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در فصل تابستان، مدیر دیگری به مجموعه مدیران 
شرکت داروسازی ایران هورمون ملحق شدند. ضمن 
عرض خیر مقدم، برایشان آرزومند موفقیت و سلامت 

پیش از پیش هستیم.
دکتر محمدرضا غفوری
مسئول فنی و مدیر واحد تضمین کیفیت

با خبر شدیم نامبد بریسم فرزند دلبند همکار 
عزیزمان جناب آقای مهندس محمود بریسم در 
واحد آزمایشگاه، در مسابقات آنلاین چرتکه شهر 
تهران دارنده رتبه ســوم گروه O گردیده است.

موفقیت بیش از پیش ایشان را از درگاه خداوند 
متعال آرزومندیم.

افتخار آفرین
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 تهیه کننده: میترا صفرزاده / کارشناس روابط عمومی��
برندهای برتر که در تمام دنیا شــناخته 
شــده‌اند، تنها با فرآیندهای برندسازی و 
بازاریابــی خلاقانه و متفــاوت به جایگاه 
کنونی دســت نیافته‌اند. همیشه و در هر 
موفقیتی نظم و دســته بنــدی داده‌های 
مربوط به مشــتریان نقش بسیار پررنگی 

بازی می‌کند.
نرم افزار CRM یکی از رایج‌ترین ابزاری ست 
که برای نظم بخشیدن به داده‌های مشتری و خودکارسازی فرایندهای 
فروش و بازاریابی اســتفاده می‌شود. آیا برندهای برتر جهان و نام‌هایی 
که برای اکثریت ســاکنین کره زمین آشنا هستند نیز از این نرم افزار 

استفاده می‌کنند؟ مسلماً.
استراتژی مدیریت ارتباط با مشتری برندهای برتر دنیا��

در ادامه به طور خلاصه استراتژی و نحوه استفاده ی چند برند موفق 
و نام آشنا را بررسی می‌کنیم:

• شرکت اپل

• رستوران زنجیره‌ای کی اف سی

• هواپیمایی لوفتهانزا

British Airways هواپیمایی •

• شرکت نوکیا

• رستوران زنجیره‌ای مک دونالد

• کوکا کولا

• کمپانی زارا

• کمپانی بی‌ام دبلیو

• آمازون

استراتژی CRM هواپیمایی لوفتهانزا��
لوفتهانزا در حال حاضر بیش از ۵۰۰ 
قطــب )فرودگاه‌های اصلی این خط 
هوایــی( را از فرانکفــورت، مونیخ و 
زوریخ اداره می‌کند و به تقریبا ۲۵۰ 
مقصد ارائه خدمات دارد. این شرکت 
بدون شک یکی از برندهای برتر در زمینه ی حمل و نقل هوایی ست.

 Miles & یکی از روش‌های اســتفاده لوفتهانزا از سی آر ام، برنامه ی
More است. این برنامه با هدف نظارت بر مشتریان و بهبود نرخ بازگشت 

مشــتری‌ها )که در نتیجه می‌تواند به افزایش ارزش طول عمر مشتری 
منجر شود( اجرا می‌شود:

• برنامه ی Miles & More به لوفتهانزا امکان هدفمند کردن 
کمپین‌های بازاریابی را طبق ســفرهای پیشــین هر مشتری 

می‌دهد.
• این برنامه هم چنین خدمات مشتریان را با ارائه پاداش وفاداری و 
اختصاص دادن سطح عضویت با پاداش‌های گوناگون به هر مشتری بر 

اساس تعداد و تناوب سفر با لوفتهانزا، بهبود می‌بخشد.
• سطح عضویت نه تنها موجب می‌شود مشتری احساس ارزش کند، 

بلکه به لوفتهانزا نیز نشان می‌دهد که هر مشتری برای کسب و کارشان 
چقدر ارزش دارد.

��British Airways برند هواپیمایی CRM استراتژی
چالش‌های  هوایــی  خطوط  صنعت 
متفاوتــی داشــته و بــا فشــارها و 
محدودیت‌های غیرقابل کنترل خارج 
سازمانی مانند رقابت، مقررات محیط 
نوســان قیمت سوخت  و  زیســتی 

بررسی استراتژی CRM برندهای برتر جهان



4

نشریه داخلی داروسازی ایران هورمون

www.iranhormone.ir

روبروست. بسیاری از این متغیرها توانایی تاثیر گذاری بر مسافرین را، 
حتی در برندهای برتر این صنعت، دارند.

 با این حال، در کســب و کار خطوط هوایی، مانند بیشــتر کسب و 
کارهای مشــتری محور، کیفیت خدمات مزیت رقابتی اصلی ست – 
مخصوصا برای یک شــرکت هواپیمایی مانند British Airways که 

بیش از ۳۶ میلیون نفر را به بیش از ۲۰۰ مقصد جابجا می‌کند.
خدمات مشتری محور فعالیت‌های تجاری آنها بوده، و استفاده از 
راه حل‌هــای موثر CRM برای اطمینــان از ارائه ی تجربیات کلاس 

جهانی که مشتریان از آنها انتظار دارند، ضروری ست.
نــرم افزار CRM بریتیش ایرویز به آنهــا اجازه می‌دهد کمپین‌های 
مداوم و ارتباط با مشتریان را تا حدی خودکار‌سازی کنند )برای نمونه، 
کمپیــن “آپگرید طلایی برای دو نفر”(. این نرم افزار موتور برنامه ی 
وفاداری مشتری آنها – the British Airways Executive Club – است:

• همــه می‌تواننــد به صورت رایگان عضو شــده و هیچ هزینه ی 

عضویتی پرداخت نکنند.
• شامل تمام مزایای ثبت نام استاندارد )پیشنهادهای ویژه، و ذخیره 

جزئیات کاربر برای رزرو آسان در پروازها و سفرهای آینده( می‌شود.
• کاربران امتیازات Avios می‌گیرند )در حال حاضر تعداد امتیازات 

برابر با تعداد مایل‌های پیموده شــده با BA است( که می‌تواند برای 
خرید بلیت، آپگرید، رزرو هتل و اجاره ی خودور استفاده شود.

• می‌تــوان از Avios در گــروه پارتنرهای BA نیز اســتفاده کرد: 

 Iberia که شامل )International Airlines Group(IAG و oneworld

و American Airlines بوده، و استفاده از این امتیازات در چند ارگان 
را ممکن می‌کند.

• کاربران می‌توانند ترجیحات غذایی و صندلی خود را ذخیره کنند.

• با استفاده از این امتیازات کاربران می‌توانند از سطح آبی به نقره 
ای، طلایی، و در نهایت premier ارتقا پیدا کنند.

• اعضا مکالمات شخصی‌سازی شده و هدفمند دریافت می‌کنند.
استراتژی CRM شرکت اپل��

 اپل فروشگاه‌هایی کاملا یکسان، که 
به یک‌اندازه به محصولات اپل پایبند 
بــوده و فضایی اختصاصــی برای 
افرادی که از محصولات اپل استفاده 
می‌کنند ارائه می‌دهد، تا آنها بتوانند 
گرد هم آمده و باهم استفاده از این محصولات را تجربه کنند. با این 
شیوه، مشــتریان فعلی و جدید می‌توانند با محصولات جدید آشنا 

شده و هیجان یکسانی را تجربه کنند.
این شــرکت که یکی از محبوب‌ترین برندهــای برتر بوده و گروه 
بزرگی از وفادارترین مشتری‌ها را دارد، به قدری مورد توجه بلاگر‌ها 
و کاربران فضای مجازی ســت، که حجم کاری بخش بازاریابی اش 

کمتر از چیزی ست که فکر می‌کنید.
اپل آیدی:��

• کاربران یک اپل آیدی ایجاد می‌کنند که با ســایر دســتگاه‌ها 

هماهنگ می‌شــود، انتخاب‌ها و ترجیحات آنها را به یاد می‌سپارد، و 
پیشنهاداتی بر اساس آنچه که پخش/تماشا می‌شود و تعداد پخش، 

ارائه می‌دهد.
• پایگاه داده اپل آیدی‌ها مجموعه‌ای از داده‌های همه مشــتریان 
اســت که به طور مداوم به روزرسانی و تکمیل می‌شود. این پایگاه 
داده از اطلاعات و ترجیحات مشــتریان اپل، مسیر را برای بازاریابی 

هدفمند کاملا هموار می‌کند.
استراتژی CRM برند نوکیا��

 نوکیا یکی از برندهای برتر جهانی 
در ارتباطــات همــراه و یکــی از 
مشهورترین مارک‌های تلفن همراه 
در جهان است. نوکیا با بیش از ۱٫۳ 
میلیارد کاربر در سراسر جهان، یک 

شرکت بسیار موفق محسوب می‌شود.
با این حال، افزایش سطح رقابت از تولید کنندگان ارزان تر به این 
معنی اســت که آنها نیاز به توسعه روش‌های جدید و نوآورانه برای 

ماندن در وضعیت فعلی داشته‌اند.
با استفاده از CRM، محدوده محصولات و بازاریابی نوکیا با توجه به 
مکان‌های خاص جغرافیایی و به صورت محلی با گزینه‌های مختلف 

زبانی طراحی شده است.
به عنوان یکی از برندهــای برتر چند ملیتی، نوکیا با چالش‌هایی 
حاصل از‌اندازه و تنوع پایگاه مشــتری‌های خود مواجه است. نصب 

نرم افزار CRM به نوکیا کمک کرد:
• به هرج و مرج نظم دهد.

• اطلاعات را طبقه بندی، بدون تکرار، و نرمال‌سازی کند.
• داده‌های وارد شــده را به یک قالب استاندارد برای همه مکان‌ها 

ارائه دهد.
• در بخش بازاریابی پیشــرفت قابل توجهی در انتخاب و تقســیم 

بندی داده‌ها به گروه‌های هدف خاص ببیند که منجر به تولید موثر 
سرنخ شد.

• گزارش‌ها و قالب‌های داشــبورد ایجاد کند، که در نتیجه ی آن 

تیم‌هــای بازاریابی و فروش نوکیا کنتــرل کامل بر عوامل داخلی و 
خارجی برای موفقیت فروش کسب کرده‌اند.

استراتژی CRM خودروسازی بی‌ام دبلیو��
 BMW قصد داشــت از CRM خود 
برای تجزیــه و تحلیــل داده‌های 
مشــتریان فعلی و هم چنین تلاش 
برای تبدیل مشتریان بالقوه استفاده 
کند. البته بی‌ام دبلیو تنها شــرکت 
بزرگ خودرویی نیست که از CRM استفاده می‌کند، و مرسدس بنز 

نیز مشکلات زیادی را با این نرم افزار حل کرده است.
حاصل شــراکت بــی‌ام دبلیو بــا Legacy Lifestyle یک برنامه ی 
وفــاداری لوکس به نــام the Owner’s Circle بود که به طور تحت 

الفظی به معنای “دایره ی مالک” است:
• مالکان خودروهای بی‌ام دبلیو می‌توانند در Owner’s Circle تعمیر 
و نگهداری خودرو را پیگیری کنند. هم چنین، کمپانی می‌تواند رابطه 

ی پس از خرید را با مشتری تقویت کند.
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• صاحبان خودروهای جدید یا قدیمی BMW در حال حاضر قادر 

به ثبت نام آنلاین وســایل نقلیه خود با استفاده از شماره شناسایی 
خودرو هســتند. آنها هم چنین می‌توانند وضعیت ســفارش جدید 
ماشین را بررسی، تاریخچه نگهداری ماشین مورد استفاده را مشاهده، 

و یادآورهایی در مورد خدمات دوره‌ای دریافت کنند.
• امتیازات کسب شده در برنامه ی وفاداری می‌توانند صرف خرید 

آیتم‌های لوکس در Legacy Lifestyle شوند.
استراتژی CRM فست فود کی اف سی��

 Wi-Fi قرارداد ارائه ی Cloud با KFC

رایگان برای تمام مشتریان خود در 
هر ۵۴۸ شعبه اش در انگلستان امضا 
کرد. کی اف ســی امیدوار بود که 
مشتریان بیشتری با وعده اینترنت 
رایگان جذب کند. مشتریان تنها کافی ست در یک صفحه فرود ثبت 
نام کنند. سپس، این اطلاعات برای تماس با کاربران برای تبلیغات 

و آفرهای ویژه ذخیره می‌شود.
در کنار این جمع آوری ساده ی اطلاعات، یک اپ وفاداری نیز ارائه 
داده‌اند تا استفاده کامل تری از نرم افزار سی آر‌ام خود داشته باشند. 
برندهای برتر همیشه به دنبال راه حل‌های ساده و کارامد هستند.

��:KFC کلوب کلنل
• مشتریان اپ را دانلود کرده و با استفاده از اطلاعات خواسته شده 

ثبت نام می‌کنند.
• به آنها تمبرهایی داده می‌شــود که با اســتفاده از آنها می‌توانند 

خرید کنند. این تمبرها نیز جزو پاداش‌های رایگان هستند.
• این اپ با اســتفاده از مکان یابی، نزدیک‌ترین شــعبه را به آنها 
نمایــش می‌دهد. هم چنین، آفرهــا و تخفیفات منطقه‌ای را نیز به 

مشتریان ارائه می‌کند.
• از آن جایــی که ایــن اپ عادات و رفتار خرید هر مشــتری را 
پیگیری می‌کند، کی اف ســی می‌تواند بازاریابی و آفرهای هدفمند 

به هر مشتری ارائه دهد.
استراتژی CRM برند مک دونالد��

 بــه عنوان یکی از برندهای برتر در 
صنایع غذایی با کمپین‌های بازاریابی 
 McDonald’s گسترده جهانی، برای
مهم بود که شروع به بازاریابی و ارائه 
آفرهای هدفمند کنــد، تا احتمال 
تبدیل هر مشــتری احتمالی و بازگشــت مشتری فعلی به حداکثر 

برسد.
به این منظور، مک دونالد یک اپ مخصوص به هر منطقه ارائه داد.
• کاربران می‌توانند از این اپ در هر گوشی هوشمندی استفاده کنند.

• داده‌هــای مربوط به الگوهای خرید و این که هر چند وقت یک 

بار به یکی از شعب می‌روند مخابره می‌شود.
• مک دونالد می‌تواند از این داده‌ها برای تعریف و ارسال پاداش‌های 
وفاداری شخصی‌ســازی شده، مستقیماً به گوشی موبایل یک کاربر، 

استفاده کند.

• ســپس، نرم افزار CRM آنها می‌تواند تمام بن‌های ارســال شده 

توسط اپ را با سیستم پایانه فروش )POS( رستوران تطبیق دهد.
استراتژی CRM برند کوکاکولا��

CRM برای برندهای برتر با گسترش 

جهانی به‌اندازه ی کوکا کولا ضروری 
است. شرکت کوکا کولا از چندین 
سیســتم CRM، برای مدیریت کل 
فرایند فــروش، بازاریابی و نیازهای 
مدیریت مشــتری در مناطق مختلفی که در آنها فعالیت می‌کنند، 

استفاده می‌کند.
استراتژی CRM برند زارا��

زارا، یکی از برندهای برتر مد اروپایی 
 CRM با شــهرت جهانی، از سیستم
خود برای ردیابی ترجیحات مشتری 
و فروش استفاده می‌کند. دستیار‌های 
دیجیتــال )PDA( برای جمع آوری 
داده‌های ورودی مشتری استفاده شده، و به طراحان اجازه می‌دهد 
کــه طرح‌های جدید خود و سفارشــات خرید مجدد را بر اســاس 

بازخوردها انجام دهند.
CRM برای تیم فروش زارا به معنای دسترســی پویا به پایگاه‌های 

داده عظیم و به روز در مورد موجودی فروشگاه، فروش و انبار است. 
این کار زمان لازم برای تصمیم گیری و اطلاع رســانی به مشتریان 

را به شدت کاهش داده و تجربه کلی مشتری را بهبود می‌بخشد.
استراتژی CRM فروشگاه آمازون

آمازون نمونه خوبی از استفاده بی نقص از CRM به عنوان بخشی 
از یک مدل تجاری برای افزایش رضایت مشــتری و حفظ مشتری 

در برندهای برتر است.
آمازون با استفاده از CRM توانست:��

• به مشتریان‌ایمیل‌هایی شامل پیشنهادات خرید بفرستد.
• به کاربران صفحه‌های وب هدفمندی را نمایش دهد که احتمالا 

به آنها علاقه مندند.
• بــه کاربران امکان خرید بدون ورود دوباره ی جزییات پرداخت 

را بدهد.
• پیشنهادهای ویژه و تخفیفات را برای مشتریان بفرستد.

• برنامه وفاداری خود را مدیریت کند.
• مدیریت قیمت داشــته باشــد )همه ی مشتریان قیمت یکسان 

دریافت نمی‌کنند(.
• برای بازخورد گرفتن و ثبت نظارت مشتریان با آنها در تماس باشد.

CRM تنهــا ویژه ی این برندهای برتر نیســت. کســب و کارهای 

کوچــک هم می‌توانند و باید از یک سیســتم CRM موثر بهره مند 
شــوند. شرکت‌هایی که از آنها یاد شد، هر کدام از نرم افزار CRMی 
که برای نیازهای خاص سازمانشــان مفیدتر از سایر گزینه هاست، 
اســتفاده می‌کنند. همیشه بهتر است چند CRM را مقایسه کنید تا 
بتوانید نرم افزاری را که مناسب بودجه و الزامات شماست، پیدا کنید.

●parsvt.com منبع: سایت
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تهیه کننده: فاطمه عباسی/  رئیس بازاریابی��
در طی دوره ی حاملگی جنین در رحم مادر 
معمولا بمدت 38 تا 40 هفته رشــد می‌کند. 
وقتی که یک نوزاد پیش از موعد بدنیا می‌آید، 
ممکن است نیاز به مراقبت‌های پزشکی ویژه‌ای 

داشته باشد.
زایمان زودرس چیست؟��

انقباضات منظم رحم که پیش از هفته ی 37 
حاملگی آغاز می‌شوند و منجر به تغییرات در دهانه ی رحم می‌شوند، 
زایمان زودرس نامیده می‌شود. تغییرات در سرویکس )دهانه ی رحم( 
شــامل effacement و باز شدن بداخل کانال زایمان هستند. در برخی 

موارد زایمان زودرس ممکن است منجر به تولد زودرس نوزاد شود.
تولد زودرس چیست؟��

وقتی که نوزادی بین هفته ی 20 و 37 حاملگی به دینا می‌آید تولد 
او زودرس است. 

