
مدافعان سلامت و وعده هایی که 
بر زمین مانده است!

به بهانه میلاد حضرت زینب)س( و تجلیل از مقام پرستار ادامه از صفحه یک
کمبود استخدام نمی شــوند، درد امروز و 
دیروز نیســت. البته هرســاله دولت وعده 
می دهد که پرســتاران جدید اســتخدام 
می کند که تاکنون این وعده ها چندان جامه 
عمل نپوشیده اســت. اگر نیروی پرستاری 
کشــور دو برابر شــود، مردم تازه حداقل 
رسیدگی و خدمات را دریافت می کنند و این 
حداقل رســیدگی هم درباره شرایط عادی 
اســت، نه در امواج بلند بیماری  همه گیر. 
ازطرف دیگــر به گفته فعــالان این صنف 
چندین هزار پرســتار بــه دلایل مختلفی 
مانند مهاجرت، فشار شغلی، ابتلا به بیماری 
از چرخه خارج شــده اند. گفتنی است در 
هرکشــور برای هر هزار نفر جمعیت، سه 
پرستار لازم اســت. این عدد درکشورهای 
پیشــرفته ای مانند بلژیک۱۰ و در برخی 
کشورهای آسیا حدود هفت و نیم تا ۹ و در 
گرجستان در حدود۵ و نیم تا۶ و در کشور ما 
تا پیش از شیوع بیماری کرونا یک و نیم بود.

- 14 سال بایکوت قانون پرستاری
مهم ترین خواســته جامعه پرستاری که تا 
قبل از سال۱۳۸۶ همواره یک آرزوی دست 
نیافتنی بود با گذشــت ۱۴سال از تصویب 
درخانه ملت هنوز اجرایی نشــده و همین 
موضوع باعث حیرت و تعجب پرســتاران 
شده است. سوالی که همواره در سال های 
گذشته و بعد از تصویب قانون »تعرفه گذاری 
خدمات پرستاری« در مجلس، مورد پرسش 
پرستاران بوده و هر وقت »روزپرستار« فرا 
رسیده بر آن تاکید شده است، چرایی اجرا 
نشدن این قانون بوده اســت. این در حالی 
است که اجرای تعرفه پرستاری تنها به نفع 
پرستار نیست بلکه این تعرفه به نفع بیماران 
و بیمه هاست. پرستاران می گویند هر بار که 
این موضوع را پیگیــری می کنیم با جواب 

»نبودبودجه« مواجه می شویم در صورتی 
که تعرفه های پرســتاری بودجه کمتری 
نسبت به تعرفه های پزشکی نیاز دارد. برخی 
از نمایندگان جامعه پرستاری، از کم لطفی 
برخی افراد که می بایست از هم صنفی های 
خود حمایت کنند گلایه دارند و معتقدند 
این افراد درلباس پرستار، هیچ کاری برای 
پرســتاران نمی کنند و فقط به فکر حفظ 
جایگاه خود هستند. جامعه پرستاری در این 
سال ها فقط شاهد اختلاف افکنی های درون 
خانوادگی بوده اســت به طوری که همواره 
یک طیف از نمایندگان پرستاری در راستای 

اهداف صنفی گام برداشته و در مقابل، طیف 
دیگری در مقابل آن ها سنگ اندازی کرده اند. 
درواقع جامعه پرســتاری، بیشتر از آنکه از 
بیرون تحت فشار باشد، ازخودی هایی ضربه 
خورده که فقط لباس پرستار بر تن کرده اند 
ولی هرگز نخواســته اند ازهمــکاران خود 

حمایت کنند.
 امیــد بــه اســتخدام در 

بیمارستان های دولتی
 جامعه پرستاری همواره مظلوم ترین گروه از 
تیم سلامت هستند که بیشترین سختی ها 
را به جان می خرند و کمترین مزد و پاداش 

