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 نشریه داخلی پیام امین
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در فرآیند .سازمان به معناي دستیابی به قلب هاستدلبستگی کارکنان به کار و 
همه . ایجاد، حفظ و تقویت چنین پدیده اي ما به جاي مدیر به رهبر نیاز داریم

کارکنان به .سرپرستان مستقیم کارکنان در خط مقدم این نهضت قرار دارند
شدت تحت تاثیر شخصیت ، منش و سبک رفتار سرپرستان مستقیم خود 

برخوردهاي روزانه پرتعدادي با سرپرستان مستقیم خود دارند و هستند،کارکنان 
رضایت و اشتیاق کاري این سبک و منش و برخوردهاست که بر سرمایه 

  .می افزاید یا از آن می کاهد "کارکنان

دلبسته کردن و دلبسته نگه داشتن کارکنان فقط وظیفه واحد منابع انسانی 
این کار را باید به .و سرپرستان استنیست ،بلکه وظیفه مشترك همه مدیران 
باید در مورد آن هدفگذاري و برنامه .یک الزام استراتژیک در سازمان تبدیل کرد

  .ریزي سالیانه داشت

این کار را میتوان به یک تیم مدیریتی در سازمان واگذار کرد و رهبري این تیم 
مه مدیران و باید از ه.را بصورت نوبتی و گردشی به همه مدیران واگذار کرد

سرپرستان سازمان در قبال این موضوع مهم مسئولیت خواست، باید نرخ 
نگهداري و حفظ کارکنان شایسته و شاخص هاي مربوط به رضایت و تعهد 
کارکنان را به عنوان یکی از اهداف مهم به همه مدیران ابلاغ کرد و آن را به 

  .نظام جبران خدمت و پاداش عملکرد مدیران متصل نمود

اولین سوالی که هر مدیر یا سرپرست باید از همه کارکنانش بپرسد این است 
که بجز حقوق ، چه چیز یا چیزهاي دیگري هرروز شما را به محل کار 

از کارکنانتان بخواهید پاسخ خود را روي یک کاغذ بنویسند و به شما .میکشاند
تگو با کارکنان ، از بعلاوه مدیران و سرپرستان باید از طریق مصاحبه و گف.بدهند

این داده ها براي .عوامل ایجاد و ترویج انگیزه و وفاداري سازمانی آنها آگاه شوند
هم .تدوین برنامه هاي انگیزش و حفظ و نگهداري کارکنان ضروري هستند

چنین ضروري است که همه مدیران و سرپرستان به نحوي با کارکنان ارتباط و 
اس ارزشمندي کنند ،مایل به ماندن در تماس داشته باشند که آنها احس

  .سازمان شوند و سازمان را شایسته وفاداري و فداکاري بیابند

اگر از مدیران و سرپرستان انتظار داریم که در موضوع انگیزش و نگهداري از 
کارکنان شایسته ، بهتر و موفق تر عمل کنند باید در این مورد به آنها آموزش 

کافی نیست فقط بعضی از مدیران چنین آموزش هایی ببینند، بلکه باید . بدهیم
همه آنها ، از مدیران ارشد تا سرپرستان واحدهاي عملیاتی تحت پوشش این 

نگیزش، دادن بازخورد، ا وهرچه آنان در مورد رهبري .آموزش ها قرار گیرند
قدرشناسی و پاداش دادن به کارکنان بیشتر بدانند، شاخص ها و ارقام مربوط 

تبادل تجربه مدیران و .به انگیزش و رضایت کارکنان هم بهبود خواهد یافت
سرپرستان در کارگاه هاي آموزشی مربوط به این موضوع میتواند به خلق ایده 

  .ر شودهاي کاربردي و اجرائی مفیدي منج

دلبسته کردن و دلبسته نگه داشتن کارکنان دانشی مقوله اي ضروري تر و البته 
اصولا مدیریت بر دانشگران به بازاریابی و مدیریت مشتریان . دشوارتر است

شباهت زیادي دارد، جلب رضایت و وفاداري و تعلق خاطر این گروه از کارکنان 
  .هم مثل مشتریان مهم و چالشی است

بازاریابی کار با این پرسش شروع نمیشود که ما چه میخواهیم؟ بلکه ابتدا در 
  :باید به پرسش هایی از این قبیل پاسخ داد که 

 طرف ما کیست ؟  
 او چه مطالبات،توقعات و نیازهایی دارد ؟  
 ارزش ها و اهداف او چیست ؟  
 چگونه راضی میشود ؟  
 چه چیزي را هدف و حاصل کار خود میداند ؟ 

داوطلبان باید بیش از .هاي دانشگران همانند انگیزه هاي داوطلبان استانگیزه 
آنها .حقوق بگیران اقناع شوند، زیرا براي کار خود دستمزد دریافت نمی کنند

بیش از هرچیز جویاي چالشند و همکاري داوطلبانه خود را تا زمانی ادامه می 
 .د نیازنددهند که احساس کنند مهم هستند، مورد توجه هستند و مور

  

  چگونه کارکنانی با انگیزه و عاشق کار و سازمان داشته باشیم؟
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توصیه ها به مدیران سازمانی این است که بطور مستمر یکی از مهم ترین 
این نیازها ثابت نمی مانند و در . نیازهاي انگیزشی کارکنان را شناسایی کنید

مدیران فقط وقتی . مورد همه کارکنان هم کاملا مشابه و یکسان نیستند
 میتوانند نیازهاي کارکنان را برآورده کرده و از این طریق در آنها انگیزه و