چرا تولد زودرس موجب نگرانی است؟
از آنجاییکه نوزادان زودرس بصورت کامل تکامل پیدا نکرده‌اند ممکن 
اســت با مشکلات مهم سلامت روبرو باشــند. برخی از این مشکلات 
مانند فلج مغزی می‌تواند در سراســر عمر ادامه یابد. برخی دیگر مانند 
ناتوانی‌های یادگیری ممکن اســت در زمان کودکی یا حتی بزرگسالی 

ظاهر شوند.
کدامیک از نوزادان زودرس در ریسک بالاتر مشکلات سلامت هستند؟

ریسک مشکلات سلامت در نوزادانی که قبل از هفته ی 34 حاملگی 
بدنیا می‌آیند حداکثر اســت. اما نوزادانــی که بین هفته ی 34 و 37 

حاملگی بدنیا می‌آیند نیز در خطر هستند.
ریسک فاکتورهای تولد زودرس کدامند؟��

فاکتورهایی که ریسک تولد زودرس را افزایش می‌دهند عبارتند از:
سابقه ی یک تولد زودرس

داشتن گردن رحم )سرویکس ( کوتاه
فاصله ی کم بین حاملگی ها

سابقه ی انواع خاصی از جراحی روی رحم یا سرویکس
برخی از عوارض حاملگی مانند حاملگی چند قلو و خونریزی واژینال 
فاکتورهــای روش زندگی مثــل وزن پایین قبل از حاملگی، مصرف 

دخانیات در طی حاملگی و سو مصرف مواد در طی حاملگی
علایم زایمان زودرس کدامند؟��

تغییر در نوع ترشحات وازینال )آبکی، موکوسی یا خونی(
افزایش در مقدار ترشحات واژینال

احساس فشار در لگن یا بخش پایینی شکم
کمردرد مستمر

کرامپ‌ها )انقباض های( خفیف شکم با یا بدون اسهال 

انقباضات منظم یا فراوان یا سفتی رحم که اغلب بدون درد هستند
 پاره شدن کیسه ی آب

آیا زایمان زودرس همیشه به تولد زودرس می‌انجامد؟��
پیش‌بینی اینکه کدامیک از زنان با زایمان پیش رس به ســمت تولد 
زودرس می‌روند ســاده نیســت. تنها یک زن در میان ده زن با زایمان 
زودرس در طی هفت روز آینده به سمت تولد نوزاد خود می‌رود و زایمان 

زودرس در 3 زن از 10 نفر خود بخود متوقف می‌شود.
نوزادان نارس نســبت به نوزادان کامل بسیار کم وزن تر هستند چرا 

که زمان کافی برای رشد کامل در داخل رحم نداشته‌اند.
مشکلات اولیه نوزادان پیش رس:��

ناتوانی تنفس خودبخودی به دلیل عدم تکامل ریه ها
عدم تنظیم خودبخودی درجه حرارت بدن

مشکلات تغذیه و رشد بدلیل عدم تکامل دستگاه گوارش 
یرقان

کم خونی
خونریزی داخل مغزی

مشکلاتی که نوزادان نارس با بزرگتر شدن با آنها مواجه می‌شوند:
 آپنه )حملات قطع تنفس(

دیس پلازی برونکوپولموناری که یک بیماری ریوی مزمن است .
مشکلات شنوایی یا بینایی

تاخیر در رشد و ناتوانی‌های یادگیری ناشی از آسیب مغزی
اولین داروی تصویب شده توسط FDA برای پیشگیری از تولد زودرس تزریق 
Hydroxy Progesterone Caproate می‌باشــد. این دارو توسط کالج 

آمریکایــی متخصصان زنان و زایمان برای پیشــگیری از تولد زودرس 
توصیه شده است. این دارو انقباضات رحم را مهار می‌کند.

تزریقات هفتگی آمپول هیدروکسی پروژسترون کاپروات میزان بروز 
تولد زودرس در زنان با حاملگی‌های تک قلو که سابقه ی تولد زودرس 

دارند را کاهش می‌دهد. 
تزریقات هفتگی 250 میلی گرم از این دارو بایستی بین هفته ی 16 

و 20 حاملگی آغاز و تا هفته ی 36 حاملگی ادامه یابد.
این دارو در پیشــگیری از تولد زودرس در زنــان با حاملگی دو قلو 

موثر نیست.
هیدروکسی پروژسترون کاپروات یک پروژستین طولانی اثر و پر قدرت 

است. این دارو روی جنین اثرات ناخواسته ندارد.
کاربرد‌های بالینی دیگر آمپول هیدورکسی پروژسترون کاپروات:

- آدنوکارسینومای پیشرفته ی رحم
- درمان آمنوره )اولیه و ثانویه(

- خونریزی‌های غیر طبیعی رحم ناشــی از عدم توازن هورمونی 
بــدون پاتولوژی‌های ارگانیک مثــل فیبروییدهای زیر مخاطی یا 

سرطان رحم

هیدورکسی پروژستورن کاپروات و کاربردهای بالینی آن
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اقدامات سازمانی:
اجرای طرح واکسیناسیون کرونا برای پرسنل 

شرکت داروسازی ایران هورمون.
)حفظ سلامت کارکنان

اولویت همیشگی ایران هورمون است(

اقدامـــات
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آمــوزش

دوره آموزشی اصول ساخت محلول‌های تزریقی در تاریخ 4 مرداد ماه 1400 با حضور پرسنل محترم بخش تزریقی
با تدریس خانم مهندس شهبازی در سالن آموزش برگزار گردید.

دوره آموزشی گزارش‌سازی رایورز در تاریخ 6،5 و 13 مرداد ماه 1400 با حضور کاربران مرتبط با نرم افزار رایورز
 با تدریس  جناب مهندس گودرزی در سالن کنفرانس برگزار گردید.

 QA و QC در تاریخ 21 مرداد ماه 1400 با حضور همکاران محترم واحد ISO17025 دوره آموزشی
با تدریس جناب آقای دکتر شاهمیری در سالن کنفرانس برگزار گردید.

برگزاری دوره‌های آموزشی:
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گـذر زمـان

سر در ورودی ساختمان تولید

دستگاه چک آمپول

کنترل چشمی
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امروزه پيشرفت علوم و فناوري‌ها سبب مي‌گردد تا انسانها با اتكاء به تكنولوژي 
نوين، رفتارهاي جديدي را كسب نمايند. هر گونه تغيير جديد مي تواند اثرات 
متفاوتي را در كليه ابعاد زندگي فردي، اجتماعي، اقتصادي و... انسان به وجود 
آورد.اما از ميان اين عوامل آنهايي كه در ســامتي انسان تاثيرگذار هستند از 

نقش ويژه اي برخوردارند.
نقش رفتارهاي ناهنجار بهداشــتي و سبك زندگي و شيوه هاي تغذيه در 
افزايــش ميزان بيماري هاي غيرواگيردار، لــزوم تغيير نگرش در مراقبت و 
بهداشت را با هدف حفظ و ارتقاي سلامتي ايجاب مي كند. با توجه به موارد 
ذكر شده نقش بي تحركي به عنوان كيي از عوامل اصلي در شيوع بيماري‌ها 
و بروز مرگ، حائز اهميت مي باشد. با توجه به اينكه فعاليت فيزكيي مناسب 
مي تواند تاثير مهمي در پيشــگيري از بروز بيماري ها، عوارض آنها و نهايتا 
مرگ و مير ناشي از آنها داشته باشد، بررسي متون و مقالات علمي در مورد 
ارتباط بيماري‌ها و فعاليت فيزكيي گوياي اين مطلب است كه ورزش پياده 
روي داراي تاثيــرات مفيدي در زمينه پيشــگيري از بيماري هاي مزمن و 

غيرواگير مي باشد
ورزش اکسیر جوانی است و مانند یک داروی ضد پیری قوی عمل می‏کند. 
ورزش از انحطاط سیســتم اعصاب و مغز جلوگیری می‏کند و باعث افزایش 
حافظه و قدرت یادگیری می‏شود. هنگام حرکات ورزشی میزان جریان خون 
در مغز افزایش پیدا می‏کند و سیستم اعصاب تحریک می‏شود و سلول‏های 

عصبی جدید تولید می‏کند.
اهداف ورزش :��

1- هدف‌های بهداشتی و تندرستی :
* تأمین سلامتی و بهداشت بدن در برابر بیماری ها

* تأمین شرایط و تقویت بدن
* بازسازی بدن به منظور رفع نقایص جسمی و افزایش کارایی ان

2- هدف‌های پرورشی و اخلاقی :
* پرورش روان و ایجاد زمینه برای استقلال شخصیت

* رشد و پرورش رغبت‌های مثبت
* خود داری از پذیرش افکار و عقاید مسموم و ارشاد و هدایت دیگران.

 3- هدف‌های روانی و اجتماعی: 
* تقویت روان و غلبه بر عادت‌های بد

* رفع عوارض مثل نگرانی – ترس و کناره گیری
* ایجاد حس رقابت سالم.

* دست یابی به شادابی و نشاط
نقش ورزش و تربیت بدنی در سلامت روانی:��

 از آنجا که جسم و روان ارتباط عمیقی با یکدیگر دارند و اختلال سلامت 
در هر یک از اینها ســامت دیگری را به خطر می‌اندازد. امروزه متاسفانه به 
نظر می‌رسد نوع مردم به ویژه در شهر‌های بزرگ و صنعتی آنها را از نیاز‌های 
طبیعی خود دور کرده اســت و در نتیجه زمینه را برای ابتلا به بیماری‌های 
روانی آماده می‌کند شواهد زیادی نشان می‌دهد که اغلب مردم از نظر سلامت 

روانی و جسمی در حد مطلوب نیستند.
در صورت بی توجه‌ای به امر پیشــگیری و درمان بیماری‌های روانی این 
بیماری و بسیاری دیگر از بیماری‌های مزمن و پایدار می‌شوند و برای همیشه 
افراد را در زندگی اجتماعی دچار مشکل می‌کند.متخصصان و سازمان بهداشت 

جهانی اعلام کرده‌اند که برای رفع اختلالات روانی در کنار دار و درمانی باید 
ورزش هم کرد. به این گونه به نظر می‌رسد شرکت منظم افراد در فعالیت‌های 
بدنی و ورزش ضمن پیشگیری از ابتلا به بیماری‌های جسمی و روحی، زمینه 

مناسبی را برای افزایش کیفیت زندگی انسان فراهم می‌آورد.
ورزش عامل خودباوری - تقویت اراده و احساس موفقیت و شادابی است و 
تخلیله هیجانی و دوری از گوشه گیری و افزایش عزت نفس را بدنبال دارد. 
ورزش انسان را از حالت بی تفاوتی و افسردگی بیرون می‌آورد و باعث نشاط 

و امیدواری وی می‌گردد.
نقش ورزش در گذراندن اوقات فراغت:��

بیشتر جامعه شناسان عقیده دارند که در سرایط زندگی ماشینی ورزش را 
می‌توان به عنوان وسیله‌ای مطلوب برای تأمین تجدید قوای جسمی و روحی 
و نشاط و شادابی افراد در نظر گرفت .در پایان دوره نوجوانی باید افراد را به 

تفریحات سالم و ورزش تشویق کرد.
خانواده‌هایی که ورزش را در اوقات فراغت فرزنداشان قرار می‌دهند باعث 

می‌شود تا شخصیت آنها در مسیر کمال هدایت شود.
نقش ورزش در پیشگیری از بیماریهای جسمی و روحی:��

 ما همیشــه آرزو داریم تندرســت بمانیم و عمری طولانی داشته باشیم 
.متاسفانه این ارزو گاهی بدلیل عدم رعایت بهداشت بر آورده نمی‌شود. دلایلی 
وجود دارد که می‌توان باور کرد که اگر از جسم و روان خود به خوبی مراقبت 
کنیم. می‌توان عمری طولانی داشــت. زیست شناسان معتقدند که انسان و 
ســایر حیوانات باید مدتی در حدود 5 برابر سال‌هایی که رشد جسمانی آنها 

طول می‌کشد عمر کنند.
بیشتر ناتوانی‌های جسمی و فشارهای روحی باعث پیری زودرس و احیانا 
مرگ می‌شود رمز زندگی سالم و عمر طولانی را باید در عادات و رفتارهایی 

مثل ورزش – رژیم غذایی مناسب و کاهش استرس جستجو کرد.
ســامت و شادابی افراد وابســته به حرکت و جنب و جوش است. بعد از 
فعالیت بدنی در مغز ماده ایی به نام مرفین ترشح می‌شود که باعث نشاط و 
شادابی خواهد شد.و این نشاط و شادابی باعث سلامت روح و جسم می‌شود.

پیشگیری همیشه مقدم بر درمان است کم تحرکی ما در همه حال باعث 
بیماری و کســالت می‌شود وزش باعث جلوگیری از پوکی استخوان می‌شود 
کســانیکه در سنین کودکی و نوجوانی ورزش نمی‌کنند در میانسالی به این 

عارضه مبتلا می‌شوند.
ورزش باعث افزایش توان عضلات می‌شود.در ستون فقرات ضعف عضلات 
شــکم باعث فشردگی مهره‌ها بر روی دیســک‌ها خواهد شد. ورزش باعث 
افزایــش جریــان خون در‌اندام‌ها می‌شــود ودر نتیجه از ســکته‌های قلبی 
جلوگیری می‌کند. شرکت در فعالیت‌های ورزشی احساس مسئولیت شجاعت 

را به فرد می‌دهد.
نقش ورزش در طول عمر:��

همه ما آرزو داریمکه همواره تندرست بمانیم و عمری طولانی داشته باشیم 
و یکی از دانشمندان در قرن نوزدهم به نام هربرت اسپنسر گفته است. رمز 
اصلی طولانی شــدن زندگی این اســت که کاری نکنیم کهاز طول عمرمان 
کم شــود. این سخن به این معنی است که در زندگی امروزه عادات خوب و 
پسندیده و سالم را در خود پرورش دهیم و ا رفتار‌های غیر اخلاقی بپرهیزیم 
پس اگر در زندگی خود ورزش و بهداشــت را بگنجانیم و دارای‌ایمان و تقوا 

ورزش و سلامتی
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باشیم طول عمرمان زیاد می‌شود
نقش ورزش و تأثیر آن در سلامت بدن:��

ورزش خون بیشتری را به مغز می‌رساند وقتیکه اکسیژن خون بیشتر شود 
رفتار و اخلاق افراد نیز بهتر می‌شــود. ورزش ســطح نمک را در مغز پایین 
می‌آورد و باعث بهتر شدن کیفیت خواب می‌گردد.ورزش باعث ترشح ماده‌ای 
به نام مرفین می‌شــود که باعث نشاط و شادابی افراد خواهد شد. در ضمن 
ورزش توان بدنی و تقویت عضلات را به همراه دارد ورزش باعث تناسب قد و 
وزن و کاهش چربی‌های مضر در بدن می‌شود. از طرف دیگر با ورزش کردن 
بدن مقاومت تر می‌شــود و از ورود میکروب به ان جلوگیری می‌شود و مواد 
زائد و مسموم حاصل از غذا‌ها از بدن دفع می‌گردد. فروید در تحقیقات خود 
تأکید می‌کند که افراد در انواع ورزش‌ها با ابراز احساسات ناخود آگاه تلاش 
خود را برای تســلط بر موقعیت‌های ناخوشایند انجام می‌دهند ورزش انسان 
را قادر می‌ســازد تا بر شرایط نامساعد تســلط یابد. ورزش باعث می‌شود تا 
تمایلات فردی تحت تأثیر خواسته‌های گروهی قرار گیرد و افراد کم مهارت 
و ضعف حمایت شوند. و روابط خوب انسانی رشد می‌یابد و روحیه انصاف و 
عدالت و ادب و احترام به قوانین در افراد شکل می‌گیرد. تمرینات سبک و کم 
فشار ورزشی باعث تقویت سیستم دفاعی بدن می‌شود این سیستم بدن را در 
مقابل بیماری‌های عفونی محافظت می‌کند تحقیقات نشان می‌دهد که ورزش 

مقاومت بدن را در مقابل بیماری‌های بدخیمی مثل سرطان را بالا می‌برد.
ميزان پياده روي مي تواند از شــكل آرام يعني راه رفتن متفاوت باشــد. 
برنامه بر اساس ميزان آمادگي جسماني افراد با هدف نهايي طي 3200 متر 
در مدت نيم ســاعت و با افزايش ضربــان قلب 120-130 بار در دقيقه مي 

تواند متفاوت باشد.
در دنياي امروز پياده روي بهترين فعاليت و طبيعي ترين ورزش در جهت 
كسب آمادگي جســماني و رواني است. پياده روي ورزش لذت بخش و كم 
خطري اســت كه در دسترس همگان بوده و در همه جا و همه وقت امكان 
اجراي آن وجود دارد و مهمتر اينكه اين ورزش كي فعاليت اجتماعي است 
كه امكان ايجاد روابط دوســتانه در آن بســيار زياد است. درخصوص نقش 
ورزش پياده روي در ايجاد و ابقاي سلامتي بايستي به موارد زير توجه داشت:

چه نوع ورزش پياده روي مفيد و موثر است؟��
اصولا فعاليت فيزكيي مناسب براي تقويت عضلات قلب و ريه و كلا سلامتي، 
زماني مفيد و موثر مي گردد كه بــتــوانــد ســبـب بروز تغييرات بيولوژكي 
مفيد در بدن انسان گردد كه از آن جمله مي توان به افزايش تعداد ضربان تا 

شكل سريع آن يعني كي دوي نرم و سبك قلب اشاره نمود.
 اگر بخواهیم اهمیت ورزش را در ســامتی انسان بدانیم خواهیم دید که 
اثرات مفید فعالیت‌های ورزشــی را در پیشگیری – درمان و کنترل بسیاری 
از نارساییهای قلبی و عروقی و تنفسی نشان می‌دهد امروزه که زندگی بیش 

از پیش مورد توجه قرار گرفته است.
ســامتی و توانایی جســمانی از نعمت‌های الهی اســت. انســان همیشه 
خواهان سلامتی و نشاط است خوشبختی هر انسان وابسطه یه نیروی بدن 

و روحش است.
چه فوايدي از ورزش پیاده روي مي توان انتظار داشت؟��

ورزشــهاي گوناگون علاوه بر آنكه از بروز بســياري از بيماريها جلوگيري 
كرده و نقش پيشگيري را به عهده دارند همواره قادرند در درمان بسياري از 
بيماريهاي بشــري موثر واقع شده و كي نقش درماني را از نظر علم پزشكي 
برعهده بگيرند.بدين منظور توجه شما را به اثرات درماني ورزش در ارگانهاي 

مختلف بدن و بيماريهاي مربوط جلب مي نماييم. 
بررســي متون و مقالات بيانگر اثرات بســيار مفيد و متعدد ورزش پياده 

روي بر روي سلامت انسان از ابعاد مختلف است كه جهت آگاهي بيشتر در 
مورد اين اثرات ســودمند در زمينه پيشگيري و كنترل بيماري‌ها مي توان 

به موارد زير اشاره نمود: 
كنترل فشار خون��

كاهش روند پوكي استخوان به ويژه در زنان، )چربي مفيدHDL ( ،كنترل 
اختلالات چربي خون و كمك به افزايش سطح سرمي، كاهش عوارض چاقي 
و درمان آن، )كنترل ديابت و كاهش بروز ابتلا به ديابت تيپ 2 )مرض قند(، 
)پيشگيري از آترواسكلروزيس عروق كرونري )تصلب شـرايـيـن(، )كـاهـش 
عـوارض بـيـمـــاري هـاي مـفـصـلـــي و استئوارتريتها )آرتروز(، كاهش 
عوارض حاملگي، تقويت سيســتم ايمني بدن، تـقـويـــت وضعيت تنفسي 
،كاهش علائم بيماري هاي روده اي، تقويت رواني افراد با كاهش اســترس، 
بــي خوابي و اضطراب، تقويت و ايجاد حس شــادابي، پيشــگيري و درمان 
اعتياد. نتيجه اينكه با عنايت به مطالب فوق الذكر و ســهولت انجام ورزش 
پياده روي و اثرات گســترده آن در ارتقاي سلامت فرد و جامعه، اين مقوله 
از ورزش نيازمند توجه ويژه اي در برنامه ريزي هاي بهداشــتي است و قدر 
مســلم گستردگي موضوع، لزوم مشاركت و هماهنگي بين بخشي و مردمي 
را هم در زمينه برنامه ريزي و هم در اجراي برنامه هاي جامع مي طلبد، به 
ويژه بعد هماهنگي بين بخشــي در حفظ و ارتقاي ســامتي افراد جامعه از 
طريق ترويج فرهنگ پياده روي گامي در جهت توانمندسازي مردم و جامعه 

و به عبارت ديگر ارتقاي سلامت محسوب مي گردد. 
با انجام ورزشــهاي معمولي همراه با رژيم غذايي و اســتراحت مناسب در 
طي كيسال مي توان كي فشار خون ماكزيمم را از 17 به حدود 14 رسانيد 

و به وضوح روشن است كه ورزشكاران معمولا دچار عوارض فشار خون نمي 
شوند و ورزش حتي در سنين 80-60 سالگي مي تواند در متعادل نگه داشتن 
فشــار خون سهيم باشد. زيرا در اثر ورزش، عروقي كه در سطح بدن جريان 

دارد انبساط يافته و فشار خون سقوط مي كند.
ورزش پياده روي و كوهنوردي به خوبي قادرند فشــار خون بالا را متعادل 

ساخته و به مرحله درمان برسانند.
ازدياد چربي خون��

 ورزش منظم ومســتمر در بيماراني كه داراي چربي خون بالايي هستند، 
قادر است كلســترول را كاهش و در عوض باعث ازدياد چربي مفيد خون (

LDL) شود، در نتيجه از اثرات ناشي از ازدياد چربي خون در بروز بيماريهاي 
عروقي و سنگ هاي (HDL) صفراوي جلوگيري مي نمايد.