را می گیرند. حالا در روزهای کرونایی این 
سختی ها و مشقت ها برای آن ها دو چندان 

شده است.
 اسفندماه سال گذشته بود که با اورژانسی 
شدن وضعیت شــیوع کرونا کمبود شدید 
نیروی پرســتاری و کادر درمان مسئولان 
دانشگاه علوم پزشکی برخی استان ها اقدام 
به انتشــار فراخوانی برای جــذب نیروی 
پرستاری و فعالیت دربخش های کرونایی 
بیمارستان های دولتی کردند. این فراخوان 
در همان روزها به دلایــل مختلفی اعم از 
ترس از نــوع بیماری و مخالفــت خانواده 

پرســتاران با حضور آن هــا در بخش های 
کرونایی یا مشــخص نبودن حــق بیمه یا 
مزایا با عدم اســتقبال از ســوی پرستاران 
مواجه شد و این بار دانشگاه علوم پزشکی با 
قول قرارداد یک ساله و شرکتی دوباره اقدام 
به انتشــار فراخوان کرد که این فراخوان با 
استقبال پرستاران شاغل در بیمارستان های 
خصوصی و آن دسته از پرستارانی که دوران 
طرح خود را می گذراندند با تصور کســب 
امنیت شــغلی، مواجه شــد. طــی همان 
روزها بســیاری از پرســتاران مشغول در 
بیمارستان های خصوصی با امید به اینکه 
می توانند در یک بیمارستان دولتی مشغول 
به کار شوند و آینده و امنیت شغلی خود را 
تضمین و رؤیایشان را محقق سازند مدارک 
خود را ارائه کردند و روانه بیمارستان های 
دولتی برای کمک به کادر درمان و پرستاران 

برای مداوای بیماران کرونایی شدند.
 این پرســتاران در شــرایط سخت کمبود 
تجهیزات اعم از حفاظت شخصی و بهداشتی 
به امید داشتن آینده ای بهتر سنگر مبارزه 
با این ویروس منحوس را تــرک نکردند و 
ســبب شــدند تا بعد از گذر از یک شرایط 
سخت به آرامشی در زمینه کنترل ویروس 
کرونا برسند. اما اواخر اردیبهشت ماه بود که 
انتشار خبری مبنی بر اینکه این قرار دادها 
۸۹روزه بوده و تا خردادماه به پایان می رسد 
و وزارت بهداشــت و درمان هیچ برنامه ای 
برای جذب این پرستاران ندارد، سبب شد 
تا نیروهایی که به امید کسب امنیت شغلی 
از بیمارستان های خصوصی استعفا داده و در 
بیمارستان های دولتی مشغول شده بودند، 
نگران از دست دادن شغل خود با گلایه از این 
نوع برخوردها، اقدام به تجمع در برابر وزارت 
بهداشت و درمان کنند و خواستار رسیدگی 

به این موضوع شوند.

پیروزی حق بر باطل در زمان ظهور چگونه 
است؟

ترس و وحشت؛ یکی از 
سلاح های غیبی

یکی از پرسش هایی که ذهن بیشتر انسان ها را 
به خود مشغول کرده آن است که امام زمان)عج( 
چگونه نظام های سیاسی گوناگون را که دارای 
افکار و توانایی های مختلفی هســتند از میان 
برمی دارد و نظام واحد جهانی تشکیل می دهد؟ 
سیستم و برنامه حکومتی آن حضرت چگونه 
است که در آن ظلم و ستمی در جهان نخواهد 
بود، فسادی صورت نمی گیرد و گرسنه ای یافت 

نمی شود؟
 یاری از سوی خدا با 3لشکر

 امام صــادق)ع( می فرمایــد: خداوند 
حضرت قائم را با ســه لشــکر یاری می دهد؛ 
فرشتگان، مومنان و رعب... ترس و وحشت از 
قدرت های مهدی)عج( پیشاپیش سپاهیانش 
به فاصله یک ماه و از پشــت سر آن ها به فاصله 

