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سخن مدیر مسئول

نجوای درونی:

یک جهان در درون توست.
قدرتی لایتناهی و بی پایان

همــان نیــروی مقــدس و نامرئــی کــه در تمــام کائنــات 
هویداســت.

کافیست در درونت
ــارغ از جهــان خــارج بــه ایــن نیــروی اهورایــی متصــل  ف

باشــی
تا بشوی همان نیروی الهی جاودان

پاک، زیبا، کامل، آرام و در آرامش.
وقتــی دســتانت در دســت خداونــد باشــد، میدانــی کــه 

تــو
ــد و تــا  صاحــب انــرژی حیاتــی هســتی کــه پیــش از تول

ــدازه ابدیــت جاریســت. ــه ان پــس از مرگــت ب
ماجراجویــی  یــک  فقــط  خاکــی  کــره  ایــن  و زندگــی روی 

بــس. و  اســت  عاشــقانه 
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◄◄
بــدون ◄◄ خــون  آزمایــش    

ســرنگ و  ســوزن 
یافــن ◄◄ دنبــال  بــه  گــوگل  شرکــت 

ــاز  ــدون نی ــش خــون ب ــرای آزمای راهــی ب

بــه ســوزن بــرای گرفــن خــون اســت. 

ایــن فــن‌آوری، آزمایــش خــون بیــاران 

مبتــا بــه بیــاری قنــد و دیگــر بیماری‌هــا 

را بســیار ســاده و کــم‌درد می‌کنــد. بــه 

ثبــت  درخواســت  در  ویــک،  ای  گــزارش 

پتنــت گــوگل بــرای ایــن فــن‌آوری آمــده 

اســت کــه ایــن فــن‌آوری در ابتــدا جریانــی 

ــک  ــاوی ی ــه‌ای ح ــه لول ــی از گاز را ب ناگهان

ورود  از  پــس  می‌کنــد،  وارد  میکــروذره 

ــوراخی را در  ــروذره س ــن میک ــان گاز، ای جری

پوســت ایجــاد می‌کنــد کــه در نهایــت منجــر 

ــدن قطــره‌ای کوچــک از خــون  ــرون آم ــه بی ب

فــرد می‌شــود. ایــن قطــره در مرحلــه‌ بعــد 

ــرای  ــده و ب ــی ش ــار منف ــا فش ــه‌ای ب وارد لول

اســتفاده  مــورد  بیشــر  آزمایش‌هــای  انجــام 

ــرای  ــی ب ــوز مدل ــه هن ــا آنک ــرد. ب ــرار می‌گی ق

ــه  ــا ب ــده ام ــخص نش ــازه مش ــن‌آوری ت ــن ف ای

قــدری کوچــک خواهــد بــود کــه ماننــد ســاعت 

ــود. ــته ش ــت بس ــچ دس ــه م ب

گــوگل می‌گویــد کــه ایــن فــن‌آوری تــازه ◄◄

و  درد  بــدون  را  خــون  نمونه‌بــرداری  امــکان 

ــت را  ــوراخ‌کردن پوس ــه س ــوط ب ــای مرب دردسره

دارد. در فــرم درخواســت پتنــت آمــده اســت کــه 

ــه کار  ــوزن ب ــزان س ــه می ــر چ ــی ه ــور کل ــه ط »ب

رفتــه کوچکــر باشــد، درجــه درد و ناراحتــی بیــار 

در زمــان نمونه‌بــرداری خــون کمــر مــی شــود.« 

ــد  ــازه‌اش، می‌توان ــن‌آوری ت ــه ف ــد ک ــوگل می‌گوی گ

خــون را از بافت‌هــای بــدن خــارج کنــد بــدون 

اینکــه نیــازی بــه ســوراخ کــردن پوســت توســط 

ــد. ــوزن باش س

ــالمندان ◄◄ ــژه س ــک وی ــاس روباتی لب
ــد ــاخته ش س

یــک لبــاس روباتیــک جدیــد، زندگــی روزمــره ◄◄

بــا کیفیت‌تــری را بــرای ســالمندان فراهــم می‌کنــد. 

ــه توســط  ــام دارد ک ــد Superflex ن ــاوری جدی ــن فن ای

دانشــمندان مرکــز تحقیقاتــی SRI International واقع 

ــه ســالمندان در  ــا ب ــه تنه ــه ن ــه شــده ک ــکا ارائ در آمری

ــد،  ــک می‌کن ــره کم ــای روزم ــر کاره ــه به ــام هرچ انج

بلکــه وســیله کاربــردی مناســبی بــرای آنهــا در جابه‌جایی 

شــار  بــه  ســنگین  محموله‌هــای  راحت‌تــر  هرچــه 

ــوان  ــک می‌ت ــاس روباتی ــن لب ــای ای ــد. از ویژگی‌ه می‌آی

بــه اصــاح نواقــص حرکتــی در ســالمندان نیــز اشــاره کــرد. 

ایــن فنــاوری بــه حســگرهای ویــژه‌ای مجهــز اســت کــه 

ــرکات  ــیاق ح ــبک و س ــا از س ــرد آنه ــر عملک ــه ب ــا تکی ب

کاربــر بــه نوعــی »آگاهــی پیــدا می‌کنــد« و از آن گذشــته 

میــزان نیــروی مشــخص و مناســبی را در هــر لحظــه 

بــه‌کار می‌گیــرد تــا حــرکات فــرد اســتفاده کننــده در 

بهتریــن شرایــط باشــد. نتیجــه ایــن نــوآوری چیــزی نیســت 

جــز افزایــش طــول عمــر باتــری در مقایســه بــا نمونه‌هایــی 

ــن  ــا بالارف ــن ی ــه گام برداش ــوردی از جمل ــر م ــه در ه ک

ــد. کارشناســان،  ــا حداکــر قــدرت عمــل می‌کنن از پله‌هــا ب

ــه در  ــورت گرفت ــی ص ــک را اوج هنرنمای ــاس روباتی ــن لب ای

ایــن عرصــه بــه شــار می‌آورنــد. آنهــا بــه محاســبات 

ــرده و آن را  ــاره ک ــاس اش ــن لب ــه در ای ــورت گرفت ــی ص آن

بــرگ برنــده آن در مقایســه بــا ســایر فناوری‌هــای مشــابه 

بــه شــار می‌آورنــد. بــا اســتفاده از Superflex، افــراد 

ــال‌های  ــون س ــا را همچ ــن از پله‌ه ــی بالارف ــالمند توانای س

ــاس  ــن لب ــیدن ای ــته پوش ــد. از آن گذش ــدا می‌کنن ــل پی قب

و  زمیــن  روی  ســقوط  نظیــر  حوادثــی  بــروز  احتــال 

کاهــش بهــره‌وری در انجــام کارهــای روزمــره را بــه میــزان 

چشــمگیری کاهــش می‌دهــد. 

جســتجو در اینترنــت ›بــرای مغــز مفیــد ◄◄
اســت‹ 

اینترنــت، ◄◄ از  اســتفاده  کــه  داده  نشــان  پژوهشــی 

ــت  ــه تقوی ــر، ب ــن ت ــال و مس ــراد میانس ــرای اف ــل ب حداق

قــوای مغــز کمــک مــی کنــد. گروهــی از پژوهشــگران 

ــد  ــس )UCLA( دریافتن ــس آنجل ــا ل ــگاه کالیفرنی در دانش

ــز  ــری و اســتدلال مغ ــم گی جســتجو در وب، بخــش تصمی

را تحریــک مــی کنــد. پژوهشــگران مــی گوینــد ایــن 

ــرات  ــت بــه مقابلــه بــا تغیی ــن اس ــی ممک ــوع حت موض

فیزیولوژیــک ناشــی از افزایــش ســن، کــه باعــث کنــد 

شــدن مغــز مــی شــوند، کمــک کنــد. نتایــج ایــن پژوهــش 

در نشریــه »Geriatric Psychiatry« منتــر شــده اســت. 

