
هفت روش مدیریت استرس در محیط  
پرنوسان ووکا

حسین چناری 

ووکا مخفف عبارات نوســان، عدم قطعیت، پیچیدگی و ابهام است. چارچوبی 
اســت که برای توصیــف ماهیت پویا و غیرقابل پیش بینــی دنیای مدرن ما 
اســتفاده می شود. درک ووکا بسیار مهم است زیرا به افراد و سازمان ها کمک 
می کند تــا چالش ها را هدایت کنند، تصمیمات آگاهانــه بگیرند و در میان 

تغییرات دائمی پیشرفت کنند.
یکی از پیامدهای دنیای ووکا استرس و فشارهای روانی است. اکنون استرس 
و مدیریت اســترس به بخشــی از زندگی روزمره افراد تبدیل شده است و بر 
بهره وری تأثیر می گذارد و مشکلاتی را برای سلامتی ایجاد می کند تا آنجا که 
ســازمان جهانی بهداشت نسبت به سطوح بالای نگرانی و ناراحتی در دنیای 

امروز که باعث اپیدمی استرس می شود، هشدار داده است.
دلایل استرس در محل کار

دلایل زیادی وجود دارد که ممکن است تیم شما در محل کار تحت فشار قرار 
گیرد. به عنوان یک مدیر مهم اســت که بتوانید عوامل استرس زا را در دفتر 
خود شناسایی کنید. انجام این کار به این معنی است که می توانید اقداماتی 

را برای به حداقل رساندن تأثیر آن ها انجام دهید.
استرس را می توان با ترکیبی از یکی از عوامل زیر تشدید کرد: شرایط کاری 
دشوار، مدیریت ضعیف، حجم کار غیر قابل کنترل، ساعت های طولانی کار،  

انتظارات و مســئولیت های نامشــخص، اولویت های متناقض، درگیری بین 
اعضای تیم، ســطوح پایین اعتمــاد، عدم حمایت، عدم همــکاری تیمی و 

عدم قطعیت شغلی.
اگرچه بعید اســت که تمام تیم شــما به یکباره از استرس مزمن رنج ببرند، 
اســترس می تواند مسری باشــد. اعضای تیم پر استرس می توانند  تاب آوری 
کمتری داشته باشند  که این موضوع جدا از تأثیرگذاری بر عملکرد، می تواند 
روحیه و هماهنگی تیم را نیز از بین ببرد. یک کارمند پر استرس ممکن است 
به همکاران خود ضربه بزند یا به روش های دیگری رفتار کند که باعث شــود 
بقیه اعضای تیم نیز احساس استرس کنند. بنابراین اگر با سرعت با استرس 

ناشی از کار مقابله نشود، می تواند سریعاً برای کل تیم شما مشکل ساز شود.
اقدامات لازم برای مدیریت استرس

۱. عوامل اســترس زا را پیگیری کنید: یک دفتر یادداشــت داشته باشید تا 
مشخص کنید کدام موقعیت ها بیشترین استرس را ایجاد می کنند و چگونه 
به آن ها پاســخ می دهید. افکار، احساسات و اطلاعات خود را در مورد محیط، 
از جمله افراد و شرایط درگیر، شرایط فیزیکی و نحوه واکنش خود ثبت کنید. 
صدایتان را بلند کردید؟ پیاده روی رفتید؟ یادداشــت برداری می تواند به شما 
کمک کند تا الگوهایی را در بین عوامل استرس زا و واکنش های خود به آن ها 

پیدا کنید.
۲. پاســخ های سالم را توســعه دهید: به جای تلاش برای مبارزه با استرس 
با فســت فود یا ســیگار، تمام تلاش خود را انجام دهید تا زمانی که احساس 
می کنید تنش بالا می رود، انتخاب های ســالمی داشــته باشید. ورزش یک 
کاهش دهنده استرس عالی اســت. یوگا می تواند یک انتخاب عالی باشد، اما 
هر شــکلی از فعالیت بدنی مفید است. همچنین زمانی را برای سرگرمی ها و 
فعالیت های مورد علاقه خــود اختصاص دهید. چه خواندن یک رمان، رفتن 
به کنسرت، یا بازی با خانواده، مطمئن شوید که زمانی را برای چیزهایی که 
باعث لذت شــما می شوند، اختصاص دهید. خواب کافی و باکیفیت نیز برای 
مدیریت مؤثر استرس مهم است. با محدود کردن مصرف کافئین در اواخر روز 
و به حداقل رســاندن فعالیت های تحریک کننده مانند استفاده از کامپیوتر و 

