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   سال                                                                                   شمـــاره  

   

اسفند 1399       

بودجۀ سلامت در سال 1400 و گمشده‌ای به نام مدیریت هزینه‌ها
سخن   نخست

دکتر توحید عزیزی

ــان  ــراوان می ــای ف ــش و قوس‌ه ــس از ک ــور پ ــال 1400 کش ــۀ س بودج
دولــت و مجلــس، ســر انجــام در آخریــن روزهــای ســال 1399 بــه تصویــب 

رســید و ســهم ســامت از ایــن بودجــه، چشــمگیر بــود. 
ــهم  ــد س ــه، رش ــه و بودج ــازمان برنام ــس س ــت، رئی ــر نوبخ ــد باق محم

ســامت در بودجــه را 2/3 درصــد اعــام کــرد و ســید کامــل تقوی‌نــژاد، 
معــاون توســعه مدیریــت، منابــع و برنامــه ریــزی وزارت بهداشــت، 

نیــز افزایــش 57 درصــدی بودجــه ســال 1400 حــوزۀ ســامت 
نســبت بــه ســال پیــش را تاییــد کــرده اســت.

ــا از ایــن افزایــش  ــه ایــن اســت کــه آی امــا پرســش محتاطان
هنگفــت در بودجــۀ ســامت، می‌تــوان نتیجــه گرفــت 
ــه رضایتمنــدی مــردم از نظــام  شــاخص‌های ســامت از جمل
ســامت در امســال و ســال‌های آتــی بهبــود خواهــد یافــت؟ 

متاســفانه خیــر!
تجربــۀ کشــورهای دیگــر بــه مــا نشــان 
ــد  ــامت، نیازمن ــه س ــر چ ــه اگ ــد ک می‌ده

ــول  ــردن پ ــه ک ــت، هزین ــزایی اس ــۀ بس هزین
بیشــتر، کارامــدی نظــام ســامت را تضمیــن 

نمی‌کنــد. ایــالات متحــدۀ آمریــکا یــک 
نمونــۀ شــناخته شــده در ایــن زمینــه 
ــکا بیشــترین ســرانۀ  ــر چــه آمری اســت: اگ
ســامت )نزدیــک بــه 11هــزار دلار بــه ازای 
ــان کشــورهای  ــال( را در می ــر در س ــر نف ه
دنیــا دارد و بالاتریــن ســهم از تولیــد ناخالص 

داخلــی )نزدیــک بــه 18%( را بــه حــوزۀ 
ــر  ــد، از نظ ــاص می‌ده ــامت اختص س
ــن  ــزو بدتری ــامت ج ــاخص‌های س ش

ــی  ــاً در حال ــت. مث ــی اس ــورهای صنعت کش
ــۀ  ــرانۀ هزین ــی، س ــک جهان ــار بان ــق آم ــه طب ک

ــت، در  ــران اس ــر ای ــدود 20 براب ــکا ح ــامت در آمری س
شــاخص مــرگ و میــر مــادران در حیــن زایمــان )MMR( وضعیتــی بدتــر 

از ایــران دارد!
اقتصــاد ســامت مســالۀ پیچیــده‌ای اســت و هــر کشــوری مــدل مخصــوص 
بــه خــود را در تامیــن هزینه‌هــای نظــام ســامت دارد امــا اصــول آن یعنــی 
»شــفافیت و پاســخگویی«، »بهــره‌وری«، و »تســاوی در اســتفادۀ از منابــع« 

بایــد در هــر بودجــۀ ســامتی لحــاظ گــردد. 
در بودجــۀ ســامت 1400 مــوارد متعــددی وجــود دارد کــه نحــوۀ مدیریــت 

و شــفافیت هزینه‌هــا را مخــدوش می‌کنــد. بــرای مثــال در حالیکــه در ســال 
گذشــته بــا کاهــش تعــداد بیمــاران بســتری در بیمارســتان‌های دانشــگاه‌های 
ــۀ  ــت، بودج ــل اس ــم محتم ــال ه ــد امس ــن رون ــم و ای ــه بودی ــی مواج دولت

بســتری ایــن دانشــگاه‌ها بیــش از 160% افزایــش یافتــه اســت. 
نمونــۀ دیگــر آنکــه تعــداد دانشــجویان علــوم پزشــکی در ســال 
آینــده کاهــش خواهــد داشــت، اما بودجــۀ آموزشــی وزارت بهداشــت 
ــه  ــی ک ــا در حال ــد.  ی ــش نشــان ‌می‌ده ــه 170% افزای ــک ب نزدی
ــری  ــل همه‌گی ــه دلی ــگاه‌ها ب ــر دانش ــی اکث ــای آموزش بخش‌ه
ــر  ــی دانشــجویان دو براب ــل اســت، بودجــۀ فرهنگ ــا تعطی کرون

شــده اســت.
از نظــر بهــره‌وری نیــز هیــچ تمهیــدی بــرای ارتقــای 
کیفیــت خدمــات و کنتــرل هزینه‌هــا دیــده نشــده 
ــه ازای خدمــت،  اســت. سیســتم پرداخــت ثابــت ب
ــات  ــت خدم ــای کیفی ــدی آن در ارتق ــه ناکارام ک
ســامت اثبــات شــده اســت، کمــاکان روش اصلــی 
پرداخــت بــه ارایــه دهنــدگان خدمــات اســت. 
ــور  ــه ط ــز ب ــت نی ــتم پرداخ ــن سیس ــا همی ــا حت ام
ــر همــان روش اشــتباه  ــاده شــده اســت و ب ــدی پی ناکارام

نیــز ادامــه یافتــه اســت.
ــد  ــامت بای ــای س ــت هزینه‌ه ــح پرداخ ــوۀ صحی نح
ــده  ــات گیرن ــی خدم ــه وقت ــد ک ــه باش ــن گون ــه ای ب
)بیمــار( بــه خدمــات دهنــده )بیمارســتان، درمانــگاه، 
آزمایشــگاه، مطــب خصوصــی،...( مراجعــه می‌کنــد، 
ــده، هزینه‌هــای مصــوب  ــت از خدمــات گیرن ــه وکال بیمــه ب
ــن  ــد. در چنی ــت کن ــده پرداخ ــات دهن ــه خدم ــخص را ب و مش
ــش  ــامت را پای ــات س ــت خدم ــت و کیفی ــوان کمی ــه‌ای می‌ت چرخ
ــات  ــه خدم ــت ب ــتقیم دول ــت مس ــرد. پرداخ ــت ک ــا را مدیری و هزینه‌ه
و  شــفافیت  از  عمومــی،  منابــع  از  هــم  آن  )بیمارســتان‌ها(،  دهنده‌هــا 
ــود. ــر می‌ش ــامت منج ــای س ــف بیمه‌ه ــه تضعی ــته و ب ــخگویی کاس پاس

بهبــود نظــام ســامت مــا و ارتقــای شــاخص‌های آن بیــش و پیــش از منابــع 
مالــی نیازمنــد اصــاح زیرساخت‌هاســت؛ زیرســاخت‌هایی ماننــد نظــام 
پرداخــت خدمــات، پرونــدۀ الکترونیــک ســامت، راهنماهــای بالینــی، نســخۀ 
ــره. ــره و غی ــن، و غی ــای مزم ــری بیماری‌ه ــگیری و غربالگ ــک، پیش الکترونی

ــه  ــا، ب ــت هزینه‌ه ــدون اصــاح زیرســاخت‌ها و مدیری ــی ب ــع مال ــق مناب تزری
مثابــۀ ریختــن پــول در چــاه ویلــی اســت کــه هــر چــه در آن بریزیــد، بــاز هــم 

افاقــه نخواهــد کــرد.
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زندگی
۵ هشدار اورژانسی برای مبتلایان به دیابت نوع ۲!