یک ماه در حرکت است.
امدادهای غیبی

هر چند در روایات بسیاری جنگ های 
پس از ظهور حضرت مهدی به نیروهای رزمی  
نسبت داده شده اســت که از سراسر جهان به 
یاری حضرت می شتابند اما پیروز شدن بر تمام 
جهان با توجه به پیشرفت علم و صنایع نظامی 
قبل از ظهور حضرت کاری دشوار و محال است؛ 
مگر آنکه به رهبری شخصی که از سوی خداوند 
یاری می شود انجام گیرد. امدادهای الهی گاهی 
در قدرتی است که خداوند به حضرت داده است 
و با انجام کراماتی حضرت مشکلات را از سر راه 
بر می دارد یا به وســیله رعب و ترسی است که 
خداوند در دل دشــمن ایجاد می کند یا اینکه 

خداوند ملائکه را به یاری حضرت می فرستد.
در برخی از روایات سخن از نیروهایی است که 
دارای خصوصیات فرشتگان هستند و منتظر 
حضرت اند تا او را یاری کنند و از تابوت و اشیایی 
که در آن است نیز به عنوان وسیله ای دیگر برای 
نصرت و یاری حضرت مهدی )علیه السلام( نام 

برده شده است.
 رعب و ترس؛ سلاح امام عصر

امام صادق می فرماید: قائم ما اهل بیت 
با ترس و رعب یاری می شــود. نیز می فرماید: 
خداوند حضرت قائم)علیه السلام( را با سه لشکر 
یاری می دهد؛ فرشتگان، مومنان و رعب )ترس 
انداختن در دل دشمن(. امام باقر)علیه السلام( 
در این زمینــه می فرماید: ترس و وحشــت از 
قدرت های مهدی)علیه الســلام( پیشــاپیش 
سپاهیانش به فاصله یک ماه و از پشت سر آن ها 
به فاصله یک ماه در حرکت است. همچنین آن 
حضرت می فرماید: ترس و رعب پیشاپیش پرچم 
حضرت مهدی)علیه السلام( به فاصله یک ماه و 
از پشت سر به فاصله یک ماه و از سمت راست 
به فاصله یک ماه و از ســمت چپ نیز به فاصله 
یک ماه در حرکت است. از این روایات استفاده 
می شود که وقتی حضرت مهدی)علیه السلام( 
جایی را قصد کند، دشــمن پیشــاپیش دچار 
تــرس و وحشــت شــده و تــوان رویارویی و 
ایستادگی در برابر سپاهیان حضرت را از دست 
می دهــد. همچنین وقتی لشــکریان از جایی 
حرکت می کنند کسی جرئت شورش را ندارد 
زیرا دشمن از لشکریان حضرت دچار وحشت 
می شود. این تفسیر و توجیه با ظاهر بعضی از 

