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آمادگی در برابر زلزله احتمالی

شادفر

 زلزلـه ۴٫۶ ریشـتری بامـداد جمعـه در مشـهد، بـا اینکـه بـدون خطـر جانـی و 

خسـارت مالـی بـرای شـهروندان بـه پایان رسـید، هشـداری بـود بـرای آمادگی 

بیشـتر در برابـر چنیـن بلاهـای طبیعـی. شـاید بـرای خیلی هـا بعـد از زلزلـه این 

پرسـش بـه وجـود آمـد که حـالا بایـد چـه کار کنیـم؟ چنـد سـاعت بـرای پس لرزه 

احتمالی آماده  باشـیم ؟ و سـؤالاتی از این دسـت. یکی از کارهـای مهمی که برای 

مقابلـه با خطرهـای زلزلـه می توان انجام داد مقاوم سـازی اشـیای غیر سـازه ای 

اسـت. بنابـر آمارهای رسـمی، تلفـات ناشـی از آسـیب بخش های غیر سـازه ای،

۵۵ درصد تلفات زلزله را شـامل می شـود که  در نوع خود رقم خیلی بالایی اسـت.

در ایـن بخـش، روش های آسـان و ارزان را بـرای حفاظت از خـود در برابر برخی از 

آسـیب هایی کـه زلزلـه می تواند وارد کنـد، اشـاره می کنیم.

     در محـل زندگـی یـا محـل کار حتما گنجـه، بوفه یـا کتابخانه را در جای خـود محکم 

و ثابـت کنیـد به گونـه ای که این وسـایل بـا ابزارهایـی  ماننـد (نبشـی) و ارزان به صورت 

مخفـی کـه بـه زیبایـی آن ها لطمـه نزند، به دیـوار متصـل شـوند و در هنگام زلزلـه در اثر 

واژگونـی آسـیب و تلفات نشـوند. لازم به ذکر اسـت کـه کتابخانـه و بوفه در اثـر واژگونی 

در هنـگام زلزلـه می توانند سـبب مرگ شـوند.

     در محـل کار بلندگوهایـی کـه در قسـمت های مختلـف راهروهـا نصـب شـده اند،

بایـد محکم بسـته شـوند.

     در محـل کار، رایانـه و دسـتگاه های کپـی را بـا بسـت های فلـزی یـا کمربندهایـی 

محکـم بـه میـز متصـل کنید.

     کپسـول های آتش نشـانی نیز باید در محل مناسـب به خوبی مهار شوند.

     در محـل کار از کارمنـدان بخواهیـد کـه میزهـای کار خـود را در کنـار پنجـره یـا زیـر 

لامپ هـا و اشـیای آویـزان قـرار ندهنـد.

     اشـیای سـنگین را در قفسـه های بایگانـی قـرار ندهیـد، چـرا کـه احتـمال سـقوط 

آن ها وجـود دارد.

     در محـل کار، قفسـه ها، فایل هـا و کتابخانه هـا را بـه صـورت مناسـبی بـه دیـوار 

متصـل کنیـد.

     پارتیشـن ها نیـز در محـل کار یـا منـزل، در محـل مناسـب بـا بسـت فلـزی محکـم 

بسـته شـوند.

     چراغ ها به صورت کامل مطمئن به سـقف متصل شـوند.

     بـرای جلوگیـری از افتـادن کانال هـای تهویه هـوا، این قطعـات بایـد در محل خود 

به طـور صحیحـی مهار شـوند.

اول سلامت، بعد کار
دارد درباره استرس های شغلی که در روابط و سلامت افراد تأثیر منفی

نشانه های فرسودگی شغلی
     انزوا

     زودرنجی

     فرار از کار

     خستگی

     بـروز بیماری های مکرر

راه های پیشگیری:
     تغییـر محیط کاری

     خواب کافی

     رژیم غذایی مناسـب

     در نظـر گرفتن زمان فراغت

قبل از انتخاب کار ابعاد شخصیتی خود را بشناسید

درمانگاه

رگ  های واریسی فقط در پا ظاهر نمی  شوند

مـا  ز زایمانـم می گـذرد ا      شـهروند: حـدود یک سـال ا

دو مـاه اسـت وقتـی بیشـتر کار یـا بچـه بغـل می کنم دسـت ها 

و بازوهایـم شروع بـه گزگـز می کننـد و خـواب می رونـد. بـه 

تازگـی اسـتخوان های دسـت و پاهایـم هـم تیـر می کشـد.

لطفـا راهنمایـی ام کنیـد بـه کجـا مراجعـه کنـم.