ــدی از  ــکلات ج ــیاری از مش ــر بس ــوع دو خط ــت ن ــی- دیاب ــا زندگ ایرن
جملــه حملــه قلبــی، ســکته مغــزی، از دســت دادن بینایــی و قطــع عضــو 

ــان افزایــش مــی دهــد. را در مبتلای
بــا ایــن حــال بــا چــک کــردن مــدام قنــد خــون و حفــظ و کنتــرل آن، و 
دانســتن و بــه رســمیت شــناختن عوامــل خطــر و علائــم هشــدار دهنــده، 

مــی توانــد از بســیاری از ایــن عــوارض جلوگیــری کنــد:
ــیب  ــر آس ــرض خط ــت در مع ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــی: اف ــیب عصب آس
عصبــی یــا نوروپاتــی دیابتــی بــه خاطــر قند خــون کنترل نشــده هســتند. 
آســیب عصبــی مرتبــط بــا دیابــت نــوع ۲ مــی توانــد منجــر بــه از دســت 
دادن حــس در پاهــا شــود و فــرد را نســبت بــه عفونــت هــا آســیب پذیــر 
کنــد. حتــی یــک تــاول کوچــک مــی توانــد منجــر بــه قطــع عضــو شــود، 
مگــر ایــن کــه پــای بیمــار مــدام از نظــر بــروز زخــم هــا کنتــرل شــود و 
کوچکتریــن عفونــت هــا بــه ســرعت مــورد درمــان قــرار گیــرد. عفونــت 

درمــان نشــده منجــر بــه مــرگ بافــت یــا گانگــرن و در 
نهایــت قطــع عضــو مبتــا شــده خواهــد شــد. 

ــی  ــد توانای ــی توان ــن م ــت همچنی دیاب
بــدن را بــرای مبــارزه بــا عفونــت ها 

مشــکل کنــد و باعــث مشــکلات 
پوســتی شــود. هــر گونــه 

ــا  ــا ی ــی ه ــه، بریدگ ضرب
مبتلایــان  در  خــراش 
بــه دیابــت بایــد بــه 
و  تمیــز  ســرعت 
درمــان بــا کــرم آنتــی 
بیوتیــک و ... شــود. 
ــا ایــن حــال بیمــار  ب
هــر  متوجــه  اگــر 
ــر  ــم زی ــدام از علائ ک
شــد، بایــد بــا پزشــک 

ــرد: ــاس بگی تم
التهــاب و حساســیت 

بــه لمــس در هــر نقطــه 
ــدن از روی ب

ــارش  ــورات خ ــزی، بث قرم
توســط  شــده  احاطــه  دار 

تــاول هــای کوچــک
ــاول روی  ــا ت ــا، زخــم، ی بریدگــی ه

ــه درمــان آهســته پاســخ مــی  ــا کــه ب پ
ــد دهن

ــاس  ــا احس ــدن و ی ــوزن ش ــوزن س ــی، س ــی حس ب
ــتان ــه انگش ــا از جمل ــا پاه ــا ی ــت ه ــوزش در دس س

درد شدید که بخصوص هنگام شب بدتر می شود
ضعف عضلانی که باعث دشواری در راه رفتن می شود

عفونت مثانه و یا مشکلات کنترل مثانه
نفــخ، درد معــده، یبوســت، تهــوع، اســتفراغ یــا اســهال، اختــال نعــوظ در 

مــردان و یــا خشــکی واژن در زنــان.
بیمــاری کلیــوی: دیابــت نــوع ۲ بــا خطــر ابتــا بــه نفروپاتــی دیابتــی؛ 
یــک بیمــاری کــه در آن کلیــه قــادر بــه دفــع و فیلتــر مــواد زایــد نیســت، 
را افزایــش مــی دهــد. ایــن بیمــاری اگــر درمــان نشــود، منجــر بــه دیالیــز 
و در نهایــت پیونــد کلیــه خواهــد شــد. بــه طــور معمــول علائــم کلیــوی 
ناشــی از دیابــت تــا زمانــی کــه پیشــرفت نکننــد، قابــل توجــه نیســتند. 
بــا ایــن حــال اگــر شــما تجربــه هــر کــدام از ایــن علائــم را داشــتید، بــا 

پزشــک تــان تمــاس بگیریــد:
تورم در مچ پا● 
گرفتگی عضلات پا● 

نیاز به دفع ادرار در شب به دفعات● 
تهوع و استفراغ● 
ضعف و رنگ پریدگی● 
خارش● 

ــوع ۲،  ــا دیابــت ن ــرای جلوگیــری از مشــکلات کلیــوی مرتبــط ب بهتریــن راه ب
کنتــرل فشــار خــون بــه طــور منظــم و حفــظ قنــد خــون در محــدوده مشــخص 

اســت.
ســکته قلبــی: بیمــاری قلبــی و ســکته شــایع تریــن عوامــل مــرگ و ناتوانــی 
در افــراد مبتــا بــه دیابــت هســتند. نشــانه هــای قلبــی ممکــن اســت بــه طــور 
ناگهانــی یــا خفیــف ظاهــر شــود، یعنــی تنهــا بــا درد خفیــف و ناراحتــی همــراه 
باشــد. اگــر هــر کــدام از ایــن علائــم در بیمــار ظاهــر شــد، بایــد فــورا بــا فوریــت 
ــا احســاس  هــای پزشــکی تمــاس گرفــت: ناراحتــی در قفســه ســینه همــراه ب
ــت و  ــا رف ــراه ب ــاه و هم ــان کوت ــدت زم ــک م ــرای ی ــار و درد ب فش
بازگشــت ایــن علامــت، درد در فــک، معــده یــا گــردن و 
یــا یــک و هــر دو دســت، تنگــی نفــس، تهــوع یــا 

ســبکی ســر، ضربــه.
ــم هشــدار دهنــده ســکته مغــزی  علائ
نیــز از ایــن قرارنــد: بــی حســی 
ناگهانــی و یــا ضعــف در صــورت، 
ــر  ــا، بخصــوص اگ ــا پاه ــازو ی ب
رخ  بــدن  طــرف  یــک  در 
گیجــی،  احســاس  دهــد، 
بــدون  شــدید  ســردرد 

دلیــل روشــن.
مشــکلات چشــم: افــراد 
مبتــا بــه دیابــت نــوع 
دو در معــرض مشــکلات 
ــه  ــمی از جمل ــدی چش ج
دیابتــی،  رتینوپاتــی 
مرواریــد  آب  و  گلوکــوم 
ــا  ــاری ه ــن بیم ــتند. ای هس
در صــورت عــدم درمــان مــی 
ــت دادن  ــث از دس ــد باع توانن

بینایــی شــوند.
ــد  ــاس بگیری ــان تم ــک ت ــا پزش ب
علائــم  ایــن  از  کــدام  هــر  اگــر 

داشــتید: را  هشــداردهنده 
تــاری دیــد کــه بــرای بیــش از دو روز طــول 

مــی کشــد
از دست دادن ناگهانی بینایی در یک یا هر دو چشم

ــت دادن  ــا حرک ــتری ب ــفید و خاکس ــیاه، س ــای س ــه ه ــاس لک احس
ــم ــک چش مردم

درد یا فشار در یک یا هر دو چشم
ــد  ــب شــاید تولی ــالا و بیــش از حــد اغل ــد خــون ب ــون: قن ــد خ ــاد قن ازدی
علامــت نکنــد بنابرایــن در مبتلایــان بــه دیابــت مهــم اســت کــه بــه طــور منظم 