روایات که پیش تر گفته شد نیز منافات دارد.
 شمشیر سلاح امام عصر

وقتی صحبت از شمشیر حضرت ولی 
عصر)عج( می شــود خیلی از افراد این ســؤال 
برایشــان پیش می آیــد که در عصــری که 
اسلحه های مدرن و پیشــرفته به قدری تولید 
شده که می توانند چندین بار کل بشر را نابود 
کنند، آیــا امام زمان هنگام ظهور از شمشــیر 
که یک اســلحه قدیمی و برای جنگ های تن 
به تن کاربرد داشته اســتفاده می کنند؟ برای 
این ســؤال می توان به دو گونه پاســخ داد. ما 
مصداق شمشیر را همان معنای لغوی شمشیر 
بگیریم که می توانیم بگوییــم در عصر ظهور، 
اکثر مردم حتی یهود و نصاری به اسلام ایمان 
می آورند همان گونه که امام باقر)علیه السلام( 
می فرمایند: »به درستی که مهدی)عج( تابوت 
سکینه را از غار انطاکیه و اسفار تورات را از کوهی 
در شام بیرون می آورد و با آن ها به جامعه یهود 
احتجاج می کنند و گروه فراوانی از آن ها به اسلام 
می گروند.« زیرا از طرفــی در هنگام ظهور دو 
سوم مردم جهان با مرگ سرخ و سفید )جنگ و 
طاعون( کشته شده اند و تنها یک سوم مانده اند. 
و از این یک سوم هم که از افراد زیادی به اسلام 
رو آورده اند و اسلام را به عنوان دین نجات بخش 
خود قبول کرده اند که اگر این گونه باشد تعداد 
اندکی می مانندکه سرسختانه با حضرت مبارزه 
می کنند و اینان دشــمنان حضرت هســتند 
که هرگز ایمان نمی آورنــد و هلاک کردن این 
تعداد با شمشیر ممکن است. در روایات زیادی 
داریم که خداونــد رعب و ترس ایشــان را در 
قلوب مخالفــان قرار می دهد همــان گونه که 
امام صادق)علیه الســلام( می فرمایند: »پرچم 
سیاه رسول اکرم)ص( را به اهتزاز درمی آوردند 
از راست و چپ به مســافت یک ماه را رعب آن 
حضرت می گیرد.« بنابراین ممکن اســت این 
رعب و ترس سبب شود که دشمنان نتوانند از 
اسلحه هایشان استفاده کنند. بدین گونه که یا 
تسلیم شوند یا پا به فرار بگذارند؛ بنابراین در این 

صورت هم باز شمشیر کفایت می کند.
منبع: شیعه نیوز
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وظیفه دوطرفه مطبوعات و مردم  
درقبال هم

 اعتماد و شفافیت؛ اعتدال
 و افشا
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news@ naslefarda.net 

 »مطبوعات« جریان حضور و بیان اســت 
که می تواند یا باید توانســته باشــد امور 
اجتماعــی و کمیت و کیفیت هــا و علل و 
تاثیرات عملکردها را نقد و بررســی کند و 
در انعکاس نظرات موافق و مخالف جانب 
اعتدال را رعایــت و دیده ها را بــه دور از 
تعصب به قضاوت بگذارد. به این ترتیب آثار 
به جا مانده از هزاره ها چنین می نماید که 
بشر پیوسته در اندیشه، بیان، نوع زندگی، 
مواهب و مصائب خــود و به همه آنچه که 
به آن تعلــق خاطر یا به انحــای مختلف 
ارتباط داشته اســت، با کنجکاوی و دقت 
می اندیشید و به اندازه توان و موقعیت خود 
می کوشید تا راه برون رفت از مشکلات را 
دریابد و استفاده بهتر را در اجراهای خود 
قرار دهد و خود را به بیرون از خود انعکاس 
بدهــد و در مقابــل حــوادث و خطرات، 

عقلانیت و تدبیر را از یاد نبرد.
 اما به علت نارســایی در موارد یاده شده 
ناچار اغلب با ســختی ها و شکســت های 
فــراوان، مواجــه بــوده و در نتیجه حل 
معضــلات فــردی و اجتماعی بــرای او 
دشورا بود که نمونه های بســیاری از آن 
قابل مشاهده و بررســی است و از حاصل 
آن شــده ها و ناشــده ها به نمایش درآمد 
و به آینده انتقال یافت و ســیر رضایت و 
عدم رضایت از عملکردها را در پی داشــته 
است. در نهایت هم چنان که زمان گذشت، 
این داده ها و گرفته ها بــه کار مطبوعاتی 
معروف و مربوط شد و قضاوت رخدادها و 
نقد نظرات موافق و مخالف و گفت وگوها و 
جدال ها را در خود جا داد و آینه ای شد که 
ما خود را در آن دیده و می بینیم. اینک با 
عبور از گذشته و مسائل مربوط به آن که 
خود جای بسیار ســخن ها دارد، به دوره 
معاصر می رســیم که به انــدازه هزاره ها، 