  .اشتیاق ایجاد کنند که قبلا این نیازها را با دقت شناسایی و تعیین کرده باشند

نکته جالب و مهم در این مورد تحولاتی است که در نسل هاي مختلف کارکنان 
مدیرانی که بدنبال دستیابی به سطوح بالاتري از اشتیاق و . رخ داده و می دهند

  :ه نسل جدید کارکنان انرژي در کارکنانشان هستند باید بدانند ک

 مطالبات متفاوتی دارند.  
 مشارکت جو هستند.  
 مغرورند و عجول تر از قبل شده اند.  
 بلندپرواز و جاه طلب تر شده اند.  
 مایلند رشد کنند و یادبگیرند.  
  توقع دارند از فرصت هاي منصفانه و مساوي براي ارتقا

  .برخوردار باشند
  دهندبه زندگی شخصی خود اهمیت زیادي می.  
  مایلند در محیط هایی با سطوح بالایی از ادب و احترام

  .کارکنند
 مایلند از چرائی دستورات مدیران مطلع شوند.  
  می خواهند در جریان اطلاعات و مسیر حرکت سازمان قرار

  .گیرند
  انتظارات بیشتري در مورد شایستگی هاي مدیران و سرپرستان

  .بپذیرنددارند و حاضر نیستند مدیریت هرکسی را 
 خیلی حرف شنوي ندارند.کمتر از قبل تبعیت میکنند.  
 کنجکاوند و سوال میکنند.  
 تنوع طلب هستند.  
 خلاق تر و جسورترند.  
 تحصیل کرده تر و آگاه ترند. 

و همه این شرایط کار مدیران را در ایجاد، حفظ و افزایش وفاداري و اشتیاق 
برنامه هاي انگیزشی سازمان را درواقع . کاري کارکنان پیچیده و دشوار میکند

  .باید پیچیده، چند بعدي و با ظرافت بیشتري طرح و اجرا کرد تا موفق شوند

این نوع .دلبستگی کارکنان به کار و سازمان آثار و نشانه هاي مشهودي دارد
آمار زیر که . کارکنان و این نوع کارکردن به موفقیت و تمایز سازمانی می انجامد

 Development)مشهور و معتبر مشاوره و آموزش مدیریتتوسط یک موسسه 

Dimensions International-DDI)  منتشر شده بخشی از این آثار و
  .نشانه ها را نشان می دهد

  

دلبستگی زیاد به کار و   
  سازمان

  دلبستگی کم به کار و سازمان

  درصد 5/14  درصد  ١/۴  نرخ خروج از خدمت

  درصد 8  درصد 8/4  نرخ غیبت از کار و سازمان

تعداد قطعه تولیدي معیوب 
در یک میلیون قطعه 

(PPM)   

52  5658  

 

طر دلبستگی و تعلق خاه به سازمانشان این اطلاعات نشان میدهد که کارکنانی ک
دارند کمتر غیبت میکنند، سازمانشان را کمتر ترك میکنند، از کیفیت بهتري در 
در انجام کارها برخوردارند و علاوه بر آن براي موفقیت سازمان تلاش مشهود 
بیشتري دارند، سازمانشان را مورد انتقادهاي سازنده و خیرخواهانه بیشتري قرار 

مقرر و انتظارات رسمی کار و تلاش میکنند و سفیر اعتبار ماورا وظایف . میدهند
  .و اشتهار سازمانشان هستند

سازمان هایی که از کارکنانی با درجات بالاتري از انگیزه و اشتیاق کاري 
  .برخوردارند سود و درآمد سرانه بیشتري را گزارش کرده اند

شین پروري کارکنان موثري براي استعدادیابی و جان يسازمان هایی که برنامه ها
دارند و این چشم انداز مثبت را براي کارکنان ایجاد کرده اند که میتوانند رشد 
کنند و ارتقا یابند سطح بالاتري از تعلق خاطر و تعهد سازمانی را گزارش کرده 

  .اند

شرکت برتر براي کارکردن  100که از فهرست  (Diloitte)یک شرکت مشهور 
است، چندسال قبل و در جریان مصاحبه هاي خروج از خدمت با کارکنانی که 

درصد از  70داوطلبانه شرکت را ترك کرده بودند به این نتیجه رسید که 
کارکنان منفصل شده میتوانستند شغل و مسیر پیشرفتی مشابه آنچه در شرکت 

اندرا در همین شرکت بیابند،لذا یک برنامه مسیر پیشرفت جدید به دست اورده 
شغلی همراه با امکان ارائه مشاوره ها و راهنمایی هاي انتخاب مسیر و استعداد 

  .یابی طراحی و مستقر کرد

درصد از نیروي کار  18برآوردهاي موسسه معتبر گالوپ حاکی از آن است که 
میلیارد  382ند و این امر به معناي امریکا فاقد تعلق سازمانی و تعهد کاري هست

ارقام مشابه در انگلستان ،این درصد را در نیروي کار .دلار هزینه در سال است
  .درصد اعلام کرده است 20انگلیس 

  

  شته باشیمبا انگیزه و عاشق کار و سازمان داچگونه کارکنانی : برگرفته از کتاب

 دکتر بهزاد ابوالعلائی
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  هموفیلی
ایجاد  هموفیلی یا خون ترَاوي دسته اي از بیماري هاي ارثی هستند که در آن ها توان بدن براي

. شده است لخته و انعقاد خون براي جلوگیري از خونریزي در صورت پاره شدن رگ مختل
این اختلال  شایعترین شکل) نقص فاکتور انعقادي هشت)(هموفیلی نوع کلاسیک(هموفیلی آ 