قنــد خونشــان چــک کننــد. افزایــش قنــد خــون اغلــب بــا:
تکرر ادرار● 
تشنگی شدید● 
احساس خستگی و ضعف● 
تاری دید● 
احساس گرسنگی حتی بعد از خوردن همراه است.● 

اگــر شــما قنــد خــون بــالا داریــد، بــا پزشــک تــان در تمــاس باشــید و آنهــم 
ــرای  ــی ب ــیوه زندگ ــرات ش ــی و تغیی ــم غذای ــا، رژی ــرات در داروه ــرای تغیی ب

ــد خــون.  ــظ قن حف
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 ـقسمت سوم ترک سیگار 
سازمان مراقبت از کلیۀ داویتا ـ ترجمۀ آذین حناییمقاله تخصصی

داروهای ترک سیگار
چندیــن دارو وجــود دارد کــه در تــرک ســیگار کمک‌کننــده اســت. در 
ــتند و  ــترس هس ــخه در دس ــدون نس ــا ب ــن داروه ــی از ای ــکا، برخ آمری
ــر شــامل آدامــس  ــد. داروهــای مؤث ــاز دارن ــه نســخه نی برخــی دیگــر ب
ــخه  ــدون نس ــه ب ــوص )ک ــی مخص ــای مکیدن ــا، قرص‌‎ه ــن، پچ‌ه نیکوتی

ــز شــده و بوپروپیــون اســت. در دســترس هســتند( و داروهــای تجوی
ــیگار  ــاده‌ای در س ــن م ــن ـ نیکوتی ــن نیکوتی ــا جایگزی ــان ب درم
ــش  ــن کاه ــطح نیکوتی ــی س ــود. وقت ــاد می‌ش ــث اعتی ــه باع ــت ک اس
ــن  ــد. ای ــرک را پیــدا می‌کنن ــم ت ــراد ســیگاری علای ــد، بیشــتر اف می‌یاب
ــری، ناامیــدی، عصبانیــت، اضطــراب،  ــد از تحریک‌پذی ــارت ان ــم عب علای
مشــکل در تمرکــز، بی‌قــراری، افســردگی، مشــکل در خــواب رفتــن یــا 

ــن. ــع مصــرف نیکوتی ــدن، و ول خوابی
ــرک  ــم ت ــدت علای ــش ش ــرای کاه ــن ب ــن نیکوتی ــا جایگزی ــان ب درم
ــرک را آســان  ــد ت ــن حــال، گرچــه می‌توان ــا ای طراحــی شــده اســت. ب

ــد. ــری نمی‌کن ــم جلوگی ــروز علای ــل از ب ــور کام ــه ط ــد، ب کن
ــی،  ــرص مکیدن ــا ق ــس ی ــف به‌صــورت آدام ــه اشــکال مختل ــن ب نیکوتی
برچســب تــرک نیکوتیــن )پــچ نیکوتیــن(، اســپری بینــی یــا استنشــاقی 
ــر  ــه نظ ــر ب ــابه مؤث ــور مش ــه ط ــوارد ب ــۀ م ــت. هم ــترس اس در دس
ــری  ــه دیگ ــی را ب ــت یک ــن اس ــف ممک ــراد مختل ــه اف ــند، گرچ می‌رس
ــن  ــا جایگزی ــان ب ــد. اســتفاده بیــش از یــک شــکل از درم ترجیــح دهن
ــرم  ــک ف ــتفاده از ی ــا اس ــه ب ــی در مقایس ــورت ترکیب ــه ص ــن ب نیکوتی
ــک  ــیگاری از ی ــرد س ــک ف ــی، ی ــه طورکل ــت. ب ــر اس ــی مؤثرت به‌تنهای
ــن  ــن ســطح پایی ــرای تأمی ــن( ب ــچ نیکوتی ــن )پ ــرک نیکوتی برچســب ت
ــا  ــن ی ــس نیکوتی ــزوم آدام ــورت ل ــد و در ص ــتفاده می‌کن ــن اس نیکوتی
ــرای کنتــرل  ــا اســپری بینــی را ب ــا استنشــاقی ی ــی ی قرص‌هــای مکیدن

ــد. ــه می‌کنن ــیگار اضاف ــرف س ــع مص ول
ــی  ــه بیمــاری قلب ــرادی ک ــی در اف ــن، حت ــن نیکوتی ــا جایگزی ــان ب درم

شناخته‌شــده دارنــد، بی‌خطــر اســت.

ــب‌ها،  ــن برچس ــن( ـ ای ــچ نیکوتی ــن )پ ــرک نیکوتی ــب ت برچس
دوزهــای  می‌رســانند.  خــون  بــه  پوســتی  طریــق  از  را  نیکوتیــن 
مختلفــی موجــود اســت. بالاتریــن دوز برچســب )21 میلی‌گــرم در 
ــه 10  ــه روزان ــرادی مناســب اســت ک ــرای اف ــولاً ب ــر برچســب( معم ه
نــخ ســیگار )نصــف بســته( یــا بیشــتر مصــرف می‌کننــد. بــرای افــرادی 
ــری  ــا دوز کمت ــر ســیگار می‌کشــند ممکــن اســت برچســب ب ــه کمت ک
)14 میلی‌گــرم( را تجویــز کننــد. برچســب هــا علایــم تــرک را کاهــش 

ــوند. ــرک نمی‌ش ــم ت ــل علای ــذف کام ــث ح ــا باع ــد ام می‌دهن
تــرک  برچســب‌های  و  فشــرده  رفتــاری  برنامــۀ  یــک  از  ترکیبــی 

کنــد. برابــر  دو  را  ســیگار  تــرک  احتمــال  می‌توانــد  نیکوتیــن 
ــرک  ــب ت ــه از برچس ــل 12 هفت ــه حداق ــود ک ــه می‌ش ــولاً توصی معم
ــه  ــن اســت ک ــک روش ای ــد. ی ــن( اســتفاده کنی ــچ نیکوتی ــن )پ نیکوتی
ــا دوز  ــن ب ــرک نیکوتی ــب ت ــه از برچس ــت هفت ــا هش ــش ی ــد از ش بع
ــرای  ــن ب ــرک نیکوتی ــب ت ــتفاده از برچس ــد. اس ــتفاده کنی ــر اس پایین‌ت
ــا موفقیــت بیشــتر در تــرک ســیگار همــراه اســت  بیــش از 12 هفتــه ب
ــود. ــه می‌ش ــولاً توصی ــان لازم، معم ــدت زم ــرای م ــتفاده از آن ب و اس

برخــی از افــرادی کــه شــب‌ها از برچســب تــرک نیکوتیــن )پــچ 
ــده  ــای آزاردهن ــا رؤیاه ــی ی ــا بی‌خواب ــد ب ــن(   اســتفاده می‌کنن نیکوتی
ــن  ــرک نیکوتی ــتفاده از برچســب ت ــر، اس ــرف دیگ ــد. از ط مشــکل دارن
)پــچ نیکوتیــن(   در شــب ممکــن اســت بــه جلوگیــری از علایــم 
ــه  ــوط ب ــکلات مرب ــر مش ــد. اگ ــک کن ــح کم ــگام در صب ــرک زودهن ت
ــن  ــرک نیکوتی ــب ت ــه برچس ــت ک ــن اس ــک روش ای ــد، ی ــواب داری خ
ــرک  ــب ت ــک برچس ــح ی ــد و صب ــب برداری ــن(   را در ش ــچ نیکوتی )پ
نیکوتیــن )پــچ نیکوتیــن( جدیــد بگذاریــد. همچنیــن می‌توانیــد از 
ــا جایگزیــن نیکوتیــن )ماننــد آدامــس( اول  شــکل دیگــری از درمــان ب
ــن(  ــچ نیکوتی ــن )پ ــرک نیکوتی ــب ت ــر برچس ــروع اث ــل از ش ــح قب صب
ــه  ــن( ب ــچ نیکوتی ــن )پ ــرک نیکوتی ــد، برچســب ت ــد اســتفاده کنی جدی