تلویزیون در شب، عادات خواب سالم ایجاد کنید.
۳. حد و مرزها را تعیین کنید: در دنیای دیجیتال امروزی، احساس فشار برای 
در دسترس بودن ۲4 ساعته امری عادی است. اما شما باید برخی از مرزهای 
کاری و زندگی را برای خود تعیین کنید. این ممکن است به این معنی باشد 
که یک قانون برای چک نکردن شبکه های اجتماعی در هنگام عصر، یا پاسخ 
ندادن به تلفن در هنگام شام ایجاد کنید. اگرچه افراد در مورد ترکیب کردن 
کار و زندگی خانگی ترجیحات متفاوتی دارند، اما ایجاد برخی مرزهای واضح 
بین این حوزه ها می تواند احتمال تضاد کار و زندگی و اســترس ناشی از آن 

را کاهش دهد.
4. برای بازیابی انرژی وقت بگذارید: برای جلوگیری از تأثیرات منفی استرس 
مزمن و فرسودگی شغلی، ما به زمان نیاز داریم تا دوباره سرشار از انرژی شده 
و به سطح عملکرد قبل از استرس خود برگردیم. این فرآیند بهبودی مستلزم 
»قطع ارتباط« با محل کار و داشتن دوره هایی از زمانهایی است که نه درگیر 
فعالیت های مربوط به کار هســتید و نه به کار فکر می کنید. به همین دلیل 
بســیار مهم است که هر از گاهی به روشی که متناسب با نیازها و ترجیحات 
شما باشد، ارتباط خود را قطع کنید. اجازه ندهید روزهای تعطیلات شما هدر 
برود. در صورت امکان، زمانی را برای اســتراحت در نظر بگیرید تا با احساس 
سرزندگی دوباره به محل کار خود بازگردید و برای بهترین عملکرد خود آماده 
باشید. وقتی نمی توانید مرخصی بگیرید، با خاموش کردن تلفن هوشمند خود 
و تمرکز روی فعالیت های غیرکاری برای مدتی، به آرامش خود کمک کنید.

۵. یــاد بگیرید چگونه اســتراحت کنید: تکنیک هایی ماننــد ذهن آگاهی، 
تمرینات تنفس عمیق و تمرکز حواس )حالتی که در آن شــما به طور فعال 
تجربیــات و افکار فعلــی را بدون قضاوت در مورد آن ها مشــاهده می کنید( 
می توانند به از بین بردن اســترس کمک کنند. با اختصاص دادن چند دقیقه 
هر روز به یک فعالیت ساده مانند تنفس، پیاده روی یا لذت بردن از یک وعده 
غذایی این کار را آغاز کنید. مهارت تمرکز هدفمند بر روی یک فعالیت واحد 
بدون حواس پرتی با تمرین قوی تر می شود و خواهید دید که می توانید آن را 

در بسیاری از جنبه های مختلف زندگی خود به کار ببرید.
۶. با مدیر خود صحبت کنید: ســلامت کارکنان بــا بهره وری در کار مرتبط 
است، بنابراین رئیس شما انگیزه ای برای ایجاد یک محیط کاری دارد که رفاه 

کارکنان را ارتقا می دهد. 
با گفتگوی باز با سرپرست خود شروع کنید. هدف از این کار تهیه لیستی از 
شکایات نیست، بلکه ارائه یک برنامه مؤثر برای مدیریت عوامل استرس زا است 