هموفیلی ( هموفیلی بی. هزار نوزاد پسر دیده می شود 10تا  5است و در یک نوزاد از هر 
این  .می شود هزار نوزاد پسر مشاهده 34تا  20در یک مورد از هر ) نقص فاکتور نه)(کریسمس

کمبود  موارد ناشی از٪ 85بیماري که ً تقریبا به طور انحصاري در افراد مذکر بوجود می آید، در 
  .یا هموفیلی کلاسیک می گویند A است که به آن هموفیلی نوعVIII فاکتور

  انواع هموفیلی

اختلالات انعقادي وابسته به کروموزوم جنسی هستند که به ترتیب بر اثر  B و A هموفیلی
عملکرد  موجب کمبود یا اختلالF8C جهشهاي. ایجاد می شوند وF8Cجهشهایی در ژنهاي

باعث کمبود یا اختلال عملکرد عامل انعقادي  F9 و جهشهاي ژن)فاکتور هشت (8عامل انعقادي 
میزان شیوع . است هموفیلی نوعی اختلال در تمام نژادها و بدون ترجیح نژادي. میشوند 11

یک نوع اختلال ژنتیکی اتوزومال است  C هموفیلی نوع. بیشتر است B از هموفیلی A هموفیلی
  .به علت کمبود فاکتور یازده خونی می باشدکه 

 شرح بیماري

این بیماري از طریق مادر به پسرانش منتقل شده و مردان نمی توانند بیماري را به پسرانشان 
در .است  8درصد موارد ناشی از کمبود فاکتور انعقاد خون شماره  85هموفیلی در . منتقل کنند

 بوجود 11درصد دیگر بیماران هموفیلیک، تمایل به خونریزي بر اثر کمبود فاکتور انعقادي  15
به صورت یک خاصیت مغلوب  X هر دوي این فاکتورها بطور ژنتیکی از طریق کروموزوم. می آید

اي جنسی یکی از کروموزوم ه( اگر یک مرد هموفیلی با یک زن ناقل هموفیلی .انتقال می یابند
ازدواج کند در آن صورت نصف زاده هاي آنان پسر سالم ودختر ناقل و نصف )زن معیوب باشد

آنان پسر و دختر هموفیل خواهد بوددختران هموفیل معمولاً در اولین قاعدگی در اثر  زاده هاي
ل در این بیماران معمولاً با التهاب مفاصل روبرو هستند به همین دلی .خونریزي از بین میروند

بسیاري از بیماران پس از مدتی به دلایلی  .هنگام بروز درد و التهاب از راه رفتن عاجز می شوند
ادامه مصرف فاکتور هشت انسانی نیستند و  مانند تولید آنتی بادي هاي خنثی کننده قادر به 

  .فاکتور هفت نوترکیب انسانی استفاده کنندباید از

 علایم شایع

البته عقیده . علایم اولیه هموفیلی خونریزي هاي طولانی پس از خراش هاي کوچک میباشند 
مبتلا نمی  عمومی بر این است که اینگونه خونریزي هاي کوچک ولی طولانی باعث مرگ شخص

شوند ولی به تدریج که بیماري پیشرفت مینماید، علایم شدیدتري از قبیل خونریزیهاي دردناك 
اینگونه حوادث با کوچک ترین تحریکی  .داخل مفصلی مانند مفصل زانو ایجاد خواهند کرد

  پیش می آیند و احتمالاً یک پسر بچه را از انجام بازي محبوبش یعنی فوتبال یا انجام هر کار 

  

تجمع خون در مفاصل . پیچیدگی شود بازمی دارد کوچک دیگري که احتمال دارد زانو دچار
ممکن است باعث خشک شدن مفصل شده و کودك را بطور کامل فلج کند یا خونریزیهاي غیر 

  .بپیوندد هیچه ها به وقوعمنتظره اي در ما

  :فنوتیپ و سیر طبیعی

هموفیلی معمولاً بیماري مردان است هر چند ً ندرتا خانمها هم به علت انحراف غیر فعال شدن 
غیرقابل  از نظر بالینی این دو نوع هموفیلی. کروموزوم ایکس از حالت طبیعی مبتلا می شوند

هیچه ها و مفاصل متحمل هر دوي اینها با خونریزي به داخل بافت هاي نرم، ما. افتراق هستند
می دهد و اغلب  خونریزي ظرف چند ساعت تا چند روز پس از تروما رخ. وزن مشخص می شوند

آنهایی که بیماري شدیدي دارند معمولاً در دوره نوزادي  .تا چند روز یا چند هفته ادامه می یابد
تشخیص داده می  به علت هماتوم شدید سر یا خونریزي طولانی از زخمهاي ناف یا محل ختنه

متوسط اغلب تا زمانی که شروع به خزیدن یا راه رفتن نکنند دچار  افراد دچار بیماري. شوند
 .هماتوم نمی شوند و لذا تا آن زمان بیماري آن ها تشخیص داده نمی شود

  :درمان

اگر چه کارآزماییهاي فعلی ژن درمانی بسیار امیدوارکننده به نظر می رسند، هیچ ِ درمان علاج 
هموفیلی  هر گاه شخص مبتلا به. وجود ندارد B و A ه اي بجز پیوند کبد براي هموفیلیدهند

دچار خونریزي شدید و طولانی شود، ً تقریبا تنها درمانی که ً واقعا مؤثر است، تزریق فاکتور 
. دسترس نیست قیمت این فاکتور بسیار گران بوده و زیاد نیز در. خالص است 8انعقادي شماره 