 ایـن گزگـز می توانـد غیرمسـتقیم بـه دلیـل وضعیـت بد شـیردهی یا 

بغل کـردن کودکتـان باشـد. همچنیـن می توانـد از عـوارض دوران 

بـارداری هـم باشـد کـه شـکمتان بـزرگ شـده بـود. درهر حال فشـار 

روی عصـب، سـبب به وجـود آمـدن ایـن حالـت می شـود. بهتر اسـت 

بـه یـک متخصص مغـز و اعصـاب یـا ارتوپـد مراجعـه کنید.

     شـهروند: اگـر قطـره منتـول غیرخوراکـی اشـتباهی خـورده شـود، روی 

شـیرمادر تأثیـر دارد؟

مـصرف یک بـار آن بـا مقدار کـم نمی تواند مشـکلی جـدی را ایجـاد کند اما بایـد مراقب 

آنچه می خورید، باشـید.

     شـهروند:٢سـال پیش باردار شـدم و هم زمان با آن سـینه  هایم بزرگ  و بسیار 

دردنـاک شـدند. پـس از زایمان هـم رگ هـای آبی رنگـی به صورت برجسـته روی 

آن ظاهـر شـدند.٢بـار سـونوگرافی انجـام دادم و گفتند مشـکلی نیسـت. برای 

ایـن موضوع خیلـی نگرانـم. لطفا راهنمایـی ام کنید.

رگ هـای آبی رنگـی که شـما از آن یاد کردید رگ های واریسـی هسـتند که ممکن اسـت 

هم زمـان بـا بـارداری و شـیردهی ایجـاد شـوند. اگـر دوران شـیردهی شـما تمام شـده 

اسـت و بهبـود پیـدا نکرده ایـد، حتـما به یـک متخصص عـروق مراجعـه کنید.

     شـهروند: آیـا می تـوان مصرف قـرص یـاز را از روز هفتم عـادت ماهیانه شروع 

کـرد؟ یعنـی اگر از روز آخـر شروع کنیـم، تأثیـری در جلوگیری دارد؟

خیر، مصرف قرص به این صورت باعث پیشـگیری نمی شود.
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سیرابی؛ یک وعده سرشار از پروتئین

ــا پروتئیــن  مطالعــات نشــان داده انــد کــه مــصرف غذاهایــی ب

بــالا در رژیــم لاغــری، بــه کــم کــردن اشــتها کمــک می کند.

ســیرابی، غذایی سرشــار از پروتئیــن، ســلنیوم، ویتامین 

B۱۲ و روی اســت کــه خــوردن آن می توانــد در کنــترل 
اشــتها و وزن تأثیــر به ســزایی داشــته باشــد.

یکــی دیگــر از فوایــد ســیرابی کالــری کــم آن اســت بــه 

طــوری کــه صد گــرم ســیرابی و شــیردان پخته شــده،

۹۴ کالــری دارد. بنابرایــن مــصرف ایــن غــذا بــه دلیــل 

کالــری پاییــن و داشــتن مــواد مغــذی مختلــف، در رژیــم 

غذایــی توصیــه می شــود.

همچنیــن ســیرابی منبــع غنــی ســلنیوم اســت و حــدود 

ــن  ــول روز را تأمی ــان در ط ــدن انس ــاز ب ــورد نی ــلنیوم م ــد از س ۱۷ درص

می کنــد. ســلنیوم یــک مــاده معدنــی کلیــدی  اســت کــه به عنــوان یــک آنتی اکســیدان 

در بــدن بــرای کمــک بــه خنثــی کــردن رادیکال هــای آزاد و محافظــت در برابــر آســیب 

ــد. ــل می کن ــن عم ــای مزم ــلولی و بیماری ه س

ویتامین B۱۲موجود در این غذا نیز در پیشــگیری از کم خونی مؤثر اســت.

 ملیحه ابراهیمی یزدی|    اگر به تازگی مضطرب می شوید ، زود از کوره درمی روید، بی طاقت هستید یا سریع دلخور می شوید و زمان زیادی می گذرد تا خوابتان ببرد باید بدانید این ها 

نشانه هایی است که هشدار می دهد مراقب سلامت روانتان نیستید. از آنجا که ساعت های زیادی را بسیاری از ما در محیط کار می گذرانیم به جرئت می توان گفت عده   زیادی از 
ما دچار فرسودگی شغلی شده  ایم. گاهی استرس و اضطراب با فرسودگی روانی همراه است که باعث بروز برخی رفتارها می شود و توانایی افراد را تحت تأثیر قرار می دهد. نتایج 
تحقیقات به دست آمده حاکی از آن است که بین استرس ناشی از محیط کار با عملکرد شغلی رابطه منفی و معنی داری وجود دارد، بدین معنی که با افزایش استرس شغلی عملکرد 

شغلی کاهش پیدا خواهد کرد.