بيماران با دردهاي قلبي )سكته(��
انجام ورزشهاي سبك طبق آمارهاي جهاني نه تنها قادر است انواع دردهاي 
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قلبي پايدار و غيرپايدار را تســيكن و كاهش دهد بلكه قادر است سبب حل 
شــدن لخته هاي داخل خون شرياني قلب شده و از بروز سكته هاي بعدي 
ممانعت كند. همچنين ورزشــهاي سبك مانع از رسوب پلاكهاي چربي در 
داخل عروق كرونر قلب و يا عروق ســاير نقاط بدن شــده و در پيشــگيري 
بيماريهاي قلبي عروقي افرادي كه كيباره به انفركتوس مبتلا شده‌اند دخيل 
مي باشــد. امروزه ثابت شده اســت كه ورزشهاي مناسب در نزد افرادي كه 
مـبـتـلا بـه ديـابـــت هـسـتـنـد و حـتـي انـسـولـيـن نـيـز تـزريق مي 
نمايند بســيار مفيد بوده و مقاومت بــدن را در برابر عوارض حاصله از اين 

بيماري بيشتر مي نمايد. 
تأثیرات ورزش در روند بهبودی بیماران قلبی��

علل به‏وجود آورنده بیماری‏های قلبی بســیار متنوع هســتند؛ از گرفتگی 
عروق کرونر تا نقص دریچه‏ای و مشــکلات مادرزادی بیماری‏های قلبی که 
موجب کاهش کارآیی قلب در پمپاژ و خون‏رســانی اعضای بدن می‏شود. با 
وجــود بیماری‏های قلبی اغلب بافت‏های بدن به اکســیژن و مواد تغذیه‏ای 
بی‏کفایتــی قلب خود را نشــان می‏دهد و علائم عــدم توانایی عملکرد در 
قلب پدیدار می‏شــود. با ظهور این علائم شخص دچار ناتوانی در انجام امور 
روزمره می‏شــود. برنامه‏های ورزشی انتخاب شده با شدت مناسب با تاثیر بر 
سیستم‏های مختلف بدن موجب افزایش کارآیی شخص می‏شود. مثلًا موجب 
افزایش حجم بطن چپ و افزایش قدرت بطن چپ در پمپاژ خون می‏شــود. 
تمرینات هوازی با تاکید بر توســعه شــبکه عروق محیطی و بافت‏ها موجب 

افزایش برداشت اکسیژن از خون می‏شود.
 انجام برنامه‏های توانبخشی قلبی موجب بهبود ظرفیت ورزشی در بیماران 
می‏شود. طی بررسی‏های مختلف دیده شده است که حداکثر توانایی و ظرفیت 
ورزشــی در بیماران قلبی از 15درصد به 25درصد افزایش یافته است و این 
افزایش به معنای کســب اســتقلال بیمار در زندگی فردی است. ورزش با 
تاثیر بر خود قلب موجب انتشار بهتر اکسیژن بین سلول‏های قلبی می‏شود 
و به این ترتیب احتمال بروز ســکته‏های مجدد و یا بی‏نظمی‏ در ریتم قلب 
به‏شدت کاهش می‏یابد. به‏طور کلی نیز ورزش موجب بهبود شرایط جسمی‏ 
افراد می‏شود، ولی مهارت اصلی در طراحی یک برنامه درمانی، تعیین دقیق 
مشــخصات برنامه ورزشی است که موجب پیشگیری از ابتلا به بیماری‏ها و 

یا بهبود شرایط جسمی‏، روحی و اجتماعی بیمار می‏شود.
برای رســیدن به این هدف باید ارزیابی کاملی از شرایط بیمار به‏عمل آید 
و با تعیین میزان خطر در طی ورزش، وجود مشــکلاتی نظیر چاقی، دیابت، 
فشــارخون بالا، کهولت ســن و... بررسی شــود و با توجه به این موارد یک 
برنامه مناســب ورزشی تجویز شود. با توجه به احتمال آسیب به بافت قلب 
در طی یک برنامه ورزشی کنترل نشده، جداً توصیه می‏شود که قبل از شروع 
ورزش حتماً با یک متخصص تجویز ورزش و یا متخصص قلب آشنا با برنامه 

توانبخشی و ورزشی مشورت کنید.
شــرکت در برنامه توانبخشــی قلبی موجب پیشــگیری از مرگ ناگهانی 
و کاهش ســکته‏های مکرر و کاهش نیاز به بســتری شــدن، کاهش علایم 
بیماری‏هــای قلبی نظیر آنژین و تنگــی نفس حین انجام فعالیت، کاهش و 
توقف روند آترواسکروزیس )تصلب شرائین( و در نهایت افزایش کارآیی بیمار 
در زندگی روزمره می‏شــود. به این ترتیب بیمار زندگی با کیفیت بالاتری را 

تجربه خواهد کرد.
 کاربرد ورزش در کنترل فشار خون بالا��

فشار خون بیماری بسیار شایعی است که عده زیادی را در سنین میانسالی 
و کهنســالی مبتلا می‏کند. از نظر بالینی فشــار خون بالاتر از140 روی 90 
میلی‏متر جیوه، بیماری شناخته می‏شود. علل ایجاد کننده فشار خون بسیار 

متنوع و متفاوت اســت. اما مهم‏ترین و شــایع‏ترین دلیل آن آترواسکلروز یا 
سخت شدن دیواره عروق است.

 در این حالت چربی‏های با چگالی کم )LDL ( با رســوب در دیواره عروق 
موجب تنگی و کاهش انعطاف دیواره عروق می‏شــود. فشــار خون بیماری 
بســیار خطرناکی محسوب می‏شــود. در بیماران پاره شدن عروق ریز مغز و 

بروز سکته‏های خون‏ریزی دهنده )هموروژیک( بسیار شایع است.
این بیماری می‏تواند موجب تغییرات دردسرسازی در دیواره عروق بشود. 
علاوه بر مشــکلات کلیوی، هر ســال فشــار خون موجب 700000 - در 
آمریکا- مورد سکته مغزی می‏شود که از این میان 280000 مورد منجر به 
مرگ می‏شود. همچنین مهمترین عامل در بیش از یک میلیون سکته قلبی 
و 500000 ســکته قلبی منجر به مرگ است. از این‏رو به این بیماری قاتل 

خاموش گفته می‏شود.
اگرچه در دهه‏های اخیر پیشــرفت‏هایی در کشــف، درمان و کنترل فشار 
خون صورت گرفته است اما هنوز این نتایج پایین‏تر از اهداف سلامت عمومی‏ 
در ســال 2010 است. هدف از پیشگیری ابتلا به فشار خون کاهش احتمال 
بیماری و مرگ است. افرادی که فشار خون آنها بین 120 تا 140 روی 80 
تا90 است در معرض ابتلا به فشار خون هستند و باید جهت کاهش ابتلا به 
این بیماری و مشکلات همراه در شیوه زندگی خود تغییراتی بدهند. ثابت شده 
اســت که فشار خون و چاقی رابطه نزدیکی دارند. به همین دلیل مهمترین 
توصیه به افراد در معرض خطر، شرکت در برنامه‏های ورزشی و فعالیت‏های 
مرتب فیزیکی و کنترل وزن است. طی تحقیقات متعددی در افراد مبتلا به 

فشار خون تاثیرات بسیار مطلوب ورزش اثبات شده است.
مسئله تجویز ورزش در افرادی که بیماری قلبی ندارند اما به بیماری‏های 
دیگر مبتلا هستند نیز حائز اهمیت جدی است. انجام ورزش نادرست مخصوصاً 
در افرادی که مشکلاتی نظیر چاقی، آرتروز، پوکی استخوان و ... دارند باعث 
بروز خستگی شدید و آسیب‏دیدگی احتمالی و بروز مشکلات جدی می‏شود و 
شخص از ادامه برنامه ورزشی بازمی‏ماند. در تجویز یک برنامه ورزشی مناسب، 
اولین برخورد درمانگر با بیمار تعیین سطح خطر احتمالی برای بیمار است. 
تعیین نوع وســیله، شدت انجام، طول هر دوره ورزشی، تعداد دفعات تکرار 
در هفته و نحوه پیشرفت ورزشکار از مهم‏ترین خصوصیات مورد تجویز است.

از آنجا که اغلب اســترس، چاقی، فشــار خون، دیابت و بیماری نارسایی 
مزمن قلبی با یکدیگر همراه و به هم وابســته‏اند، لزوم تجویز ورزش و دقت 

در انتخاب یک برنامه ورزشی بیش از پیش آشکار می‏شود.
ورزش متناسب موجب پیشگیری از ابتلا به بیماری، کنترل و درمان علایم 
بیماری، تثبیت درمان و کاهش خطر عود مجدد بیماری می‏شــود. به‏علاوه 
ورزش نســبت به سایر مداخلات درمانی عوارض جانبی بسیار کمتری دارد. 
یک برنامه ورزشــی حساب شده که برای بیمار با دقت تجویز شود، موجب 
برگرداندن بیمار بر ســیر فعال زندگی در کمتریــن زمان، حداقل هزینه و 
حداقل خطر اســت و از این طریق بســیاری از هزینه‏های تحمیل شده به 

جامعه کاهش می‏یابد.
تاثير ورزش در سرطان��

ورزش ســبب تقويت سيســتم ايمنــي در بيماران ســرطاني مي گردد. 
بنابرگزارش پژوهشــگران كره اي، انجام حركات ورزشــي ســاده مي تواند 
سيســتم ايمني بيماراني را كه به دليل ســرطان معده تحت عمل جراحي 
قــرار گرفته‌اند تقويت كند. مطالعه بر روي 25 بيمار كه تحت عمل جراحي 
خــارج نمودن تومورهاي معده قرار گرفته بودند، نشــان داد عملكرد ايمني 
بدن افراد كه 2 روز پس از عمل، انجام حركات ورزشــي را آغاز نموده بودند 
قويتر از اشخاصي بود كه ورزش نكرده بودند. 2 هفته پس از جراحي تعداد 
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سلول هاي ضد سرطان در افرادي كه ورزش كرده بودند به نحو چشمگيري 
بيشتر از سايرين بود.

ســلول هاي ضد ســرطان يا قاتل به سلول هاي سرطاني حمله كرده و 
بــه رفع عفونت كمك مي كنند. دكتر يانگ مونا وهمكارانش از دانشــگاه 
اينجو در شــمي كويانگر، كي گروه 17 نفره از بيماران را مورد بررســي 
قرار دادند. اين بيماران 2 روز بعد از جراحي در حالي كه روي تخت دراز 
كشيده بودند انجام حركات ساده ورزشي را آغاز كردند.همچنين از زماني 
كه قادر به راه رفتن بودند انجام حركات ورزشي بر روي دوچرخه ثابت را 
به تعداد 5 بار در هفته شــروع كردند. محققان به منظور بررسي تغييرات 
حاصله در تعداد ســلول هاي قاتل چندين نمونه خون از بيماران گرفتند. 
نتايج تحقيقات حاكي از آن بودكه هفته اول پس از جراحي تعداد ســلول 
هــاي قاتل در هر گروه كاهش يافت. اما در هفته دوم ســلول هاي قاتل 
در بيماراني كه ورزش مي كردند به وضعيت موفقيت آميز اول بازگشــت. 
امــا درافرادي كه ورزش نمي كردند روند نزولي ســلول‌ها همچنان ادامه 
داشــت. البته به مرور زمان تعداد سلول هاي قاتل در تمامي اين بيماران 
افزايش پيدا كرد. به گفته دكتر مونا به دليل اين عملكرد ضعيف سيستم 
ايمني موجب تقويت سلول هاي سرطاني مي گردد انجام حركات ورزشي 
براي تقويت سيستم ايمني حائز اهميت است. طبق تحقيقات انجام شده، 
بيماراني كـــه داراي مـيـزان بـالاي سـلـول هاي قاتل بودند مدت زمان 
بســيار طولاني تري نسبت به سايرين بدون گسترش مجدد سرطان قادر 
به زندگي مي باشــند. البته عواملي چون تغذيه و سرطان درماني در اين 
ميان نقش دارند، اما مي توان گفت: ورزش كيي از موثرترين شــيوه هاي 

تقويت سيستم ايمني بيماران سرطاني است. 
اثر ورزش در درمان آرتروز��

عوامل موثر در ايجاد آرتروز عبارتند از: سن، جنس، نژاد، محيط جغرافيايي، 
تراكم استخواني، چاقي، افزايش اوره خون، افزايش كلسترول خون، فشارخون 
بالا، ضربه و بيماري هاي زمينه ساز مثل ديابت و غيره. براي آرتروز مداوايي 

وجود ندارد.
هدف درمان عبارت است از:��

كاهش درد، حفظ قدرت تحرك و به حداقل رســاندن معلوليت كه شامل 
آموزش بيمار، كم كردن وزن، استفاده مناسب از عصا و وسايل كمكي، ورزش، 
داروها و در نهايت گچ گيري )برس( و يا اعمال جراحي است.عدم استفاده از 
مفصل آرتروزي، به دليل درد، منجر به ضعف عضلات مي شود و چون عضلات 
نقش عمده اي در حفاظت غضروف در مقابل استرس بر عهده دارند، تقويت 
ماهيچه هاي دور مفصلي، حائز اهميت فراوان اســت. لذا براي حفظ دامنه 

و حركت و تقويت عضلات اطراف مفصل، بايد ورزش هايي را طرح نمود.
كيي از درمان هاي استاندارد آرتروزي به صورت اوليه، كاهش درد مفصلي 
با ورزش هاي تحمل وزن است كه عضلات حمايت كننده را قوي مي نمايد. 
ولي متاسفانه اغلب از ترس افزايش علائم به بيماران گفته مي شود كه ورزش 

نكنند و بيشتر از داروهاي رنگارنگ استفاده نمايند.
ديده شده است كه بيماران آرتروزي مي توانند ورزش هايي با تحمل وزن، 
مثل پياده روي را انجام دهند. غضروف مي تواند به وســيله خودش دوباره 
ســازي شود. از طرفي مســائلي مثل كاهش قدرت عضلاني اطراف مفصل، 
كاهش انعطاف پذيري، افزايش وزن و كاهش ظرفيت هوازي، مي توانند در 

هر رژيم درماني، ايجاد اختلال نمايند.
علليك ه باعث مي شود ورزش درك اهش علائم و نشانه هاي آرتروزي ��

موثر باشد عبارتند از:
1- تصحيح ضعف عضلات ناشــي از عدم استفاده آنها و نگهداري آمادگي 

عضلات اسكلتي
2- افزايش قدرت عضلات اطراف مفصل كه باعث حمايت مفصل از آسيب 

مي شود.
3- بهبــود تغذيه با افزايش انتقال مواد به داخل مفصل، به وســيله بهبود 

فعاليت پمپي، در اثر انجام ورزش هاي با تحمل وزن.
4-تحرك موثر غضروف مفصلي به وســيله ايجاد فشار توليد شده ناشي از 

ورزش هاي با تحمل وزن.
افراد بایستی در یک‏سری جلسات آموزشی شرکت کنند و قبل از هرگونه 
تصمیمی ‏برای خرید وسیله ورزشی یا شروع ورزش با متخصصین امر مشاوره 
نمایند. در صورت وجود بیماری خاص در فرد لازم است تا چند مورد تست 
آزمایش به‏عمل آید و توســط پزشک معالج توصیه‏های لازم جهت سلامت 
ورزش به بیمار گفته شود. پزشک بیمار را از جهت این‏که برای انجام ورزش 
به کلینیک توانبخشــی وابسته اســت یا این‏که می‏تواند تمرینات خود را در 

منزل یا پارک انجام دهد مورد ارزیابی قرار می‏دهد.
در صورت وجود خطر بالا در ورزش، بیمار باید حتماً از جهت شیوه انجام 
ورزش و سیر برنامه توانبخشی مورد آزمایش قرار بگیرد و سپس در شرایط 
کنترل شــده و تحت مونیتورینگ ورزش کند. این ورزش‏های حساب شده 

مهم‏ترین جزء مداخلات درمانی- ورزشی در این بیماران است.
فوائد ورزش چيست؟ ��

خطر و شدت ابتلا به بيماري ديابت غير ارثي را کاهش مي دهد
ورزش ملايــم و آرام که فقط 200 کالري در روز مي ســوزاند مانند يک 
پيــاده روي 30 دقيقــه اي مي تواند خطر ابتلا به ديابت غير ارثي را بکاهد. 
ورزش تاثيرانســولين را با کمک در رفع قند از خون قبل از اينکه به عنوان 

چربي ذخيره شود افزايش مي دهد.
انســولين از تغيير و بازگشــت چربي به گلوکز هم ممعانت مي کند. تاثير 
بيشتر انســولين با ميزان پايين فشارخون، ميزان بالاي کلسترول خوب)بي 

ضرر( و احتمال کم ابتلا به بيماري هاي قلبي نيز ارتباط دارد.
 ايمني و مصونيت بدن را افزايش مي دهد��

ورزش مرتب و ملايم تعداد ســلولهاي گلبول سفيد را افزايش مي دهد تا 
توانايي بدن در برابر عفونت‌ها بيشتر شود. ورزش همچنين تعداد سلول هاي 
کشــنده )سلولهاي بخصوصي که براي جنگ با بيمارهاي جدي و خطرناک 
تجهيز مي شوند( را افزايش مي دهد و توليد پادزهر‌ها را در بدن مي افزايد. 
راه ديگري که ورزش توسط آن ايمني بدن را افزايش مي دهد کاستن استرس 
و نگراني اســت. زيرا استرس به خودي خود مي تواند سيستم ايمني بدن را 

تحت فشار و تاثير منفي خود قرار دهد. 
ميزان کلسترول خون را مي کاهد��

ورزش همراه با يک رژيم کم چربي مي تواند ميزان کلسترول بد)مضر( را 
دوبرابر بيشــتر از رژيم تنها کم کند. ورزش ميزان کلســترول خوب خون را 
افزايش مي دهد. ورزش يکي از معدود چيزهايي است شما را به هردو هدف 
مي رســاند. زندگي زناشــويي را بهتر مي کند. ورزش تاثير غيرقابل انکاري 

در تحکيم بخشيدن به زندگي زناشويي و حفظ سلامت رواني افراد دارد. 
بنيه شما را تقويت مي کند��

افرادي که يک برنامه مرتب ورزشي را دنبال مي کنند معتقدند که انرژي 
خيلي زيادي دارند. در ســطح عضلاني، ورزش کارايي ماهيچه را با استفاده 
بيشــتر از اکســيژن مي افزايد. ورزش همچنين به بدن شما کمک مي کند 
تا اکســيژن بيشتري به ديگر‌اندام هاي مهم بدن مانند شش ها، مغز، قلب و 
عضلات برســاند. به طورخلاصه ورزش در انتقال اکسيژن در سرتاسر بدن و 

به درون سلولها تاثير به سزايي دارد.
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قلبي سالم براي شما مي سازد��
ورزش ماهيچه را ســاخته و محکم مي کند و وقتي که شــما ورزش مي 