ن فاکتور را فقط می توان از پلاسماي خون انسان و آنهم فقط به مقادیر فوق العاده اندك زیرا ای
و براي ( Advate) ادویت به روش مهندسی ژنتیک نیز تهیه شده و به نام 8فاکتور . بدست آورد

فوق العاده زیاد بسیاري از  به دلیل گرانی. .مصرف انسانی در دسترس بیماران قرارگرفته است
نوع بیوژنریک یا بیوسیمیلار این . کشورها و افراد قادر به تهیه این داروهاي نوترکیب نیستند

شرکت آریوژن تولید شده و بنام آریوسون در اختیار بیماران هموفیلی قرارگرفته  دارو توسط
تولید و عرضه  ( Facto Sa) واخیراً در ایران فاکتور هشت نوترکیب با نام تجاري سافاکت. است

 می باشد( Xyntha) که معادل همان فاکتور هشت نوترکیب زینتا می شود

  :خطر توارث 

اگر خانمی سابقه خانوادگی هموفیلی داشته باشد با تجزیه و تحلیل پیوستگی یا شناسایی دو 
تعیین  تجمع یافته در خانواده می توان وضعیت حامل بودن او راF9 و F8C ژن جهش یافته

اگر مادري . تشخیص افراد حامل با سنجش آنزیمی دشوار می باشد و همه جا مقدور نیست. ردک
. ارث خواهند برد درصد ژنهاي جهش یافته را به 50حامل باشد هر یک از پسرانش به احتمال 

اگر مادري داراي پسري مبتلا به هموفیلی باشد اما هیچ خویشاوند مبتلاي دیگري نداشته باشد 
 است 3در  2امل بودن او احتمال ح

  :تخریب مفصلی در هموفیلی 

بیشتر خونریزیهاي داخلی در این بیماري در مفاصلی چون زانو، آرنج، مچ دست، مچ پا، شانه، 
تجمع  خونریزي داخلی باعث. لگن و دیده می شوند؛ که بیشتر در نوع شدید اتفاق می افتد

بعد از . افتدخون در داخل بافت و مفصل شده، مفصل متورم و دردناك می شود و از کار می 
فیزیوتراپی به  قطع خونریزي باید تحت نظر فیزیوتراپ آشنا به هموفیلی و با انجام حرکات سبک

چون تجمع خون در مفصل براي مدت . جذب و خارج شدن تدریجی خون از مفاصل کمک نمود
می کند و هم استعداد  طولانی هم باعث تخریب مفصل می شود و صدمات جدي به آن وارد

یک درمان امیدوارکننده براي کاهش درد و  .ي خودبخودي و مجدد را بالا می بردخونریز
خونریزي مفاصل درگیر و ً دائما در حال خونریزي تزریق درون مفصلی رادیو دارو بصورت فسفر 

متخصص ارتوپد و هماهنگی پزشک هسته اي انجام این  با تشخیص پزشک. یا اورانیوم می باشد
. نریزي و محدودیت حرکتی را تا حدود بسیار زیادي از بین می بردتزریق درد دائم و خو

می تواند روشی مؤثر و بصرفه در کاهش همارتروز و مصرف  سینوویورتز با فسفر رادیواکتیو،
 .فاکتور در بیماران مبتلا به آرتروپاتی هموفیلیک باشد
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Company: 

Novo Nordisk 

Approval Status: 

Approved February 2019 

Specific Treatments: 

hemophilia A 

Therapeutic Areas 

Hematology 
Genetic Disease 

General Information 

Esperoct [antihemophilic factor (recombinant), glycopegylated-exei] is an extended half-life factor VIII molecule for replacement 
therapy in people with hemophilia A, which provides a 1.6-fold half-life prolongation in adults/adolescents and a 1.9-fold half-life 
prolongation in children, compared to standard half-life factor VIII products. 

Esperoct is specifically indicated for use in adults and children with hemophilia A for: • On-demand treatment and control of bleeding 
episodes • Perioperative management of bleeding • Routine prophylaxis to reduce the frequency of bleeding episodes. 

Espercot is supplied as a solution for intravenous infusion after reconstitution only. The recommended dose is as follows: 

On-demand treatment/control of bleeding episodes: In adolescents / adults, 40 IU/kg body weight for minor/moderate bleeds and 50 
IU/kg body weight for major bleeds; children (<12 years), 65 IU/kg body weight for minor/moderate/major bleeds. 

Perioperative management: For minor/major surgery: In adolescents / adults: pre-operative dose of 50 IU/kg body weight; in children 
(<12 years), pre-operative dose of 65 IU/kg body weight. Frequency of administration is determined by the treating physician. 

Routine prophylaxis: In adolescents/adults, 50 IU/kg every 4 days; in children (<12 years), 65 IU/kg twice weekly. A regimen may be 
individually adjusted to less or more frequent dosing based on bleeding episodes. 

Esperoct also may be dosed to achieve a specific target Factor VIII activity level, depending on the severity of hemophilia, for on-
demand treatment/control of bleeding episodes or perioperative management. To achieve a specific target Factor VIII activity level, use 
the following formula: Dosage (IU) = Body Weight (kg) × Desired Factor VIII Increase (IU/dL or % normal) × 0.5 (IU/kg per IU/dL). 

Clinical Results 

The FDA approval of Esperoct was based on the PATHFINDER program, five prospective, multi-center clinical trials in 270 previously 
treated patients (202 adults/adolescents and 68 children) with severe hemophilia A (<1% endogenous FVIII activity) and no history of 
inhibitors. Total exposure to Esperoct was 80,425 exposure days corresponding to 889 patient years of treatment. Esperoctwas shown to 
provide effective routine prophylaxis in people with severe hemophilia A through a fixed dosing regimen of one injection every 4 days in 
adults and adolescents or every 3-4 days (twice-weekly) in children.Esperoct provided effective prophylaxis and maintained a low 
median ABR of 1.18 when dosed at 50 IU/kg every 4 days in adults and adolescents. Esperoct was also found to be efficacious in 
treatment and control of bleeding episodes and perioperative management. 