ــوند. ــن نمی‌ش ــه نیکوتی ــاد ب ــه اعتی ــر ب ــاد منج ــال زی احتم
آدامــس - آدامــس نیکوتیــن حــاوی نیکوتیــن اســت کــه هنــگام جویــدن 
ــرادی  ــرای اف ــرم )ب ــس در دو دوز 2 میلی‌گ ــود. آدام ــی آزاد می‌ش ــه آرام ب
کــه اولیــن ســیگار خــود را ظــرف 30 دقیقــه پــس از برخاســتن از رختخــواب 
ــرای افــرادی کــه اولیــن ســیگار خــود را پــس  می‌کشــند( و 4 میلی‌گــرم )ب

ــاز کــردن از خــواب می‌کشــند( موجــود اســت. از 30 دقیقــه چشــم ب
شــما می‌توانیــد حداکثــر 24 قطعــه آدامــس نیکوتیــن در روز اســتفاده 
ــد،  ــری نکن ــرک جلوگی ــم ت ــس از علای ــن اســت آدام ــر چــه ممک ــد. اگ کنی
ــرادی  ــی از اف ــیار کم ــد بس ــد. درص ــش ده ــم را کاه ــدت علای ــد ش می‌توان
ــل  ــه مصرف‌کننــدگان مزمــن آدامــس تبدی ــد ب ــرک می‌کنن کــه ســیگار را ت
ــری  ــر کمت ــس خط ــدت از آدام ــتفادۀ درازم ــال، اس ــن ح ــا ای ــوند. ب می‌ش

ــیدن دارد. ــیگار کش ــه س ــبت ب نس
ــتفاده  ــرده اس ــاری فش ــۀ رفت ــک برنام ــا ی ــه ب ــن هنگامی‌ک ــس نیکوتی آدام
ــدون  ــد. ب ــر کن ــز را دو براب ــرک موفقیت‌آمی ــانس ت ــد ش ــود، می‌توان می‌ش
داشــتن یــک برنامــۀ رفتــاری، احتمــال تــرک ســیگار کمتــر اســت. اســتفاده 

ــه می‌شــود. ــاه توصی ــا شــش م ــرای ســه ت ــی ب ــه طورکل از آدامــس ب
ــی  ــای معمول ــدن آدامس‌ه ــاوت از جوی ــدف متف ــا ه ــن ب ــس نیکوتی آدام
ــان و  ــق ده ــد از طری ــن بای ــذاری، نیکوتی ــرای تأثیرگ ــود. ب ــتفاده می‌ش اس
ــی  ــس خیل ــن آدام ــد، نیکوتی ــریع بجوی ــی س ــر خیل ــود. اگ ــذب ش ــه ج لث
ــده  ــی مع ــه ممکــن اســت باعــث ناراحت ــع می‌شــود ک ســریع آزادشــده و بل
ــوب،  ــذب خ ــرای ج ــت. ب ــر نیس ــرک مؤث ــم ت ــکین علای ــرای تس ــود و ب ش
بایــد آدامــس را بــه انــدازۀ کافــی بجویــد تــا نیکوتیــن آزادشــده را احســاس 
کنیــد کــه احســاس مورمــور شــدن دارد. ســپس، آدامــس را در داخــل دهــان 
خــود تــا زمانــی نگه‌داریــد کــه احســاس مورمــور شــدن از بیــن بــرود. ایــن 
چرخــه را تکــرار کنیــد )آدامــس را دوبــاره بجویــد تــا زمانــی کــه احســاس 
ــد(. ایــن کار  مورمــور شــدن کنیــد، ســپس آن را در دهــان خــود نگــه داری
ــه مــدت 30 دقیقــه ادامــه دهیــد و ســپس آدامــس را از دهــان خــارج  را ب

ــد. و دور بیندازی
بهتــر اســت هنــگام جویــدن آدامــس یــا 15 دقیقــه قبــل از آن از نوشــیدن 
ــزاق  ــیدنی‌ها ب ــن نوش ــد. ای ــودداری کنی ــال خ ــا آب پرتق ــابه ی ــوه، نوش قه

ــوند. ــن می‌ش ــذب نیکوتی ــش ج ــث کاه ــد و باع ــیدی می‌کنن ــما را اس ش
قرص‌هــای مکیدنــی ـ ایــن قرص‌هــا به‌آرامــی نیکوتیــن را در بــزاق 
ــرا  ــد، زی ــل می‌کن ــس عم ــد آدام ــن مانن ــد. نیکوتی ــما آزاد می‌کنن ــان ش ده
ــای  ــه قرص‌ه ــود. ازآنجاک ــده ش ــد بلعی ــود و نبای ــذب ش ــان ج ــد در ده بای
ــرای  ــتفاده از آن ب ــت اس ــن اس ــد، ممک ــدن ندارن ــه جوی ــازی ب ــی نی مکیدن
برخــی از افــراد آســان باشــد. آن‌هــا در دوز 2 و 4 میلی‌گــرم ارایــه می‌شــوند.
ــک  ــی و ی ــک قســمت دهان ــن از ی استنشــاقی ـ دســتگاه استنشــاقی نیکوتی
کارتریــج پلاســتیکی تشــکیل شــده اســت کــه حــاوی نیکوتیــن اســت. وقتــی 
از طریــق دســتگاه استنشــاق می‌کنیــد، نیکوتیــن آزاد می‌شــود. بیشــتر 
ــد؛  ــا نمی‌رس ــه ریه‌ه ــع ب ــود. در واق ــق آزاد می‌ش ــان و حل ــن در ده نیکوتی
ــا ســرعت کمتــری  بنابرایــن، جــذب نیکوتیــن نســبت بــه کشــیدن ســیگار ب

ــود. ــام می‌ش انج
ــه  تحریــک دهــان یــا گلــو، به‌ویــژه در ابتــدا، معمــول اســت. افــراد مبتــا ب
ــد از  ــت نتوانن ــن اس ــو ممک ــک گل ــل تحری ــه دلی ــن ب ــرفۀ مزم ــا س ــم ی آس

ــد. ــتفاده کنن ــاقی اس ــتگاه استنش دس
ــی  ــه بین ــن را ب ــع نیکوتی ــن مای ــی نیکوتی ــپری بین ــی ـ اس ــپری بین اس
می‌رســاند. در مقایســه بــا برچســب تــرک نیکوتیــن )پــچ نیکوتیــن( و 
ــن در  ــطح نیکوتی ــریع س ــبتاً س ــش نس ــث افزای ــی باع ــپری بین ــس، اس آدام
ــد  ــاق می‌افت ــیدن اتف ــیگار کش ــگام س ــه در هن ــبیه آنچ ــود، ش ــون می‌ش خ
ــت.  ــایع آن اس ــوارض ش ــی از ع ــدن بین ــک ش ــال، تحری ــن ح ــا ای ــت. ب اس
ــخۀ  ــا نس ــط ب ــا فق ــکا آن‌ه ــتند. در آمری ــر هس ــی بی‌خط ــپری‌های بین اس

ــتند. ــترس هس ــک در دس پزش
ــزی  ــک داروی تجوی ــاری: Chantix( ی ــام تج ــن )ن ــن ـ وارنیکلی وارنیکلی
ــرف  ــع مص ــن و ول ــرک نیکوتی ــم ت ــش علای ــرای کاه ــز ب ــه در مغ ــت ک اس

ــد. ــر می‌کن ــیگار اث س

ادامه در شماره ی بعد
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اهمال‌کاری چیست؟
مهشید مقدادی - کارشناس ارشد روانشناسیروانشناسی