ــه  ــد ک ــی ده ــز رخ م ــی در مغ ــن تغییرات ــش س ــا افزای ب

ــش  ــدازه و کاه ــدن ان ــر ش ــه کم ــوان ب ــی ت ــه م از جمل

ــرد  ــر عملک ــه ب ــرد ک ــاره ک ــز اش ــلولی در مغ ــت س فعالی

ــت  ــه فعالی ــت ک ــر آن اس ــاد ب ــد. اعتق ــر دارن ــان تاثی انس

هایــی کــه مغــز را فعــال نگــه مــی دارنــد، همچــون حــل 

ــه  ــش ســن را ب ــرات افزای ــن اســت اث ــردن جــدول، ممک ک

حداقــل برســانند و بــر اســاس پژوهــش اخیــر اینطــور بــه 

ــه  ــوان ب ــی ت ــز م ــردی« را نی ــه »وب-گ ــد ک ــی رس ــر م نظ

فهرســت اینگونــه فعالیــت هــا اضافــه کــرد. گــری اســال، 

پژوهشــگر ارشــد ایــن برنامــه تحقیقاتــی گفــت: »جســتجو 

ــراه  ــه هم ــز ب ــده ای را در مغ ــت پیچی ــت فعالی در اینترن

ــرد  ــود عملک ــن دادن و بهب ــه تمری ــد ب ــی توان ــه م دارد ک

مغــز تاثیــر بگــذارد.« ایــن پژوهــش بــر روی 24 نفــر 

داوطلــب انجــام شــده کــه بیــن 55 تــا 76 ســال ســن دارنــد 

ــز  ــد. مغ ــت بودن ــه اینترن ــران باتجرب ــا کارب و نیمــی از آنه

ــتجو  ــغول جس ــار مش ــک ب ــه ی ــب، در حالیک ــر داوطل ه

ــود  ــاب ب ــدن کت ــغول خوان ــر مش ــار دیگ ــت و ب در اینترن

ــل  ــزان قاب ــاهده می ــث مش ــر دو کار باع ــد. ه ــکن ش اس

ملاحظــه ای فعالیــت در بخــش هــای مســئول زبــان، 

مغــز ◄◄ بــری  هــای  قابلیــت  و  حافظــه  خوانــدن، 

ــزای  ــت مج ــتجو در وب فعالی ــود جس ــن وج ــا ای ــد. ب ش

بیشــری را در بخــش دیگــری در مغــز کــه تصمیــم گیــری 

و اســتدلال هــای پیچیــده را کنــرل مــی کنــد ایجــاد کــرد 

کــه البتــه ایــن موضــوع تنهــا در کاربــران بــا تجربــه 

ــا  ــه ب ــد در مقایس ــگران گفتن ــد. پژوهش ــاهده ش وب مش

خوانــدن ســاده، وجــود گزینــه هــای بــی شــار در اینترنــت 

ــات  ــه اطلاع ــیدن ب ــرای رس ــران ب ــود کارب ــی ش ــث م باع

مــورد نظــر خــود نیــاز بــه تصمیــم گیــری داشــته باشــند. 

ــازه اســتفاده  ــه ت ــد کســانی ک ــا معتقدن ــن حــال آنه ــا ای ب

از اینترنــت را آغــاز کــرده انــد هنــوز اســراتژی هــای لازم 

بــرای انجــام موفقیــت آمیــز جســتجو بــر روی وب را درک 

نکــرده باشــند. پروفســور اســمیت گفــت: »بــه نظــر مــی 

رســد کاری ســاده و روزمــره هماننــد جســتجو در وب 

در افــراد مســن تــر مدارهــای مغــز را تقویــت مــی کنــد 

ــا وجــود افزایــش ســن، مغــز مــا  کــه نشــان مــی دهــد ب

حســاس اســت و مــی توانــد بــه فراگیــری ادامــه دهــد.« 

◄◄
درمان سرطان مغز به کمک صدا◄◄
کــه ◄◄ اســت  داده  نشــان  جدیــد  مطالعــه  یــک 

ــز کار  ــه در مغ ــی ک ــواج صوت ــد ام ــک مول ــوان از ی می‌ت

ــیمی‌درمانی  ــی ش ــش کارآی ــرای افزای ــود ب ــته می‌ش گذاش

سرطان‌هــای مغــزی اســتفاده کــرد. محققــان فرانســوی از 

ایــن وســیله در 15 بیــار مبتــا بــه ‌نوعــی تومــور بســیار 

کشــنده و بدخیــم مغــزی بــه نــام گلیوبلاســتوما اســتفاده 

کــرده و بــه نتایــج مطلوبــی دســت‌یافته‌اند.

ــار ◄◄ ــا انتش ــام دارد ب ــه SonoCloud ن ــیله ک ــن وس ای

امــواج صوتــی راه ورود داروهــای شــیمی‌درمانی بــه 

ســلول‌های مغــزی را بــاز می‌کنــد. دیــواره عــروق خونــی 

ــه  ــد ک ــت می‌کن ــم را درس ــیار محک ــدی بس ــز س در مغ

اجــازه ورود بســیاری از مــواد بــه مغــز را نمی‌دهــد. 

ــه آن  ــه ب ــت ک ــز اس ــی مغ ــتم حفاظت ــی سیس ــن نوع ای

ــد.  ــی گوین ــی مغــزی blood-brain barrier م ســد خون

درحالی‌کــه ایــن سیســتم در واقــع بــرای مانع‌شــدن 

ورود ســموم بــه مغــز اســت ولــی تنهــا یــک درصــد 

داروی شــیمی‌درمانی کــه بــرای کنــرل سرطــان مغــز بــه 

ــد. در 50  ــور می‌کن ــن ســد عب ــار داده می‌شــود از ای بی

ــام  ــادی را انج ــای زی ــمندان آزمایش‌ه ــر دانش ــال اخی س

ــه کمــک آن  ــه ب ــد ک ــد راهــی را بیابن ــا بتوانن ــد ت داده‌ان

بتــوان از ایــن ســد عبــور کــرد. بــا این‌حــال بایــد مطمــن 

شــوند کــه ایــن راه‌هــا مســیر ورود مــواد خطرنــاک 

ــا  ــال ب ــد. ح ــاز نمی‌کن ــز ب ــه مغ ــا را ب ــد میکروب‌ه مانن

ــا یــک تحریــک دوثانیــه‌ای ایــن  روش جدیــد می‌تــوان ب

دســتگاه ســد خونــی مغــزی را بــه مــدت شــش ســاعت 

ــر  ــق ب ــج تحقی ــرد. نتای ــیمی‌درمانی را شروع ک ــاز و ش ب

روی ایــن روش جدیــد در مقالــه مــاه ژوئــن 2016 مجلــه 

Science Translational Medicine منتشرشــده اســت.
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کلدی فومقتی در تحصیلات 

علاطمۀ اشخبرث؛ ایدسپاري ترهب◄◄

رفاومش  ادی،  دشه  اکر  رفاومش  هک  دینک  مى  رکف  آای 

وتادین  نمى  ای  ذگاهتشادی،  اجک  را  اتدیلکن  ادی  رکده 

ایدآوردی؟  هب  ااحتمن  در  را  دشه  ایدریگى  ااعلاطت 

هاگى هب امرظنن مى ردس هک درگی وتااهیدننمى قباس 

را دنارمی، ویل در واعق  راه اهي وبهبد و اراقتى هظفاح 

و وحنة دهگناري و تثتیب بلاطم در هظفاح را نمى 

دامین. روشاه و ونفنى ووجد داردن هک اب ااجنم دادن 

آاهن وتیمادین ظفاحۀ وخد را اراقت دیشخب و ایدریگى، 

ازفاشی ددیه.   را  ااعلاطت  ایدآورى  و  دهگناري 

از لمجۀ انی روش اه:

دیریگب. ◄◄ تمدخ  هب  را  رکدن  فحظ  1-ازباراهى 

مى  هک  را  یبلطم  نیب  راطبۀ  دیاب  مثال،  رباي 

وخادیه هب اید ایبوردی  اب کی ومرد دتماول و 

هک  اتس  آییاهن  ومارد  نیترهب  دینک.  دیپا  آانش 

هب  را  اى  اتزه  ای  دار  دنخه  مثتب،  اسهیبشزي 

اکر دنریگیم. وتیماینـــــد از کی رمتی، آنهگ 

شخب  کی  ایدریگى  هب  کمک  رباي  هفیطل  ای 

اخص از ااعلاطت اســـافتده دینک. ریوصت اسزى 

رباى  مهم  اهى  روش  از  ذگدکارى  و  ذنهى 

اقتنـال ااعلاطت از حــظفاۀ اتوکه دمت هب دنلب 

اتس. دمت 

2- رواطب را کـــــشف دینک. یماگنه هک بلاطم ◄◄

یدجـــــد را هعلاطم دینکیم، دیشوکب ااعلاطت 

ددیه.  رطب  دادین  یم  لبق  از  آهچن  هب  را  اتزه 

و  اه  داده  نیب  ارابتط  ااجید  و  رکدن  دیپا 

لاطمـــــب میدق و دیدج راه ینئمطم رباي هب 

رطاخ سپردن بلطم دیدج اتس. اب هب ووجد 

آوردن انی اربتـــــاط،  اماتحل هب یـــــاد آوردن 

ددیه. مى  ازفاشی  را  اتزه  بلاطم 

تسین! ◄◄ ریوصت  مین  وچن  هتفگ  دص  دو  	-3

هب  در  ااعلاطت  مسجت  ارفاد،  از  ایسبري  رباى 

ایدآوردن آاهن ایسبر دیفم اتس. هجوت دینک هب 

هک  ریوصتي  ومارد  ریاس  و  ونمداراه  اهسکع، 

در اتکب دریس ووجد دارد. ارگ ومارد ریوصتي 

رباي کمک رکدن هب ماش ووجد دنارد، وخداتن 

آن را اسبزدی. ونمدار دیشکب ای لکش شکبـــدی، 

در یشاحۀ شونـــــاتیاههتن از امژاهکی و 

◄◄

بلاطم  دنبمیسقتي  رباي  رگنى  وخداکراهى 

دریس اافتسده دینک. یخلى واهتق هب ایدآوردن 

بلطم  اتمم  ایدآورى  رباى  خنسرى  ریوصت  کی 

مىوشد. 