Side Effects 

Adverse effects associated with the use of Esperoct may include, but are not limited to, the following: 

Rash/ redness/ itching/ injection site reaction 

Mechanism of Action 

Esperoct [antihemophilic factor (recombinant) is a glycopegylated form of recombinant anti-hemophilic factor, temporarily replaces the 
missing coagulation Factor VIII needed for effective hemostasis in congenital hemophilia A patients. The Factor VIII in Esperoct is 
conjugated to a 40-kDa polyethylene glycol molecule which increases the half-life and decreases the clearance compared to the non-
pegylated molecule. 

Additional Information 

https://www.novonordisk.com/ 

Esperoct 

antihemophilic factor 
(recombinant), glycopegylated-exei 
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 سین هاي سفره هفت خواص درمانی سین
  

شدن هر لحظه، یک گام به تحویل سال و نو شدن آن نزدیک  ها در گذرند و با سپري  ثانیه
عنوان یک نماد و سنت در آیین ایرانیان جا خوش کرده  هاست به  سین سال سفره هفت. شویم می

 .آور تازگی و طراوت است و پیام
 با اگر و اند شده انتخاب بالایی حساسیت با گیرند می قرار سین هفت سفره سر بر که هایی سین
 در هریک که بیابیم آنها در نیز فراوانی خواص و فواید توانیم می کنیم، نگاه آنها به بیشتري دقت
 در .روند می کار به ها رنج و درد از رهایی و ها بیماري از بسیاري براي طبیعی درمان نوعی قالب
 نیز و امراض و ها بیماري دورشدن از نمادي سین هفت سفره سر بر سین چند این گلچین واقع

 .شود می محقق هم کنار در آنها گیري قرار با نوعی به که است خانواده اهل براي سلامت

 سرکه

ها  عنوان دارویی براي درمان بسیاري از بیماري هاي قدیم، بویژه در آسیا و اروپا به  سرکه از زمان
بودن همه انواع سرکه، سرکه سیب از قابلیت فرادرمانی برخوردار  با وجود مفید . شد استفاده می

استیک بالایی است که اثرات زیستی فراوانی دارد و در قالب یک ماده  این ماده حاوي اسید. است
ها،  ن زخمکرد  رو گاه براي تمیز و ضدعفونی کند؛ از این ها مبارزه می ضدمیکروب با انواع باکتري

هر قاشق غذاخوري . رود هاي گوش به کار می هاي ناخن، شپش، زگیل و عفونت درمان قارچ
ها و مواد معدنی و مقدار کمی پتاسیم،  سرکه سیب تنها سه کالري دارد، ولی سرشار از ویتامین

  .اکسیدان است مقداري اسیدهاي آمینه و آنتی

دهد و موثرترین  ر مبتلایان به دیابت کاهش میسرکه سیب همچنین میزان قند خون را بویژه د
به عبارتی سرکه عملکردي مانند انسولین دارد که به این . رود به شمار می 2درمان در دیابت نوع 

مصرف . برد دهد و حساسیت انسولینی را بالا می طریق قند خون را در بیماران دیابتی کاهش می
 .کند درصد کم می 4ند خون ناشتا را دو قاشق غذاخوري سرکه سیب قبل از خواب، ق

کند که در نتیجه  کند و به خوردن کالري کمتر کمک می سرکه احساس سیري را تقویت می
رود که از رشد  دارنده طبیعی غذا به شمار می سرکه نوعی نگه. شود باعث کاهش وزن می

هاي پوستی نیز  آکنه ترکیب سرکه با نمک براي از بین بردن. کند ها در غذا جلوگیري می باکتري
  .مفید است

  سیر
اند که بسیاري از آنها را هم  تاکنون موارد درمانی فراوانی براي سیر، این معجزه طبیعت ذکر کرده

اي موسوم به الیسین است که عامل بوي سیر است و  سیر حاوي ماده. علم نوین تائید کرده است
 بخش اعظم فواید سیر به دلیل ترکیبات گوگردي موجود. خواص درمانی و پزشکی فراوانی دارد

الیسین از طریق مجاري گوارشی به . شود در این ماده است که غالبا با جویدن در بدن آزاد می
، سلنیوم، فیبر، مس، روي، پتاسیم، فسفر، C، ویتامین B6منیزیم، ویتامین . رسد تمام بدن می

هایی  این ماده مغذي با بیماري. از دیگر مواد معدنی موجود در سیر است B1آهن و ویتامین 
کند و با تقویت دستگاه ایمنی از بدن در برابر عوامل تهاجمی  ن سرماخوردگی مبارزه میچو

  .دهد درصد کاهش می 70کند و مدت سرماخوردگی را تا  محافظت می

دهد و خطر بروز  را کاهش می LDLترکیبات فعال سیر فشار خون بالا و کلسترول خون و 
میر در  و هاي قلبی که نخستین عامل مرگ ت و سکتههاي قلبی و عروقی را، از قبیل حملا بیماري

هایی است  اکسیدان سیر حاوي آنتی. آورد اي پایین می شود تا حد قابل ملاحظه دنیا محسوب می
هاي سیر از  اکسیدان همچنین آنتی. کند که به جلوگیري از ابتلا به آلزایمر و زوال عقل کمک می