که شناسایی کرده اید، تا بتوانید بهترین عملکرد خود را در کار انجام دهید.
در حالی کــه برخی از بخش های برنامه ممکن اســت برای کمک به بهبود 
مهارت های خود در زمینه هایی مانند مدیریت زمان طراحی شده باشد، عناصر 
دیگر ممکن است شامل شناسایی منابع سلامتی تحت حمایت کارفرما باشد 
که می توانید از آن ها استفاده کنید، شفاف سازی آنچه از شما انتظار می رود، 
دریافــت منابع لازم یا حمایت از همــکاران، کار خود را غنی کنید تا وظایف 
چالش برانگیزتر یا معنادارتری را شــامل شــود، یا تغییراتی در فضای کاری 

فیزیکی خود ایجاد کنید تا آن را راحت تر کرده و فشار را کاهش دهید.
۷. کمی کمک و پشــتیبانی دریافت کنید: پذیرش کمک از دوســتان قابل 
اعتماد و اعضای خانواده می تواند توانایی شــما را در مدیریت استرس بهبود 

بخشد.
کارفرمای شــما همچنین ممکن اســت منابع مدیریت استرس را از طریق 
برنامه کمک به کارمند، از جمله اطلاعات آنلاین، مشــاوره ســریع، و ارجاع 
به متخصصان ســلامت روان، در صورت نیاز، در دســترس داشته باشد. اگر 
همچنان تحت فشــار استرس کاری هستید، ممکن اســت بخواهید با یک 
روانشناس صحبت کنید، که می تواند به شما در مدیریت بهتر استرس و تغییر 

رفتار ناسالم کمک کند.

مسیر زندگی در آستانه افتتاح 
شهردار منطقه ۲ تهران گفت: عملیات اجرایی مسیر 4۷ کیلومتری گردشگری 
و تفریحی زندگی به مرحله پایانی رسیده و آماده تحویل به شهروندان است.
به گزارش روابط عمومی شهرداری منطقه ۲، مهدی صالحی در مورد جزئیات 
راه اندازی مسیر 4۷ کیلومتری »زندگی« گفت: راه اندازی مسیر ویژه پیاده روی 
و دوچرخه ســواری در حدفاصل بوستان های فدک، ۱۳ هکتاری، پردیسان و 
نهج البلاغه ۱ و ۲ به گونه ای برنامه ریزی شــده تا شــهروندان تهرانی بتوانند 
به بهترین شــیوه در این مسیر علاوه بر پیاده روی، از یک مسیر گردشگری 
مطلوب بهره مند شــوند.وی با بیان اینکه با ایجاد این مسیر گردشگری پنج 
بوســتان فرامنطقه ای در منطقه ۲ شامل بوســتان های فدک، ۱۳ هکتاری، 
پردیســان، نهج البلاغه یک و ۲ با تعریف طرح گردشگری به یکدیگر متصل 
می شوند گفت: در برخی از بوستان ها همچون فدک و ۱۳ هکتاری مسیرهای 
دوچرخه ســواری موجود بود؛ اما مسیر پیوسته نبود و با احداث دو پل، یک 

تونل و... 4۷ کیلومتر مسیر متصل تحویل شهروندان تهرانی می شود.

نگاه

شهری

طراحی جدید سامانه تعیین »شهریه« 
مهدهای کودک

رئیس سازمان ملی تعلیم و تربیت کودک با بیان اینکه 
سامانه تعیین شهریه سازمان ملی تعلیم و تربیت کودک 
به گونه ای طراحی شــده که حتی اولیــاء می توانند در 
منزل، مرکز مورد نظر خود را انتخاب کنند گفت: والدین 
می توانند شهریه  کودکســتان  را ببینند و برای ثبت نام 