رکدن ◄◄ جوتـــــه  دینک!  هجوت  یبـــــترش  4-افطل	 

یم  ارگ  اتس.  هظفاح  ایلص  ازجاى  از  یکی 

هب  ترشیب  سبپاردی  رطاخ  هب  را  بلطمى  وخادیه 

آن هجوت دینک در واعق هب وظنمر ااقتنل ااعلاطت 

دمت  دنلب  ظفاحۀ  هب  دمت  اتوکه  ظفاحۀ  از 

دیاب هنلااعف هب انی ااعلاطت رســـــیگدی و هجوت 

ئاسملى  از  اعري  یطیحم  در  دینک  یعس  دینک. 

ویزیولتن،  مثل  دنکیم،  رپت  را  ماش  وحاس  هک 

دینک.  هعلاطم  آن،  زج  و  یقیسوم 

اتس. ◄◄ مؤرث  هشیمه  همانربرزیى  و  5-	تکــرار 

زامن  ماش  هب  هسلج  نیدنچ  در  رکدن  هعلاطم 

یفاک رباي رپدازش ااعلاطت یمدده. اقیقحتت 

اب  بلاطم  ایدآورى  هک  اتس  داده  شنـــــان 

اب  ات  وشد  مى  لصاح  ترهب  انتموب  علاطمۀ 

علاطمۀ ینلاوط. وچن ویتق رباي سخنـــــنیت ابر 

هعلاطم دینکیم بلاطم دیدج اتس و رکف ماش 

وشیمد.  هبرو  رو  دیدج  ااعلاطت  از  ایهوبن  اب 

ریثات  اى  هب وصرت دوره  ربانبانی رمور بلاطم 

دارد.  ایدریگى  در  زایدى 

اققحمن ◄◄ دینک.  بترم  را  ذاتنهن  6-	ااتق 

داههتسي  در  هظفاح  در  ااعلاطت  درهتفایادن  

طبترم مظنم دنوشیم. وتیمادین از انی وضومع 

وسد دیبرب. اب اسزامن دیه هب یبلاطم هک هعلاطم 

رکده ادی، ســـــیع دینک بلاطم و میهافم هیبش 

هب مه و رواطب آاهن را در کی رگوه دنبهقبطي 

دینک ای کی هصلاخ از شونـــــاههت و بتک دریس 

درتس دینک ات هب انی دنبهقبطي میهافم طبترم 

اتس.  ماکپرتوی  دننماه  ام  ذنه  دنک.  کمک 

در  دشه  دنبهقبطي  ااعلاطت  هک  ماهنهنوگ 

ماکپرتوی ســـــرتعیر ابزیبای وشیمد، دنبهقبطى 

میهافم در ذنه زین هب ایدآورى آاهن کمک مى 

هعلاطم  دشه  دنبي  قبطه  ااعلاطت  ارگ  دنک. 

رارتتح  آاهن  ابزیبای  تبسن  ماهن  هب  دنوش 

اتس. 
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حافظــه: بــه معنــای توانایی بــه خاطر 

ــف  ــر آوردن تعری ــه خاط ــپردن و ب س

ــادی  ــی زی ــل محیط ــود. عوام ــی ش م

هســتند کــه آثــار مثبــت و منفــی روی 

حافظــه بــر جــای مــی گذارنــد. در ایــن 

شــاره مــا بطــور خلاصــه بــه مــواردی 

اشــاره مــی کنیــم.

ابتدا چند توصیه جهت حفظ 
سلامت مغز: 

ــارزا ◄◄ ــای بخ ــاد غذاه ــرف زی از م

)ســیر؛ پیــاز، تــره و شــاهی( پرهیــز شــود.

اندیشــه ◄◄ و  تفکــر  در  افــراط  از 

ی مــداوم در مــورد مطالــب دقیــق و 

شــود. دوری  حســاس 

بوییــدن بوهــای بــد بــه مغــز آســیب ◄◄

ــای  ــدن بوه ــس بویی ــاند و برعک ــی رس م

شــخص  مــزاج  بــا  متناســب  و  خــوش 

گــرم  بــرای  صنــدل  و  نیلوفــر  )بنفشــه، 

مزاجــان و مشــک، عــود و نرگــس بــرای سرد 

ــاغ مــی شــود. ــت دِم مزاجــان( ســبب تقوی

از زیــاده روی در خــواب، بیــداری و ◄◄

نزدیکــی جنســی پرهیــز شــود.

ــیار ◄◄ ــای بس ــرف چیزه ــوری و م از پرخ

ــاب شــود. ــرش اجتن ت

عوامل ضعف حافظه:
اســرس مــداوم، کــم خونــی و کمبــود ◄◄

عنــاصر دوظرفیتــی همچــون روی، کلســیم، 

ــروق  ــه در ع ــاد لخت ــی و ایج ــبندگی پلاکت چس

مغــزی، مــرف بیــش از انــدازه چــای و قهــوه، 

افسرگــی، ســایر عــادات نادرســت غذایــی و 

خــواب و بیــداری.

راهکارهای غیر غذایی تقویت حافظه:
ورزش ســبک، گــردش در هــوای آزاد، شــنا ◄◄

کــردن، بــوی خــوش، خــواب قیلولــه، ســحر خیــزی، 

تقــوا و پرهیــزگاری، تمرکــز، تداعــی معانــی و ســایر 

روشــهای ورزش فکــری.

راهکارهای غذایی تقویت حافظه:
ــبزی ◄◄ ــوه و س ــیر، می ــرغ، ش ــم م ــت و تخ گوش

تــازه، مــاش، عــدس، لوبیــا، تخــم خرفــه، ســیر، )ضــد 

نســیان و کــدورت ذهــن(، ســیب زمینــی کبابــی، مغز 

گوســفند، مغــز ماهــی، بــادام، فنــدق، گــردو، نارگیــل، 

پســته،کدو، انــار تــرش بــا پیــه آن، دم کــرده آویشــن 

بــا یــا بــدون عســل، مویــز، انجیــر )چنــد عــدد انجیــر 

خشــک را 

نــرم ســاییده و بــا آســیاب 

ــد و  ــوط نمایی ــادام مخل ــردو، پســته و ب کــرده مغــز گ

ــد.  ــل کنی ــوری از آن را می ــق مرباخ ــر روز دو قاش ه

ــد  ــروی حافظــه بســیار مفی ــاه و نی ــت ب ــت تقوی جه

اســت(.

نسخه هایی از کتاب معروف قانون ابن سینا 
برای رفع فراموشی و تقویت حافظه:

ــفید، ◄◄ ــل س ــن، فلف ــک زمی ــدر، مش ــخه 1: کن نس

ــل  ــاوی در عس ــای مس ــدازه ه ــه ان ــز ب ــران و م زعف

ــورده  ــم از آن خ ــک دره ــه ی ــود و روزان ــوط ش مخل

ــت. ــد اس ــیار مفی ــه بس ــود ک ش

نســخه 2: فلفــل یــک انــدازه، زیــره یــک انــدازه، ◄◄

شــکر طــرزد ســه انــدازه خــورده شــود.

نســخه 3: کنــدر ســه چهــارم مثقــال، فلفــل یــک ◄◄

ــورده  ــال خ ــک مثق ــتا ی ــه ناش ــال. روزان ــارم مثق چه

شــود.

نســخه 4: زیــره پنــچ وحــده، فلفــل یــک وحــده، ◄◄

سوســن زرد دو وحــده، مشــک زمیــن دو وحــده، 

هلیلــه ی ســیاه دو وحــده، عســل بــاذر، صمــغ بــاذر 

یــک وحــده و عســل اســتفاده شــود.

