامه
 نیباشد. همچن مؤثرپرخطر  مارانیزودهنگام ب ییدر شناسا تواندیخون، م ژنیمانند سطح اکس یشگاهیآزما یهاافتهی

در  یعموم یآگاه شیو افزا یبهداشت یهایریگمیدر تصم تواندیمطالعه م نیا جیند که نتاباور نیپژوهشگران بر ا
 .کاربرد داشته باشد زیآنفلوانزا ن وعیش یفعل یهافصل

 یتنفس یهایماریراه مقابله با ب نیمؤثرتر ،یریشگیپ

 مثبت، کادر درمان، زنان باردار، HIV بدن، افراد یمنیا ستمیکننده س فیضع یها یماریسال سن، افراد مبتلا به ب 60 یبالا افراد
 یوتراپیراد ایو  یدرمان یمیکه ش یسرطان و افراد ،یقلب کیسکمیا یها یماریآسم، ب ،یویو ر یقلب یها یماریافراد مبتلا به ب

نزا را در دیهستند که با ییاز جمله گروه ها ابتید هشوند و افراد مبتلا ب یم بهداشت  تیرعا نیکنند. همچن افتیواکسن آنفلوآ
به پزشک در زمان مشاهده  عیمراجعه سر ها، استفاده از ماسک در صورت بروز علائم ومنظم دست یوشوشست ،یفرد

 .شودیم بمحسو هایماریکاهش عوارض ب یبرا یاز اقدامات ضرور ،یتنفس یهانشانه

 تر و ضرورت مطالعات گسترده هاتیمحدود

و  یجهت بررس یماریب فیخف یبا علائم و نشانه ها مارانیب یبه عدم مراجعه  توانیمطالعه م نیا یاهتیجمله محدود از
 یآمار یجامعه  تیتحت درمان قرار گرفته اند و محدود ییکه به صورت سرپا یربستریغ مارانیب یدرمان، عدم امکان بررس

دارند تا  دیبالاتر در سطح کشور تأک یآمار یتر با جامعه گسترده قاتیتحق انجاممورد مطالعه اشاره کرد. پژوهشگران بر لزوم 
 فراهم شود. یدر حوزه سلامت عموم ترقیدق یزیرو برنامه جینتا میامکان تعم
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ر کودکان   اثرات برنامه هاي تلویزیوني و بازي هاي جنگي و رایانه اي ب

 یو اعتیاد معاونت بهداشت یرئیس گروه سلامت روان، اجتماع -یرمعصومیم السادات ایمحنویسنده: 
 استان سمنان یدانشگاه علوم پزشک

دارند مي توانند بنیان هاي آحاد جامعه  یدر حفظ و ارتقاء سلامت ینقش کلیدرسانه ها همان گونه که 
 یبراي سرگرممتأسفانه مردم اغلب  .، نگرش و رفتار مخاطبین را تحت تأثیر قرار دهندیدگرا به تزلزل در آورند و سبك زن یسلامت

تلویزیون از یك سو،   .کنند یو گذراندن اوقات فراغت و به صورت غیرهدفمندانه از رسانه ها به خصوص تلویزیون استفاده م
رسانه اى است که همه قواى ادراکى انسان را تحت تأثیر قرار مى دهد. از این رو، یکى از ویژگى هاى متمایزکننده تلویزیون 

تلویزیون   .ت. این ویژگى تلویزیون را به قدرتمندترین رسانه جمعى از سایر رسانه ها متمایز مى کندکیفیت و جذابیت آن اس
یکى از ابزارهاى مؤثر در افزایش شناخت و آگاهى به شمار مى آید و یکى از بهترین چیزهایى است که مى تواند اوقات فراغت 

ى مشغول کردن کودکان باشد، بلکه اگر به وسیله مدیریتى هدفمند با کودك را پر کند، مى تواند ابزارى ارزشمند نه تنها برا
برنامه ریزى صحیح اداره شود، مى تواند با کارکردهاى پنهان زیادى که دربر دارد، وسیله اى براى ارتقاى توانمندى کودك به 