کنيد در واقع در حال ساختن و محکم کردن عضلات قلب خود هستيد.
يک قلب قويتر خون بيشتري را در هر بار)ضربه( پمپاژ مي کند و بنابراين 
همين قلب با ضربات کمتر همان ميزان خون را مي تواند پمپاژ نمايد. براساس 
تحقيقاتي که روي 13000 زن و مرد انجام شــده احتمال بروز حمله قلبي 
يا ابتلا به ســرطان در افرادي که در هفته 3 تا 4 بار روزانه 30 دقيقه پياده 

روي مي کنند تا 50 درصد کاهش مي يابد.
 در افرادي که فشار خون بالا دارند ورزش مداوم و مستمر در پايين آوردن 

فشار خون به طور متوسط ده برابر موثرتر مي باشد.
ورزش همچنين ميل به لخته شــدن ســلول هاي خون را ضعيف کرده و 
بنابراين از لخته شــدن خون جلوگيري مي کند. ورزش با اين عمل از بروز 

سکته يا حملات قلبي جلوگيري مي کند.
روند پيري را کند مي نمايد��

تقريبا تمام تغييرات فيزيولوژيکي که به پير شــدن کمک مي کند باضافه 
حجم عضلاني تحليل يافته، چربي ذخيره شده بالا، ضعف عضلاني بالا، حجم 
اســتخواني کاهش يافته، ميزان متابوليسم که باعث افزايش ميل به ذخيره 
سازي چربي مي شود، سلامت قلبي تضعيف شده، مشکلات خواب، مشکلات 
جنسي، کاربرد و بهره‌برداری درست از اکسيژن که در ماهيچه تقليل يافته، 
هوشياري و تيزي روحي رواني ضعيف شده با ورزش بهبود مي يابند. ورزش 

مانند يک تقويت کننده بسياري از علائم پيري را مرتفع مي نمايد
طول عمر را افزايش مي دهد��

افــرادي که ورزش را بــه طور مرتب و منظم انجام مي دهند عمر طولاني 
تري نسبت به افرادي که ورزش نمي کنند دارند. آمار مرگ با افزايش تعداد 
کالري که در ورزش مي سوزد کاهش مي يابد. تحقيقات نشان داده که کاستن 
ميزان کالري ورودي به بدن نيز مي تواند طول عمر شخص را افزايش دهيد. 
بنابراين ترکيب يک رژيم غذايي کم کالري با ورزش براي سوزاندن کالري ها، 
نتيجه را مضاعف مي کند. با بالا رفتن ســن، حجم عضلات تحليل مي رود 

بنابراين شما بايد ورزش را با بالا رفتن سن خود افزايش دهيد.
عضلات را مي سازد��

ورزش عضلات را مي ســازد و عضلات بزرگترين منبع چربي ســوز بدن 
مي باشــند. عضلات کالري‌ها را مصرف مي کنند البته نه تنها در طي زمان 
ورزش کردن بلکه وقتي که در حال اســتراحت کردن هســتيد، عضلات به 
طور اتوماتيک کالري‌ها را مي سوزانند. هر قدر حجم عضلاني بيشتري داشته 
باشيد کالري بيشتري )چربي بيشتر( نيز مي سوزانيد حتي هنگاميکه خواب 
هستيد. با ورزش ملايم شما مي توانيد حجم عضلاني خود را براي سوزاندن 
اتوماتيــک صد کالري اضافــه در روز که همان ســوزاندن اتوماتيک چربي 
حدود 0.5 کيلو در يک ماه مي باشــد افزايــش دهيد. بنابراين هنگامي که 
لاغر شديد شما شانس لاغر ماندن خود را افزايش مي دهيد. بهترين ورزش 
براي ســاختن عضلات آموزش مقاومت و ايستادگي است که ماهيچه‌ها در 
برابر وزن سنگيني انجام مي دهند. مانند تعليم وزنه برداري. ورزش به‌اندازه 
کافي عضله و ماهيچه مي ســازد و آنها را حفظ مي کند و براي لاغر ماندن 

آنها را هميشه آماده نگه مي دارد.
ورزش سرعت متابوليسم را زياد مي‌کند��

شما هنگام ورزش کردن نه تنها چربي مي سوزانيد بلکه ميزان متابوليکي 
افزايش يافته شما بين 6 الي 12 ساعت پس از ورزش هم باقي مي ماند.

ورزش همچنين استخوان سازي هم مي کند��
فضانوردان که در جاذبه صفر فضا کار مي کنند حجم استخواني خود را از 

دســت مي دهند. ورزش وزنه برداري در روي زمين استخوان هارا محکم تر 
مي کنند. ورزش وزنه برداري روش خوبي براي جلوگيري از پوکي استخوان يا 
نرمي استخوان مي باشد. يک دليل اينکه ورزش به ساخت استخوان در بدن 
کمک مي کند اين است که هنگام ورزش کردن بدن شما تمايل کمتري به 
از دست دادن کلسيم از کليه‌ها دارد تا هنگاميکه ساکن و بي تحرک هستيد.

حوصله و اخلاق شما را بهبود مي بخشد��
ورزش مواد شيميايي ضد درد را در بدن آزاد مي کند اين مواد شيميايي 
هورمونهاي آرام بخش درد، روحيه بخش و مسکن و خواب آور دروني خود 
بدن هســتند. ورزش کشش و تنش هاي روحي شما را آرام کرده و استرس 
و نگراني را در شــما مرتفع مي سازد. آرام بخش‌ها و مسکن‌ها حتي جلوي 
اشــتها و اشتياق شما به غذا را مي گيرند. موادشيميايي اعصاب که در طي 
ورزش کردن ترشــح مي شوند نه تنها شخص نگران و مضطرب را آرام مي 
سازد بلکه آنها شما را از افسردگي نيز نجات مي دهند. مطالعات و تحقيقات 
نشان داده‌اند که علائم بيماري افسردگي در زناني که مرتب ورزش مي کنند 
مانند پياده روي تند، بالا و پايين پريدن و دويدن، بلند کردن وزنه يا رقص 
3 تا 4 بار در هفته به مدت 8 الي 10 هفته، کاهش مي يابد. روانشناســان 
اغلب براي مبارزه با افســردگي ورزش را تجويز مي کنند. اين روش ارزان، 

فوائد و محاسن بسياري بر روي فرد افسرده باقي مي گذارد.
 مغز را به فعاليت وامي دارد��

چون ورزش جريان خون را به سمت مغز افزايش مي دهد، ورزش براي مغز 
و سر شما به‌اندازه بدن شما مفيد مي باشد. ورزش مي تواند به تمرکز حواس 
شما و همچنين استراحت و آرامش مغز شما حتي در هنگام خواب کمک کند.

 وضعيت مزاجي شما را بهبود مي بخشد��
ورزش وضعيت گوارشــي را بهبود بخشيده و عبور غذا از روده‌ها را تسريع 
مي کند. افرادي که دچار يبوست هستند اغلب پس از ورزش، شاهد بازگشت 
روده‌ها به حالت عادي خود هستند. بنابراين مرتب ورزش کنيد تا وضع مزاجي 

و گوارشي و دفع مواد زائد بدن شما مرتب انجام شود.
 خطر ابتلا به سرطان را کاهش مي دهد��

ورزش نــه تنها خطر و احتمال ابتلا به ســرطان روده را مي کاهد بلکه با 
تحقيقاتي که دانشمندان انجام داده‌اند متوجه شدند که کلا بروز همه انواع 

سرطان‌ها کاهش مي يابد.
ورزش و يک رژيم غذايي کم چرب همراهان خوبي در بدست آوردن سلامتي 
شما هستند. رژيم غذايي بدون ورزش مقدار کمي چربي از شما مي سوزاند 
و احتمالا دوباره چربي را بدســت خواهيــد آورد. ورزش بدون تغذيه خوب 
معادل لاغري کم و يا از دست ندادن چربي است. رژيم غذايي خوب باضافه 
ورزش برابر است با از دست دادن مقدار زيادي چربي. هنگاميکه ورزش مي 
کنيد شــما چربي زيادي نمي سوزانيد. شما در ورزش کردن بيشتر قند مي 
ســوزانيد. جريان چربي سوزاندن در طي دوازده ساعت پس از ورزش کردن 
که ميزان متابوليسم شما افزايش يافته شروع مي شود. به همين دليل است 
که در ورزش صبحگاهي ميزان بيشــتري مي سوزد تا ورزش هنگام غروب 
يا قبل از خواب. خواب ميزان متابوليســم شــما را دچار رکود و سکون مي 
کند. بنابراين، بهترين زمان براي ورزش هنگام صبح مي باشــد. اواخر بعداز 
ظهر قبل از شام نيز اوقات خوبي براي ورزش کردن است. هنگام شام کمتر 
خواهيد خورد و کالري هاي بدست آمده در تمام غروب و بعد از ظهر را مي 
ســوزانيد. اين تسريع متابوليسم براي افراد 40 سال يا بالاتر بسيار مهم مي 
باشــد. چون متابوليسم در ميان ســالي آرام مي شود و ورزش به اين رکود 

طبيعي متابوليسم سرعت دوباره مي بخشد.
●www.kmtmed.com :منبع
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تهیه کننده: امیرحسن جاوید اصل/ سرپرست سوپروایزر��
توجه و نگرش درست به اهمیت بازاریابی ،کلید موفقیت کسب و کارها 
در دنیای تجارت امروزی است. رقابت شدید و سرعت تغییرات در بازارها و 
روندهای پیش‌بینی نشده اقتصادی باعث شده تا اهمیت توجه به بازاریابی 
نســبت به چند سال گذشــته دو چندان گردد. لزوم برنامه ریزی منظم و 
رعایت اصول بازاریابی از عوامل حیاتی حفظ و نگه داشت جایگاه کسب و 

کارها در دنیای امروز است.
هر چند در حال حاضر بســیاری از بنگاه‌های اقتصــادی در ایران فاقد 
یک برنامه اصولی بازاریابی هستند، امّا ایجاد واحد بازاریابی از دغدغه‌های 
بسیاری از این بنگاه‌ها و کسب و کارها می‌باشد. اگر چه حوزه‌های مشترکی 

بین بازاریابی و فروش وجود دارد اما نقش اصلی را بازاریابی ایفا می‌کند.
وظایف واحد بازاریابی:��

• شناسایی و جذب مشتریان هدف

• برنامه ریزی و اجرای تبلیغات پیشبردی
• قیمت گذاری محصولات

• حفظ و نگه داشت مشتریان بالفعل

• تجزیه و تحلیل داده‌های بازار و مشتریان

• جهت دهی و هدایت فعالیت‌های فروش

• ارائه استراتژی‌هایی به منظور توسعه بازار و افزایش سهم بازار
بازاریابی دارویی��

توســعه بازار و رشد روز افزون رقابت‌ها در بازار دارویی، ضرورت استفاده 
علمی و عملــی از مقررات اصلی بازاریابــی و ویژگی‏های آن را در زمینه 
تامیــن دارو برای مردم تعیین می‏کند. مســئله بازاریابی به حدی اهمیت 
دارد که دو چالش اصلی پیش روی صنعت داروسازی را نوآوری و بازاریابی 
می‌دانند. بازاریابی مانند تیر خلاصی فروش یک محصول می‏باشــد. شما 
می‏توانید میلیاردها هزینه‏ی تحقیق و توســعه یک مولکول دارویی بکنید 
ولی در نهایت خروجی دلخواهتان را نگیرید. اما با یک بازاریابی مناســب 
می‏توانید با خرج کمتر، بازار دارویی را رصد کنید و متناســب با آن روی 
تحقیق و توســعه‏ی محصولی وقت صرف کنید که سودی چند برابر برای 
شــما داشته باشد. بنابراین بازاریابی موفقیت شرکت را در رقابت، نفوذ به 
بازارهای جدید، تســخیر مشتریان و در نهایت دســتیابی به اهداف و به 

خصوص سودآوری تضمین می‏کند.
بازاریابی پلی بین مشتری و تولیدکننده��

بین دنیای مشــتریان و دنیای تولیدکنندگان یک فاصله‏ای وجود دارد. 

اهمیت بازاریابی در کسب و کارها
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اهداف مشتریان تامین نیازهای آن‏ها است و اهداف سازمان‏ها تهیه کالا یا 
خدماتی است که ارزش آن‏ها را فراهم کند. برای اینکه هدف هردو قسمت 

هم سو شود، نیاز به واسطه‏ای به نام بازاریابی وجود دارد.
بازاریابی فرایندی اســت که با شناســایی و درک نیازها و خواسته‌های 
مشتری و ســپس برآورده ساختن آن‏ها آغاز می‏شود. یک طرح بازاریابی 
موثر علاوه بر این‏که راه‏حلی برای نیازهای مشــتریان ارائه می‏دهد، باعث 

سودآوری شرکت نیز می‏شود. 
بازاریابی در صنعت دارو به چه معناست؟��

تعاریف زیادی در بخش‏های فروش و بازاریابی صنعت داروســازی وجود 
دارد. برخــی از جنبه‏ها به توانایی تجزیه و تحلیــل نیازهای بازار مربوط 
می‏شود. می‏توان گفت این جنبه بیشتر به فرایند تحقیقات بازار اشاره دارد 

که تحت عنوان Market research از آن نام برده می‌شود
جنبه‏ی دیگر بازاریابی دارویی در ایجاد ارتباطات با مشتریان و محصولات 
 Medical(متمرکز اســت که می‏توان این بخش را با عنوان شــغلی مدرپ
Representative ( بیان کرد. این کار تبلیغات داروها را هم از نظر جنبه‏های 
بالینی و هم از نظر بحث‏های مالی و سهم بازار مورد بررسی قرار می‏دهد.

مدرپهــا در خط مقدم بازار دارو در ارتباط مســتقیم با مشــتریان اصلی 
می‌باشــند. مشــتریان هدف در بازار دارویی شامل پزشک و 
داروخانه)مسئول فنی و مسئول خرید( می‌باشد و نقش اصلی 
را پزشک دارد. درواقع پزشک عمدتا تعیین می‌کند که کدام 
برند دارویی وارد قفســه داروخانه شود و بواسطه اهمیت این 
قضیه شرکت‌های دارویی با استخدام نمایندگان علمی سعی 
در پوشــش کامل تمامی پزشــکان هدف و ارتباط مستمر با 
اســاتید و مدیر گروه‌های درمانــی در مراکز مهم درمانی در 

اقصی نقاط کشور را دارند.
نکته مهم در مورد بازاریابی دارویی این اســت که آن‏چه در 

اوج هــرم بازاریابی دارویی وجود دارد و موثرترین نقش را در بازاریابی ایفا 
می‏کند، بیمار اســت. این ویژگی‏های بیمار و نوع بیماری است که تعیین 
می‏کند کدام دارو فروخته شود و تولید کدام داروها و محصولات پزشکی 
ارجحیت بیشــتری دارد. از آنجا که برخلاف ســایر بازارهای تجاری، در 
بازاریابی دارو تبلیغ مستقیم محصول برای بیمار ممنوع می‌باشد پزشکان 
بعنوان مهمترین هدف شرکت‌های دارویی درنظرگرفته می‌شوند و بیشترین 

هزینه و تعامل با این گروه صرف می‌گردد.
چرا بازاریابی دارویی اهمیت دارد؟��

در سال‌های گذشته شغل داروسازی یکی از چند شغل پر درامد بوده و 
معمولا داروسازان از وضعیت مالی خوبی برخوردار بودند. اما با افزایش روز 
افزون فارغ التحصیلان این رشته، بر بازاریابی صنعت دارو تاثیر گذاشته است 
و این امکان برای هر فارغ التحصیل که داروخانه شخصی خود را راه‌اندازی 
کند با فراز و نشیب‌های بسیاری روبه رو است.در این میان افزایش تولید 
داروهای داخلی و همچنین واردات، بازار دارو را به شدت رقابتی کرده است، 
پر واضح است که در چنین شرایطی باید دست به دامان بازاریابی دارویی 

شد و بر یادگیری اصول مارکتینگ دارویی بیش از بیش همت گماشت.
چرا باید به مشخصات بازار دارو توجه کنیم؟��

همان‏طور که در تعریف بازاریابی گفتیم، بازاریابی به عنوان واسطه‏ای 
اســت که نیاز مشتری را تشخیص می‏دهد و آن را به سازمان‏ها برای 

تولید محصول یا خدمات خاصــی ارائه می‏دهد. برای این‏که بازاریاب 
بتواند بهینه‏ترین راه‏حل ممکن را برای یک نیاز تشــخیص دهد، نیاز 
اســت که یک ســری مولفه‏هایی تنظیم کند تا به کمک آن بتواند به 

یک پاسخ دقیقی برسد.
برای مثال فرض کنید شــما تحقیقات بازار خود را برای تولید یک 
دارو شروع کرده‌اید. برای اینکه بتوانید اولویت‏بندی مناسبی از بهترین 
داروها داشته باشید، باید یک سری ویژگی‏ها را برای خودتان مشخص 

کنید و طبق آن رتبه‏بندی انجام دهید.
مثلا اگر بخواهید از نظر کمیت فروش حساب کنید شاید یک دارو 
بر داروی دیگری ارجحیت داشــته باشد و نیاز بخش بیشتری از بازار 
را تامین کند.اما شاید در همان بخش رقبای شما بیشتر باشند و سهم 
کمتری از بازار را بتوانید کسب کنید. بنابراین نیاز است ویژگی‏هایی که 
در بازار شــما مهم تلقی می‏شوند را شناسایی کنید و براساس اولویت 
بندی که به داروهای مختلف می‏دهید بهترین دارو را انتخاب کنید.

بازار کالا:��
این بازار می‏تواند به صورت عمده فروشــی و خرده فروشی باشد. در 
بازار عمده فروشــی دارو با مقادیر زیاد و با قیمت پایین تهیه می‏شود 
و با ســود به داروخانه‏ها فروخته می‏شود. در حالی که در 
بازار خرده فروشــی مشتریان به دنبال یک داروی خاص 
بــرای یک بیماری مزمن یا یک برند خاص هســتند. در 
اکثر مواقع داروهای بدون نسخه، ویتامین‏ها و مکمل‏ها به 
صورت عمده فروشی و داروهای تجویزی به صورت خرده 

فروشی عرضه می‏شوند.
علاوه بر این به دلیل اینکه بازار خرده فروشــی برروی 
خدمات ویژه‏ مشتریان متمرکز است استراتژی‏های متفاوتی 
را نسبت به بازار عمده فروشی در نظر می‏گیرد. این بازار به 
دلیل افزایش بیماری‌های مزمن در سراســر جهان و رقابت شدید بین 

فعالان بازار با سرعت بیشتری درحال رشد است.
در بازار خرده فروشــی عواملــی مانند تغییر مشــخصات بیماری، 
اســتراتژی‏های نوآورانه بازاریابی، پدید آمدن مدل‏های جدید تجاری 
و ظهور در داروخانه‏ها و فروشــگاه‏های سلامتی؛ در ارائه‏ی خدمات به 

مشتریان نقش دارد.
بازار مصرف‏کننده یا فروشنده:��

در بازار فروشــنده، مجموعه کالاها محدود است، رقابت وجود ندارد 
و خریدار کاملا به فروشــنده وابسته است. برای همین چون دامنه‏ی 
انتخاب‏های محدودی بــرای خریداران وجود دارد، قیمت‏ها نیز بالاتر 

است.
این اتفاق در کشــور ما بسیار رخ می‏دهد. به عنوان مثال وقتی یک 
کالا به دلیل تحریم کمیاب می‏شود، قیمت آن کالا به طرز شگفت‏آوری 

بالا می‏رود. در اینجا به اصطلاح می‏گویند بازار، بازار فروشنده است.
در بازار مصرف کننده، بازار با کالاها و خدمات مختلفی پر شده است. 
تولیدکنندگان کالا و فروشــندگان با یکدیگر درگیرند و برای خریدار 
تلاش می‏کنند. این خریدار است که تصمیم می‏گیرد که چه موقع آن 

کالا را بخرد و تعیین می‏کند که چه کالایی را تهیه کند.
Surena Academy: منبع
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برای افزایش متابولیسم بدن رازهایی وجود دارد که اگر از آن‌ها با 
خبر شوید، مطمئنا به راحتی می‌توانید لاغر شوید و سوخت و ساز 
بدن تان را به میزان زیادی افزایش دهید. آیا تاکنون به این روش 
فکــر کرده‌اید که چگونه می‌توان از کربوهیدرات‌هایی مانند گلوکز 

برای دریافت انرژی استفاده کرد؟ این کار را متابولیسم یا سوخت و 
ساز بدن انجام می‌دهد. بدون كنترل خوب فرآيندهای متابوليسمی، 
ســلول‌ها و اعضای بدن نمي توانند فعالیت‌های روزمره خود را به 
خوبی انجام دهند. حتما شــنیده‌اید که یکی از دلایل عمده چاقی 

هفت
روش عالی برای لاغری از طریق افزایش متابولیسم
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و داشــتن چربی‌های اضافه، آن است که متابولیسم بدن شما کم 
است. متابولیسم بدن و رژیم لاغری، ارتباط مستقیمی با هم دارند.