اهمــال‌کاری بــه معنــی بــه تعویــق انداختــن عمــدی کارهــای مهــم و جایگزیــن 
کــردن زمــان آن بــا کارهــای بــا اولویــت پایین‌تــر اســت. تمامــی افــراد  
ــراد   ــردا انجامــش خواهــم داد!«. اف ــد: »ف ــۀ مشــترک دارن اهمــال‌کار یــک جمل
اهمــال‌کار لزومــاً افــراد تنبلــی نیســتند. یعنــی انگیــزه و اشــتیاق کافــی را بــرای 
انجــام امــور خــود دارنــد، امــا پرداختــن بــه اصــل کار بــرای آن‌هــا دشــوار اســت. 
اساســاً افــراد تنبــل تمایــل انجــام کار را ندارنــد، امــا افــراد اهمــال‌کار، کارهــای 
ــا چــک کــردن شــبکه‌های  ــم، ی ــد تماشــای فیل ــر مانن ــا لذت‌بخش‌ت ســاده‌تر ی
ــه‌ای  ــال‌کاری تل ــد. اهم ــود می‌کنن ــی خ ــای اصل ــن کاره ــی را جایگزی اجتماع
ــت.  ــرده اس ــورد ک ــه آن برخ ــا ب ــود باره ــی خ ــس در زندگ ــر ک ــه ه ــت ک اس
ــخص  ــرای ش ــن آن ب ــه پذیرفت ــت ک ــن اس ــال‌کاری ای ــن مشــکل اهم بزرگتری
ــورد نظــر را انجــام  ــد کار م ــراد اهمــال‌کار قصــد ندارن ــی اف دشــوار اســت. یعن
ندهنــد! بلکــه آن را مــدام بــه زمانــی کــه پــر انرژی‌تــر، بــا حوصله‌تــر، 

ــام آن  ــان انج ــا زم ــد. ام ــول می‌کنن ــتند موک ــرحال‌تر و ... هس س
کار هرگــز نمی‌رســد!

ــاس  ــی احس ــا نوع ــال‌کاری ب ــع اهم ــر مواق در اکث
ــه  ــدی ب ــب ج ــه عواق ــت ک ــراه اس ــاه هم گن

ــه  ــاه از ب ــاس گن ــن احس ــال دارد. ای دنب
ــق انداختــن کارهــا باعــث کاهــش  تعوی
اعتمــاد بــه نفــس، بهــره‌وری، و ایجــاد 
ــرد اســت  ــایند در ف احســاس ناخوش
کــه همیــن، باعــث تحــت تاثیــر 
فــردی  روحیــات  گرفتــن  قــرار 

می‌شــود. آن‌هــا 
انواع اهمال‌کاری

ــی  ــتۀ اصل ــه دو دس ــال‌کاری ب اهم
تقســیم می‌شــود:
اهمال‌کاری رفتاری

ــان  ــاً هم ــاری دقیق ــال‌کاری رفت اهم
چیــزی اســت کــه در بــالا به آن اشــاره 

ــا  ــی ب ــاس مهم ــد تم ــما بای ــم. ش کردی
ــد قبــض تلفــن خــود  ــد، بای ــردی بگیری ف

را پرداخــت کنیــد یــا بــه نظافــت خانــه 
ــون  ــرل تلویزی ــه جــای آن کنت ــا ب ــد. ام بپردازی

را در دســت می‌گیریــد و مشــغول تماشــای برنامــۀ 
ــا  ــر و ی ــوع تاخی ــن ن ــوید. ای ــبکه 4 می‌ش ــی ش علم
در واقــع فــرار از انجــام وظایــف اهمــال‌کاری رفتــاری 

هســتند. 
اهمال در تصمیم گیری

 ایــن نــوع اهمــال‌کاری بــا اضطــراب رابطــۀ مســتقیم 
ــده نمی‌شــود.  ــه طــور مشــخص دی دارد و معمــولاً ب

مثــاً شــما تصمیــم داریــد یــک گوشــی موبایــل بخریــد، امــا مــدام بــا نگرانــی 
ــراب از  ــد. اضط ــق می‌اندازی ــه تعوی ــن کار را ب ــان ای ــودن تصمیمت ــت ب از درس
اینکــه شــاید پشــیمان شــوید، یــا مــدل بهتــری در بــازار وجــود داشــته باشــد 
ــری  ــدل بهت ــه م ــی اینک ــا حت ــتید، ی ــاع هس ــود آن بی‌اط ــما از وج ــه ش ک
ــاز  ــم مناســب ب ــازار شــود شــما را از گرفتــن تصمی ــۀ ب ــک روان ــدۀ نزدی در آین
مــی‌دارد. در چنیــن موقعــی شــاید کمتــر کســی متوجــه شــود کــه شــما دچــار 

ــد. ــما می‌بینن ــر ش ــت نظ ــی از دق ــر را ناش ــن ام ــده‌اید و ای ــال‌کاری ش اهم
علت‌های اهمال‌کاری چیست؟

ــرای شــما نامشــخص اســت: کاری را انتخــاب کرده‌ایــد کــه  1- مســیر ب
ــدی  ــزی و زمان‌بن ــوۀ برنامه‌ری ــد. نح ــام نداده‌ای ــابه آن را انج ــون مش ــا کن ت
ــه  ــد. ب ــد از کجــا شــروع کنی ــد نیســتید و نمی‌دانی ــرای آن کار را بل مناســب ب
زبــان ســاده، مســیر شــما بــرای انجــام آن کار تاریــک اســت. بنــا بــر ایــن، بــر 
ــی  ــت، گوش ــدر بالاس ــن کار چق ــام ای ــت انج ــد اهمی ــه می‌دانی ــاف آن ک خ
ــی  ــبکه‌های اجتماع ــردن ش ــک ک ــغول چ ــد و مش ــت می‌گیری ــود را در دس خ

می‌شــوید.
شــاید اطرافیــان یــا حتــی خــود شــما جــزو آن دســته افــرادی باشــید کــه در 

اقدامــات درمانــی  اهمــال‌کار هســتید. بــا وجــود اینکــه می‌دانیــد ســامت 
ــودداری  ــان، خ ــک و درم ــه پزش ــه ب ــت، از مراجع ــم اس ــدر مه ــما چق ش
می‌کنیــد. یکــی از مهــم تریــن دلایــل ایــن موضــوع بــی اطلاعــی شــما از 
رونــد درمــان اســت. جدیــد بــودن تجربــۀ درمــان، بــی اطلاعــی از میــزان 
ــی  ــان، همــه عوامل ــی درم ــری از نتیجــۀ نهای درد و آزار فیزیکــی و بی‌خب

هســتند کــه باعــث می‌شــوند شــما در درمــان خــود اهمــال‌کار باشــید.
ــوید،  ــه ش ــت مواج ــا موقعی ــه ب ــید ک ــما می‌ترس ــی ش ــرس: گاه 2- ت
ــب آن  ــا همــۀ جوان ــد پیــش از شــروع کار ب ــح می‌دهی ــاً شــما ترجی قطع
آشــنا شــوید کــه اگــر ایــن اتفــاق بیفتــد خیلــی هــم خــوب اســت، امــا 
ــر ممکــن اســت. محــال  ــاً غی ــن موضــوع کام ــه ای مشــکل اینجاســت ک
ــا  ــک جنبه‌ه ــروع کار تک‌ت ــش از ش ــد پی ــما بتوانی ــه ش ــن اســت ک ممک
را بســنجید و روی آن اشــراف داشــته باشــید. تــرس شــما می‌توانــد 
ریشــه‌های مختلــف داشــته باشــد. تــرس از شکســت، تــرس از 