ــی  ــان حقیق ــمند از صاحب ــی ارزش ــان احادیث و در پای

علــوم اولیــن و آخریــن؛ پیامــر اکــرم ص و اهــل بیــت 

ع در بــاب تقویــت حافظــه:

ــت  ــی! هف ــد: ای عل ــرم ص فرمودن ــر اک پیامب
چیــز فراموشــی مــی آورد: ســیب تــرش، گشــنیز، پنیــر 

پــس مانــده مــوش، خوانــدن نوشــته هــای روی قــر، 

ــت در  ــپش، حجام ــن ش ــن دو زن، انداخ ــن بی راه رف

ــد. ــت سر، ادرار در آب راک ــودی پش گ

ــه را  ــل و حافظ ــت عق ــرم ص: حجام ــر اک پیامب
ــد. ــی کن ــاد م زی

ــدر  ــان آبســن خــود کن ــه زن ــرم ص: ب ــر اک پیامب
ــد. ــی کن ــزون م ــودک را اف ــل ک ــه عق ــد؛ چراک بدهی

ــه ...  ــدر، چراک ــاد کن ــا ب ــرم ص: برش ــر اک پیامب
عقــل را افــزون مــی کنــد، ذهــن را ذکاوت مــی دهــد، 

چشــم را جــا مــی بخشــد و فراموشــی را از بیــن مــی 

بــرد.

امــام علــی ع: رســول خــدا ص بــه مــن فرمــود: ای 
علــی! هــر کــس ســه روز »بــه« را ناشــتا بخــورد ذهــن 

او صــاف شــود.

امــام علــی ع: ســه چیــز حافظــه را زیــاد و بلغــم 
را برطــرف مــی کنــد: قرائــت قــرآن، خــوردن عســل و 

جویــدن کنــدر.

امــام علــی ع: ســه چیــز حافظــه را زیــاد و بلغــم 
را برطــرف مــی کنــد: قــرآن خوانــدن، مســواک نمــودن 

و روزه داشــن.

ــران  ــدری زعف ــس ق ــر ک ــی ع: ه ــام عل ام
ــا عســل بیامیــزد و  خالــص و قــدری سُــعد بگیــرد و ب

هــر روز دو مثقــال از آن بیاشــامد حافظــه اش بــه 

قــدری زیــاد شــود کــه بیــم آن رود کــه ســاحر باشــد.

امام صادق ع: کدو مغز سر را زیاد می کند.
ــم ع: هــر کــس ناشــتا قاشــقی عســل  ــام کاظ ام
بخــورد، بلغــم را قطــع مــی کنــد، زردی را از بیــن مــی 

بــرد و مانــع کیســه صفــرا مــی شــود و ذهــن را جــا 

مــی دهــد و حافظــه را نیکــو مــی کنــد، اگــر بــا کنــدر 

خــوب همــراه باشــد.

امــام رضــا ع: چنــد چیــز موجــب زیــادی حافظــه 
اســت: عســل، کنــدر، مســواک کــردن، قــرآن خوانــدن، 

از زعفــران و ســعد و عســل، خــوردن  مخلوطــی 

ــت. ــنبه، حجام ــا در روز دوش ــن ناخنه ــس، گرف کرف

چنــد چیــز موجــب کمــی حافظــه اســت: ســیب 

ــوش،  ــورده م ــم خ ــوردن نی ــر، خ ــنیز، پنی ــرش، گش ت

بــول کــردن در آب راکــد، خوانــدن روی ســنگ قبرهــا، 

ــودی  ــردن در گ ــت ک ــان دو زن، حجام ــن می راه رف

ــت. پش

منابع:
ــرم  ــول اک ــرت رس ــع ح ــب جام ــارف ط ــره المع دای

و اهــل بیــت علیهــم الســام، لطیــف راشــدی و 

همراهــان

مــروری بــر کلیــات طــب ســنتی ایــران ویراســت دوم، 

دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران

برگزیده قانون ابن سینا ترجمه لطیف راشدی

نسخه حکیم، تالیف محمد عمادزاده کرمانی

درمــان بیماریهــا بــه روش ســنتی، دکــر عظیــم 

شــیرازی  محمــودزاده 

حافظه در طب سنتی

3



HERE WAS A 

BIRD

O delicate 

crossing…

Interpret the wing 

So that the feather 

of my intelligence 

burn 

O severe life…

Your roots suck 

water 

From the opportunity 

of light 

The son of man, this 

sullen volume 

At the footbath of time 

Dreams of the time 

when the pond is 

brimful

O you ascended abit 

higher than Reality…

Whit a delicate shake in 

instinct

SOHRAB SEPEHRI

4Immunity boosting 
foods and nutrients

The much dreaded cold and flu 
season is upon us .How can you 
bolster your defenses against the 
germs ?Include these 5immunity 
boosters in your diet plus make 
sure to wash your hands ,take 
multi vitamin and try to get 
enough sleep too.

*	 1)CHICKEN  SOUP
It turns out there is some thing 
to chicken soup after all .In one 
study ,hot chicken soup was 
more effective than hot or cold 
water at making noses run-a 
good thing since nasal secretion 
help rid the body of pathogenic 
virus and bacteria. Like any 
hot liquid, soup also helps you 
to stay hydrated and raises the 
temperature of the air ways , 
both of which are important for 
loosing secretion. Adding a few 
hot chiles to the soup may help 
loosen things up even more.

*	 2) YOGURT
Regularly eating probiotics ,so-
called good bacteria found in 
food like yogurt might help your 
immune system work better and 
improve digesting.

*	 3) GREEN TEA
Polyphenols  , which are potent 
plant antixidants, are whats 
believed to give green tea its 
immune-boosting effects. One 

  laboratory study suggested that 
a particular type of polyphenols 
called catechins may kill 
influenza viruses. To maximize 
benefits and minimize bitterness 
,use just-below-boiling water 
and steep green tea no more 
than a minute or two. A little 
lemon and honey can also help 
blunt the bitterness. But do not 
add milk, because the proteins 
will bind to the polyphenols , 
making them ineffective.

*	 4) VITAMIN D
In study published recently in the 
American Journal of Clinical 
Nutrition, children who took 
daily vitamin D supplements 
were %40less likely to get a 
common flu virus than kids who 
get placebo.
Laboratory studies indicate that 
the nutrient may help immune 
cells identify and destroy 
bacteria and viruses  that make 
us sick.You can also get it (in 
small doses) from fatty fish, 
such as salmon, and fortifield 
milk-and your body makes 
vitamin D from sun.

Today`s English
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) آشنایی با فتوشاپ(◄◄

در ایــن شــاره تصمیــم گرفتــه ایــم بــه معرفــی تعــدادی از میــان برهــای ایــن نــرم افــزار کاربــردی و کامــل بپردازیــم. بــدون شــک کاربــرد هــا و حتــی میــان برهــای ایــن 

فــوق برنامــه بــه قــدری زیــاد اســت کــه مــا در ایــن مجــال فقــط فرصــت بررســی و معرفــی تعــدادی از آن هــا را خواهیــم داشــت.

چگونه متن های با اندازه کوچک را در تصویر مشخص تر نماییم : 	•

ایــن قابلیــت کــه بــا نــام Anti Aliasing شــناخته مــی شــود، بــا انتخــاب ابــزار تایــپ، زیــر قســمت منــو قــرار میگیــرد. بــا تغییــر مشــخصه هــای ایــن قســمت مــی توانیــد 

وضــوح متــون خــود را تغییــر دهیــد

فناوری 

ایجاد خطوط راهنمای جدید: 	•

ــش و  ــط ک ــر روی خ ــاوس ب ــپ م ــک چ ــن کلی ــه داش ــا نگ ــد ب ــی توانی م

کشــیدن آن بــر روی عکــس خــود یــک راهنــای افقــی و یــا عمــودی 

بســازید و یــا اینکــه بــه منــوی View رفتــه و New Guide  را بزنیــد.

ــوط  ــی خط ــاره تمام ــه یکب ــا زدن clear guides ب ــد ب ــی توانی ــن م همچنی

ــد. ــاک کنی ــود را پ ــای خ راهن

 •	نمایش دادن و یا پنهان کردن دسته جمعی تعدادی از لایه ها:

مــی دانیــد کــه مــی تــوان بــا 

ــار  ــم در کن ــت چش ــردن علام ف

هــر لایــه آن را در پرونــده پنهــان 

ــرد. ــکار ک ــا آش و ی

چنــد  خواهیــد  مــی  اگــر  حــال 

ــکار  ــا آش ــان و ی ــم پنه ــه را باه لای

کنیــد، مــی توانیــد بــر روی یکــی 

ــپ  ــک چ ــا کلی ــم ه ــت چش از علام

کــرده و بــدون برداشــن دســت خــود 

ــه  ــه ســمت لای از روی مــاوس آن را ب

هــای دیگــر بکشــید تــا بــه طــور 

ــود.  ــال ش ــی اع ــته جمع دس

همچنیــن مــی توانیــد بــرای پنهــان کــردن 

همــه لایــه هــا بــه غیــر از آن لایــه ای کــه 

ــا نگــه داشــن دکمــه  ــان اســت، ب مــد نظرت

Alt و ســپس کلیــک نمــودن بــر روی علامــت 

چشــم آن لایــه، بقیــه لایــه هــا را پنهــان و یــا 

آشــکار کنیــد.