شاهد تغییرات بوده ایم.
بیش از صد سال از انتشار نخستین روزنامه 
در کشور ما می گذرد که شده هایش با فراز 
و نشــیب های گوناگون به کار خود ادامه 
داده و ناشــده هایش نشان از محدودیت و 
مخافت با آن بوده که هنوز ادامه دارد. اما در 
هر حال چراغ این راه هرگز خاموش نشد و 
چاپ انواع روزنامه ها و مجلات و کتاب ها و 
مقالات علمی، ادبی، هنری، فنی، هنوز هم 
تحت تأثیر مســائل اجتماعی و نیاز زمان، 
به خصوص طی صد ســاله اخیر بیان گر 
واقعیت های آشکار و پنهان زمان و موقعیت 
مثبت و منفی آن بوده است و ما با مطالعه 
آن ها به حقایق آشنا می شویم. از نشریات 
و نوشته های نخبه گر تا نشریات مردم گرا و 
از وجود ارزش های متعالی تا محدودیت ها 
و انواع موانع اجرایی...، همه و همه بیان گر 
حرکت ها و خواسته های مردمانی بود که 
برای حقوق خود و رسیدن به اعتدال تلاش 

می کنند. 
درواقــع مطبوعات و رســالت مطبوعاتی 
مدافــع و زبــان گویای آن هاســت و این 
وظیفه اجتماعی پیوســته به عهده آن ها 
بوده اســت تا نه تنها موجودیت و ارتباط 
خود را حفظ کــرده که به اعتمــاد و نیاز 
مردم پاسخ داده باشد. لذا با نگاهی به این 
شرح احوال معلوم می شود که بسیاری از 
افراد دســت اندکار موضوعات مطبوعاتی 
در این آمدوشــدها، درگیر و با مشکلات 
فراوان روبه رو بوده اند که حتی بســیاری 
از آن ها، خسارت های سنگین را متحمل 
شده اند، آن طورکه امروزه این حرفه یکی 
از پرخطرترین مشاغل محسوب می شود. 
بدین گونه کسانی که با واقع بینی به این کار 
مشغول هستند، اولویت آن ها حقایق است؛ 
چنان که هرگز حقیقت را با دروغ جابه جا 
نکنند و ارزش هــای فراگیر را به هر عملی 
نســبت ندهند و هیچ بیهوده ای ملاک و 
الگوی آن ها نشد و در انعکاس لازمه ها به 
استقبال انواع خطرات رفته و کوشیدند تا 

آنچه لازم است گفته شود.
 لذا مطبوعــات در دفــاع از واقعیت های 
اجتماعــی و تــلاش بــرای جلوگیری از 
انحراف و افشــای تخلف هــا و تخریب ها، 
به جد می تواند یک عامل مهم و تأثیرگذار 

باشد.

یادداشت

کام شیرین کودکان کار و خیابان پای سفره یلداکم توجهی لایحه بودجه به »اعتیاد« و »حاشیه نشینی« 
تسنیم: رئیس انجمن مددکاران اجتماعی ایران با بیان اینکه موضوعات اعتیاد و حاشیه نشینی جزو پنج اولویت آسیب های اجتماعی 
کشور به شمار می روند گفت: انتظار می رفت در لایحه بودجه سال۱۴۰۰ برخی از بخش هایی که دغدغه حاکمیت و مردم است مورد توجه 
بیشتری قرار می گرفت. سیدحسن موسوی چلک بیان کرد: انتظار می رفت در لایحه بودجه سال آینده، برخی از بخش هایی که دغدغه 
حاکمیت و مردم است مورد توجه بیشتری قرار می گرفت؛ امروز کمتر کسی است که نگران آسیب های اجتماعی مانند اعتیاد و شرایط 
نامناسب مردم در محلات ناکارآمد شهری و حاشیه نشینی نباشد. وی تصریح کرد: براساس آمار ستاد مبارزه با مواد مخدر در حال حاضر 
چهار میلیون و ۴۰۰هزار نفر در کشور با اعتیاد درگیر هستند که دو میلیون و ۸۰۰هزار نفر از آن ها معتاد دائمی هستند و تاثیری که مواد 

مخدر روی کودک آزاری ها، همسرآزاری، سرقت ها، طلاق و سایر جرائم بر جای می گذارد غیرقابل کتمان است.