هر چه که متابولیســم یا همان سوخت و ســاز بدن تان بیشتر 
باشد، شــانس بیشتری برای داشتن تناسب‌اندام و لاغری خواهید 
داشت. در ادامه این مطلب قصد داریم شما را بیشتر با متابولیسم 
و عملکرد آن آشــنا کنیم و برایتان بگوییم چطور با 7 روش عالی، 
باعث افزایش متابولیسم بدن خود شوید و از شر چربی‌های اضافه 
تان خلاص شــوید. اما قبل از هر چیز بگذارید معنی متابولیسم و 

اصطلاحات مربوط به آن را برایتان روشن کنیم.
متابولیسم چیست؟��

متابولیسم را می‌توان فرآیندی در بدن دانست که به کمک آن هر 

چه می‌خورید و می‌نوشید به انرژی تبدیل شود. در طول این فرآیند 
تقریبا پیچیده و شــیمیایی که در سلول‌های بدن انجام می‌شود، 
کالری موجود در غذاها و همچنین نوشیدنی ‏ها با اکسیژن ترکیب 

شده و انرژی لازم برای فعالیت سلولی و بدن را تأمین می‏‌شود.
خوب اســت بدانید که متابولیسم بدن شما همیشه فعال است. 
حتی هنگامی که در خواب عمیق یا استراحت هستید، متابولیسم 
به شــکل خاصی کار خود را ادامه می‌دهد. بهتر اســت بدانید که 
رفتارهــای ناخودآگاهی مثل نفس کشــیدن، تپش قلب، حرکت 
عضلانــی، جریان عصبــی، فعالیت مغز و هــزاران رفتار دیگر، هر 
یک به شــکلی متابولیسم بدن را فعال نگه می‏دارند. به این نوع از 

متابولیسم، متابولیک حیاتی گفته می‏‌شود.
این که وزن بدن به نحوه ی عملکرد متابولیســم بســتگی دارد، 
گفته‌ای کاملا درست و علمی است. اما این که بدون مقصر دانستن 
خودتــان تمام مشــکلات چاقــی و اضافه وزن خــود را به گردن 
متابولیســم و کاهش ســرعت آن بیاندازید، اصلا صحیح نیست و 

تاحدودی غیرواقعی می‌باشد!
متابولیســم مقدار انرژی مورد نیاز روزانه شما را تحت تأثیر قرار 
می‏‌دهد. همچنین مشخص می‏کند که چقدر در روز باید غذا مصرف 
کنید. اما خود متابولیسم به عوامل مختلفی وابسته است که از جمله 
آن‌‏ها می‏‌توان به فعالیت‌های فیزیکی روزانه و مقدار آن‌ها اشاره کرد.

به عبارت دیگر، متابولیســم یک موجــود زنده به آن این امکان 
را می‌دهــد تا بدن مشــخص کند کــه چه مواد مغــذی و مفید 
هســتند و کدام یک از آنها سمی هســتند. سایر مواد شیمیایی و 
ســایر ارگانیســم‌هایی که در این فرآیند متابولیک دخیل هستند 
عبارتند از اســیدهای آمینه، پروتئین ها، چربی ها، کربوهیدرات 

ها، نوکلئوتیدها، کوآنزیم‌ها هستند. و مواد معدنی و کوفاکتورها.
منظور از متابولیسم حیاتی چیست؟��

میزان عملکرد و فعایلت این نوع متابولیســم به عوامل مختلفی 
بستگی دارد که در ادامه به آن‌ها می‌پردازیم:

ساختمان،‌اندازه و ساختار بدن: اگر فردی درشت هیکل هستید 
و‌اندام تان بزرگ و عضلانی اســت، باید بدانید که به نســبت افراد 
دارای‌انــدام کوچک تر، از آنجایی که وزن بیشــتری دارید، نیاز به 

انرژی بیشتر و در نتیجه متابولیسم حیاتی فعال ‏تری دارید.
جنســیت: در حالت عادی و طبیعی مردان بسیار بیشتر از زنان 
دارای‌اندام‌های عضلانی هستند. براســاس تحقیقات مختلفی که 
انجام شــده، در مقایسه یک مرد و زن با وزن و قد یکسان، مردان 
به نسبت زنان متابولیسم حیاتی فعال‏ تری دارند؛ به این معنی که 

کالری بیشتری می‏ سوزانند.
سن: با بالاتر رفتن سن، عضلات به تدریج پیر می‌شوند. به همین 
خاطر هم با گذر زمان و بروز این اتفاق، طبیعی اســت که فعالیت 
بدن و به عبارت بهتر متابولیســم حیاتی درگیر شده و سرعت آن 

کاهش می‌یابد.
اما یک نکته را به یاد داشــته باشید که متابولیسم حیاتی بدن را 
به ســختی می‏‌توان به صورت خود خواسته، با تغییر رفتار و سبک 
زندگی تغییر داد. در حقیقت می‌توان گفت که اختیار آن به دست 
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خودتان نیست.
رابطه متابولیسم و وزن��

بدن شما و مغزتان به طور طبیعی، متابولیسم یا سرعت سوختن 
کالــری که یک فعالیت حیاتی اســت را کنترل می‌کنند. البته به 
جز مــوارد نادری مثل بیماری‌‏های کم کاری تیروئید یا ســندرم 
کوشینگ، در ســایر موارد، در صورتی که بدن متابولیسم طبیعی 
خودش را داشــته باشــد، به هیچ وجه چاق نمی‌شوید. اما امان از 
روزی که ورودی کالری به بدن، بیش از مقدار مورد نیاز مصرفی آن 
باشــد، در این صورت مقدار کالری اضافی به صورت چربی در‌اندام 

‏ها ذخیره شده و موجب افزایش وزن می‌شود.
متاســفانه نمی‌توان فرآیند چاقی را در این حد ســاده و آســان 
دانســت. اگر شــما به طور کاملا ناگهانی چاق شده باشید هریک 
از عوامل مختلف مثل مشــکلات هورمونی، وراثت، نوع غذا، شیوه 
زندگی از جمله میزان خواب و اســترس کاری می‏‌توانند در چاقی 

شما نقش داشته باشند.
همه موارد ذکر شــده تا به اینجا، باعث اختلال در متابولیســم 
بدن و مصرف انرژی در آن می‏‌شــود. گاهی ممکن است بدون آن 
که بدانید، متابولیسم بدن تان به دلایل مختلفی همچون استرس 
دچار مشــکل شود. در این صورت با مصرف میزان غذای متداولی 
که روزانه در ماه‌‏های قبل می‏‌خوردید، شروع به چاق شدن خواهید 
کرد. چرا که در این حالت کالری دریافتی بیش از میزان مورد نیاز 

و مصرفی است.
7 روش افزایش متابولیسم )سوخت و ساز بدن( را بشناسید

وعده‌های غذایی تان را به طور منظم میل کنید��
یکی از مواردی که می‌تواند به بالا رفتن ســوخت و ساز بدن تان 
کمک کند، خوردن غذا در زمان‌های مشخص است. بدن به تعادل 
و نظم متکی است و این بدین معناست که غذا خوردن در زمان‌های 
ثابت ممکن است به حفظ تعادل متابولیک و سوخت و ساز کمک 
کند. اگر این طور نباشــد درصورتی که شخصی میزان زیادی غذا 
در یــک وعده بخورد و پس از آن به مــدت طولانی، غذایی میل 
نکند، بدن ممکن اســت کالــری را کندتر و کمتر به انرژی تبدیل 
کند و سلول‌های چربی بیشتری را ذخیره کند. شما با تنظیم یک 
ســاخت مشــخص برای صرف غذای تان، می‌توانید این گرایش را 
کاهش دهید. در حالت‌ایده آل، شــما می‌بایست هر 3 یا 4 ساعت، 

یک وعده غذایی کوچک یا میان وعده بخورید.
آب کافی بنوشید��

برای این که بدن تان بهترین عملکرد را داشته باشد، باید همیشه 
آن را هیدراتــه نگه دارید و آب کافی به بدن خود برســانید. برای 
افزایش متابولیسم و کاهش وزن تان می‌بایست هر روز میزان آب 
کافی به بدن تان برسانید. طبق یکی از تحقیقاتی که بر روی گروهی 
از زنان 18 تا 23 ســالِ دارای اضافه وزن انجام شده، اضافه کردن 
1.5 لیتر آب به میــزان مصرف معمول روزانه آب، موجب کاهش 

میانگین وزن و شاخص توده بدنی می‌شود.
از استرس دور باشید��

همیشه این را به یاد داشته باشید که استرس روی سطح هورمون 

تأثیر می‌گذارد و سبب می‌شود بدن نسبت به حد معمول کورتیزول 
تولید کنــد؛ هورمونی که به تنظیم اشــتها کمک می‌کند. حتما 
برایتان جالب اســت که بدانید در سال 2011 با بررسی و مطالعه 
بر روی افرادی کــه دچار اختلال خوردن بودند، میزان كورتیزول 
غیر طبیعی را مشــاهده کردند. این نوع اختلال را می‌توان یکی از 
محدودیت‌ها در رژیم غذایی و نگرانی از وزن خاص دانست. اما علت 
بروز آن می‌تواند اجرای الگوهای غذایی ناســالم باشد. برنامه‌های 
غیراصولی که نتیجه‌ای جز مختل کردن متابولیســم بدن ندارند. 
همچنین استرس، ارتباط نزدیکی با کیفیت خواب دارد که می‌تواند 

بر متابولیسم تأثیر بگذارد.
ویتامین B کافی دریافت کنید��

این نوع ویتامین نقش پررنگی در افزایش یا کاهش میزان سوخت 
و ســاز بدن دارد. برخــی از ویتامین‎های کلیدی B نیز عبارتند از: 
B1 )تیامین(، B2 )ریبوفلاوین( وB) 6پیریدوکســین(. اما نکته‌ای 

که وجود دارد این اســت که شما با مصرف برخی از غذاهای سالم 
و مفیــد، می‌توانید کمبود ویتامین B را در بدن تان جبران کنید. 
مواد غذایی مثل: موز، ســیب زمینی پخته، تخم مرغ، آب پرتقال، 
کــره بادام زمینی، نخود فرنگی، اســفناج، غذاهای غلات، افزایش 

متابولیسم بدن، افزایش متابولیسم بدن.
غذاهای تند مصرف کنید��

یکــی از کارهایی که با انجام آن می‌توانید به طور طبیعی میزان 
متابولیسم بدن تان را افزایش دهید، مصرف غذاهای تند است. این 
نوع غذاها دارای مواد شیمیایی طبیعی هستند که می‌توانند سوخت 
و ساز بدن شما را بیشتر کنند. به همین دلیل هم می‌توانید همیشه 
در پخت و پز غذاهایتان از یک فلفل قرمز یا ســبز استفاده کنید. 
البته این اثر احتمالا موقتی است، اما اگر اغلب اوقات غذاهای تند 

مصرف می‌کنید، این مزایا ممکن است افزایش یابد.
پروتئین مصرف کنید��

هنگامی که به بدنتان پروتئین می‌رســانید، بســیار بیشــتر از 
حالتی که چربی یا کربوهیدرات می‌خورید، کالری می‌سوزانید. به 
همین دلیل هم بهتر اســت رژیم غذایی را اجرا کنید که به جای 
کربوهیدرات‌ها بیشتر شامل مواد غذایی دارای پروتئین باشد تا به 
کمک آن‌ها در زمان وعده‌های غذایی، متابولیسم تان افزایش یابد. 
منابع خوب پروتئین نیز شــامل: گوشــت بدون چربی، بوقلمون، 
ماهی، مرغ گوشــتی سفید، توفو، آجیل، لوبیا، تخم مرغ و لبنیات 

کم چرب است.
تمرینات ورزشی با شدت زیاد انجام دهید��

داشــتن فعالیت‌های فیزیکی در کنار اجــرای رژیم‌های غذایی 
مناســب همیشه به خوبی توانسته به افراد کمک کند تا سوخت و 
سازشان را افزایش داده و وزن شان را کاهش بدهند. انجام تمرینات 
قدرتی، تمرینات پر فشار با فواصل زمانی کوتاه، می‌تواند سبب شود 
که میزان متابولیسم بدن افزایش یابد. حتی اگر می‌توانید، بد نیست 
با ترکیب این تمرینات به یک تمرین مفید، ســوخت و سازتان را 

افزایش داده و چربی بیشتری بسوزانید.
●www. manorezhim.com :منبع
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شیوع گونه دلتا کرونا، منبع شیوع آن، علائم رایج ابتلا، تفاوت سرعت 
شــیوع دلتا پلاس با دلتا، میزان ابتلای کودکان، راه‏های پیشگیری از 

کرونای دلتا و تأثیر واکسن بر پیشگیری آن را بشناسیم.
بــه گزارش خبرنگار‌ایمنا، ویروس کرونا از زمان شــیوع، جهش‏های 
زیادی داشــته و این روزها بحث کرونای دلتا در ایران و جهان مطرح 
اســت، مردم زیادی به دنبال اطلاع از تغییرات این ویروس هســتند، 
متأسفانه این گونه نسبت به نوع اولیه آن، قدرت سرایت بیشتری دارد 
و باید پروتکل‏های بهداشــتی را بیشتر رعایت کنیم. بر اساس آخرین 
آمار منتشر شده، شیوع دلتا کرونا در ۱۰۴ کشور جهان از جمله ایران 
افزایش یافته است و سرعت انتقال و درگیرسازی این نوع ویروس بیشتر 
از ویروس‏های کرونا با ســویه‏های دیگر است. همجواری با کشورهای 
آلوده به ویروس دلتا مانند پاکستان و افغانستان و از سوی دیگر کاهش 
رعایت پروتکل‏های بهداشتی و پیشگیرانه داخل کشور از دلایل عمده 

شیوع دلتا کرونا در کشور است.
نحوه نامگذاری کرونا��

متخصصان معتقدند که بروز بیماری کووید -۱۹ به عوامل ویروســی 
و شــرایط میزبان بســتگی دارد، عوامل ویروسی شامل مواردی مانند 
ســرعت تکثیر، روش‏های انتقال و غیره می‏شود که با تکامل ویروس 
تغییر می‏کنند. عوامل میزبان تحت تأثیر سن، جنسیت، داروها، رژیم 
غذایی، ورزش، میزان ســامتی و استرس است بنابراین زمانی که در 

مورد علائم و نشانه‏های ابتلای ویروس صحبت می‏کنیم به موارد شایع 
آن اشــاره می‏کنیم، برای نمونه افراد مسن ممکن است علائم متفاوتی 

را نسبت به افراد جوان تجربه کنند.
ویروس‏هــا بیماری‏های مختلفی را ایجــاد می‏کنند ولی معمولاً هم 
 HIV نام یکدیگر نیستند و اغلب نام‏های مختلفی دارند به عنوان مثال
ویروســی است که باعث ابتلای‌ایدز می‏شود، مردم اغلب نام بیماری را 
می‏دانند اما نام ویروس عامل آن را نمی‏دانند. فرآیندها و اهداف مختلفی 

برای نام‏گذاری ویروس‏ها و بیماری‏ها وجود دارند.
ویروس‏ها بر اســاس ساختار ژنتیکی شان نام‏گذاری می‏شوند تا روند 
تولید آزمایش‏های تشــخیصی، واکســن‏ها و داروها را تسهیل کنند. 
ویروس‏شناســان این کار را انجام می‏دهند بنابراین ویروس‏ها توســط 
کمیتــه بین‏المللی طبقه‏بندی ویروس‏ها )ICIV( نام‏گذاری می‏شــوند. 
بیماری‏ها نام‏گذاری می‏شوند تا بتوان در مورد نحوه پیشگیری از بیماری، 

شیوع، انتقال، شدت و درمان آن‏ها بحث کرد.
در مورد ویروس کرونا هم دقیقاً همینطور اســت. در ۱۱ فوریه سال 
۲۰۲۰ »ســندرم حاد تنفســی کرونا ویروس SARS-CoV-2( ۲(« را به 
عنوان نام ویــروس جدیدی اعلام کردند. این نام به این دلیل انتخاب 
 SARS شده است که این ویروس از نظر ژنتیکی به ویروس کرونا سارس
که در ســال ۲۰۰۳ شیوع پیدا کرد مربوط می‏شود اما در عین این که 
این دو ویروس به هم مرتبط هستند، ولی کاملًا با هم تفاوت دارند. در 

واقعیت‏های کرونا دلتا چیست؟
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همین راســتا جهت تحقیق، تشخیص و درمان راحت‏تر از این به بعد 
جهش‏های مختلف را با نام جدیدی نام‏گذاری می‏کنند در مورد کرونای 
دلتا نیز این موضوع صدق می‏کند. در حال حاضر ۴ گونه جهش یافته به 
نام‏های آلفا، بتا، گاما و دلتا وجود دارند و گونه دلتا بسیار بحث‏برانگیز 

شده است. این نام‏گذاری‏ها بر اساس الفبای یونانی هستند.
دلتا کرونا کودکان را نیز مبتلا می‏سازد��

برخلاف تصور عموم مردم، کودکان بیشــتر به دلتا کرونا مبتلا شده 
و می‏توانند ویروس را به ســایر افراد منتقل کنند. پیش از این جهش 
و شــیوع کرونا دلتا، کودکان و نوجوانان عمدتاً ناقل بی‏علامت بوده و 
صرفاً بیمــاری را منتقل می‏کردند اما دلتا کرونا اکنون کودکان را نیز 
مبتلا می‏کند که همراه با بروز علائم اســت. از ســوی دیگر با توجه به 
واکســینه نشدن کودکان، این قشر ســنی به راحتی در معرض خطر 
ابتلا به کرونای دلتا قرار دارند که از سرعت انتقال و درگیری بیشتری 
برخوردار اســت، اگر هر بیمار مبتلا به ویروس کلاسیک ووهان بتواند 
دو تا چهار نفر را درگیر کند در نوع انگلیسی این میزان سرایت به ۵۰ 
درصد می‏رســد و در نوع دلتا حدود ۱۴۰ درصد میزان انتقال افزایش 
می‏یابد همچنین در کرونای دلتا سرعت انتقال بیشتر موجب می‏شود 

در بازه زمانی کمتری، تعداد افراد بیشتری درگیر شوند.
به باور برخی پزشکان، ابتلای دلتا کرونا در بین کودکان شایع‏تر است 
و این روزها بخش قابل توجهی از افراد بســتری شده در مراکز درمانی 
را کودکان و نوزادان تشــکیل می‏دهند چرا که به دلیل شــدت بالای 
درگیری این ویروس نسبت به پیک‏های قبلی، جامعه هدفی که سوش 
دلتا هدف قرار داده، گســترده‏تر شده و بی‏توجهی به رعایت پروتکل‏ها 
علاوه بر این که خطر ابتلای تمامی ســنین را افزایش می‏دهد، تأثیر 

منفی بر کنترل ابتلای کودکان نیز دارد.
ضرورت مراجعه سریع به پزشک در صورت سرماخوردگی کودکان

بسیاری از متخصصان و پزشکان بر این باورند که با توجه به درگیری 
کــودکان با شــیوع ویروس دلتــا، والدین باید بیــش از پیش مراقب 
وضعیت ســامت فرزندان خود باشند و با کوچک‏ترین علائمی شبیه 

سرماخوردگی، فوراً و حتماً به مراکز درمانی مراجعه کنند.
به گفته این متخصصان، بروز علائم کرونا در کودکان مانند تب، اسهال 
و استفراغ سبب کم آبی در کودکان و اختلال الکترولیت در بدن می‏شود 
که خانواده‏ها باید به این موضوع حساس بوده و در مراجعه فرزندشان 

به مراکز درمانی تأخیر نداشته باشند.
کووید ۱۹ دو فاز ویروسی و التهابی دارد که فاز التهابی شدیدتر است، 
به نظر می‏رســد در نوع جهش یافته دلتا هر چه ســریع‏تر درمان ضد 

ویروسی شروع شود بهتر می‏توان کل بیماری را کنترل کرد.
منبع شیوع کرونای دلتا��

کرونای دلتا یک گونه از ویروس است که برای اولین بار در هند و در 
طی یک موج عفونت شدید در ماه اردیبهشت و خرداد شناسایی شد، 
این گونه در برخی از مناطق هند به ســرعت رشد کرد و نشانه‏هایی از 
مقاومت نســبی در برابر واکسن‏ها را نشان داد. پس از مدتی کوتاه در 
ســطح جهان شیوع پیدا کرد و این شیوع تمامی برنامه‏ها را تغییر داد 
مثلًا انگلســتان تازه در حال واکسیناسیون سریع و کنترل بیماری بود 

که این گونه در آنجا هم مشکلاتی را ایجاد کرد.