ــت!  ــرس از موفقی ــی ت ــدن و حت ــاوت ش قض
علــت تــرس بــه طــور معمــول بــه تصــورات اشــتباه 
ــاز می‌گــردد. فکــر می‌کنیــد  شــما از نتیجــه ب
ــد توســط دوســتان و  ــر شکســت بخوری اگ
آشــنایان طــرد می‌شــوید، دیگــر کســی 
روی شــما حســاب نمی‌کنــد و بــه 
ــن  ــی‌رود. همی ــان م ــاح آبرویت اصط
ــق  ــر موف ــه اگ ــید ک ــور می‌ترس ط
شــوید، در گام بعــدی مســوولیت 
قــرار  شــما  دوش  بــر  عظیمــی 
بــر  آن  پــس  از  کــه  می‌گیــرد 

ییــد.  نمی‌آ
بعضــی  کمال‌گرایــی:   -3
ــث  ــی باع ــواع کمال‌گرای از ان
بــرای  انگیــزه  ایجــاد 
تکمیــل  و  پیشــرفت 
امــا  می‌شــود.  کارهــا 
کمال‌گرایــی  انــواع  از  دیگــر  بعضــی 
ــور  ــن تص ــتند. و ای ــرب هس ــیار مخ بس
ــد در  ــما بای ــه ش ــد ک ــاد می‌کنن را ایج
ــتاندارد  ــا اس ــل، ب ــردی کام ــان ف کارهایت
باشــید.  دقیــق  زمان‌بنــدی  و  خــوب 
ــر  ــاد. اگ ــد افت ــز نخواه ــاق هرگ ــن اتف ای
قــرار بــود شــخصی بتوانــد از روز اول بهتریــن کار را ارایــه 
کنــد، هرگــز موضوعــی بــه نــام رقابــت و پیشــرفت وجــود 
ــما  ــا زدن ش ــث در ج ــط باع ــی فق ــت. کمال‌گرای نداش
را شــروع  تقریبــاً شــما هرگــز آن کار  می‌شــود و 

. نمی‌کنیــد
ــی در  ــزرگ و کل ــی ب ــان را خیل ــما هدف‌هایت ــی ش ــری: گاه 4- کلی‌نگ
ــزرگ  ــذاری ب ــات کار، و هدف‌گ ــتن از جزئی ــاع نداش ــد. اط ــر می‌گیری نظ
ــری  ــد. کلی‌نگ ــان نمی‌کن ــبرد کارهایت ــی در پیش ــچ کمک ــما هی ــه ش ب
ــن ســاعت  ــس از چندی ــت پ ــج شــدن شــما می‌شــود و در نهای باعــث گی
ــدن  ــر پری ــه شــاخۀ دیگ ــن شــاخه ب ــورد هــدف و از ای ــردن در م ــر ک فک
خســته می‌شــوید و دوبــاره بــه کارهــای ســاده‌تر و لــذت بخش‌تــر 
ــرای همیشــه در حــد یــک  خواهیــد پرداخــت و در نهایــت هــدف شــما ب

ــد. ــۀ کلــی باقــی خواهــد مان نظری
ویژگی‌های مشترک افراد  اهمال‌کار

• اهمال‌کاران مدام در حال انجام کارهای بی‌اهمیت هستند.
• اهمال‌کاران همیشه تاخیر دارند.

• آغاز کار برای  اهمال‌کاران دشوار است.
ــواری  ــاد و دش ــغلۀ زی ــکایت از مش ــال ش ــواره در ح ــال‌کاران هم • اهم

ــتند. ــان هس کارهایش
• اهل برنامه‌ریزی نیستند.



7

اهمال‌کاری چیست؟
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• کارهای نیمه تمامشان بیشتر از کارهای تکمیل شده است.
• اولویت بندی خاصی ندارند.

ــد  ــی اســت کــه بای • ذهــن اهمــال‌کاران همیشــه آکنــده از فهرســت کارهای
انجــام بدهنــد.

• اهمال‌کاران غالباً فراموش کارند.
 اهمال‌کار نباشیم

بــا تــرس خــود مواجــه شــوید: بــه خاطــر داشــته باشــید کــه هــر چــه 
دیرتــر اقــدام بــه انجــام کار مــورد نظــر خــود بکنیــد، مواجهــه بــا آن دشــوارتر 
می‌شــود. ایــن بــه ایــن معنــی نیســت کــه بــدون تحقیــق و بررســی دســت 
ــع  ــرس از نتیجــه، مان ــه ت ــد ک ــد اجــازه بدهی ــا نبای ــد، ام ــه انجــام آن بزنی ب
ــی  ــم چیزهای ــی و مفاهی ــه معن ــی لازم اســت ب ــود. گاه ــما ش ــروع کار ش ش
ــت  ــی شکس ــد معن ــر بتوانی ــد. اگ ــر کنی ــر فک ــید عمیق‌ت ــه از آن می‌ترس ک
را بــرای خــود تغییــر بدهیــد، و خــود را قانــع کنیــد کــه بــا وجــود تــرس از 
شکســت وارد کار مــورد نظــر خــود شــوید، می‌توانیــد بــر اهمــال‌کاری خــود 

غلبــه کنیــد.
هــدف گــذاری کنیــد: وقتــی کاری بــزرگ و ســنگین اســت 

و زمــان زیــادی بــرای انجامــش نیــاز 
ــزه  ــت و بی‌انگی ــما بی‌رغب ــد، ش داری

ــداز کار  ــم ان ــرا چش ــوید. زی می‌ش
بــرای شــما بســیار عظیــم اســت 
و حتــی فکــر کــردن بــه آن 

می‌کنــد.  خســته  را  شــما 
بــا  اینجــا  نیســت  بــد 
ــج  ــک ســوال بســیار رای ی
ــه  ــوید: »چگون ــه ش مواج
فیــل  یــک  می‌تــوان 

ایــن  پاســخ  خــورد؟«  را 
ــه  ــه تک ــد آن را تک ــت، بای اس

کنیــد. اگــر فکــر می‌کنیــد کــه 
بــزرگ  کار  یــک  می‌توانیــد 
را در یــک گام بــزرگ انجــام 
دهیــد، اولیــن قــدم را بــرای 

در  برداشــته‌اید.  اهمــال‌کاری 
ــان کار را  ــر هم ــه اگ ــی ک صورت
ــات کوچکــی تقســیم  ــه جزئی ب
ــل  ــی قاب ــه راحت ــه ب ــد ک کنی
ــه  ــرور ب ــه م ــت باشــد، ب مدیری

هــدف بــزرگ خــود خواهیــد رســید. اگــر فقــط تصمیــم بگیریــد یــک زبــان 
جدیــد یــاد بگیریــد، تصمیمــی بــزرگ و غیــر قابــل انجــام گرفته‌ایــد. امــا اگــر 
ــد، بعــد از یــک مــاه 30 کلمــه  ــاد بگیری ــد روزی 10 کلمــه ی تصمیــم بگیری
ــد.  ــاد گرفته‌ای ــان را ی ــه از آن زب ــتر از 3000 کلم ــال بیش ــک س ــد از ی و بع
قبــول کنیــد کــه اشــکال داریــد: ایــن شــهامت را در خــود ایجــاد کنیــد 
کــه کار خــود را بــا مشــکل و ناتمــام ارایــه کنیــد. اگــر فکــر می‌کنید کار شــما 
بــه انــدازۀ کافــی کامــل نیســت، بــه قــدر کافــی زیبــا نیســت و یــا هنــوز بــرای 
ارایــه کــردن خــام اســت، اینجــا دقیقــاً جایــی اســت کــه بایــد کمال‌گرایــی را 
کنــار بگذاریــد و مســیر خــود را ادامــه دهیــد. اگــر امــروز در درس خــود نمــرۀ 
ــه مطالعــۀ بیشــتر داریــد، اول  کافــی نگرفته‌ایــد و احســاس می‌کنیــد نیــاز ب
مطالعــۀ درس بعــدی را شــروع کنیــد. بعدهــا در زمــان نیــاز یــا در مطالعــات 
بعــدی جزئیــات بیشــتر را یــاد خواهیــد گرفــت. فرامــوش نکنیــد کــه یــک کار 
اگــر تمــام شــود، حتــی اگــر کامــل و بی‌نقــص نباشــد بــاز هــم از کاری کــه 