هــای  نســخه  کاربــران  از  یکــی  اگــر  	•

مســلما  هســتید،  فتوشــاپ  تــر  جدیــد 

ــر  ــدادی از فیل ــه تع ــد ک ــده ای ــه ش متوج

هــای پرکاربــرد فتوشــاپ ماننــد )sketch و 

ــا موجــود  ــر ه ــر در لیســت فیل ... .( دیگ

نیســتند. بنابرایــن بــرای اســتفاده از آن هــا 

ــر  ــوار فیل ــه ن ــا ب ــود ت ــد ب ــار خواهی ناچ

ــد. در  ــاز کنی ــه و Filter Gallery را ب رفت

آن جــا مــی توانیــد بــه انــواع دیگــر فیلــر 

هــا کــه در لیســت قبلــی موجــود نبودنــد 

ــید. ــته باش ــی داش ــز دسترس نی

 

ــه  ــمت نقط ــک متن)قس ــد ی ــه مانن ــک لای ــات ی ــردن محتوی ــاب و select ک ــرای انتخ ب 	•

چیــن(، مــی توانیــد بــا نگــه داشــن دکمــه ی Ctrl و کلیــک کــردن بــر روی ‌thumbnail و 

یــا تصویــر کوچــک شــده ی آن لایــه کــه در کنــارش قــرار دارد بــه ســادگی ایــن کار را انجــام 

دهیــد.
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ویژگی های یک پژوهشگر:

ن یک زمان میاسای زآموخ�ت 			 
ز دانش میفکن دل اندر گمان 			 

ن زمانی میاسای ز آموخ�ت 			 
ن اگر جان همی خواهی افروخ�ت 			 

انســان‌ پژوهشــگر كــي‌ اســت‌ كــه‌ لحظــه‌ بــه‌ لحظــه‌ 

ــه‌ ديوارهــاي‌  ــد ك ــه‌ ســمت‌ و ســويي‌ حركــت‌ مي‌كن ب

جهــل‌ خويــش‌ را مي‌شــكند و در محــدوده‌اي‌ تــازه‌ 

كــه‌  اســت‌  علــت‌  بــه‌ همــن‌  و  برمــي‌دارد  قــدم‌ 

يــك‌ احســاس‌ رضايــت‌ دروني‌ نســبت‌ بــه‌ خويــش‌ 

ــروز او از  ــد ام ــاس‌ مي‌كن ــرا احس ــت‌، زي خواهدداش

ديــروز او برتــر اســت‌ و چنــن‌ انســاني‌ اســت‌ كــه‌ مــي‌ 

توانــد بــراي‌ جامعــه‌ خويــش‌ اثرگذار و ثمربخش‌ باشــد.

 انســان‌ پژوهشــگر بايــد به‌خاطــر داشــته‌ باشــد، 

ــره‌ خــورده‌ اســت  ــه‌ هــم‌ گ ــان‌ ب ــه‌ سرنوشــت‌ آدمي ك

و هــر روز كــه‌ مي‌گــذرد ايــن‌ وابســتگي‌ شــديدتر 

مي‌شــود، لــذا هــرگاه‌ در جســت ‌و جــوي‌ يافــن‌ 

اســت‌،  خويــش‌  مشــكل‌  حــل‌  و  ســوالات‌  پاســخ‌ 

ــود  ــبب‌ ش ــه‌ س ــد ك ــي‌ را برنمي‌گزين ــگاه‌ راه‌ح هيچ

ــن‌  ــا اي ــرا ب ــود، زي ــل‌ ش ــران‌ تحمي ــر ديگ ــي‌ ب مصيبت

ــد  ــي‌ مي‌توان ــه‌ آدم ــت‌ ك ــتانه‌ اس ــان دوس ــت‌ انس ني

جوگــري‌  جســت ‌و  بــه‌  شــكيبايي‌  و  صــر  بــا 

خويــش‌ ادامــه‌ دهــد و بهتريــن‌ پاســخ‌ را بيابــد.

ــرا  ــي‌ را ف ــاي‌ ارتباط ــد مهارته ــگر باي ــان‌ پژوهش انس

بگــرد و يــاد بگــرد كــه‌ بخــوبي‌ بــا ديگــران‌ ارتباطــي‌ 

صادقانــه‌ برقــرار كنــد آنچنــان‌ كــه‌ ميــان‌ او و ديگــر 

حركــت‌  بــه‌  دانــش‌  و  علــم‌  از  جريــاني‌  انســانها 

ــه‌ها  ــي‌ )ع‌(: »انديش ــرت‌ ع ــه‌ ح ــه‌ گفت ــد. ب درآي

ــت‌  ــتي‌ و حقيق ــا درس ــد ت ــره بزني ــر گ ــه‌ يكديگ را ب

زاده‌ شــود«، بــا برخــورد انديشــه‌ها، دانســته‌هاي‌ 

جديــد شــكل‌ مي‌گــرد و بــا انتقــال‌ آنهــا ميــان‌ 

مي‌گــردد. حــل‌  پژوهــش‌  معماهــاي‌  انســانها، 

ــد،  ــته‌ باش ــر داش ــه‌ خاط ــد ب ــگر باي ــان‌ پژوهش انس

دانشــمندان‌ بــزرگ‌ كارهــاي‌ عظيــم‌ خــود را در زمــاني‌ 

ــر  ــتهزا و تحق ــرق‌ در اس ــه‌ غ ــاندند ك ــر رس ــه‌ ثم ب

ديگــران‌ بودنــد لــذا چن‌ين انســاني‌ بايــد خــود را آماده‌ 

تحقيرهــا و اســتهزاها كنــد و ايــن‌ امري‌ طبيعي‌ اســت‌ 

بــراي‌ كشــ‌ف راه‌هــاي‌ نــو و يافــن‌ پاســخ‌هاي‌ جديــد.

 انســان‌ پژوهشــگر بايــد بــا ابزارهاي‌ مهمي‌ كــه‌ به‌ او 

در دســرسي‌ بــه‌ اطلاعــات‌ كمــك‌ مي‌كننــد آشــنا بــوده‌ 

و تــاش‌ كنــد بــا مهارتهــاي‌ 

ــان‌  ــك‌ زب ــري‌ ي ــد. يادگ ــنا باش ــا آش ــه‌ آنه ــوط‌ ب مرب

و آشــنايي‌ بــا اينترنــت‌ بــه‌ او كمــك‌ مي‌كنــد كــه‌ 

ــل‌،  ــردم‌ ديگــر مل ــات‌ از م ــب‌ تجربي ــر كس ــاوه‌ ب ع

بكوشــد  ديگــران‌  بــه‌  خويــش‌  افــكار  انتقــال‌  بــه‌ 

اطلاعــات‌  شــدن‌  جــاري‌  راه‌  طريــق‌  ايــن‌  از  و 

ســازد. همــوار  خــود  ســوي‌  بــه‌  ديگــران‌  از  را 

شــا بــا اســتفاده از کارگاه هایــی کــه کمیتــه تحقیقات 

ــی  ــزار م ــرب برگ ــاتید مج ــک اس ــه کم ــجویی ب دانش

نمایــد، مــی توانیــد بــا فــراغ بــال و آگاهــی لازم قــدم 

در راه پژوهــش و گســرش دنیــای علــم بگذاریــد. 

همچنیــن از راهنمایــی اســاتید مشــاوره و کارشناســان 

و دانشــجویان فعــال در ایــن زمینــه بهــره ببریــد.

ازحــالا شروع کنیــد بــا تــاش بــرای حــل یــک ســوال ...

انجــام  هــای  پژوهــش  از  برخــی  بــا  آشــنایی 

:1393-1394 ســال  در  دانشــجویان  توســط  شــده 

ــل از کیفیــت خــواب و عوامــل ◄◄ ــه و تحلی 1-	تجزی

ICU مرتبــط بــا آن در بیــاران بســری شــده در بخش

بازگردانــدن،  در  مهمــی  نقــش  آرامــش  و  خــواب 

ــازی  ــود عملکــرد و ســامت بیــاران را ب حفــظ و بهب

کنــد.  عوامــل مختلفــی بــه اختــالات خــواب در 

بیــاران منجــر مــی شــود. ایــن مطالعــه  بــه منظــور 

بررســی کیفیــت خــواب و عوامــل مرتبــط بــه آن  

ــتان  ــش CCU بیمارس ــری در بخ ــار بس روی 146 بی

ــل  ــی عوام ــرای بررس ــد. ب ــام ش ــبزوار انج ــعی س واس

مرتبــط بــر شــیوع از پرسشــنامه اختــالات خــواب 

و پرسشــنامه اســتاندارد  SMHSQ اســتفاده شــد. 