بمبى باشد که همه ابعاد زندگى  شمار آید، وگرنه در صورت مدیریت سوء مسئولین امر و غفلت خانواده ها، مى تواند مانند
ودکان از طریق تلویزیون، درباره خود، زندگى خود، چگونگى رفتار در شرایط گوناگون، و چگونگى ک .کودك را ویران مى کند

برخورد با مشکلات خانوادگى و شخصى، چیزهاى زیادى مى آموزند و این اجتماعى شدن از طریق تلویزیون با توجه به ویژگى 
مورد  یتهایشخص شهیاست و اگر کودکان هم یآموزگار قدرتمند ون،یزیتلو .یزیون و کودك، از هر چیزى نافذتر استهاى تلو

نها ن دهندیکه اعمال خشن و پرخاشگرانه انجام م نندیعلاقه خود را بب همان کار را انجام خواهند  زیتا به خواست خود برسند، آ
رفتار کودکان اثرات مخرب  ی، رویهاي اینترنتتلویزیون و یا سایت از خشونت در یهایشناسان معتقدند دیدن صحنهروان .داد

است.  ونیزیتلو یکودکان از برنامه ها یریالگوپذ نیبالا و همچن یریباورپذ یرگذاریتاث نیگذارد. علت ایم یرا بر جا یمشخص
 .شوند ینها قهرمان مآرفتار کنند مانند  ونیزیتلو تکاریجنا یها تیمانند شخص زیکنند اگر آنها ن یکه کودکان فکر م یبه طور

در تلویزیون الگوهایى را مى بینند که رفتار پرخاشگرانه دارند. کودکان، به ویژه علاقه دارند اعمال پرخاشگرانه  کودکان
فتارهاى خشونت آمیز قهرمانى را که برافروخته شده است و مقابله به مثل مى کند، تقلید کنند. بنابراین، تماشاى پرخاشگرى، ر

مى افزاید. علاوه بر این، هنگامى که قهرمان به دلیل رفتار خشونت آمیز خود، پاداش دریافت  كتازه اى را به خزانه رفتار کود
مى کند یا به عنوان فردى موفق معرفى مى شود، علاقه کودك براى نشان دادن پرخاشگرى افزایش مى یابد.  حادثه خشونت 
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افکار و خاطرات پرخاشگر و علاقه به ابراز خشونت  ات،کودك را بالا مى برد و در نتیجه، موجب بروز احساس آمیز سطح هیجان
  .نسبت به دیگران مى شود

احتمال دارد که آنان اعتقاد پیدا کنند رفتار پرخاشگرانه روشى قابل قبول براى حلّ تعارضات است. آنان در استفاده از  بسیار
هاي رایانه اي نیز یکي از سرگرمي هاي کودکان، نوجوانان، جوانان و  بازي .ل با همسالان، راسخ مى شوندپرخاشگرى براى تعام

حتي بزرگسالان در عصر جدید است. این بازي هاي مهیج و پر کشش ساعت ها کودك و نوجوان را در مقابل صفحه نمایشگر 
از او  ي را به او مي آموزد یا چیزي رامیخکوب کرده، او را از دنیاي واقعیات به عالم تخیلات فرو مي برد و در این گیر و دار یا چیز

همچون  ییهابا بهبود مهارت انهیرا یآموزش یها یباز.  مي گیرد، یا این که او را در تخیلات بي پایان به حال خود رها مي کند
 نیهمچن آنها داشته باشند. یمثبت بر زندگ یراتیتاث توانندیدر کودکان م تیخلاق شیو افزا اتیاضیخواندن، حل مساله، ر

نشان، دهند. این بازي ها در کنار محاس شیافزا رامونیدانش خود را درباره جهان پ انه،یبا استفاده درست از را توانندیها مبچه
ثار مخرب روح گذارند که با توجه به ظرافت فکر و ذهنشان جبران آن ها  یم یو جسمي در کودکان و نوجوانان بر جا یگاه آ