هیچوقــت شــروع نشــده بهتــر اســت. 
غلبه بر اهمال‌کاری:

ــد تشــخیص  ــد، اول بای ــان برچســب نزنی ــه خودت ــل ب ــدون دلی 1- ب
ــی  ــا خیــر. بســیاری از مواقــع کارهای دهیــد کــه واقعــاً اهمــال‌کار هســتید ی
ــن  ــد. ای ــان را متوقــف کنی ــر باعــث می‌شــوند شــما کارهایت ــت بالات ــا اولوی ب
ــک روز  ــن موضــوع ی ــرای تشــخیص ای ــد. ب ــه حســاب نمی‌آی ــال‌کاری ب اهم

کامــل فعالیت‌هــای خــود را ثبــت کنیــد. اگــر در تمــام طــول روز مشــغول 
انجــام کارهــای بــا اولویــت پاییــن و اتــاف وقــت هســتید، آنوقــت می‌تــوان 

شــما را  اهمــال‌کار بــه شــمار آورد. 
ــون  ــا کن ــه ت ــال‌کاری ک ــه اهم ــر هرگون ــه خاط ــان را ب 2- خودت
انجــام داده‌ایــد، ببخشــید. ایــن کــه بــار گنــاه کارهایــی کــه تــا کنــون 
ــه شــما نمی‌کنــد.  ــر دوش بکشــید هیــچ کمکــی ب ــد را همیشــه ب نکرده‌ای

ذهــن خــود را ســبک کنیــد و ایــن احســاس را از خــود دور کنیــد.
3- دلیــل اهمــال‌کاری خــود را پیــدا کنیــد. آیــا می‌ترســید؟ دچــار کمــال 
ــل  ــی دلی ــزرگ اســت؟ وقت ــی ب ــرای شــما خیل ــی شــده‌اید؟ آن کار ب طلب
اصلــی اهمــال‌کاری خــود را پیــدا کنیــد نیمــی از راه غلبــه بــر آن را طــی 

کرده‌ایــد.
ــف  ــما را متوق ــال‌کاری ش ــه اهم ــد ک ــام بدهی ــی انج 4- کارهای
کنــد. بــرای انجــام کارهــای خــود قــدم هــای کوچــک برداریــد. کارهــای 
بــزرگ را بــه جزئیــات کوچــک تقســیم کنیــد و بــه یــاد داشــته باشــید 
ــام  ــی از کار، از انج ــش کوچک ــی بخ ــام دادن حت ــه انج ک

ــر اســت. ــدادن آن بهت ن
5- بــه خاطــر انجــام دادن کارهایتــان بــرای 
ــد. بلافاصلــه  ــاداش تعییــن کنی ــان پ خودت
بعــد از اتمــام کارهایتــان و رســیدن بــه اهــداف 
کوتــاه مــدت بــه خودتــان جایزه‌هــای کوچــک 
و لــذت بخــش دهیــد. ایــن پــاداش 
ــه،  ــورد علاق ــی م ــد خوراک می‌توان
ملاقــات بــا دوســتان در کافــه، 
ــورد  ــریال م ــای س ــا تماش ی

علاقــه باشــد.
دوســتانتان  از   -6
میــزان  از  بخواهیــد 
در  شــما  پیشــرفت 
کارتــان از شــما ســوال 
کننــد، ایــن کار باعــث می‌شــود 
احســاس کنیــد کــه بایــد بــه 
و  باشــید  پاســخگو  کســی 
کنتــرل  را  خــود  اهمــال‌کاری 

. کنیــد
7- بیــش از حــد فکــر نکنیــد. 
زیــاد بــرای فکــر کــردن و برنامه‌ریــزی 
ــت  ــی اس ــط کاف ــد. فق ــرف نکنی ــان ص زم
جوانــب اولیــه را بســنجید و اولویت‌هــای روزمــره را مشــخص کنیــد. همیــن 
ــردن و  ــر ک ــرای فک ــاد ب ــر زی ــت. اگ ــی اس ــردن کاف ــروع ک ــرای ش ــدر ب ق
تصمیم‌گیــری زمــان صــرف کنیــد، موقعــی بــه خــود می‌آییــد کــه کل روز 

ــد. ــزی کرده‌ای ــرف برنامه‌ری ــود را ص خ
8-  محیــط کار خــود را کنتــرل کنیــد. عاملــی را کــه باعــث 
اهمــال‌کاری شــما می‌شــود، از خــود دور کنیــد. اگــر زیــاد بــه شــبکه‌های 
اجتماعــی ســر می‌زنیــد، گوشــی را از دســترس خــود دور کنیــد. تلویزیــون 
ــدا  ــر و ص ــر س ــلوغ و پ ــط ش ــردن در محی ــد و از کار ک ــوش کنی را خام

ــد. ــودداری کنی خ
ــید  ــیده‌ باش ــه رس ــن نتیج ــه ای ــاید ب ــب ش ــن مطل ــدن ای ــان خوان در پای
ــد،  ــروع کنی ــروز ش ــن ام ــد. همی ــال‌کاری بوده‌ای ــر اهم ــال‌ها درگی ــه س ک
خودتــان را ببخشــید و بــا تکنیک‌هــای کوچــک اهمــال‌کاری را از خــود دور 
ــا  ــی قدیمــی دارد، ب کنیــد. اگــر دلایــل اهمــال‌کاری شــما ریشــه‌های روان
یــک مشــاور روانشــناس صحبــت کنیــد. ایــن را بدانیــد کــه آگاه شــدن بــر 
یــک مشــکل تســلط شــما را بــر حــل آن بــالا می‌بــرد. شــخصیت خــود را 
بشناســید و بــه همــان نســبت بــرای خــود راه حــل پیــدا کنیــد. در نهایــت 
ــال‌کاری  ــر از اهم ــد، اگ ــخت نگیری ــان س ــه خودت ــال‌کاری ب ــع اهم در رف
بــرای خــود یــک مشــکل بــزرگ بســازید، یــک دلیــل قــوی بــرای خودتــان 

ــع اهمــال‌کاری،  اهمــال‌کار شــوید. ــه در رف ــد ک ایجــاد کرده‌ای



 

ماهنامه  دیالیز  
ماهنامــه علمــی بیماران 
نگه‌دارنده  درمــان  تحت 
دیالیز،پرستـاران و پزشکان

صاحب امتیاز :   شرکت مدی تک‌سیس 
مدیر مسئول :   دکتر رامبد حاجی پور

تحریریه  :  دکتر نوذر مرتضوی، ناصر طبخی، 
دکتر توحید عزیزی، هدیه حق شناس 

توزیع و اشتراک :   حجت آرامون
ویرایش :   هدیه حق شناس
طراح گرافیک و صفحه آرا :  

محسن   قربانی)ماسو(
شمارگان  :  10000 نسخه

نشانی :  تهران،  خیابان سعادت آباد،پـلاک44، طبقه   5

کدپستی :   1998898639
تلفن :   22074001-021     نمابر :021-22073103

ــادگار  ــای ی ــران، انته ــه: ته ــانی چاپخان نش
ــروی  ــزان روب ــان هرم ــوب، خیاب ــام جن ام
اقتصــاد  )مرکــز  آوا  چــاپ   ،15 کمیــل 
ــن: 021-65831625 ــوله(  تلف ــی س مقاومت