ــف, 47   ــواب خفی ــال خ ــه اخت ــاران ب ــر از بی 83 نف

نفــر اختــال خــواب متوســط و 6 نفــر اختــال شــدید 

خــواب مبتــا بودنــد. تجزیــه و تحلیــل داده هــای 

آمــاری نشــان داد کــه بیــن کیفیــت خــواب, اشــتغال, 

ــراب  ــی و اضط ــته , افسردگ ــاعت گذش درد در  24 س

ــر  ــه تاثی ــه ب ــا توج ــود دارد. ب ــاداری وج ــاط معن ارتب

خــواب در عملکــرد و کیفیــت زندگــی بیــاران قلبــی, 

ــط  ــل مرتب ــذف عوام ــرل و ح ــرای کن ــات لازم ب اقدام

بــا اختــالات خــواب ضروری بــه نظــر مــی رســد.

ــول  ــری, بت ــم اک ــی, رحی ــمیرا فوج ــندگان: س نویس 		

کمالــی منــش

برای مطالعه متن کامل مقاله به مجله  	

(Nova Journal of Medical and Biological 

Sciences(www.novaexplore.com) 

مراجعه فرمایید.

بــر ◄◄ درمانــی  خنــده  2-	تاثیــر 

شــدت خســتگی و کیفیــت زندگــی 

پســتان  سرطــان  بــه  مبتلایــان 

خارجــی درمانــی  اشــعه  تحــت 

از  خســتگی  اینکــه  بــه  توجــه  بــا 

ــی داروهــای  ــوارض جانب ــن ع ــج تری رای

مربــوط بــه سرطــان پســتان اســت ایــن 

کارآزمایــی بالینــی بــر روی 58 بیــار 

مبتــا بــه سرطــان پســتان، تحــت 5 هفته 

ــاران در  ــد. بی ــام ش ــی انج ــعه درمان اش

جلســات خنــده درمانــی دو بــار در هفتــه 

ــرده و  ــت ک ــاه شرک ــک م ــدت ی ــه م و ب

ــش  ــوان پی ــه عن ــه ی اول ب ــان هفت در پای

دوم  هــای  هفتــه  پایــان  در  و  آزمــون 

تــا پنجــم بــه عنــوان پــس آزمــون فــرم 

ارزیابــی خســتگی تکمیــل شــد. نتایــج، 

ــن دو  ــی دار بی ــاوت معن ــده تف نشــان دهن

ــی باشــد.  ــرل م ــی و کن ــده درمان ــروه خن گ

هــای  فعالیــت  طــی  مداخلــه  گــروه  در 

روزانــه خســتگی خفیفــی وجــود داشــت کــه 

در گــروه کنــرل ایــن خســتگی شــدید گــزارش 

ــش  ــر کاه ــی ب ــده درمان ــه خن ــد. در نتیج ش

ــت داشــته اســت. ــر مثب شــدت خســتگی تاثی

ــی,  ــه برزوی ــی راد, فاطم ــندگان: مصطف نویس

ــی ــه محب محبوب

ــه  ــه مجل ــه ب ــل مقال ــن کام ــه م ــرای مطالع 	 ب

 ، زنجــان  پزشــي  علــوم  دانشــگاه  علمــي 

خــرداد و تــر 1395 , دوره  24 , شــاره  103 ; 

مراجعه فرمایید.
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مصاحبه

مصاحبه ای صمیمانه با 
کارشناس خستگی ناپذیر 
کمیته تقحیقات دانشجویی

بازتــاب،  نشریــه  از  شــاره  ایــن  در 

ــه  ــم فاطم ــا سرکار خان ــم، ب ــم گرفتی تصمی

ــه  ــی، کارشــناس فعــال و اســبق کمیت دارین

تحقیقــات دانشــجویی گفــت و گویــی گــرم 

و صمیمانــه داشــته باشــیم. ایشــان در ســال 

ــت  ــی من ــی ب ــا راهنمای ــان ب ــای حضورش ه

و دلســوزانه دانشــجویان، تاثیــر شــگرفی 

کســب  و  تحقیقــات  کمیتــه  توســعه  در 

ایــن  دانشــجویان  توســط  برتــر  عناویــن 

دانشــگاه در حیطــه پژوهــش داشــته انــد. 

ــی کنگــره  ــن زحــات ایشــان در برپای همچنی

هــای پژوهشــی در ســطح دانشــگاه  و کشــور 

ــت. ــژه اس ــی وی ــپاس و قدردان ــور س درخ

ــدگان مــا ◄◄ ــرای خوانن ــون رو ب •	لطفــا خودت

ــخ  ــد. تاری ــی کنی ــل معرف ــور کام ــه ط ب

تولــد، رشــته تحصیلــی و هــر چیــزی کــه 

لازم میدونیــد.

ــدگان  ــه خوانن ــه هم ــام ب ــرض س ــن ع ضم
ــاب،  ــری بازت ــریه موفــق علمــی- خب ــز نش عزی
ــا  ــن ام ــی پرس ــا رو نم ــم ه ــن خان ــولا س معم
ــما  ــه ش ــژه ای ب ــن ارادات وی ــه م ــی ک از اونجای
ــن  ــه ای ــجویی دارم ب ــات دانش ــه تحقیق و کمیت

ــی دم! ــخ م ــما پاس ــوال ش س
ــتان  ــاه1367 در شهرس ــن م ــد فروردی ــده متول بن
ــوان  ــه عن ــال 1385 ب ــه در س ــتم ک ــبزوار هس س
ــت  ــته بهداش ــی در رش ــع کاردان ــجوی مقط دانش
محیــط وارد دانشــگاه علــوم پزشــکی ســبزوار 
ــال  ــدان دورش در س ــه چن ــده ای ن ــدم و در آین ش
ــه  89 مجــدد در مقطــع کارشناســی همــان رشــته ب
عنــوان دانشــجو بــه دانشــگاه علــوم پزشــکی ســبزوار 

ــتم.  برگش

از چــه تاریخــی وارد کمیتــه تحقیقــات شــدید و ◄◄ 	•

بــا چــه ســمتی؟ چنــد ســال در کمیتــه تحقیقــات 

بــه عنــوان دانشــجو فعالیــت داشــتید؟ 

ــی  ــگاه یعن ــه دانش ــال اول ورود ب ــون س ــن از هم م
ســال 85 وارد کمیتــه تحقیقــات دانشــجویی شــدم بــه 
ــدم  ــن ق ــد کارگاه و اولی ــای واح ــی از اعض ــوان یک عن
ــگارش  ــرای ن ــا کمــک دوســتان در همــون ســال ب رو ب
ــرم دوران  ــوزال برداشــتم. فــک کنــم بشــه گفــت 8ت پروپ
ــه  ــو کمیت ــودم رو ت ــی( خ ــجویی)کاردانی و کارشناس دانش

ــن  ــا بهتری ــردم و واقع ــپری ک ــجویی س ــات دانش تحقیق

خاطــرات و دورانــم رو تــوی همیــن محیــط بــا دوســتان  
عزیــزم از رشــته هــای مختلــف داشــتم .

کمیتــه ◄◄ کارشــناس  عنــوان  بــه  تاریخــی  چــه  از  	•

کردیــد؟ فعالیــت  بــه  شروع  تحقیقــات 

بعــد از پایــان مقطــع کارشناســی بــه فاصله دو-ســه مــاه از 
گذشــت فــارغ التحصیلــی رســما همــکاری خــودم رو بــه 
عنــوان نیــروی طرحــی بــا کمیتــه تحقیقــات دانشــجویی 
بــه عنــوان کارشــناس شــروع کــردم البتــه تــو فاصلــه ایــن 
دو-ســه مــاه هــم بــه صــورت جســته گریختــه بــا کمیتــه 

تحقیقــات همــکاری داشــتم .