  .کند میها و آسیب سلولی جلوگیري  پیر شدن سلول

  سماق
که نوعی درمان جهانی  شناسیم؛ غافل از این سماق را بیشتر به عنوان چاشنی کنار کباب می

اکسیدان و  شکل ضدقارچ، ضدمیکروب، آنتی این ماده به. رود ها به شمار می براي برخی بیماري
ها،  یتامینو انواع و Cمیوه سماق حاوي آبی است که سرشار از ویتامین . کند ضدالتهاب عمل می

سماق خاصیت . اي چون پتاسیم، کلسیم، منیزیم و فسفر است ها، فیبر و مواد معدنی پروتئین
در خاورمیانه، از این ماده براي تسکین . شود اي استفاده می ادرارآوري دارد و در مشکلات روده

براي  کند و از آن ویژگی ضدالتهابی سماق به کاهش تب کمک می. شود درد معده استفاده می
هاي پوستی و مشکلات تنفسی از قبیل برونشیت، سرماخوردگی و  بهبود التهاب مفاصل، التهاب

  . جنگد سماق خاصیت ضدمیکروبی دارد و با باکتري سالمونلا می. شود آنفلوآنزا استفاده می

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ها و سبزیجات به کار  هاي موجود در میوه ترکیب آب و سماق را براي از بین بردن باکتري
ها  هاي ریوي و عفونت دیگر اندام خاصیت ضدقارچی سماق براي از بین بردن عفونت. ندبر می

  .بسیار موثر است
  سمنو

ها را  ها و مواد مغذي است که برخی بیماري این ماده مغذي و خوشمزه داراي انواع ویتامین
دن میزان است و به دلیل بالا بو Kو  B ،A ،Eهاي گروه  سمنو حاوي ویتامین. کند درمان می

فسفر . رود کلسیم و پتاسیمش، ماده مغذي خوبی براي مبتلایان به پوکی استخوان به شمار می
علاوه بر این . موجود در سمنو براي زنان شیرده و رشد مغزي در کودکان مفید است

ساز است و تنظیم  ، آهن و اسیدفولیک موجود در سمنو خونBهاي خانواده  ویتامین
هایی که در  پروتئین. همچنین آرامش اعصاب و رفع خستگی را به دنبال داردهاي بدن و  هورمون

ویتامین . افزاید آن می Cبرد و به ویتامین  سمنو وجود دارد، قدرت هضم غذا را در معده بالا می
E هاي  اکسیدان، با رادیکال شود که با داشتن آنتی نیز از دیگر مواد مقوي این ماده محسوب می

  .کند روند، مقابله می زا به شمار می ر هوا که سرطانآزاد موجود د

 سنجد
از . سین است که خواص فراوانی دارد هاي سفره هفت ترین سین سنجد یکی از خوشمزه

هاي آزاد را  هایی اشاره کرد که فعالیت رادیکال اکسیدان توان به آنتی هاي مهم سنجد می ویژگی
علاوه بر این، به دلیل داشتن . کند وند، خنثی میش که از عوامل اصلی بروز سرطان محسوب می

هاي مغزي و  هاي قلبی و کاهش آسیب هاي بالا براي جلوگیري از بروز بیماري اکسیدان آنتی
، بتاکاروتن و سلنیوم موجود در سنجد براي سلامت E ،Cهاي  ویتامین. چشمی بسیار موثر است
و چروك  ها، از چین  داشتن استخوان نگه علاوه بر سالم  Cویتامین . بدن بسیار مهم هستند

مروارید، التهاب   همچنین از ایجاد آب. کند پوست جلوگیري و دستگاه ایمنی را تقویت می
سلنیوم موجود در سنجد علاوه بر تقویت . کند هاي قلبی و سرطان ممانعت می مفاصل، بیماري

سنجد . راب را به دنبال داردها و کاهش افسردگی و اضط دستگاه ایمنی، سلامت موها و ناخن
آمینه و مقداري پروتئین است و به دلیل داشتن تانن براي درمان زخم معده  نوع اسید 17حاوي 

کند و باعث  ها را محکم می این میوه به دلیل داشتن کلسیم بالا استخوان. شود نیز استفاده می
سنجد فیبر بالایی هم . رود می شود و در درمان پوکی استخوان به کار تقویت دستگاه گوارشی می

  .برد کند و سرعت سیري را بالا می دارد که گرسنگی را رفع می
  سیب

هاي طبیعت است که خوردن روزانه آن سلامت را براي شما به ارمغان  سیب یکی دیگر از معجزه
این میوه سرشار از فیبر است و بخصوص نوع قرمز آن به دلیل رنگ قرمزي که دارد، . آورد می

گاز زدن و جویدن سیب تولید بزاق را تحریک . هاي بسیار بالایی است اکسیدان حاوي آنتی
نوشیدن آب سیب . شود ها می هاي دهان مانع پوسیدگی دندان کند و از طریق کاهش باکتري می

هایی که سیب دارد،  اکسیدان فیبر بالا و آنتی. دهد خطر بروز آلزایمر و پیري مغز را کاهش می
محققان بر این باورند که مصرف سیب خطر بروز انواع . شود تلا به پارکینسون میمانع اب
  .دهد توجهی کاهش می ها را تا حد قابل  سرطان

درصد کمتر از دیگران  23دهند، بیش از  افرادي که سیب را در رژیم غذایی روزانه خود قرار می
هاي  سیب، رشد تومورها و سلول درواقع ترکیبات موجود در. شوند دچار سرطان لوزالمعده می