کشورهای دیگر پس از مشاهده افزایش سریع و حیرت‏انگیز نسخه دلتا، 
سعی کردند که زودتر به مردم واکسن بزنند. کشورهایی که دسترسی 
گسترده‏ای به واکسن‏ها دارند مانند کشورهای آمریکای شمالی و اروپایی، 
امیدوارند که بتوانند ظهور اجتناب‏ناپذیر دلتا را کاهش دهند اما برخی 
از دانشــمندان نگرانند در کشورهایی که ذخایر واکسن زیادی ندارند، 

به ویژه در آفریقا، ویروس بسیار مخرب باشد.
علائم رایج ابتلا به دلتا ویروس کرونا��

پنج نشانه رایج ابتلای گونه‏های مختلف ویروس کرونا شامل سردرد، 
گلو درد، آبریزش بینی، تب و ســرفه مداوم می‏شود در حالی که تب و 
ســرفه از آغاز شــیوع بیماری کووید -۱۹ در سراسر جهان جزء علائم 
رایــج این بیماری در نظر گرفته می‏شــد و برخی افراد نیز گلو درد و 
سردرد را تجربه می‏کردند اما اخیراً به ندرت مشاهده می‏شود که افراد 

آبریزش بینی نیز داشته‏اند.
در همین حال از دست دادن حس بویایی که جزء علائم رایج بیماری 
کووید -۱۹ بود اخیراً رتبه نهم علائم این بیماری را به خود اختصاص 
داده اســت. این اتفاق ممکن اســت به دلیل جهــش ویروس کرونا و 
ویژگی‏های مختلف گونه دلتا باشد اما دلیل این که چرا علائم در حال 

تغییر هستند به صورت دقیق مشخص نشده است.
علائم اولیه کرونای دلتا شبیه به سرماخوردگی��

اطلاعات و گزارش‏های ارائه شــده نشــان می‏دهد که ممکن است 
علائمی مانند آبریزش بینی و گلو درد دلیل وجود بیماری کووید -۱۹ 
اســت در صورتی که افراد تصور می‏کنند که به سرماخوردگی خفیف 
مبتلا شده‏اند، محققان به منظور تشخیص دلیل بروز این علائم در حال 
بررســی تأثیر عوامل میزبان مانند سن، جنسیت، بیماری‏های دیگر و 
مصرف دارو اســت علاوه بر این لازم است اطلاعات بیشتری در مورد 
گونه دلتای ویروس کرونا کسب کنیم تا در مورد علائم آن آگاه شویم 

و آن را از سرماخوردگی تشخیص دهیم.
متخصصان بیماری‏های عفونی تاکید دارند علامت‏های کرونای دلتا با 
کرونای قبلی متفاوت اســت، علائم این نوع کرونا با آبریزش بینی، تب 
و گلو درد آغاز می‏شود و شبیه سرماخوردگی است که در کمتر از ۴۸ 
ســاعت علائم آن بروز می‏کند. این علائم سه تا چهار روز وجود دارد و 
بعد از آن به درگیری ریه منجر می‏شود با این تفاوت که درگیری ریه 
این نوع جهش یافته از ویروس تاکنون مانند ویروس انگلیسی بوده است.

حتــی افرادی که واکســن زده‏اند نیز در معــرض خطر این ویروس 
قرار دارند و ممکن اســت آن‏ را بــه دیگران منتقل کنند بنابراین باید 
شــیوه‏نامه‏های بهداشتی به‏طور کامل رعایت شود. توصیه می‏شود اگر 
کســی علائم کرونای دلتا را دارد ۴۸ تا ۷۲ ســاعت در خانه مانده و از 
طریق تلفن با پزشکان در تماس باشد. در خانه ماندن هم باعث می‏شود 
که افراد ناقل بیماری به دیگران نباشند و هم استراحت باعث می‏شود 

افراد به کرونای سبک‏تری مبتلا شوند.
گونه دلتا سرعت انتقال بالاتری دارد؟��

گونه دلتا در مقایســه با ســویه غالب قبلی یعنی آلفا سرعت انتقال 
بالاتری دارد و بســیاری از محققان و سیاستمداران نگران این موضوع 
هســتند که ســویه جدیدش، سریع‏تر میان جوامع شــیوع پیدا کند. 
تحقیقات درباره این گونه در جریان اســت اما آنطور که پژوهشــگران 
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طبق شواهد کنونی می‏گویند دلتا پلاس سرعت سرایت بالاتری نسبت 
به دلتا ندارد البته هنوز در این زمینه مطمئن نیستیم.

گونه دلتا یا به طور دقیق B.1.6.17.2 مســئول موج جدید کرونا در 
جهان از جمله کشورمان است. این گونه برای اولین بار در هند شناسایی 
شد که مشکلات بی‏شماری را برای این کشور به همراه داشت. حالا دلتا 
پلاس یکی از گونه‏های دلتا اســت که جهش اضافه‏ای دارد و می‏تواند 
مهم باشد، به گفته مقامات در هند، باید درباره تکامل شاخه‏های آینده 

B.1.6.17.2 که AY.1 و AY.2 نام دارند، اطلاعات کسب کرد.

دلتا پلاس نتیجه جهشــی به نام K417N در شاخک پروتئینی است. 
این جهش که در هردو گونه AY.1 و AY.2 وجود دارد، جدید نیســت و 
در گذشته آن را در گونه بتا یا B.1.351 که برای اولین بار در آفریقای 
جنوبی شناســایی شــد، دیده‏ایم البته این گونه پیش از دلتا موجب 

نگرانی‏های زیادی در جوامع علمی شده بود.
گونه دلتا پلاس کووید- ۱۹ خطرناک است؟��

در حالی که سازمان بهداشت جهانی گونه دلتا را در دسته خطرناک 
قرار داده، دولت هند درباره سویه دلتا پلاس چنین نظری دارد، بنابراین 
باید تحقیقات بیشتری درباره آن صورت بگیرد. در حال حاضر این گونه 

در هند شیوع کمی دارد، اما از آنجایی که جهش‏ها در گذشته توانسته‏اند 
قدرت ســرایت این ویروس مرگبار را افزایش دهند، نگرانی‏هایی میان 
جوامع علمی شکل گرفته‏اند. البته در حالت کلی AY.1 و AY.2 به علت 
ویژگی‏های مشابه با دلتا، به خودی خود سرعت شیوع بالایی دارند. علاوه 
بر این، جهش K417N که در گونه بتا وجود دارد، طبق برخی پژوهش‏ها 

می‏تواند از دست سیستم‌ایمنی و آنتی‏بادی فرار کند.
تفاوت سرعت شیوع دلتا پلاس با دلتا��

هنوز در این زمینه اطلاعات کاملی نداریم و پژوهش‏ها در این زمینه 
در جریان هستند، اما طبق شواهد اولیه تفاوتی میان آن‏ها وجود ندارد. 
با وجود این موضوع، پژوهشگران از نزدیک این گونه را مورد بررسی قرار 
می‏دهند چرا که با وجود اینکه با سرعت شیوع بالاتری روبه‏رو نیستیم 

شماری از افراد در جهان به آن مبتلا شده‏اند.
هند اواخر ماه گذشته میلادی گزارش کرد که از ۴۵ هزار نمونه مبتلا 
به کرونا در ۱۲ بخش این کشور، تنها ۴۸ نفر مبتلا به این گونه شناسایی 
شــده‏اند. با این وجود، همچنان دانشمندان باید روی این گونه جدید 

تحقیق کنند تا از نحوه برخورد گیرنده‏های ACE-2 با آن مطلع شوند.
با وجود این که کرونا دلتا پلاس در ایالت »مهاراشترا« هند کشته هم 
برجای گذاشته، مقامات این کشور گونه جدید را خطرناک‏تر نمی‏دانند 
و هنوز اعتقادی به ســرعت انتقال بالاتر یا کشنده‏تر بودن آن ندارند. 
با این حال برای نتیجه‏گیری در این زمینه زود اســت و به تحقیقات 

بیشتری نیاز است.
آیا باید در برابر گونه جدید محتاط‏تر بود؟��

فرقی نمی‏کند با کدام گونه کرونا روبه‏رو باشــیم چرا که باید درباره 
همه آن‏ها رفتار محتاطانه‏ای داشــته باشیم. استفاده از ماسک، حفظ 
فاصله اجتماعی و حضور نیافتن در محیط‏های سربســته شلوغ هنوز 
هم بهترین راه‏ها برای جلوگیری از ابتلا به کرونا محســوب می‏شوند، 
مخصوصاً در جوامعی که واکسیناسیون با سرعت پایینی در جریان است. 
علاوه بر این، باید شستشوی مداوم دستان هم مورد توجه قرار بگیرد.

راه‏های پیشگیری از ابتلای کرونای دلتا��
اولیــن و مهم‏ترین راه جلوگیری از ابتلا بــه کرونای دلتا، همچنان 
واکسیناســیون عمومی اســت، گزارش‏ها نشــان می‏دهنــد که اکثر 
واکسن‏های معتبر دنیا، بین ۷۹ درصد تا ۸۸ درصد از مبتلایان حفاظت 
می‏کنند. دو دوز واکسن فایزر تا حد زیادی مؤثر است و از بستری شدن 
بیماران در بیمارستان جلوگیری می‏کند به‏علاوه همچنان باید به رعایت 

پروتکل‏های بهداشتی و فاصله‏گذاری‏ها ادامه داد.
تأثیر واکسن بر کرونای دلتا چه مقدار است؟��

متأسفانه واریانت دلتا نسبت به واکسن‏ها تقریباً مقاوم است، خصوصاً 
در افرادی که فقط یک دوز دریافت کرده‏اند. طبق تحقیقات، یک دوز 
واکســن آسترازنکا یا فایزر، خطر ابتلا به گونه دلتا را در افراد تا حدود 
۳۳٪ کاهش می‏دهد. در حالی که این در برابر گونه آلفا، ۵۰ %‌ایمنی 
ایجاد می‏کند. دوز دوم واکسن آسترازنکا باعث محافظت ۶۰ درصدی 

در برابر دلتا می‏شود و این مقدار در فایزر تا ۸۸% هم مؤثر است.
در یک مطالعه جدید، دانشــمندان واکسن مدرنا را نیز مورد بررسی 
قرار دادند و دریافتند کــه آنتی بادی‏های داوطلبان می‏توانند به طور 
مؤثــری ویروس را با جهش‏های مختلف دلتا خنثی کنند در حالی که 
توانایی خنثی‏سازی نوع دلتا در مقایسه با نوع آلفا کمتر است ولی باز 
هم دانشــمندان معتقدند که این واکسن هنوز هم می‏تواند در کاهش 
علائم دلتا مؤثر باشد. ســازندگان واکسن روسی اسپوتنیک، اخیراً در 
توئیتر اعلام کردند که واکســن آن‏ها در برابر نوع دلتا بیشــتر از سایر 
واکسن‏ها مؤثر است. آن‏ها اضافه کردند که این داده‏ها را برای ارزیابی 
به یک مجله بین‏المللی تحویل می‏دهند. این شرکت همچنین گفته که 
به‌زودی موردی را ارائه می‏دهد که به طور خاص برای کار در برابر نوع 
دلتا طراحی شــده است ولی تا زمانی که داده‏ها به صورت عمومی در 
دسترس نباشند ارزیابی صحت این گفته‏ها در مورد واکسن اسپوتنیک 
امکانپذیر نیست. به هر حال هنگامی که شخصی واکسن دریافت می‏کند 
یعنی پس از آن می‏تواند آنتی‏بادی‏های بسیاری از قسمت‏های مختلف 
ویروس را ایجاد کند. اگر در یک قسمت جهش ایجاد شود و گونه جدید 
به وجود آید مانند نوع دلتا، آنتی بادی‏های ســایر قسمت‏های ویروس 

هنوز باید محافظت کافی را داشته باشند.
●www.imna.ir :منبع
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خود فلمینگ نیز اغلب بر نقش شانس در کار خود تاکید کرده است. 
وی با وجود کســب جوایز و افتخارات بی شــمار با فروتنی به دیگران 
یادآوری می‌کرد که: من پنی‌ســیلین را اختراع نکرده‌ام طبیعت آن را 
اختراع کرده است و من فقط بر حسب اتفاق آن را کشف کردم. این نوع 
نگرش باعث پنهان ماندن حجم قابل ملاحظه‌ای از فعالیت‌های علمی 
شــده است که به شناسایی کارایی پنی‌ســیلین به عنوان یک داروی 
ضد باکتری انجامیدند. بدون تلاش‌های قابل تقدیر چندین محقق که 
مشــاهده اولیه فلمینگ را دنبال کردند، بدون شــک پنی سیلین یک 

کشف علمی بزرگ نمی‌شد.
فلمینگ نخســتین دانشــمندی نبود که اثرات ضد باکتری کپک را 
مشــاهده کرد. در سال 1871 جوزف لیســتر، بنیانگذار ضد عفونی در 
جراحی، دریافت کپک‌های موجود در یک نمونه ادرار از رشد باکتری‌ها 
جلوگیری می‌کنند. در ســال 1875 جان تیندال به جامعه رویال لندن 
گزارش کرد که نوعی Penicillium باعث نابودی باکتری‌ها می‌شــود. در 
1877 لویی پاستور و جولس جوبرت مشاهده کردند که میکرو ب‌های 
هوازی می‌توانند از رشد باسیل سیاه زخم در نمونه ادراری که پیش تر 

ضدعفونی شده بود، جلوگیری کنند.
در سال 1897 ارنست داچسن پایان نامه دکترای خود را درباره رقابت 
تکاملی میان میکرو ب‌ها به پایان رساند. پایان نامه او روی بر هم کنش 
بین E.Coli و Penicillium glaucum متمرکز شــده بود. او گزارش کرد 
چگونه این کپک باکتری‌ها را در محیط کشت از بین می‌برد. به علاوه، 
چند جانور را به طور همزمان با این کپک و مقدار کشــنده‌ای از باسیل 
تیفوئید آلوده کرد و نشان داد کپک از ابتلای آن‌ها به تیفوئید جلوگیری 
می‌کند. داچســن قصد داشت تحقیقات بیش تری در این زمینه انجام 
دهد، اما پس از اخذ مدرک خود به ارتش پیوســت و پیش از آن که به 

دنیای پژوهش باز گردد، بر اثر بیماری سل جان باخت.
فلمینگ ابتدا در سال 1928 عمل ضد باکتری پنی سیلین را مشاهده 
کرد. با وجود این، بررسی‌های بالینی را در این زمینه آغاز نکرد. به علاوه 
او تا ســا ل 1940، از پنی ســیلین به عنوان دارویی مفید برای درمان 
عفونت‌های انســان ی دفاع نمی‌کرد. شــاید جذاب‌ترین بخش داستان 
کشف پنی‏سیلین به عنوان دارویی جادویی، رویدادهایی باشند که طی 

این وقفه 20 ساله، رخ دادند.
فلمینــگ در ســال 1928 در پی عوامل ضد باکتــری بود و قابلیت 
پنی‌ســیلین را در این زمینه مورد بررســی قرار داد. او دریافت که پنی 
سیلین برای جانوران سمی نیست و گلبول سفید نیز آسیب نمی‌رساند. 
به علاوه دریافت که اگر پنی ســیلین از راه دهان مصرف شــود، جذب 
نمی‌شود و اگر به فرد تزریق شود. پیش از آ ن که بتواند اثرات خود را بر 
جای گذارد از طریق ادرار دفع می‌شود. بنابراین از نظر او توان ضد باکتری 

پنی‌سیلین در مقایسه با ضد عفونی کننده‌های مرسوم محدود بود.
فلمینگ پــس از این آزمایش‌ها به ارزش پنی‌ســیلین برای مطالعه 
روی باکتری‌های پی برد. همان طور که می‌دانید پنی‌ســیلین از رشــد 
گونه‌های خاصی از باکتری‌ها جلوگیری می‌کند. بنابراین به محقق امکان 
کشت گزینشی گونه‌های دیگری از باکتری‌ها )از جمله باکتری‌هایی که 
باعث آنفولانزا آکنه و سیاه سرفه می‌شوند( را می‌دهد. تا دهه 1930 از 
پنی‌سیلین فقط به همین منظور استفاده می‌شد. البته پنی‌سیلینی که 
در این دوره تهی می‌شد ناخالص و فقط برای همین هدف مناسب بود 
و برای نابودی یک عفونت حاد در انســان به‌اندازه کافی قدرت نداشت. 
در این دوران فلمینگ تحقیقات خود را روی دسته دیگری از مواد ضد 

باکتری به نام سولف و نام‌اید متمرکز کرد.
نقش پنی‌سیلین برای درمان عفونت‌های انسان در آ زمایشگاه دیگری 

پنی سیلین تاریخچه کشف 
کشف پنی‏سیلین توسط الکساندر فلمینگ اغلب به عنوان رویدادی 
تصادفی معرفی می‏شود. بر اسا س داستانی که همه‏ی ما شنیده‏ایم، 
هاگ سرگردان کپکی از یک پنجره باز به آزمایشگاه فلمینگ راه 
یافت و روی محیط کشت بدون سرپوش باکتری‏ها قرار گرفت. 
سپس، فلمینگ متوجه ناحیه روشنی در محیط کشت شد که از 
کشته شدن باکتری‏ها خبر می‌داد. او بی درنگ به اهمیت درمانی 
این رویداد پی برد و به‌زودی پنی‏سیلین به عنوان دارویی جادویی 

شناخته شد.
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پی‌گیری شد که هووارد فلوری آن را اداره می‌کرد. در سال 1938 یکی 
از همکاران فلوری به نام ارنســت چاین به منظور شــناختن بهتر نحوه 
عملکرد عوامل ضد باکتری طبیعی، تحقیقات خود را آ غاز کرد. وی سه 
ماده ضد باکتری طبیعی از جمله پنی سیلین را برگزید. مقاله فلمینگ، 