ایرنا: مدیرعامل انجمن طلوع بی نشــان ها گفت: امسال سفره یلدا در سطح شهر تهران گســترده و کودکان کار و آسیب زیادی پای 
سفره چله نشستند و به بهانه طولانی ترین شب سال کام آن ها شیرین شد. اکبر رجبی با اشاره به برگزاری جشن یلدایی بزرگ در یکی 
دو روز گذشته و در سطح شــهر تهران توسط این انجمن افزود: امسال با مشــارکت خیران و نیکوکاران توانستیم سفره یلدای خود را 
نسبت به سال ها قبل گسترده تر کنیم. وی افزود: ۳۷۰کیلو انار دانه شده و ۱۵۰۰بسته یلدایی شامل پاستیل، شکلات، آب میوه، کلاه و 
شالگردن، فال حافظ و... به دست کودکان کار سر چهاراه ها و محلات مختلف تهران رسید. وی تصریح کرد: امسال خیلی از نیکوکاران 
 با توجه به اطلاعاتی که از سال های قبل درباره این جشن یلدای مجموعه داشــتند، احساس مسئولیت کرده و در این طرح مشارکت 

کردند.

خانوادهسلامت

ایرنا: وزیر بهداشت با اشاره به حماسه آفرینی جامعه بهداشت و درمان کشور در بحران کرونا، در عین حال از لحاظ 
۵۰درصد فوق العاده ویژه برای پرستاران و استخدام ۲۰هزار پرستار طی امسال با اولویت پرستاران شرکتی و فعال 
در بخش های کووید خبر داد. سعید نمکی در مراسم بزرگداشت روز پرستار گفت: مدت ها فکر می کردم چه قرابتی 
است بین نام زینب و میلاد زینب)س( با روز پرستار. به خصوص در جریان بیماری کووید۱۹ بود که وقتی دیدم در 
پشت لباس پرستاری نوشته بودند: ما گر ز سر بریده می ترسیدیم، درمحفل عاشقان نمی رقصیدیم، این قرابت را 
بیشتر احساس کردم. اینکه وقتی از بانوی بزرگوار که صحنه های غم انگیز کربلا را دیده بود، پرسیدند در کربلا چه 
دیدی، فرمود: به خدا جز زیبایی ندیدم. آنچه این زیبایی را در چشم حضرت زینب)س( بعد از آن همه رنج آفرید، 
فقط عشق بود و این قرابت عاشقانه بین پرستار که روزهای بسیار سختی را گذراند و آنچه که حضرت زینب)س( 
در کربلا دید و گذراند، بزرگ ترین وجه اشتراک پرستاران ما با حضرت زینب)س( است. این جاست که این قرابت و 
نماد زیبای مشترک را می توانیم به خوبی حس کنیم. وی با بیان اینکه من در مقابل همه جامعه بهداشت و درمان 
و نظام سلامت کشور سر تعظیم فرود می آورم که حماسه ای بسیار بی بدیل در کشور آفریدند افزود: این حماسه 
را نه می توان با بیان تقریر کرد، نه با زبان گفت، نه با قلم نگارش کرد و نه با وسیله و دوربین به تصویر کشید؛ این 
عظمت و حماسه را تاریخ قضاوت خواهد کرد که در سال های سخت تحریم با دست خالی و با بدترین مضایقی که 

بر ما تحمیل شد، چه عظمت و حماسه ماندگاری خلق شد.