عوامل فردی

 مثـل تضـاد در نقـش، ابهـام در نقـش،

تعـارض در هدف هـای فـردی، اتفاقات 

غیرمنتظره شخصی و مسائل اقتصادی

عوامل سازمانی

 شـامل سـاختار سـازمانی، فرآیندهـای سـازمانی،

خط مشی های سازمانی، عوامل ارتباطی، الزامات 

شـغلی، شرایـط فیزیکـی سـازمان و مراحـل حیات 

سـازمان

عوامل محیطی

  شـامل عوامـل اقتصـادی، عوامـل 

سیاسـی و عوامـل تکنولوژیکـی
عوامل 

استرس زای شغلی
عواملی که باعث اسـترس شغلی در 

محیط کار می شـوند عبارت اند از:

سبک تفکر

سبک زندگی

سبک انرژی

سبک ارزشی

٪۷۳

٪۵۴

٪۴۹

٪۴۰

٪۲۷

٪۴۶

٪۵۱

٪۶۰

برونگراها(حس گراها):دوسـت دارند با پدید ه های ملموس مثل آدم ها، اطلاعات و دسـتگاه ها کار کنند.

درونگراها (قضاوت گراها): علاقه به کارهای سـازمانی و دارای سـاختار منظم هستند.

برون گراها: دوسـت دارند همراه دیگر آدم ها در گروه و فضاهای شـلوغ کار کنند.

درونگراها(تفکرگراها): علاقه به کارهایی دارند که در آن از هوششان استفاده کنند و به آن ها امکان پیشرفت  دهد.

درونگراها(شـهود گراها):دوسـت دارند با پدیده های انتزاعی مثل نظریه هـا، ایده ها و احتمالات کار کنند.

برونگراها(مشـاهده گراها): علاقه به انعطاف پذیری و آزادی دارند و اندکی به هم ریختگی آزارشان نمی دهد.

درون گراها: دوسـت دارند به طور مسـتقل در گروه های کوچک و فضاهای آرام و ساکت کار کنند.

برونگراها(احسـاس گراها): علاقـه بـه کارهایـی دارنـد کـه منعکس کننـده ارزش هایشـان باشـد و بتواننـد بـه 

دیگـران کمـک کنند.

دلایل بروز فرسودگی شغلی

     عوامل محیطی

 حجـم کار، نادیـده گرفتـه شـدن در 

تصمیـمات کاری، نبـود تناسـب بیـن 

حجـم کار و فشـار کاری بـا حقـوق و 

مزایـای دریافتـی

     عوامل فردی

 ویژگی هـا و تیـپ شـخصیتی افـراد 

احتمال  فرسودگی را افزایش می دهد.

٪۱۵
استرس شغلی می تواند تا ۱۵ درصد 

باعث تخریب سلامت رفتاری افراد شود.

٪۷۰
نتایج مطالعات متعدد نشان می دهد 

استرس شغلی تا ۷۰ درصد می تواند 

بیرون از محل کار فرد را همراهی کند.

٪۲۳
مشاغلی با فشار و استرس بیش از حد مجاز،

خطر بروز حملات قلبی را تا ۲۳ درصد افزایش 

می دهد.

۲برابر
افرادی که بیش از  یازده ساعت در روز کار می کنند 

دوبرابر بیشتر از دیگران  گرفتار  افسردگی ،  اعتیاد  به 

مواد مخدر ، خواب نامنظم و  بروز انواع بیماری ها و 

مرگ زودرس می شوند.

زنان بیشتر از مردان
خطر ابتلا به بیماری دیابت و پیری 

زودرس در زنانی که از فشارهای شغلی 

رنج می برند بیشتر از مردان است

٪۵۰
استرس های شغلی باعث فروپاشی 

بیش از ۵۰ درصد روابط خانوادگی می شود.

راهکارهای کاهش 
استرس شغلی

     به جنبه های مفید و لحظات لذت بخش محیط کار فکر کنید.
     تمرکـز بـه مسـائل قابـل کنـترل داشـته باشـید. بـه عنـوان نمونه 

اگـر نمی توانیـد رفتـار دیگـران را کنـترل کنیـد واکنـش خودتـان را 
تغییـر دهیـد.

     کارهای مهم و  ناخوشایند را اولویت بندی کنید تا از استرستان کم شود.
     تمام روز گوشـی همراهتان را بـرای پیام های کاری چک نکنید.

     مدیریت زمان داشته باشید. مثلا کارها را فهرست کنید، اولویت بندی 
داشـته باشـید، برنامه ریزی داشـته باشـید، هنر نـه گفتن را یـاد بگیرید،

زمانی برای اسـتراحتتان قائل شوید و...
     بـه فکـر سـلامت جسـمتان هم باشـید. مثـلا اصولی پشـت میز 

بنشـینید، صـدای گوشـی را با محیـط کار تنظیـم کنید، تحرک 
داشـته باشـید حتـی چنـد قـدم راه برویـد یـا بـرای چنـد 

دقیقـه کوتاه بایسـتید، آب بنوشـید و...