رو احتمال رشد و گسترش  کند و از این سرطانی را در کبد، روده بزرگ و سینه آهسته می
  .دهد هاي سرطانی را در بدن کاهش می سلول
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 :همکاران محترم

  /عباسی مهران /محسن اسدي /امیرسعیدي /رضا  زارع /محمد  کشاورز :آقایان

  /مهدي  حیدري /علی  مختاري /محسن  شیروانی /ایمان رجائی /مهدي  زمانی

 اصغر  جعفري /سعید  جوزدانی /محمد  باقریان /رسول  رمضانی 

  راضیه  عقدکی :خانم ها

  .زادروزتان مبارك باد                                                                                                                                                                                         
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میلادي  1907مارس  17خورشیدي برابر با  1285اسفند  25در  پروین اعتصامی اعتصامی معروف به ٔرخشنده
از رجال نامی و نویسندگان و ) اعتصام الملک(یوسف اعتصامی آشتیانی پدرش . به دنیا آمد شهر تبریز در

مادرش اختر . را منتشر می کرد» بهار«قاجار بود و در آن زمان ماهنامه ادبی  ٔمترجمان مشهور اواخر دوره
، اهل از واپسین شاعران دوره قاجار"شوري"فتوحی فرزند میرزا عبدالحسین ملقب به مقدم العداله و متخلص به 

» روز بزرگداشت پروین اعتصامی«به عنوان  )بیست و پنجم اسفندماه( زادروز پروین .تبریز وآذربایجانی بود
  .است گذاري شده نام

کودکی بیش  هزار و دویست و نود و یک در حالی که در سال. وي تنها دختر خانواده بود و چهار برادر داشت
از این رو پروین از کودکی با مشروطه خواهان و چهره هاي فرهنگی آشنا شد و . نبود با خانواده به تهران آمد

، زبان هاي دوران کودکی در. دانی چون دهخدا و ملک الشعراي بهار آموختادبیات را در کنار پدر و از استا
آمریکایی  ٔتحصیلی خود را از مدرسه ٔپایان نامه.فارسی و عربی را زیر نظر معلمان خصوصی در منزل آموخت

 .تهران گرفت و در همانجا شروع به تدریس کرد

 پیوند زناشویی وي با پسر عمویش که رئیس شهربانی کرمانشاه بود. به کرمانشاه، خانه شوهر رفت ازدواج کرد و چهار ماه پس از عقد ازدواجبا پسر عموي پدرش  1313نوزده تیر ماه 
دیوان اشعار . دانشسراي عالی بود ٔمدتی کتابدار کتابخانه از همسر،وي پس از جدایی .و اخلاقی نظامی داشت و با روحیات شاعرانه پروین سازگار نبود بیش از دو و نیم ماه دوام نداشت

  .خانوادگی به خاك سپرده شد ٔدر حرم فاطمه معصومه در قم در مقبره شمسی به علت ابتلا به حصبه درگذشت و 1320پانزدهم فروردین   وي در. بیت است 2500وي بالغ بر 

 :شعري که بر روي سنگ مزارش نوشته شده

 اختر چرخ ادب پروین است          اینکه خاك سیهش بالین است     
 هر چه خواهی سخنش شیرین است               گر چه جز تلخی ز ایام ندید    
 سائل فاتحه و یاسین است                   صاحب آنهمه گفتار امروز   
 دل بی دوست دلی غمگین است             دوستان به که ز وي یاد کنند    
 سنگ بر سینه بسی سنگین است      خاك در دیده بسی جان فرساست    
 هر که را چشم حقیقت بین است               بیند این بستر و عبرت گیرد    
 آخرین منزل هستی این است          و ز هر جا برسی هر که باشی    
 چون بدین نقطه رسید مسکین است                 آدمی هر چه توانگر باشد    
 است تمکین چاره تسلیم و ادب               اندر آنجا که قضا حمله کند    
 دهر را رسم و ره دیرین است              زادن و کشتن و پنهان کردن    
  خاطري را سبب تسکین است        خرم آنکس که در این محنت گاه    
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 سودوکو

 کاریکاتور

 برشی از کتاب

  چشمه ناز
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  اي ونک  هاي زاگرس چشمه ناز واقع در محدوده یکی از زیباترین مناطق موجود در استان اصفهان و رشته کوه
کیلومتر با شهر ونک  6چشمه ناز تنها . یکی از مناطق سردسیري استان اصفهان در نزدیکی شهر سمیرم است
کیلومتري غرب شهرستان سمیرم است؛  30فاصله دارد و موقعیت جغرافیایی آن جنوب غربی شهر ونک و حدود 

البته این چشمه و . رود هاي تفریحی اصلی مردم شهرستان سمیرم و شهر ونک به شمار می بنابراین یکی از مکان
محیط اطراف آن به قدري زیبا است که مردم اصفهان و دیگر مناطق کشور براي دیدن این طبیعت بکر و جذاب 

  .کنند به این منطقه سفر می
ي  خاطر وجود آب پر برك این چشمه، اطراف آن از پوشش گیاهان مختلف پوشیده شده است و یک منطقهبه 

این منطقه کوهستانی و سردسیر داراي . نظیر است العاده سرسبزي را ایجاد کرده است که در نوع خود بی فوق
  بکر این منطقه در بهار و تابستانبنابراین شما را به دیدن طبیعت . هاي فوق العاده دیدنی است بهار و تابستان

بهتر . تواند خاطرات فراموش نشدنی را براي شما به همراه داشته باشد کنیم، مطمئناً سفر شما می دعوت می
است اشاره کنیم فصل پاییز و زمستان منطقه نیز زیبایی خاص خود را دارد؛ به همین دلیل چشمه ناز در 