سال آینده فرزند خود مدنظر داشته باشند.
حمیدرضا شیخ الاسلام در گفت وگو با ایسنا، با بیان اینکه 
مدت ها نرخ شهریه کودکستان ها به علت وجود طراحی 
آیتم های بســیار خاص، مشخص نشــده بود گفت: نرخ 
شهریه ها باید به گونه ای باشد که با شاخص های آموزشی 
مراکز و خدمات آموزشــی که ارائــه می دهند مطابقت 
داشــته باشــد.وی با بیان اینکه الگوهای متفاوتی برای 
تعیین شهریه طراحی شد افزود: با پژوهش های صورت 
گرفته در نهایت الگوی قیمت تمام شــده تعیین شهریه 
در نظر گرفته شد. اتفاق خوبی که صورت گرفت این بود 
که افراد دیگر نمی توانند دخل و تصرف خاصی نسبت به 
شهریه داشته باشند.رئیس سازمان ملی تعلیم و تربیت 
کودک از جمله آیتم های تعیین شــهریه را اجاره بهای 
پرداختی توسط موسس اعلام کرد که توسط کارشناس 
رسمی دادگستری نسبت به فضا و ملکی که ارائه خدمات 
می دهد، تعیین می شود.شیخ الاسلام افزود: از آیتم های 
تعیین شهریه، اجاره بهای تعیین شده توسط کارشناس 
رسمی دادگستری نسبت به فضا و ملکی که ارائه خدمات 
می دهند، پرداخت حقوق مربیان بر مبنای قانون کار به 
تعداد نیروی انسانی که خدمات آموزشی ارائه می دهند، 
۲۰ درصد تجهیزات و امکاناتی که در اختیار قرار گرفته 

و 4 درصد سود موسس است.
وی با اشاره به اینکه شهریه کودکستان ها از طریق سامانه 
سازمان ملی تعلیم و تربیت کودک اعلام می شود، گفت: 
فرایند وارد کردن اطلاعات افراد حقوقی به اتمام رسیده 
اســت و افراد حقیقی  هم از حدود یک ماه گذشته آغاز 
شده و موسسان و مدیران می توانند اطلاعات و شاخص ها 
را بارگذاری کنند و در کوتاه ترین زمان ممکن شــهریه 
خود را برآورد و به اطلاع اولیاء برسانند.شــیخ الاســلام 
اظهارکرد: سامانه را طوری طراحی کردیم که حتی اولیاء 
می توانند در درون منزل، مرکز مورد نظر خود را انتخاب 
کنند و شهریه  کودکستان  را ببینند و برای ثبت نام سال 

آینده فرزند خودشان مدنظر داشته باشند.

کمبود نیروهای یگان حفاظت 
محیط زیست

معاون یــگان حفاظت از محیط زیســت در خصوص 
کمبــود تعداد نیروهای یگان حفاظت محیط زیســت 
گفت: ۵۰ تــا ۶۰ درصد از ردیف های پســتی مصوب 

خالی است.
منوچهر فلاحی در گفت وگو با ایســنا اظهار کرد: یگان 
حفاظت از محیط زیســت بر اساس چارت مصوب سال 
۱۳۹۲، حدود ۷۰۰۰ پست مصوب دارد.او ادامه داد: ۵۰ 
تا ۶۰ درصد از ردیف های پســتی مصوب خالی است؛ 
در حالی که ۷۰۰۰ پســت مصوب ســال ۱۳۹۲ بوده 
اســت و از آن زمان مناطق بســیاری به یگان حفاظت 
از محیط زیست الحاق شده و سطح حفاظتی یگان نیز 
افزایش پیدا کرده اســت. معاون یگان حفاظت محیط 
زیست در ادامه با اشاره به افزایش سطح حفاظتی یگان 
گفت: برای پوشــش همه مناطق الحاق شده مجبور به 
تغییر چینش نیروهــا )ناقص کردن چارت( در مناطق 
حفاظت شده شــدیم. در حالی که پیش تر نیز با توجه 
به کمبــود نیرو، تعــداد اعضای حاضــر در هر بخش 
ناقص بــود. وضعیت یگان حفاظت محیط زیســت به 
این صورت اســت و چارت بعضی مناطق تحت پوشش 
یگان، با چــارت مصوب همخوانی ندارد. بعضی مناطق 
تحت حفاظــت نیروی کافی ندارند و از مناطق دیگری 
اعضای یگان را بــه این مناطق منتقل کرده ایم.فلاحی 
ضمن اشــاره به همکاری و هماهنگی با ســازمان امور 
استخدامی کشور گفت:  بر اساس توافقی قرار بر صدور 
مجوز استخدام سالانه ۲۵۰ تن به یگان حفاظت محیط 
زیست شــد و بر همین اساس طی ســه سال، سالانه 
۲۵۰ تن به سازمان اضافه شــدند، با این حال به ازای 
۷۵۰ نفر، بعضی از اعضای یگان بازنشسته شدند، بعضی 
در ماموریت ها آســیب دیدنــد و بعضی دیگر نیز دچار 
فرسودگی شغلی شده اند. معاون یگان حفاظت محیط 
زیست در توضیح سختی و فرسودگی شغل محیط بانی 
گفت:  نیروهای یگان حفاظت محیط  زیست بعد از چند 
سال دیگر شرایط اول خدمتشان را ندارند. بالا رفتن از 
ارتفاعات و تعقیب و گریز برای آن ها با محدودیت هایی 
همراه می شود و دچار فرســودگی و بیماری می شوند. 
محیط بانان برنامه غذایی منســجمی ندارند. استهلاک 
شغل محیط بانان زیاد است و آنان شرایط رفاهی و مالی 