آخریــن مقالات و مطالب آموزشــی 
در مورد محصولات جدیــد دیالیز و 
شاخص‌های کیفی آن‌ها، گایدلاین‌ها، 
کفایت دیالیز، مراقبت های پرستاری، 
تغذیه بیمــاران دیالیزی و مســابقه 
پرستار و دیالیز را در صفح  ةمد وی در 

اینستاگرام دنبال کنید.

info@dialysis.news
www.dialysis.news
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رویداد
فاز اول تولید انبوه واکسن کووایران ‌برکت امروز افتتاح 

می‌شود

ــتاد  ــت: در س ــام)ه( گف ــان ام ــی فرم ــتاد اجرای ــس س ــا- ریی ــران - ایرن ته
ــران  ــن کووای ــی واکس ــل تحقیقات ــا مراح ــگام ب ــان و هم ــم زم ــی ه اجرای
برکــت، امکانــات تولیــد انبــوه ایــن محصــول در ۲ فــاز فراهــم شــده و فــاز 
اول تولیــد انبــوه ایــن واکســن ایرانــی کرونــا بــا ظرفیــت ۳ میلیــون دوز در 

مــاه امــروز)25 ســفند 99( افتتــاح مــی شــود.
محمــد مخبــر روز دوشــنبه در مراســم آغــاز فــاز ۲ و ۳ مطالعــات بالینــی 
ــن  ــوه ای ــد انب ــاز اول تولی ــزود: در ف ــت اف ــران برک ــای کووای واکســن کرون

ــه  ــد س ــت تولی ــود، ظرفی ــی ش ــاح م ــروز افتت ــه ام ــن ک واکس
ــد. ــد ش ــم خواه ــاه فراه ــون دوز در م میلی

ــی  ــوه و صنعت ــد انب ــوص تولی ــر در خص مخب
ــح  ــران برکــت تصری ــا کووای واکســن کرون

ــن  ــوه واکس ــد انب ــات تولی ــرد: امکان ک
ــده  ــم ش ــت فراه ــران برک ــوو ای ک

ــت. اس
وی ادامــه داد: از همیــن امــروز 
کــه نقطــه اطمینانــی در ایــن 
ــده،  ــت آم ــه دس ــن ب واکس
شــروع  را  انبــوه  تولیــد 

ــرد. ــم ک خواهی
کــرد:  تصریــح  مخبــر 
ــن  ــد واکس ــاز دوم تولی ف
 ۱۲ بیــن  ظرفیــت  بــا 
تــا ۱۵ میلیــون دوز در 
ــن کار  ــه ای ــاه اســت ک م
مــاه  خــرداد  از  زودتــر 
ســال آینــده بــه اتمــام 

رســید. خواهــد 
اجرایــی  ســتاد  رییــس 

فرمــان امــام)ره( خاطرنشــان 
ــال  ــار س ــان به ــرد: در پای ک

آینــده، ایــن ســتاد ظرفیــت 
تولیــد بیــن ۱۵ تــا ۲۰ میلیــون دوز 

ــت. ــی اس ــاق بزرگ ــه اتف ــد ک ــی کن ــم م ــاه را فراه در م
وی گفت: امید است این کار با سرعت و کیفیت بالایی شکل گیرد.

رییــس ســتاد اجرایــی فرمــان امــام گفــت: امــروز ســه خبــر خــوب و افتخــار 
ــروس  ــا وی ــارزه ب ــرای مب آمیــز در حــوزه تــاش نخبــگان جــوان کشــور ب

منحــوس کرونــا بــرای مــردم کشــورمان داریــم.
ــی  ــات کارآزمای ــت مطالع ــاز نخس ــج ف ــه نتای ــر اول اینک ــزود: خب وی اف
بالینــی واکســن کــوو ایــران برکــت کــه بــرروی ۵۶ داوطلــب انجــام شــد، 

توسط مراجع ذیصلاح مورد تأیید رسمی قرار گرفت.
ــرای  ــت ب ــوی وزارت بهداش ــوز از س ــدور مج ــه ص ــر ب مخب
آغــاز همزمــان فــاز دوم و ســوم تســت انســانی ایــن واکســن 
خبــر داد و گفــت: خبــر خــوش دوم، صــدور مجوزهــای لازم و 
آغــاز فــاز دوم و ســوم کارآزمایــی بالینــی واکســن ایرانــی بــه 

ترتیــب بــر روی ۳۰۰ و ۲۰ هــزار نفــر در کشــور از امــروز اســت کــه عــاوه 
بــر تهــران در چنــد اســتان دیگــر هــم انجــام خواهــد شــد.

ــاح  ــم افتت ــا ه ــر خــوش م ــن خب ــاید مهمتری ــومین و ش ــه داد:‌ س وی ادام
ــفافارمد  ــی ش ــهرک داروی ــن در ش ــد واکس ــه تولی ــت کارخان ــاز فعالی و آغ

ــرز اســت. اســتان الب
ــا زمانــی کــه حتــی یــک ایرانــی باقــی مانــده  کــه  مخبــر تأکیــد کــرد: ت

دریافــت  کرونــا  نکــرده باشــد، اقــدام بــه واکســن 
ت  ا ر د ــرد.صــا ــم ک ــن نخواهی واکس

ــاده کمــک  ــی آم ســتاد اجرای
بــه ســایر گــروه هــا بــرای تولیــد 

انبــوه واکســن اســت
ــی  ــروه داروی ــس گ ــیدی ریی ــا جمش حمیدرض
ســتاد اجرایــی فرمــان امــام در ایــن مراســم گفــت: 
بــا توجــه بــه ظرفیــت عظیــم ایجــاد شــده در 
ــن  ــتاد  ای ــت ، س ــی برک ــهرک داروی ش
آمادگــی را دارد تــا بــه ســایر گــروه 
هــای علمــی کــه در کشــور 
ــن  ــاخت واکس ــه س ــدام ب اق
ــرای  ــد ب ــی کنن ــا م کرون
کمــک  انبــوه  تولیــد 

ــد. کن
تلاشــی  افــزود:  وی 
دانشــمندان  کــه 
ــی  ــتاد اجرای ــوان س ج
ــن  ــاخت واکس ــرای س ب
طــی  در  مســیر   ۶ از 
ــیر  ــد، مس ــال کردن ــک س ی
جدیــدی را در حرکــت علمــی 
کشــور بــاز کــرد و دســتاورد ایــن 
ــا  ــا کرون ــارزه ب ــه مب ــا ب ــا تنه ــاش ه ت

محــدود نخواهــد شــد.

زوج پزشــک اســتاد دانشــگاه تهــران نخســتین دریافــت کنندگان 
کسن ا و

گفتنــی اســت در ایــن مراســم یــک زوج پزشــک ،مهرنــاز رســولی‌نژاد اســتاد 
ــی و  ــای عفون ــران و متخصــص بیماری‌ه ــوم پزشــکی ته تمــام دانشــگاه عل
ــوم  ــگاه عل ــام دانش ــتاد تم ــروق و اس ــب و ع ــص قل ــد متخص ــینا مرادمن س
ــن را  ــاز دوم ، واکس ــای ف ــب ه ــن داوطل ــوان اولی ــه عن ــران ب ــکی ته پزش

ــد. دریافــت کردن
در ابتــدای ایــن مراســم رئیــس ســتاد اجرایــی فرمــان امــام در 
دیــداری صمیمانــه بــا ۵۶ داوطلــب فــاز اول مطالعــات بالینــی، 

از آنــان قدردانــی و تجلیــل کــرد.