که در سال 1929 منتشر شده بود، سرنخ‌هایی به دست او داده بود.
تا ســال 1939 چاین و فلوری آزمایش‌های مقدماتی را برای سنجش 
توان درمانی پنی‌سیلین آ غاز کردند. اما آنان نمی‌توانستند این مساله را 
به راحتی بیازمایند؛ تولید و خالص‌سازی پنی‌سیلین مشکل بود. فلوری 
نتوانست هزینه این کار را تامین کند. از طرف دیگر در آن سال‌ها جنگ 
جهانی دوم به اوج خود رسیده بود و برای تحقیقی که اساس آن را هنوز 

حدس و گمان تشکیل می‌داد بودجه اضافی در دسترس نبود.
سرانجام اواخر سال 1939موسسه راکفلر آمریکا هزینه این کار را تامین 
کرد. آنان دز اواسط سال 1940 به‌اندازه کافی پودر پنی‌سیلین در اختیار 
داشتند تا آزمایش‌های خود را روی موش‌ها انجام دهند. پنی‌سیلین از 
مرگ چند موش که با مقادیر مرگباری از اســترپتوکوک کشنده آلوده 
شــده بودند، جلوگیری کرد. بنابراین، آنان آزمایش‌ها را تکرار کردند و 
ســپس برای به دســت آوردن مقدار مناسب پنی‌سیلین برای تزریق و 

دفعات آن، تلاش خود را آغاز کردند.
برای آن که پنی‌ســیلین برای جلوگیری از عفونت در انسان نیز موثر 
باشــد مقدار آن در مقیاس وزنی باید 3 هزار برابر آن چه باشــد که در 
موش استفاده شد. محققان برای کشت کپک در مقیاس وسیع از تعداد 
زیادی قوطی بیسکوئیت استفاده کردند. ستون‌های کروماتوگرافی امکان 
تخلیص را فراهم ساختند و به این ترتیب با تلاش یک گروه تحقیقاتی 
مرکب از دوپرفسور، پنج دانشجوی مقاطع تکمیلی و ده دستیار که چند 
ماه همه روزهای هفته را مشغول فعالیت بودند، پنی‌سیلین خالص و به 

مقدار کافی برای درمان شش بیمار تهیه شد.
پس از این که کارایی پنی‌ســیلین در درمان عفونت‌ها بین سال‌های 

43-1942 به طور کامل به اثبات رســید، تولید تجاری آن آغاز شــد. 
درابتدا شرکت‌های دارویی هر ماه فقط توان تولید پنی‌سیلین مورد نیاز 
برای 200 بیمار را داشــتند. دو سال بعد شرکت‌های داروسازی آمریکا 

توانستند هر ماه برای درما ن 250 هزار بیمار دارو عرضه کنند.
انشــمندان زیادی از جمله فلمینگ بر این باور بودند که شناســایی 
ساختمان شیمیایی پنی‌سیلین به شمیدانان امکان می‌دهد این ماده را 
به مقداری که از نظر اقتصادی به صرفه باشــد، به طور مصنوعی تولید 
کنند. اما پس از تعیین ســاختمان شیمیایی پنی‌سیلین مشخص شد 
هزینه تولید مصنوعی آن به‌اندازه اســتخراج آ ن از کپک است. امروزه 

این دارو به صورت نیمه مصنوعی تهی می‌شود.
در سال 1945 فلمینگ، چاین و فلوری به خاطر تلاش برای شناسایی 
و معرفی دارویی که جان بسیاری از سربازان را در جریان جنگ جهانی 
نجات داد به طور مشترک جایزه نوبل پزشکی دریافت کردند. آگاهی از 

تلاش‌های آنان به ما یاد آوری می‌کند که:
1(کشفیات علمی حاصل تلاش محققانی‌اند که سال‌های زیادی از عمر 
خویش را صرف پی گیری مشاهداتشان می‌کنند؛ مشاهداتی که خیلی‌ها 

با آن روبه رو می‌شوند اما به سادگی از کنارشان می‌گذرند.
2( کشف پنی سیلین یک اتفاق شانسی نبود. محققان زیادی از اثرات 
کپک بر محیط کشــت باکتری‌ها آگاه بودند اما فلمینگ مشاهده خود 
را پیگیری کرد. چاین و فلوری نیز با پشتکار خود راه را برای عرضه آن 

در داروخانه‌ها هموار کردند.
3( دانش فراتر از آن چیزی است که چشم می‌بیند. همیشه باید برای 
پی گیری مشاهدات آماده بود. فلمینگ پدیده‌ای شانسی را دنبال کرد 
که حتی همکارانش برای آن اهمیتی قائل نبودند او حتی نتیجه نهایی 

مهم آن را نیز حدس نمی‌زد.
 by Douglas Allchin Penicillin and Chance SHiPS :منبع
Resource Center
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 تهیه کننده: عباس باقری/ مشاور آتش نشانی��
مــواد خاموش كننده آتــش ) عوامل 

اطفایی (:
مواد اطفایی كه بعنوان خاموش كننده آتش 
به كار مي روند بطور عمومی 4 نوع هستند که 

عبارتند از :
1- آب ) سرد کننده (
2- کف ) خفه کننده (

3- پودر ) قطع کننده واکنش‌های شیمیایی (
4- دی اکسید کربن ) خفه کننده (

آب:
اصلی‌ترین ماده اطفایی برای آتش نشــانان سراسر دنیا آب می‌باشد 
که بدلیل خواص ویژه‌ای که دارد بعنوان مایعی شگفت انگیز به حساب 
می‌آید. اســتفاده از آب براي كنترل حريق كيي از ســاده ترين و در 
عين حال موثرترين روشــي است كه تمام افراد با آن آشنا مي باشند. 
همان‌اندازه كه اســتفاده از آب مي تواند در خاموش كردن آتش مفيد 
باشــد به همان‌اندازه هم مي تواند در اســتفاده نابجا ايجاد مخاطره و 

گسترش حريق يا خسارات نمايد. 
مزاياي آب :��

* فراوان و ارزان است، خصوصاً كه براي اين منظور تصفيه كامل آن 
لازم نيست.

* ويسكوزيته پايين و قابليت انتقال آسان داشته و در مجاري فلزي، 
لاستكيي و برزنتي براحتي جاري مي شود .

* داراي ظرفيت گرمايي ويژه بالايي است كه آن را بصورت كي سرد 
كننده مطلوب مطرح مي كند. در ضمن گرماي نهان تبخير آب بسيار 

بالا بوده و گرماي زيادي هنگام تبخير جذب مي كند.
* غير قابل تجزيه بر اثر حرارت است، حتي در دماي بالا نيز تجزيه 
نمي شود. بطوري كه در 2000 درجه سانتيگراد تنها كي دهم مولكول 

هايش تجزيه مي شوند.
* توان ســرد كنندگي بالايي دارد بطوري كه در حجم مساوي، 6/5 

برابر سرد كننده تر از CO2 است.
معايب آب :��

* سنگين وزن است لذا حمل و نقل آن در اطفاء متحرك مشكل است.
* هادي الكتريسيته است یعنی در محل هايي كه جريان برق وجود 

دارد استفاده از آن خطر برق گرفتگي را افزايش خواهد داد. 
* آب داراي خطر تخريب است و زماني كه تحت فشار پاشيده شود 

ممکن است خسارتی بیشتر از خود حریق برجای بگذارد ! 
* هنــگام اطفاء حريق مــواد و محصولات در اثر تريكب با آب دچار 
خسارت مي گردند. مانند داروها، اثاثيه، كارتن هاي بسته بندي، رنگ‌ها 

و محصولات نهایی توليد.
* به دلیل افزايش چشــمگیر حجم آب در صورت تبخير، اگر روی 

مایعات داغ مانند بنزین – گازوئیل و يا روغن پاشیده شود باعث پرتاب، 
انفجار و یا پاشــش مایع شده و گسترش غیر قابل کنترل حريق را در 

پی خواهد داشت. 
* بدليل كشــش سطحي آب، نفوذ آن به داخل تل مواد ) تل ذغال 

سنگ، خاك اره و مانند آن ( محدود است. 
كف آتش نشاني: 

كف بصورت محلول تهيه مي گردد. كف در هنگام پاشــيده شــدن 
توسط سر لوله كف ساز با هوا و آب مخلوط شده و باعث حباب سازي 
مي گردد. كف در هنگام استفاده، با گسترش فراواني كه دارد مي تواند 
روي حريق را پوشانده و مانع رسيدن اكسيژن و صعود گازهاي ناشي از 
حريق گردد یعنی باعث خفه کردن حریق شود. نكته مهم در استفاده 
از كف، توسعه خوب آن و پخش شدن روي سطح مایع مشتعل بدليل 
ســبكي آن مي باشد. کف‌های آتش نشانی در سه حالت کم – میان و 

پرتوسعه تولید و مورد استفاده قرار می‌گیرند.
پودرهاي آتش‌نشانی :

اســتفاده از برخي از مواد شيميايي كه معمولاً داراي بنيان كربنات، 
ســولفات يا فسفات مي باشــند كيي از راه هاي متداول و ساده براي 
خامــوش كردن آتــش از طريق خفه كردن آن اســت. اين تريكبات 
براحتــي براي اطفاء انواع حريق C،B،A به كار مي روند. به همين دليل 
در استفاده هاي عمومي معمولاً اين عامل اطفایی توصيه مي شود که 
به اين تريكبات پودر شــيميايي گفته مي شود. پودر شيميايي اگر چه 
براي حريق‌های طبقه A كاربرد دارد ولي بدلايل اقتصادي توصيه نمي 
گردد مگر اينكه مواد در مشــتعل گران قیمت باشند يا استفاده از آب 

ماهيت آنها را تغيير دهد.
پودرهای آتش نشانی در حرارت بالاي 60 درجه سانتيگراد پايداري 
خوبي نداشــته و امكان چسبندگي و کلوخه شدن آنها درون كپسول 
افزایش می‌یابد. قطر دانه هاي پودر بسته به نوع مواد و شركت سازنده 
حدود 75-10 مكيرون مي باشــد. هر چه قطر ذرات ريزتر باشد پودر 
موثرتر است. پودرهای آتش نشانی تحت فشار CO2 یا هوای فشرده که 
در ســطح قاعده حريق به صورت جارويي پاشيده شده باشند، براحتي 

آتش را خاموش مي نمايند. 
: CO2 گاز دی اکسید کربن یا

دي اكســيد كربن گازي است غير قابل احتراق، بي بو، غير سمي و 
ســنگين تر از هوا كه داراي چگالي1/5 سنگین تر از هوا بوده و هادي 
الكتريسيته نيست. مكانيسم عمل آن هنگام حريق به سه صورت است، 
1- خفه كردن آتش با تشيكل كي لايه سنگين مقاوم در مقابل عبور 
هوا 2- رقيق كردن اكســيژن هوا در اطراف محوطه حريق و 3- سرد 

كردن آتش.
كيي از خصوصيات مهم گاز CO2 اين اســت كه باعث خسارت به مواد 
موجود در محيط حريق نمي شود لذا در مواردي كه مواد با ارزش دچار 
حريق مي شوند مناسب تر از آب است. CO2 براي حريق تجهیزات برقی 

ایمنی از حریق
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بسيار مناسب است زيرا بدليل عدم هدايت برق و عدم وجود مواد باقيمانده 
باعث اتصال يا خرابي در وسایل – تجهیزات و ماشین‌های برقی نمي گردد. 
در این قسمت به بررسی بیشتر انواع آتش سوزی مواد می‌پردازیم :

1ـ آتش سوزي جامدات :
و همچنين به علت خاصيت سرد کنندگی مواد جامد مي تواند حرارت 
را كاهش داده و دمای ماده مشتعل را به زير نقطه اشتعالش برساند که 

در نهایت منجر به اطفاء حریق خواهد شد. 
البته قابل ذكر اســت چنانچه بتوانید آن قسمت از موادي كه هنوز 
آتش نگرفته را از محيط خارج كنید، باز هم مي توانید حريق را اطفاء 
نمایید زيرا با روش جداسازي، مواد سوختني را از محيط دور نموده‌اید 
و در نهایت آتش به خودي خود خاموش خواهد شــد که این تاکتیک 

را مهار یا کنترل حريق می‌نامند. 
مثال: فرض كنيد در كي انبار آتش سوزي رخ داده و براي اطفاي آن 
آتش نشانان تصمیم به استفاده از آب جهت اطفاء و همزمان انتقال مواد 
قابل اشــتعالی كه هنوز آتش نگرفته از داخل انبار به بیرون می‌نمایند 
کــه در نتیجه این عمل، آتش نمي تواند پيشــروي كند. بدين ترتیب 
آتش ســريع تر اطفاء مي گردد كه در اصطلاح آتش نشاني مي گويند 

؛ »حريق مهار و اطفاء گرديد«
2ـ آتش سوزی مایعات قابل اشتعال :

برای اطفاء حریق‌های مایعات قابل اشتعال که در سطح کم می‌باشد، 
بهترین وسیله برای اطفاء خاموش کننده‌های پودری و یا CO2 می‌باشند 
که البته خاموش کننده پودری خیلی بهتر از خاموش کننده دی اکسید 
کربن عمل می‌کند. در وسعت زیاد حریق مایعات قابل اشتعال، بهترین 
ماده اطفایی کف می‌باشــد که بوسیله موبایل فوم و یا تجهیزات خاص 

آتش نشانی قابل تولید در مقادیر بسیار زیاد است.
مثال: فرض كنيد كي مخزن 1000 ليتري نفت الکل ) متانول ( بدلیل 

باز ماندن درب بالای آن و رسیدن شعله به بخارات متصاعد شده از آن 
آتش گرفته اســت. همانطور كه آموخته‌ایم، مايعات قابل اشتعال فقط 
از سطح مي سوزند و زیر سطح مایع حریقی وجود ندارد بنابراين نباید 
براي خاموش كردن آن از آب استفاده كنيد زيرا آب در الکل حل شده 
و افزایش حجم باعث مي شود مايع قابل اشتعال بالا آمده و در نتيجه 
جاري شــده و حريق گسترش پيدا کند. البته در مواردي خاص از آب 
نیز برای این مورد استفاده مي شود ولي این تکنیک فقط در تخصص 

گروه هاي آتش نشانان حرفه‌ای مي باشد نه افراد عادي.
3- آتش سوزی گازهای قابل اشتعال :

بیشترین نوع گازی که عموم مردم با آن سر و کار دارند گازهای خانگی 
می‌باشد. این نوع گازها عموماً به دو صورت می‌باشند :

1 - گاز مایع و 2 - گاز شهری
هــر یک از این نوع گازهــا خصوصیات خاص خود را دارند. گاز مایع 
ســنگین تر از هوا می‌باشد و اگر 1% تا 10% آن در یک محیط پخش 
شود ایجاد آتش ســوزی و انفجار می‌نماید. در صورتی که گاز شهری 
ســبک تر از هوا بوده و اگر 5% تا 15% آن در یک محیط پخش شود 
ایجاد آتش سوزی یا انفجار می‌کند. بنابراین هر یک از این گازها جدای 
اینکه یک سری قوانین کلی جهت اطفاء دارند یک سری قوانین خاص 
مربوط به نوع گاز را نیز دارا می‌باشــند که پیرامون هر یک توضیحات 
لازم داده خواهد شــد. در ضمن همانطور که اشــاره شد گازها را با هر 
یــک از مواد اطفایی موجود نمی‌توان اطفاء نمود و اولین و اصلی‌ترین 
کار قطع گاز می‌باشد که پس از قطع گاز، روش اطفایی مناسب انجام 
می‌گیرد. حوادث گازهای قابل اشتعال به طور کلی به دو صورت ممکن 

است رخ دهد :
الف: آتش سوزی گاز

ب: نشت گاز
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اکثر ما انســان‌ها با فشــار روانی در زندگی روزمره خود رو به رو 
هستیم، گاهی اوقات عصبانیت، پاسخی به فشار‌های روانی جامعه‌ای 
است که به سرعت در حال تغییر می‌باشد .احساس ناتوانی، نگرانی 
و عجز در براب این فشــار‌های روانی مشاهده می‌شود و عصبانیت، 

اعتراضی علیه شرایط می‌تواند باشد .
آیا عصیانیت بهترین پاسخ است ؟��

عصبانیت روابط خانوادگی و شغلی و ... را به خطر می‌اندازد و این 
پاسخ در موقعیت‌های مختلف، خشونت و وقاحت را رواج می‌دهد و 
همچنین موجب افزایش فاصله بین افراد می‌شود و این در حالی است 
که انسان‌ها نیاز به احساس نزدیکی و امنیت دارند اگر بخواهیم در 
مدیریت و کم کردن تاثیرات منفی عصبانیت بر زندگی خود درست 

عمل کنیم ابتدا باید تعریفی از عصبانیت را بیان کنیم.
عصبانیت چیست ؟��

عصبانیت به عنوان یک هیجان می‌باشــد. احساس‌های انسان‌ها 
محصول ادراک هر فرد از وقایع می‌باشــد نه محصول رویداد‌های 

بیرونی. به عبارت دیگر، هیجانات پیامد باور هایتان هستند .
آیا عصبانیت هیجان بدی است ؟

هیجان خوب و بد وجود ندارد بر این اســاس بعضی از هیجان‌ها 
خوشــایندند و برخی نا خوشایند، ولی بد با نا خوشایند فرق دارد. 
به جای آن که هیجانات را خوب یا بد بدانید، بهتر اســت آن را به 

سازنده و مفید که جوابگوی شرایط و غیر سازنده و بی فایده صرفا 
در جهت اجرای برنامه خود تقســیم کنید. عصبایت از حالت‌های 
طبیعی انسان می‌باشد و فوایدی را به همراه دارد زیرا که به عنوان 
ابزار هشدار عمل می‌کند. عصبانیت به فرد می‌گوید که یک جای 
کار ایراد دارد و باید به چیزی در درون و در رابطه با طرف مقابل 
توجه شود. عصبانیتی که بر سر دیگران ریخته شود تقریبا همیشه 
مضر خواهد بود زیرا هدف از چنین عصبانیتی کنترل کردن، برنده 
شــدن و انتقام است و از طرف دیگر عصبانیتی که محترمانه و در 
جهت حل مشــکلی ابراز شود و یا در جهت حفاظت باشد، سازنده 
و مفید خواهد بود. دکتر مشاور در مرکز روانشناسی به افراد کمک 
می‌کنــد تا عصبانیت مضر را حذف کند و یا آن را کم کند که هم 

به نفع خود فرد و هم اطرافیانش خواهد بود.
آشنایی با عصبانیت، خشم و پرخاشگری :��

افــراد برای کنترل خشــم وعصبانیت خود باید نســبت به برخی 
از مســائل آگاهــی یابند که در این جا به تعریــف هر کدام از آن‌ها 
می‌پردازیم. عصبانیت احساس طبیعی می‌باشد و هر انسانی به ویژه 
وقتی با تهدید رو به رو می‌شــود و یا می‌رنجد، عصبانی می‌شــود. 
عصبانیت درجاتی دارد و خشــم به عنوان شدید‌ترین حد عصبانیت 
اســت. پرخاشگری هم زمانی اتفاق می‌افتد که عصبانیت به عمل یا 
رفتاری مضر یا آسیب رســان تبدیل شود وقتی عصبانیت به خشم 

کنترل خشم و عصبانیت
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یا پرخاشــگری تبدیل شود، خطر خشونت به بالاترین حد می‌رسد. افراد 
با کمک گرفتن از بهترین روانشــناس تهران می‌توانند عصبانیت را بهتر 
بفهمند و آن را کم کرده و اداره کنند. زمانی که افراد نســبت به کنترل 
عصبانیت خود مسلط باشند هرگز به خشم و پرخاشگری تبدیل نخواهد 