ــون چــه مقــام هــای پژوهشــی چــه در زمــان ◄◄ تاکن 	•

دانشــجویی و چــه در زمــان کارمنــدی کســب کــرده 

ایــد؟ در مجمــوع فکــر مــی کنیــد چنــد تــا همایــش 

و کنگــره باشــه کــه بــه عنــوان ارائــه دهنــده مقالــه 

حضــور داشــتید؟

ــه و  ــجوی نمون ــوان دانش ــه عن ــان دانشــجویی ب در زم
ــی، و  ــال متوال ــی دو س ــگاهی ط ــر دانش ــگر برت پژوهش
ــه  ــر حیط ــگر برت ــوان پژوهش ــه عن ــدی ب ــان کارمن در زم
کارکنــان انتخــاب شــدم. کنگــره هــای زیــادی رو شــرکت 
ــکار  ــبکه هم ــا ش ــه ت ــگاهی گرفت ــی دانش ــردم از داخل ک

ــی ــن الملل ــی- بی ــه ای و مل ــرق و منطق ش
دقیقــا حضــور ذهــن نــدارم چــون بجــز مــوارد حضــوری 
ــرکت  ــا ش ــوان داور و ی ــه عن ــا ب ــره ه ــی از کنگ در برخ
ــم  ــک کن ــردم !ف ــرکت ک ــم ش ــوری ه ــر حض ــده غی کنن

ــه. ــورد باش ــتر از 15-10 م بیش

آیــا از انتخــاب کمیتــه تحقیقــات بــرای حیطــه کاری ◄◄ 	•

خودتــون راضــی هســتید؟

بــدون شــک بهتریــن گزینــه بــرای مــن کمیتــه تحقیقــات 
ــام  ــا تم ــط کاری اون ب ــون محی ــوده چ ــجویی ب دانش
قســمت هــای دیگــه دانشــگاه متفاوتــه. کمیتــه تحقیقــات 
دانشــجویی یــک محیــط کامــا پویــا و سرشــار از انرژیــه کــه 
ــته  ــا رش ــجویان ب ــر روزه دانش ــت ه ــه گف ــرات میش ــه ج ب
ــوان  ــه عن ــاوت ب ــاری متف ــی و رفت ــات اخلاق و خصوصی
ــته  ــد داش ــای مفی ــت ه ــد فعالی ــت دارن ــه دوس ــانی ک کس
ــه  ــتن ب ــی هس ــه پژوهش ــری در زمین ــنه یادگی ــن و تش باش
ــی  ــی تون ــه م ــما از اینک ــد و ش ــی کنن ــه م ــما مراجع ش
ــدی و  ــخ ب ــون پاس ــه سوالاش ــی و ب ــک کن ــون کم بهش
ــون  ــری. چ ــی گی ــرژی م ــا ان ــی واقع ــون کن راهنماییش
ــر  ــه اکث ــت ک ــی اس ــجویی جای ــات دانش ــه تحقیق کمیت
ــان.  ــا می ــه اونج ــون ب ــت خودش ــل و رضای ــا می ــراد ب اف

تــوی ایــن راه چــه کســانی بــه شــا کمــک کردنــد؟ ◄◄ 	•

آیــا مشــوقی هــم داشــتید؟ از اســاتید، دوســتان و یــا 

همکلاســی هــا؟

مطمئنــا حمایــت هــای خانــواده کمــک بزرگــی بــه مــن 
ــن کار  ــای ای ــتگی ه ــا خس ــا و گاه ــختی ه ــا س ــرده ت ک
بــرای مــن راحــت و گاهــا قابــل تحمــل بشــه. بــا توجــه 
ــات  ــه تحقیق ــالان در کمیت ــم از فع ــرم ه ــه همس ــه اینک ب
ــی و  ــن حام ــک بزرگتری ــدون ش ــد، ب ــجویی بودن دانش
ــون  ــود ایش ــون خ ــان چ ــاب می ــه حس ــن ب ــوق م مش

ــتند. ــن داش ــط کاری م ــه محی ــل ب ــراف کام اش
ــه  ــت مــن در کمیت ــه حــدود 10 ســال فعالی ــا توجــه ب ب
ــه  ــتان کمیت ــه سرپرس ــجویی اول از هم ــات دانش تحقیق
ــد و  ــاد کردن ــن اعتم ــه م ــه ب ــجویی ک ــات دانش تحقیق
اختیــار خیلــی از کارهــا رو بــه بنــده دادن ازجملــه ســرکار 
ــده  ــر وحی ــمیان،خانم دکت ــه هاش ــر معصوم ــم دکت خان
ــروزان و در  ــا ف ــر رض ــای دکت ــینی،جناب آق ــدم حس مق
ــاب  ــات جن ــه تحقیق ــا کمیت ــن ب ــکاری م ــن هم آخری
ــن  ــوان بهتری ــه عن ــر محمدشــفیع مجــددی ب آقــای دکت
ــامی  ــوام اس ــرم بخ ــد. اگ ــن بودن ــوقان م ــتان و مش دوس
ــم  ــک کن ــه ف ــم ک ــال بگ ــن ده س ــی ای ــتانم رو ط دوس
ــر  ــن یکــی-دو ســال اخی ــا ای دو-ســه صفحــه بشــه! ام
ــزم  ــکار عزی ــت، و هم ــه دوس ــام، آتی ــا اهتم ــم ه خان
ــم  ــز خان ــکار عزی ــر هم ــن اواخ ــرادران و ای ــم ب خان
ــا  ــن ه ــز بهتری ــه ج ــجو ک ــون دانش ــی و از آقای باغان
هســتند آقایــان امیرمســعود کوشــکی، محمدضیــا یــزدی، 
احمــد ســاعدی و خیلــی هــای دیگــه کــه از همشــون 
بخاطــر همــکاری هاشــون واقعــا ممنونــم چــون قطعــا 
دیــده شــدن فعالیــت هــای مــن بــه خاطــر وجــود ایــن 

ــوده. ــر ب ــئولیت پذی ــاش و مس ــای پرت ــه ه بچ

مثــل ◄◄ هــم  الان  دانشــجویان  شــا  نظــر  بــه  	•

ــل  ــدازه می ــه همــون ان ــان شــا ب دانشــجویان زم

بــه انجــام کارهــای پژوهشــی و پیشرفــت در ایــن 

زمینــه رو دارنــد؟

ــه تعــداد محــدود و مشــخصی از دانشــجوها  زمــان مــا ی
ــط  ــت محی ــه گف ــی میش ــه جورای ــتند. ی ــت داش فعالی
ــف  ــراد تعری ــون اف ــرای هم ــط ب ــگار فق ــی ان پژوهش
شــده بــود. امــا الان خداروشــکر بخاطــر اطــاع 
ــات  ــه تحقیق ــود کمیت ــتر خ ــر و بیش ــای بهت ــانی ه رس
و اســاتید از مزایــای داشــتن فعالیــت هــای پژوهشــی و 
تخصیــص بودجــه و کمــک هــای مالــی بیشــتر تقریبــا 
از همــه رشــته هــا، مقاطــع و جنســیت بــه انجــام طــرح 
پژوهشــی رغبــت نشــون میــدن کــه ایــن خیلــی خوبه. 
ــای  ــورم جوون ــراد منظ ــن اف ــی از ای ــوب بعض ــا خ ام
ــر شــدن کــه لازمــه کار پژوهشــی  ــه یکــم کــم صبرت الان

ــه. صبوری
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هــم اکنــون مشــغول بــه انجــام چــه کاری ◄◄ 	•

؟ هســتید

ــت  ــگاه بهداش ــر آموزش ــوان مدی ــه عن ــر، ب ــال حاض در ح
ــارت  ــت نظ ــه تح ــتم. ک ــت هس ــغول فعالی ــاف مش اصن
ــت.  ــکی اس ــوم پزش ــگاه عل ــتی دانش ــت بهداش معاون
ــا دانشــگاه علــوم پزشــکی  ــی ب ــه جواری ــوزم ی یعنــی هن
در ارتباطــم ولــی بــه شــکل خصوصــی و در یــک حیطــه 

ــر. ی دیگ

بهتریــن و بدتریــن خاطراتتــون رو در ایــن ســال ◄◄ 	•

هــا  برامــون بگیــد؟

ــوب  ــرات خ ــه خاط ــاده البت ــد زی ــوب و ب ــرات خ خاط
ــا کنگــره ملــی و بیــن المللــی  ــوده ام خیلــی بیشــتر ب
اصفهــان ســال 90 و زاهــدان 95 جــزء بهترینــاش 
ــاش  ــود ت ــا وج ــه ب ــود ک ــن ب ــخ ای ــره تل ــودن و خاط ب
ــه  ــا ادام ــت تحقیقــات، ب ــه و معاون هــای سرپرســت کمیت
ــا کمیتــه تحقیقــات دانشــجویی بعــد از  همــکاری مــن ب

ــد!! ــت نش ــت موافق ــه فعالی ــدود 1 ده ح

ــادات و ◄◄ ــا انتق ــابقه کاری حت ــن س ــا ای شــا ب 	•

پیشــنهادات ســازنده ای بــرای مســئولین داریــد. 