 .شاید براي همیشه ناممکن شود

به  یبا نیروها یرسیدن به مرحله بعد یاکثر آن هاست و این فرد باید برا یحالت جنگ یرایانه ا یها یترین مشخصه باز مهم
به حد  یرایانه ا یها یدترین و جذاب ترین بازجدییاست که در طراح یمهم ترین محرکه ا« خشونت »اصطلاح دشمن بجنگد. 
 .شودیافراط از آن استفاده م

 .است رگذاریکودک تاث یپرخاشگر شیدر افزا یا انهیرا یها یها و باز لمیکارتون ها، ف یدر برخ یپرخاشگر

 ،یکودکان، لجباز یپرخاشگر یرود، نشانه ها یکودکان به شمار م یپرخاشگر یزمان برا نیعتریشا یدو تا سه سالگ نیسن
در کودکان  یکلام یکاهش و پرخاشگر یکیزیف یسن، پرخاشگر شیاست که با افزا اءیگاز گرفتن و خراب کردن اش ،یکتک کار

 .ابدی یم شیافزا

ساعت  یکه در دوران کودک ییآورند. بچه ها یکودکان فراهم م ینیز برا یدیگر یو تلویزیون علاوه بر پرخاشگري آسیبها رایانه
توانند به  یسال به بعد م 25کنند در سن  یتماشا از تنقلات استفاده م نیو ح نندینش یم ونیزیتلو یرا جلو یادیز یها

 وتریکامپ ای ونیزیکه از تلو یخون، مبتلا شوند. اشعه و امواج یبالا و چرب سترولکل ایمثل فشار خون  یجد یمشکلات جسم
آن  یرساند بد آموز یکه به مغز کودک م یبیعلاوه بر آس ونیزیبرساند. تلو بیتواند به مغز کودک آس یشود م یساطع م
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چشم و  دنید بیآس ت،یرفتن خلاق نیب زباعث ا ونیزی. تلوردیبگ ادیرا درست  یشود تا بچه نتواند روابط اجتماع یموجب م
در ناحیه دست ها و بازوها  یو عصب یاستخوان یپر تحرك باعث بروز بیماریها یرایانه ا یکودکان است. بازي ها یعصب ستمیس

ی ها ی، اعتیاد به بازیاست . افت تحصیل یترسناك رایانه ا یها یدر کودکان، انجام باز یمي شود و یکي از دلایل شب ادرار
 .باشد یاز دیگر مضرات استفاده از رایانه م یو چاق ی، مشکلات جسمیرایانه ا

، چه در یرایانه ا یها یاست که به استفاده کودکان و نوجوانان از باز یوالدین و دست اندکاران امور فرهنگ یوظیفه  لذا
پیشرفت و خلاقیت آنان تبدیل کرده و از تأثیرات مخرب آن  یبرا یجامعه و چه در خانواده، سمت و سو داده، آن ها را به محمل

 .ها بکاهند

ز یم نیوالد  ز خشونت مفرط تلو ریز یروشها توانند با استفاده ا  :و رایانه محافظت کنند ونیزیکودکان خود را ا

 یاستفاده کودکان داشته باشند. لازم است دقت کنند که مدت زمان تماشا یبر چگونگ یقینظارت دق دیبا نیوالد 
 .ساعت در روز است 2کودکان حداکثر  یبرا انهیاستفاده از را ای ونیزیتلو

 حیرا خاموش کنند. توض ونیزیتلو ایکانال را عوض کنند  ایشود،  یپخش م زیخشونت آم یکه برنامه ها یهنگام 
و ضرر موجود در آن برنامه را  بیبا منطق درخور فهم کودك ، آس یو به گونه ا ستیدهند که مشکل آن برنامه چ

 .ابدیکاهش  ها رنامهگونه ب نیا یتماشا یاصرار او برا ایکودك  لیدهند تا م حیتوض
  مى توان قفل هاى الکترونیکى  را در دستگاه تلویزیون کار گذاشت تا والدین به کمك آن بتوانند در برنامه هایى