ایسنا: معاون ساماندهی امور جوانان وزارت ورزش و جوانان با اظهار تأسف از عدم تدوین دستورالعمل مشخص 
برای نظارت بر دریافت کنندگان وام ازدواج تاکنون،گفت: باید فکری در جهت تاب آوری جوانان برای بازپرداخت وام 
ازدواج شود تا زوج های جوان با دریافت وام ازدواج برای رفع بخشی از مشکلاتشان، در ابتدای زندگی به بدهکاران 
بانکی تبدیل نشوند. محمدمهدی تندگویان، درباره پیشنهاد افزایش وام ازدواج به ۸۰میلیون تومان توسط یک عضو 
کمیسیون تلفیق لایحه بودجه۱۴۰۰ با بیان اینکه ازجمله بزرگ ترین اقدامات دولت دوازدهم به روزشدن پرداخت 
وام است اظهار کرد: ما نماینده دولت و مدافع لایحه ارسالی بودجه۱۴۰۰ از سوی دولت به مجلس هستیم، از سوی 
دیگر هرساله پس از ارسال لایحه بودجه از سوی دولت به مجلس، رقم وام ازدواج توسط مجلس افزایش می یابد؛ 
از این رو اگر بانک مرکزی بتواند منابع آن را تأمین و دستورالعمل جامعی در راستای نظارت بر دریافت کنندگان 
و کاهش انحرافات ناشی از افزایش آن ایجاد کند، مشکلی با افزایش رقم وام ازدواج نداریم و مخالف آن نیستیم. 
معاون ساماندهی امور جوانان وزارت ورزش و جوانان درباره علت پیشنهاد افزایش وام به رقم ۸۰میلیون تومان 
ادامه داد: علت این افزایش رقم وام ازدواج چیست؟ چرا پیشنهاد افزایش ۵۰میلیون به ۸۰میلیون را داده اند و چرا 
بر فرض مثال پیشنهاد ۱۰۰میلیون داده نمی شود؟ منطق پیشنهاد این اعداد چیست؟ و این افزایش وام قرار است 
کدام بخش از مشکلات جوانان در ازدواج را حل کند؟ بارها درباره این موضوعات سؤال کرده ایم اما پاسخ مناسبی 

به آن داده نشده است!

وزیر بهداشت خبرداد:
۵۰درصد فوق العاده ویژه برای پرستاران

معاون ساماندهی امور جوانان وزارت ورزش و جوانان:
هشدار! بدهکاری جوان ها به بانک ها با »وام ازدواج ۸۰میلیونی«

نسل فردا / گروه ترجمه
news@ naslefarda.net 

همه درمرحلــه ای از زندگی خود دچار »اســترس« 
می شوند. درواقع استرس بخشــی طبیعی از زندگی 
است و حتی گاه می تواند برای ما مفید باشد. توانایی در 
شناسایی استرسی که می تواند مضر باشد، مدیریت یا 
کنار آمدن با آن و کاهش آن در صورت امکان می تواند 
تأثیر شگرفی بر زندگی شما و اطرافیان تان داشته باشد.

انواع استرس
دو نوع اســترس اصلی وجود دارد: استرس 
خوب و استرس بد. استرس خوب تنش مثبتی است 
که هنگام ارتقای شغلی، خرید خانه جدید، تعطیلات یا 
بچه دارشدن تجربه می کنیم. این نوع استرس می تواند 
برای ما مفید باشــد زیرا می تواند انگیزه و سایر موارد 
ضروری را برای کمک به رشــد فردی ما فراهم کند. 
استرس بد، تنش منفی ناشی از مواردی مانند افزایش 
تقاضای کار، دیر رسیدن به قرار ملاقات، مشکلات مالی 

یا تجربه بیماری در خانواده اســت. ازآنجاکه استرس 
تجمعی اســت )در بدن ما جمع می شــود( ناراحتی 
بیش از حد برای مدت طولانی می تواند بسیار بد باشد 