خوشــحال میشــیم بشــنویم:

بــه نظــر مــن دانشــجو و توانمنــدی هــای اون رو جــدی 
ــن  ــرژی بهتری ــب ان ــن بم ــد از ای ــعی کنن ــرن و س بگی
ــد  ــز نکنن ــوزش تمرک ــط روی آم ــد فق ــتفاده رو بکنن اس
ــه  ــاد ب ــجو و اعتم ــگ دانش ــردن روی فرهن ــه کار ک بلک
ــزرگ کــه مثــا  اون و ســپردن مســئولیت هــای مهــم و ب
همیــن انجــام کارهــای پژوهشــی از ایــن دســته هســتند. 
ــاد  ــجو اعتم ــه دانش ــی ب ــه وقت ــدم ک ــه دی ــه عین ــن ب م
بشــه و در کنــار بــه اون احتــرام گذاشــته بشــه بــا بالاتریــن 
ــه  ــد داد نمون ــام خواه ــوص کار رو انج ــت و خل کیفی
ــبزوار در  ــی س ــه میزبان ــور ب ــرق کش ــش ش ــارزش همای ب

ــود. ــال 94 ب س
ــر  ــال در ه ــجویان فع ــن دانش ــد بی ــن بای ــر م ــه نظ ب
ــود  ــرق وج ــجویان ف ــایر دانش ــا س ــگاه ب ــش از دانش بخ
ــتر  ــات بیش ــجوها امکان ــن دانش ــه ای ــه و ب ــته باش داش
ــرای  ــه ب ــن چ ــتیبانی بش ــل پش ــا حداق ــه و ی داده بش
ــا  ــرای شــروع طــرح لایحــه انســانی ت اســتخدام چــه ب
ایــن موضــوع باعــث بشــه همــه بــه تکاپــو بیفتــن و بــا 
هــم رقابــت ســالم داشــته باشــن مطمئنــا فــردی کــه در 
ــا  بخــش هــای مختلــف دانشــگاه از پژوهــش گرفتــه ت
فرهنگــی و بســیج فعــال بــوده بــه خیلــی از کارهــای 

لااقــل اجرایــی توانمنــد شــده در نتیجــه دیگــه نیــازی بــه 
صــرف انــرژی جهــت آمــوزش نخواهــد بــود و ایــن باعــث 
ــا روی روال و  ــه و کاره ــه نش ــرژی گرفت ــتم ان ــه از سیس میش

درســت انجــام بشــه.
ــاد دارم کــه خــوب شــاید  ــا مســئولین زی ــه صحبــت ب البت

ــرای گفتنــش نباشــه! ــی ب اینجــا مجال

زیباترین جمله از نظر شما؟◄◄ 	•

جهان هر کس به اندازه ی وسعت فکر اوست. 

حرف آخر:◄◄ 	•

از همــه جوونــا مــی خــوام کــه از دوران دانشــجویی شــون 
بیشــترین و بهتریــن اســتفاده رو بکننــد چــون دیگــه تکــرار 
نــداره. و وقــت خودشــون رو بــه بطالــت نگذرونــن و کاری 
ــد.  ــاد کنن ــن دوران ی ــی از ای ــه خوب ــده ب ــه در آین ــن ک کن
خوشــبختانه فعــا بســتر خوبــی بــرای فعالیــت و کارهــای 
پژوهشــی دانشــجویان فراهــم شــده اســت. بــه شــرط قــدر 

دونســتن و اســتفاده ی مناســب از موقعیــت هــا. 

مصاحبه
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اخبار

اخبار کمیته تقحیقات دانشجویی:
قسم به قلم و آنچه می نویسد و سپاس صاحب آنرا که به بشر قدرت تفکر و اندیشه عنایت فرمود و زمینه پیشرفت و تعالی او را فراهم نمود.

بــار دیگــر فصــل » مهــر« از راه رســید و صحیفــه نورانــی دانــش بــا انگشــت تکاپــو و تــاش دانشــجویان و صاحبــان کســب علــم و کــال ورق خــورد و ملائــک بــال خــود را 

بــرای حضــور آنــان گســرانیده و توفیــق خدمــت را بــه تنــی از بنــدگان خــود عنایــت فرمــوده اســت.

آغــار ســال تحصیلــی و شروع دلنشــین درس و دانشــگاه را بــه جامعــه دانشــگاهی و دانشــجویان عزیــز دانشــگاه علــوم پزشــکی ســبزوار و بــه ویــژه دانشــجویان جدیــد 

الــورود، صمیمانــه تبریــک گفتــه و بــرای همــگان از درگاه خداونــد متعــال، دســتیابی بــه مــدارج عالــی علمــی، دینــی و اخلاقــی، تــوامً بــا موفقیــت، بهــروزی و ســعادت را از 

درگاه خداونــد متعــال خواهانیــم.

دانشــجویان فعــال کمیتــه تحقیقــات دانشــجویی دانشــگاه علــوم پزشــکی ◄◄

ــوم  ــجویان عل ــی دانش ــره پژوهش ــن کنگ ــتند در یازدهمی ــبزوار توانس س

پزشــکی شرق کشــور کــه بــه میزبانــی دانشــگاه علــوم پزشــکی زاهــدان 

در تاریــخ 30-28 اردیبهشــت مــاه 95 برگــزار گردیــد، رتبــه هــای برتــر را 

از آن خــود کننــد. 

خانــم فاطمــه اهتــام در بخــش پوســر بــا عنــوان مقالــه »بررســی میــزان آگاهی 

ــوم بهزیســیتی و توانبخشــی  ــی دانشــگاه عل دانشــجویان دوره کارآمــوزی بالین

تهــران از حقــوق بیــار«  موفــق بــه کســب عنــوان پوســر برتــر شــدند.

ــی  ــه »فراوان ــوان مقال ــا عن ــخنرانی ب ــش س ــاژن در بخ ــعید ی ــای س ــاب آق جن

ــاخص  ــب ش ــبزوار برحس ــون س ــدگان خ ــت  B و  C و HIV  در اهداکنن هپاتی

ــدند. ــر ش ــخنران برت ــوان س ــب عن ــه کس ــق ب ــک« موف ــای دموگرافی ه

ــبزوار ◄◄ ــکی س ــوم پزش ــگاه عل ــش دانش ــه پژوه ــال در حیط ــجویان فع دانش

توانســتند بــا 8 عنــوان مقالــه در »هفدهمیــن کنگــره پژوهشــی ســالانه 

دانشــجویان علــوم پزشــکی کشــور« کــه در تاریــخ 19-16 شــهریور مــاه 

95 بــه میزبانــی دانشــگاه علــوم پزشــکی کاشــان برگــزار گردیــد، حضــور 

یابنــد.
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اخبار

بــا اســتعانت از خداونــد متعــال، دانشــگاه علــوم پزشــکی ســبزوار و دانشــگاه آزاد اســامی ســبزوار در ســال ۹۵  “ســومین همایــش ◄◄

ــج فرهنــگ پژوهــش، و افزایــش دانــش و  ــا هــدف تروی ــوم پزشــکی ســبزوار“ را ب ســالیانه علمی-پژوهشــی دانشــجویان عل

مهــارت دانشــجویان شــهر ســبزوار در زمینــه پژوهــش هــای حیطــه ســامت، برگــزار مــی نمایــد.

دانشــجویان گرامــی تــا ۱۵  مهــر مــاه فرصــت دارنــد نســبت بــه ثبــت نــام و ارســال خلاصــه مقــالات خــود، از طریــق وب ســایت همایــش 

اقــدام نماینــد. 

آدرس وب سایت همایش:◄◄
محور های همایش:◄◄

    بیمــاری هــای غیرواگیــر )بیماریهــای قلبــی _عروقــی ، دیابــت، بیماریهــای 
اسکلتی _عضلانی و...(

    لیشمانیوز
    سالمندی

    علوم پایه پزشکی و پیراپزشکی
    پزشکی بالینی

    بهداشت و محیط زیست 
    طب سنتی

    تغذیه و سلامت
    اخلاق پزشکی

محور ویژه همایش:◄◄
ــای  ــده ه ــات و ای ــات و اختراع ابداع

ــان ــت و درم ــوزه بهداش ــو در ح ن
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برنامــه کارگاه هــای آموزشــی کمیتــه تحقیقــات دانشــجویی در نیــم ســال اول ســال تحصیلی 
95 -96

تاریخنام کارگاه

7/15فن ترجمه

7/29آشنایی با روش تحقیق و پروپوزال نویسی) مقدماتی(

8/6آشنایی با روش تحقیق و پروپوزال نویسی) پیشرفته(

8/13جستجو در منابع الکترونیک  علوم پزشکی

Endnote 8/20آشنایی با شیوه رفرنس نویسی و نرم افزار

SPSS 8/27آشنایی با آزمون های آماری پرکاربرد  و نرم افزار

9/4طراحی پرسشنامه علمی و بررسی روایی و پایایی آن

9/11آموزش کار با حیوانات آزمایشگاهی
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بــرای ثبــت نــام و شــرکت در کارگاه هــای مذکــور بــه دفتــر کمیتــه 
ــد. ــات دانشــجویی واقــع در پردیــس مراجعــه نمایی تحقیق