 .که تصور مى کنند براى فرزندانشان مناسب نیست، اختلال ایجاد کنند
 بهتر است نیتر است . بنابراکودکان مناسب یبرا یو تحرک بدن تیهمراه با فعال ییهایفراهم کردن سرگرم 

 یهایسرگرم توانندیم نیورزش و رفتن به پارک اختصاص دهند. همچن رینظ ییهاتیآزاد را به فعال یهازمان
 نیدر انجام ا زیمادر ن ای. بهتر است پدر  دکودک فراهم کنن یبرا ،یفکر یهایهمچون خواندن کتاب و باز یگرید

  .داشته باشند یشارکت و همراهکارها با کودک م
 مشکل، روش  كیحل  یبرا وهیش نیکه بدتر ندینکنند و بگو دییرا تأ زیخشونت آم یدر حضور بچه ها صحنه ها

 .است زیخشونت آم
 یمشغول تماشا دیکودک نبا زیهنگام غذا خوردن ن نیقرار داد. همچن ونیزیدر اتاق خواب کودک تلو دینبا 

 .به عنوان پرستار کودک استفاده شود ونیزیاز تلو دیاست که نبا نیتر اباشد و نکته مهم ونیزیتلو
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  ،والدین همراه کودکان تلویزیون تماشا کنند و درباره داستان ها و اطلاعات نمایش داده شده آن صحبت کنند
او را بهتر  یتوانند سؤالها یکنند ، م یهمراه یونیزیخاص تلو یبرنامه ها یچنانچه کودك خود را به هنگام تماشا

 .رندیاو را بگ یکج فهم یدهند و جلو حیتوض شیبرا
  کودکان را تشویق کنند که از میان انواع برنامه هاى تلویزیونى، دست به انتخاب بزنند. آنها را علاوه بر برنامه هاى

  .یدادها آشنا کنندکودکان، با اخبار، ویژه برنامه هاى علمى، فیلم هاى کلاسیك و برخى اخبار و رو
 گونه  نیاست ، لکن ا دهیبه قتل نرس ایمجروح نشده  قتاً یحق شهیبه کودکان خود تذکردهند که اگر چه هنرپ

 .شود یمنجر به مرگ م ایدردناك است  اریبس ای یواقع یایخشونتها در دن
  نوارهاى ویدئویى مناسب والدین زمانى که تشخیص مى دهند یك برنامه تلویزیونى مناسب سن کودك نیست از

  .استفاده کنند
  متولّیان امر سعى کنند برنامه هاى مخصوص بزرگسالان را زمانى پخش کنند که تا حدّ امکان، کودکان موفق به

  .دیدن آنها نشوند
 وا باشند والدین اصولًا باید با رایانه و طریقه استفاده از آن و تا حدي با بازي هاي رایانه اي و نحوه عملکردشان آشن 

  .بدانند که هر بازي براي چه سني است
 اقل با اتخاذ تدابیر صحیح اجازه ندهند که فرزندانشان از این بازي ها استفاده کنند یا لااقل استفاده از آن ها را به حد

 .برسانند و دیگر این که آسیب هاي این گونه بازي ها را برایشان شرح دهند
 ه رایانه اي را براي فرزندانشان تبیین کنند و به آنان بگویند که مجاز به استفاده از چ معیارهاي استفاده از بازي هاي

 .بازي هایي هستند
 .خودشان درصدد خرید بازي هاي مناسب سن فرزندانشان برآیند یا لااقل آن ها را در این راه همراهي کنند 
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ز خود مراقبت کن ر مقابل استرس ا  م؟یچگونه د

 یمعاونت بهداشت یو کارشناس سلامت اجتماع یارشد روانشناس کارشناس، یاسدفائزه نویسنده: 
  استان سمنان دانشگاه علوم پزشکی

شود. استرس  یم دهیروزانه به طور فراوان د یاست و در زندگ یو تنش درون یفشار روح یاسترس به معن
 لیدر طول روز بارها و بارها به دلا یشود و هر انسان یم لیبه بدن تحم طیشده در مح جادیا راتییاست که در اثر تغ یفشار