 .دان بسیاري استهاي سرد سال نیز پذیراي علاقمن فصل
متري از سطح  3492تر این چشمه در ارتفاع  به عبارت دقیق. چشمه ناز در ارتفاعات کوه دالان کوه قرار دارد

دریا قرار گرفته است؛ بنابراین آب این چشمه از ارتفاعات جاري است که این موضوع بر زیبایی منطقه افزوده و 
ناظر کم نظیري ایجاد شود، جالب است بدانید که کل این باعث شده در مسیر عبور این رودخانه کوچک م

هاي اطراف مسلط بود و زیبایی  توان بر دشت اي این ارتفاع می منطقه در ارتفاع واقع شده است و به واسطه
  .طبیعت اطراف را با زاویه جدید مشاهده نمود که مسلماً براي همه افراد جذاب خواهد بود

اي کوچکی را ایجاد کرده  هاي موجود در استان اصفهان است، رودخانه ین چشمهتر چشمه ناز که یکی از پرآب
شود؛ بنابراین  شود و در ادامه مسیر به کارون متصل می است که این رودخانه به رودخانه پر آب ونک ریخته می

هاي  و دشت ها هاي رودخانه کارون همین ناز است، آب این چشمه از کوه توان نتیجه گرفت یکی از سرچشمه می
هاي بسیاري را آبیاري  شود و در مسیر خود مزارع و باغ ایران گذر کرده و در نهایت به خلیج فارس منتهی می

اي را ایجاد کرده است تا لحظات آرامش بخشی را براي علاقمندان به  العاده کند و فضاي زیبا و مناظر خارق می
هاي سالانه در  شود، حاصل بارش این چشمه خارج می آبی که از. طبیعت دور از محیط شهري فراهم نماید

آب این چشمه . ریزد ارتفاعات رشته کوه زاگرس است که پس از عبور از دل کوه از دهانه این چشمه بیرون می
به قدري زلال و سبک و شیرین است که اخیراً مورد توجه مسئولین قرار گرفته و ساخت کارخانه تولید آب 

 .شود برداري می آغاز شده و به زودي از آن بهره معدنی در این منطقه
فکر نکنید که این منطقه بسیار زیبا تنها شامل چشمه ناز است، البته که چشمه ناز بسیار زیبا و دیدنی است اما 

هاي استوار آن باعث شده است  در کنار این چشمه، طبیعت بکر اطراف آن، تنگ دالان و تنگ ده، همچنین کوه
توانید از  خوشبختانه با سفر به این منطقه می. کی از مناطق بکر و توریست پذیر استان اصفهان باشداین منطقه ی

که ... هاي انبوهی شامل انجیر، بادام، بلوط، پسته، بید، بنه، پسته کوهی، گردو، زالزالک، سپیدار و  ها و جنگل باغ
این منطقه به دلیل شرایط آب و هواي . یداند، دیدن نمای اي را خلق کرده العاده منظره چشمگیر و خارق

کوهستانی و وجود آب چشمه ناز یکی از مناطق مستعد براي رویش گیاهان دارویی است و علاوه بر تنوع بسیار 
هاي مختلف حیوانات از جمله خرس،  هاي گیاهی این مکان بکر محل مناسبی براي زندگی، گونه بالاي گونه

 .دگان استسنجاب، گراز، گرگ و انواع پرن
. هاي جانواري موجود و شکار ممنوع بودن منطقه است هاي خوب در این منطقه، حفاظت از گونه یکی از اتفاق

به همین دلیل در فصل بهار بسیاري از . چشمه ناز درست در مسیر صعود به قله دالان ونک قرار گرفته است
رسانند و بعد از کمی استراحت در کنار  میکوهنوردان با طی کردن مسیر چشمه ناز، خود را به این چشمه 

این منطقه در . پیمایی به قله دالان ونک برسند ساعت کوه 6تا  5کنند تا بعد از  چشمه به سمت قله حرکت می
بین کوهنوردان و طبیعت دوستان یک منطقه کاملاً شناخته شده است و بسیار مورد توجه علاقمندان به 

  .استهاي طبیعی قرار گرفته  جاذبه
 چگونه به چشمه ناز برویم؟

هاي  براي رفتن به این منطقه، باید مقصد سفر خود را ونک قرار دهید؛ خوشبختانه مسیر سمیرم تا ونک جاذبه
دیدنی بسیاري مانند گردنه گله وار، روستاي قلعه قدم و امازاده زیدبن علی و گردنه نخدان داشته و مسیر 

اما براي رسیدن به خود . است که هرگز در مسیر احساس خستگی نخواهید کرداي زیبا  رسیدن به ونک به اندازه
متاسفانه کمبود امکانات رفاهی در منطقه . چشمه، باید حدود سه ساعت در ارتفاعات دالان کوه پیاده روي کنید

نسیل تبدیل العاده زیبا پتا باعث شده است که سفر به این منطقه منحصر به فرد یک روزه باشد، این منطقه فوق
 .تنها کافی است کمی به آن توجه شود. هاي گردشگري مهم ایران را دارد شدن به یکی از قطب

نوروزایران گردي در   

اگر نگران امواج میکرو ویو تلفن همراه هستی یه تیکه پاپ کورن داخل 
  !!!وقتی منفجر شد یعنی باید تلفن رو قطع کنی.گوشت فرو کن

زندگی چیزهایی نیست که 
  جمع میکنیم،

زندگی قلب هایی است که 
  ...جذب میکنیم

  جین وبستر/ بابا لنگ دراز