شد.
چگونه عصبانی می‌شویم؟��

طبق نظر روانشــناس خوب کلینیک روانشناسی انتخاب نو، عصبانیت 
مثل ســایر هیجان ها، معلول باور‌ها و حرف‌هایی هست که به خودتان 
می‌زنید. همیشــه نمی‌توان وقایع را انتخاب کرد اما می‌توانید نظرتان را 
در مورد وقایع انتخاب کنید. در جلسات مشاوره و یادگیری مهارت‌های 
کنترل عصبانیت می‌توانند ایــن موهبت را در خود پرورش دهند. حق 
انتخاب باور‌ها و افکار ســخت‌ترین رابطه‌ها را بهبود می‌بخشد. برای آن 
کــه افکار‌ها و باور‌ها را انتخاب کنید باید بر آن‌ها واقف شــد و این کار 
دشواری می‌باشد زیرا که گاه بدون این که خودمان بدانیم در حال فکر 
کردن هستیم. مشاور روانشناس کلینیک مشاوره با استفاده از تمرین‌هایی 
می‌تواند به افراد در جهت افزایش انتخاب فکر و باور‌ها کمک کند. برخی از 
فکر‌ها موجب عصبانیت می‌شوند که به چند مورد از آن‌ها اشاره می‌کنیم:

غیــر منصفانه در نظر گرفتن وقایع: فرد اتفاق‌ها و وقایع زندگی 
روز مره را غیر منصفانه و ناعادلانه می‌بیند و این خود باعث می‌شــود 

که فرد به مرحله‌ای از عصبانیت وارد شود.
فاجعه سازی: یا افتضاح‌سازی که وقایع زندگی را وحشتناک و هولناک 

می‌داند و فرد این عقیده را دارد که توان تحمل کردنش را ندارد.
توقع: از دیگران متوقع می‌شود و با خود باید‌ها و نباید‌هایی را تعیین 

می‌کند و درگیر مطلق‌اندیشی می‌شود.
سرزنش: شــخص یا واقعه‌ای که به نظــر فرد غیر منصفانه و زیانبار 

است سرزنش می‌کند.
هدف عصبانیت چیست ؟��

همانطور که گفتیم مبنای عصبانیت باور‌ها می‌باشد و عصبانیت هدمند 
است و به فرد کمک می‌کند تابه خواسته هایش برسد و بر سختی‌ها و 
مشــکلات غلبه کند .زمانی که افراد نسبت به راه‌های کنترل عصبانیت 
و هدف از عصبانیت آگاهی یابند نقش مهمی در بهتر شدن انتخاب‌ها و 
مدیریت عصبانیت خواهند داشت. روانشناس خوب مرکز روانشناسی به 
افرادی که در کنترل هیجانات خود به ویژه کنترل عصبانیت با مشکل 
مواجه هســتند کمک بزرگی خواهد کرد و زندگی فردی، خانوادگی و 
اجتماعی او را بهبود خواهد بخشــید. احساساتی که اغلب با عصبانیت 
همراه هســتند عبارت‌اند از، احساس گناه، خستگی، ناکامی، ناامیدی، 

فشار، استرس، ناتوانی، رنجش، طرد شدن و ... می‌باشد .
● www.entekhabeno.com :منبع
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نشریه داخلی داروسازی ایران هورمون
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تهیه کننده: عباس فیض/ رئیس بخش آموزش و توسعه��
جامعه‏پذیــری)Onboarding(: فرایندی اســت متشــکل از مجموعه‌‏ای از 
فعالیت‌‏های اســتاندارد و هدفمند که طی آن کارکنان تازه‏ وارد اطلاعات لازم 
و کافی در مورد سازمانی که به آن واردشده‏اند را کسب می‏کنند، با مأموریت، 
اهداف، وظایف واحدها و ارزش‏های مطلوب سازمان آشنا شده، با قبول هنجارها 
و الگوهای رفتاری ســازمان با آن‏ هم نوا و همسو می‏شوند و با کسب دانش و 
مهارت‏های عمومی و تخصصی مرتبط با موقعیت شغلی، عملکرد و رفتارهایشان 

با خواسته‏ها و انتظارات سازمان هم‏راستا می‏گردد.
مفهوم جامعه پذیری: این موضوع که کارکنان رفتاری را که از نظر سازمان 
صحیح و مطلوب است یاد بگیرند و به آن عمل کنند بسیار مهم است ولی این 

فراگیری خود به خود انجام نمی‌گیرد و مســئولان سازمان باید با 
تدابیری که اتخاذ می‌کنند موجبات آشــنایی افراد تازه وارد را با 
محیط، آداب و اصول حاکم بر ســازمان و خو گرفتن به آن فراهم 
آورند چرا که اگر افراد با فرهنگ ســازمان آشــنا نباشند پس از 
اســتخدام موجب مخدوش شدن باورها و عاداتی می‌شوند که در 
سازمان رایج است. در این میان یکی از مهمترین نقش‌ها در این 
فرایند، نقش منتور )Mentor( خواهد بود. او فردی از همکاران در 
واحد سازمانی کارمند جدید در سطح سازمانی بالاتر از او خواهد 

بود که دارای تجربه، سابقه و وضعیت عملکردی بالا و مسلط به روندها و رویه‌های 
انجام کار، فرهنگ و سیاست‏های واحد و سازمان باشد و از مهارت‌های ارتباطی 
بالایی نیز برخوردار باشد. در بدو ورود کارمند جدید به تشخیص مدیر واحد، وظیفه 
ارائه راهنمایی‌‏هــا و آموزش‌های کاری ضروری و همچنین آموزش مهارت‌های 

فردی مورد نیاز شغل در قالب یک تعامل رسمی، بر عهده منتور خواهد بود. 
اهمیت و ضرورت جامعه پذیری سازمانی ��

به چند دليل، جامعه پذيري ســازماني، هم براي افراد و هم براي سازمان از 
اهميت ويژه اي برخوردار اســت. دليل اول اينكه، اگر مورد كم توجهي يا بي 

توجهي قرار گيرد، احتمال بروز و تكرار رفتارهاي بيرون از چارچوب و هنجارهاي 
سازماني توسط تازه واردها بيشتر مي شود. استمرار اين وضعيت موجب شكل 
گيري نگرشها و رفتارهاي منفي، تعارضات و كشمكش ها، جابجايي و ترك كار 
مي گردد. همچنين بالا بودن هزينه فرآيند استخدام و گزينش براي سازمانها 
و نقش جامعه پذيري در موفقيت اين فرآيند؛ دليلي ديگري بر اهميت جامعه 
پذيري ســازماني است. براي ســازمانها، همراهي )عجين شدن( تازه واردها با 
اعضاي گروه و معيارهاي عملكرد ســازماني، بسيار مهم است. جامعه پذيري 
سازماني در سرعت ويكفيت بخشي به اين ويژگي، نقش تعيين كننده اي دارد 
و اين دومين دليل براي اهميت جامعه پذيري سازماني است. نياز تازه واردها 
به دانستن نحوه عمل در سازمان، ارزشها، هنجارها، شبكه هاي منابع و سياست 
هاي سازمان سومين دليل بر اهميت جامعه پذيري سازماني است. 
دليل چهارم، تاثير سريع عوامل سازماني بر ا فراد و همچنين تاثير 
مانده گار و درازمدت بر آنها است. تازه واردها در چند ماه اول، خود 
را با شرايط سازمان تطبيق مي دهند و تاثيرات پذيرفته شده در 
اين ماه‌هــا، بر رفتار و عملكردكاركنان مانده گار و عميق خواهد 
بود. دليل پنجم براي اهميت جامعه پذيري سازماني، به افزايش 
تناوب تغييرات در سازمانها مربوط مي شود؛ تغييرات متناوبي كه 
از سطح فرد تا سطح سازمان را در بر مي گيرد. بي ثباتي حاصل 
از اين تغييرات موجب مي شــود افراد كار راهه شغلي طرح ريزي شده توسط 
سازمان را رها كنند و بجاي آن به اهداف و كارراهه شخصي خود پايبند شوند. 
به سخن ديگر پس از هر تغيير، دوباره به جامعه پذيري سازماني نياز مي شود.

ويژگیهای جامعه پذيری سازمانی��
جامعه پذيری سازمانی دارای ويژگیهای متعددی است که مهمترين ويژگیهای 

اين فرآيند در ذيل بیان مي‌گردد 
* تغییر نگرشها ،رفتارها و ارزشها؛
* پیوستگی فرآيند جامعه پذيری؛

 نقش جامعه پذيری کارکنان
دراثربخشی و کارايی سازمانی
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* تطبیق با شغل جديد، گروه‌های کاری و عملیات؛
* تاثیر متقابل کارمندان جديد و مديرانشان؛

* خروج کارکنان از دلواپسی و اضطراب؛
* تاثیر بر عملکرد و ثبات سازمانی کارکنان؛

* تاثیر بر بهره وری سازمان
فرایند جامعه ‏پذیری را می‏توان به ۳ مرحله کلی تقسیم نمود:

* مرحله اول: آماده‌سازی و اجرای تمهیدات بدو ورود
* مرحله دوم: خوشامدگویی و آشناسازی

* مرحله ســوم: ایجــاد ارتباط بلند مدت و همراستاســازی عملکرد فرد با 
اهداف سازمان

 مرحله اول: آماده‌سازی و اجرای تمهیدات بدو ورود��
این مرحله شامل کلیه اقداماتی خواهد بود که پس از تایید نهایی متقاضی در 
فرایند جذب و استخدام تا پیش از روز نخست فعالیت وی در سازمان صورت 
می‏ گیرد. نمونه‌‏هایی از اقداماتی که در این مرحله صورت می‏ گیرد عبارتند از: 

* تماس با متقاضی پذیرفته شده و ابراز تبریک به وی
* هماهنگی جهت دریافت مدارک مورد نیاز استخدامی

* اطلاع ‏رسانی حضور همکار جدید به کلیه ذینفعان فرایند جامعه ‏پذیری
* انتخاب و انتصاب منتور

* ایجاد دسترسی‌‏های سیستمی
* تهیه ملزومات محل کار

* آماده ‏سازی پکیج خوش‏آمدگویی
 مرحله دوم: خوشامدگویی و آشناسازی��

این مرحله شــامل کلیه اقداماتی خواهد بود که در روز نخست ورود کارمند 
جدید به سازمان و در طی هفته نخست حضور وی صورت خواهد گرفت:

* معرفی کارمند جدید به ســایر کارکنان از طریق‌ایمیل ســازمانی و پرتال 
داخلی شرکت

* پکیج جامعه‏ پذیری شــامل اطلاعاتی در خصــوص تاریخچه، فرهنگ و 
...کســب و کار سازمان و همچنین تورآشناسازی توسط منتور فرد تازه‏ وارد از 

مکان‌‏های فیزیکی شرکت
* تکمیل مدارک 

* تور بازدید سازمان و برنامه آشناسازی )Induction( )توسط منتور
* آشناسازی فرد تازه‏ وارد با وظایف شغلی و آموزش ‏های اولیه توسط منتور

 مرحله سوم: همراستا‌سازی عملکرد فرد با اهداف سازمان��
در این مرحله که از هفته دوم تا پایان سه ماهه ابتدایی فعالیت کارمند جدید 
اجرا می‏شود، اقداماتی از جنس آماده‌‏سازی فرد برای رسیدن به بهره ‏وری صورت 

می‏‌گیرد. نمونه ‏هایی از این اقدامات شامل موارد زیر خواهند بود:
* تداوم پاسخگویی به سوالات و راهنمایی همکار جدید )توسط منتور(

* تداوم آموزش ‏های حین کار )توسط منتور(
* شفاف‌‏سازی شاخص ‏های عملکردی کارمند جدید

* ســنجش رضایت فرد تازه ‏وارد در خصوص شرایط کاری و ارزیابی فرایند 
جامعه ‏پذیری

* بررسی عملکرد سه ماهه کارمند جدید و تصمیم ‏گیری در خصوص شرایط 
ادامه همکاری

نقش جامعه پذيری کارکنان در اثربخشی و کارايی سازمانی��
بســیاری از نظريه پردازان معتقدند که ســازمانها، از زمان پیدايش و جذب 

کارکنان شــروع به اجتماعی کردن آنها ميکنند تا از اين طريق آنها با نرمها و 
ارزشهای تجويز شده سازمان سازش پیدا کنند، کارشان را با اثربخشی و کارايی 
بالا انجام دهند و به سازمان تعهد داشته باشند .چنانچه فرآيند جامعه پذيری 
مطلوب نباشد پديده از خود بیگانگی، عدم رضايت، کاهش اثربخشی و جابجايی 
زياد در سازمان رخ میدهد. طبق تحقیقی که توسط چائو و اولری انجام گرفت 
مشخص گرديد که اطلاعات به دست آمده توسط تازه واردين به هنگام ورود به 
سازمان تا چه حد در افزايش تعهد و اثربخشی آنان مؤثر است. يکی از تحقیقات 
انجام شده در مورد چگونگی اجتماعی شدن درسازمانها توسط وان مانن انجام 
گرفته است. در اين تحقیق به بررسی رابطه بین 6 راه برای اجتماعی شدن و 
چندين شاخص برای تعیین درجه جامعه پذيری و نیز انواع تازه واردين پرداخته 
شده است. نتايج اين تحقیق نشان میدهد روش‌های جامعه پذيری در سازمانها 
با تعارض شغلی و تمايل به ترک سازمان نسبت معکوس و با سازگاری شغلی، 
رضايت شغلی، تعهد سازمانی، کارايی و عملکرد و ... نسبت مستقیم دارد. اين 
تحقیق مورد قبول و حمايت انجمن ملی تحقیقات علوم انسانی کانادا قرار دارد 
همچنین به زعم مقیمی اگر توجیه پیش از خدمت کارکنان )که قســمتی از 
فرآيند جامعه پذيری اســت( با موفقیت صورت پذيرد منجر به ايجاد تعهد در 

فرد شده و اثربخشی و کارايی فرد در سازمان را بالا می‌برد
کلام آخر��

همه سازمانها در جهت حصول اهداف مشخصی به وجود می‌آیند و اين اهداف 
مشخص کننده فعالیتی است که سازمان بايد انجام دهد. و بدون شک در راه 
رســیدن به اين اهداف نیروی انسانی به عنوان مهمترين عامل نقش اساسی 
را ايفا ميکند. با گذشــت زمان اين مطلب وضوح بیشتری يافته است که اگر 
سازمانها بخواهند درمحیط پويا و متحول امروزی به موفقیت دست پیدا کنند، 
بايد بیش از پیش به منابع انســانی موجود خود که در شــرايط کنونی جهت 
رســیدن به اهداف مورد نظر، به شدت به آنها نیاز دارند توجه نمايند.در دوره 
رشد بی سابقه اقتصادی که برخی کشورها با آن مواجه هستند، مشکل حفظ 
و نگهداشت کارکنان لايق و شايسته به عنوان مسئله اساسی مطرح ميباشد. لذا 
در اين شرايط جامعه پذيری کردن کارکنان توسط سازمانها پیشنهاد می‌شود. 
در يک جمع بندی ميتوان گفت جامعه پذيری سازمانی فرآيندی است که طی 
آن فرد تازه وارد ارزشها، هنجارها، الگوهای رفتاری،و مقررات سازمان را برای 
ايفای نقش در سازمان فرا ميگیرد و باپذيرش هنجارها و معیارهای سازمان با 
آن همسو ميشود. چنانچه اين فرآيند به خوبي صورت گیرد، افراد در سازمان 
جا افتاده ميشــوند. و با انتظارات سازمان مطابقت يافته و تناسب بین شاغل 
و شــغل ايجاد ميگردد که اين خود افزايش اثربخشی و کارايی سازمان را به 

دنبال خواهد داشت. 
منابع و ماخذ: ��

1-اســتيفن رابينز، تئوري سازمان ساختار و طرح سازماني(ويرايش جديد)، 
سيد مهدي الواني/حسن دانايي فرد، چاپ هجدهم، تهران،

انتشارات صفار، 1386
 2-دفت، ريچارد ال، تئوري سازمان و طراحي ساختار،علي پارساييان /سيد 

محمد اعرابي، تهران، دفتر پژوهشهاي فرهنگي ،آذر 1386
 3-محسن قرائتي، 300اصل در مديريت، چاپ سوم، تهران، مركز فرهنگي 

درسهايي از قرآن، 1386
 4-اســتيفن پي.رابينز، مباني رفتار ســازماني، علي پارساييان /سيد محمد 

اعرابي، چاپ هجدهم، تهران، دفتر پژوهشهاي فرهنگي، 138
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همه ما در طول زمان طولانی پاندمی در معرض اثرات ناشــی از‌اندوه 
بوده‌ایم، پاندمی و تبعات اجتماعی آن علاوه بر اثرات نامطلوب بر سلامت 
روان ما، نشاط و شادی مورد نیاز در محل کار را از ما پرفته است، نکته 
عجیب در مورد شــادی این است که برای شــاد بودن الزاما نیازی به 
عدم وجود رنج نیست و حتی ممکن است رنج کمک کند که زمانهای 
معنی دار بیشتری داشته باشیم اما چگونه می‌توانیم شادی خود را در 

محل کار پس بگیریم ؟
در اینجا چهار توصیه وجود دارد:��

1( نقاط قوت خود را در روز خود بسازید .
نقاط قوت ما می‌توانند محرکی برای پرورش شادی باشند.افزایش نقاط 
قوت در طول روز می‌توانند انرژی مورد نیاز شــما را تأمین کند اولین 
قدم این است که مشخص کنید موارد انرژی زای شخصی شما در طول 
روز چیســت ؟ لز خود بپرسید: چه زمانها و چه موقعیت‌هایی در محل 
کار احســاس نشاط بیشــتری می‌کنم ؟ وقتی نقاط مثبت روز خود را 
مشخص کردید، راه‌ها و فرصت‌هایی را برای تقویت آنها در نظر بگیرید.

2( بر رشد حرفه‌ای خود تمرکز کنید.
پس از ماه‌ها تلاش برای غلبه بر شرایط پاندمی و حمایت از دیگران، 
احتمالأ در مورد پیشرفت خودتان پسرفت داشته‌اید. اما یکی از کارهایی 
که می‌توانید انجام دهید این است که برای توسعه خود وقت بگذارید. 
تلاش کنید که از طریق رشــد فردی، یادگیری و تلاشــی که برای آن 

می‌کنید به موفقیتهای شخصی معنا داری دست پیدا کنید.
3( احســاس خود را با یک همکار مورد اعتماد به اشتراک 

بگذارید.
با توجه به اینکه در دوران پاندمی ما ناگزیر هســتیم خود را قوی 
تر از آنچه هســتیم، نشــان دهیم بعضا دچار ابهام در اصالت فردی 
میشویم، اصالت – که برای سلامت روان بسیار مهم است – پدیده‌ای 
است که در محیط شکل میگیرد، محیطی که احساس کنید به راحتی 
می‌توانید احســاس و نحوه تفکر خــود را بیان کنید ) که در دوران 
پاندمی از چنین محیطی محروم بوده‌ایم ( برای بازگرداندن احساس 
اصالت، چند نفر را که در محل کار به آنها اعتماد دارید، شناســایی 
کنید و دوباره تجربه‌ای که در دوران پاندمی داشته‌اید، صحبت کنید.

4( روابط خود را از طریق کار بازسازی کنید.
شادی فقط یک پدیده فردی نیست و وابسته به روابط ما با اطرافیان 
نیز هست. برای مبارزه با انزوا، در محل کار، راه‌هایی را برای مشارکت 
معنادار بیابید. ســعی کنید با همکاران خــود صحبت کنید تا بدانید 
چه چیزی برای آنها مهمتر اســت، فرصتها، چالشهای، علاقه مندیها و 
دغدغه‌های آنها را درک کنید. این ارتباط نه تنها حس انرژی شــما را 

تقویت می‌کند بلکه نتایج تیم را نیز بهبود می‌بخشد.
منبع: وب سایت هاروارد بیزینس ریویو
ترجمه، تلخیص و ویراستاری: دکتر رضا کرد

شادی و نشاط در محل کار را دوباره کشف کنید
4 توصیه برای اینکه نشاط از دست رفته را بازگردانید