و منجربه ناراحتی، بیماری جدی و حتی مرگ شود.
 شناسایی عوامل استرس زا

استرس به طور متفاوتی بر ما تأثیر می گذارد. 
اگر بخواهید تأثیرات منفی استرس را بر زندگی خود 
کاهش دهیــد، درک اینکه چه عواملــی باعث ایجاد 
استرس می شــوند بسیار مهم اســت. برای کمک به 
شناســایی عوامل استرس زا، این ســؤالات را از خود 
بپرســید: چه چیزی برای من اســترس آور اســت؟ 
اســترس چه تاثیری روی من دارد؟ چه زمانی بیشتر 
در معرض استرس قرار دارم؟ هنگامی که استرس های 
زندگی خود را بشناسید و بفهمید چگونه و چه زمانی 
بیشــترین تأثیر را روی شــما می گذارند، اولین قدم 

برای به حداقل رساندن اســترس بد و تأثیر منفی آن 
بر زندگی شماست.

 مدیریت و غلبه بر استرس
هنگامی که عوامل اســترس زا را شناســایی 
کردید کارهــای زیادی وجــود دارد کــه می توانید 
برای غلبه بر اســترس و کاهش تأثیــرات منفی آن 
انجام دهیــد. در این جا فقط چند نمونه ذکر شــده 
اســت: مهارت های مدیریت زمان را بهبود ببخشید، 
رژیم ســالم تری مصرف کنید، یــک برنامه تمرینی 
را شــروع کنید، در زندگی خود اســترس های خوب 
 ایجــاد و از تکنیک هــای ریلکس کردن اســتفاده

 کنید.
 بهترین راه ها برای ریلکس کردن

ریلکس کردن یکی از ســاده ترین و بهترین 
راه ها برای غلبه کردن بر اســترس است و روش های 

مختلفی برای دستیابی به یک حالت آرام وجود دارد. 
اکثر تکنیک های ریلکسیشن ساده، ارزان و رایگان و 
تقریباً در هر مکان و در هر زمان قابل انجام هســتند 
و نیازی به صرف وقت زیاد نیســت. در ادامه برخی از 
بهترین تکنیک های ریلکس کردن آورده شده است: 
تنفس عمیق، کشش، مدیتیشن، یوگا، ماساژ و ورزش.

 کاهش استرس در زندگی
اگر علل اصلــی اســترس را در زندگی  خود 
شناسایی نکرده باشید،کاهش سطوح استرس دشوار 
است. هنگامی که علل را شناسایی کردید می توانید 
برای کاهش استرس هایی که تجربه می کنید، برنامه 
عملی طراحی کنیــد. اگر به عنوان مثــال کار عامل 
اصلی استرس است، با رئیس خود درمورد روش های 
کاهش حجــم کار یــا یافتن شــغل جدید صحبت 
کنید. اگر بــودن درکنار افراد خاص باعث اســترس 
 شما می شــود، تا حد امکان ســعی کنید کنارشان 

نباشید.
www.weightloss.com :منبع

چگونه بر استرس خود غلبه کنیم؟

عکس خبر 

پرستاران از آغاز شیوع ویروس کرونا تاکنون در خط مقدم مبارزه با این 
بیماری بوده اند. آنان بیشتر وقت خود را مشغول خدمت در بیمارستان 
بوده و زمان کمی را در کنار اعضای خانواده می گذرانند. همزمان شدن 
بلندترین شب سال و مناسبت روز پرستار که هر سال مصادف با سالروز 
ولادت حضرت زینب)س( است می تواند نشان از استقامتی باشد که 
با روحیه جهادی انجام شده است. آخرین شب چله قرن در حالی فرا 
می رسد که بیان گر یلدایی به بلندای یک سال پرستاری پرستاران و 
 کادر درمان بی ادعای کشور در مبارزه با ویروس کروناست. 
حسن شیروانی/ ایرنا

دور از هم؛ در کنار هم