مانده، دغدغه امتحان و کنکور در  یو ناتمام و باق ادیز یرهاکا ها،ابانیخ یو شلوغ کی. ترافشودیمختلف دچار استرس م
داراي اثرات جسمي و رواني  استرس  .شود یباعث بروز استرس در هر فرد توانندیهستند که م یمسائل یها و... همگجوان

است.  یو ضرور یاز اضطراب عاد ینیمع زانیم یانجام هر کار یتواند احساسات مثبت و منفي در ما پدید آورد. برااست که مي
تواند ما را وادار به فعالیت و تحرك کند؛ اما تأثیرات منفي آن ممکن است باعث احساس به عنوان یك تأثیر مثبت، استرس مي

دار از هر رویداد مهم در زندگي مانند از دست دادن یك عزیز، فرزند  پس  .عصبانیت، بدگماني و افسردگي شود تمادي،اعبي
شدن، ارتقاي شغلي، شروع یك ارتباط جدید و ...، نیاز به کسب تعادل خواهیم داشت و حین رسیدن به این تعادل، استرس را 

 .پیشرفت ما و یا مانع از آن شود ثتواند باعتیابي به ساختن زندگي، استرس ميکنیم. متناسب با واکنش ما در دستجربه مي

راه حل براي رهایي از مشکلاتي که ممکن است استرس زیاد و یا فقدان استرس براي ما به وجود آورند این است که  بهترین
ترین دارد. مطلوب انبخشیز یریتاث یکم بر هر عملکرد یلیخ ایاز حد  شیترین سطح استرس را بیابیم. اضطراب بمطلوب

 .براي پیشرفت شود اما احساس دلشوره و نگراني را در ما ایجاد نکند اسطح استرس آن است که باعث تحریك و انگیزش م

  

 :میاسترس خود را کاهش ده میتوان یکه  م ییراهکارها

 یشما م یموجب ناراحت یو شلوغ تیمثال، اگر جمع ی. برادیبردار انیمنابع و موارد استرس زا را تا حد امکان از م 
  .که خلوت باشد دیانتخاب کن دیخر یرا برا یشود، زمان

 کار به شما کمک  نیاست. ا 10آور، شمارش تا عدد استرس یهاتیبرخورد با موقع یروش موثر برا کی: دیشمارش کن
  . دیآور دور شواز آن لحظه استرس یو روان یتا از لحاظ فکر کندیم
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 بهتر  د،یکنیاحساس م یدیکه در خود استرس شد ی: هنگام دیزیاسترس زا بگر طیمح یعنی طیموقتاً از آن مح
آور دغدغه لیتا فکر خود را از مسا دیتازه کن یقدم زده و نفس ی. کمدیدور کن طیاست به طور موقت خود را از مح

 .دیرها کن
 موضوع  نیا ایکه آ دیاز خودتان سوال کن د،یشویدچار استرس م یموضوع خاص لیبه دل ی: وقتدیریسخت نگ

 جادیروزمره که باعث ا لیاست که اکثر مسا نیا تی. واقعدیشو یشانیدارد که به خاطر آن دچار پر تیقدر اهمآن
سلامت  ایخانواده  لیاز قب یمربوط به امور هک نیمگر ا روندیبه شمار نم یزندگ یبرا یدیتهد شوند،یاسترس م

  .افراد باشند
 باشد. هنگام  زیدر آرام نمودن شما ن تواندیبخش، م اتیاز داشتن اثرات ح ریغ دنی: نفس کش دیبکش قینفس عم

دادن هوا با  رونیب یعنیو بازدم  ینیکشدن هوا به ب یعنیو در فاصله هر دم  دیبکش قیاسترس سه نفس عم
. در هنگام دم و بازدم بدن خود دیکن هیرا از دهان تخل بازدمو  دهیکش ینی. دم را از بدیدهان مکث لازم را حفظ کن

 .دیآرام کن یو روان یو خود را از لحاظ جسمان دیجدا کن لیمسا یرا کاملًا رها کرده و ذهن خود را از تمام
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