مناسبی ندارند.
کار محیط بانان فیزیکی و پر اســترس است. آنان برای 
انجام ماموریت هایشــان کــم کاری نمی کنند اما بعد از 
مدتی توان بدنی شــان کاهش می یابد. بر همین اساس 
بخشی از نیروها بازنشســته می شوند.او ادامه داد: آنان 
هر لحظه در معرض خطرات طبیعی و غیر طبیعی اند، 
با این حال واقعیت این است که به دلیل کمبود نیروی 
یگان حفاظت محیط زیســت، ترک شــغل برای آن ها 
دشــوار است؛ مگر اینکه از نظر پزشکی دچار مشکلات 

غیرقبل حل باشند.
 فلاحــی در پایان گفت: وضعیــت فعلی جوابگوی کار 
یگان حفاظت محیط زیســت نیست. از سویی مناطق 
تحت حفاظت به حیطه حفاظت یگان اضافه می شود و 

از سوی دیگر دچار کمبود نیرو هستیم.

آموزش

محیط زیست
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آغاز فعالیت سامانه بارشی از امروز
رئیس مرکز ملی پیش بینی و مدیریت بحران مخاطرات وضع هوا با اشاره 
به ورود سامانه بارشی جدید طی امروز )اول اسفندماه( به کشور، از تداوم 

فعالیت آن تا روزهای ابتدایی هفته آینده خبر داد.
صادق ضیاییان در گفت وگو با ایسنا گفت: دیروز )۳۰ بهمن ماه( در منطقه خراسان، 
ارتفاعات جنوب کرمان و شــمال سیستان و بلوچستان همچنین در ارتفاعات البرز 
مرکزی رگبار پراکنده و وزش باد پیش بینی شــد.او ادامه داد: امروز )اول اسفندماه( 
در غرب سواحل دریای خزر، آذربایجان غربی و کردستان افزایش ابر و بارش برف و 

باران رخ خواهد داد و در شرق و جنوب شرق وزش باد افزایش می یابد.
ورود سامانه بارشی از جنوب کشور

رئیس مرکز ملی پیش بینی و مدیریت بحران مخاطرات وضع هوا در ادامه اظهار کرد: 
پنجشنبه )۲ اسفندماه( با ورود سامانه بارشی از جنوب در ابتدا ابرناکی و بارش در 
بوشهر، فارس و مناطقی از کرمان آغاز می شود سپس گستره بارش استان های واقع 
در جنوب غرب، غرب، شمال غرب و غرب سواحل دریای خزر را فرا خواهد گرفت. 
در بوشهر و فارس رگبار و رعد و برق و در چهارمحال و بختیاری، لرستان، کرمانشاه 
و در استان های واقع در شمال غرب بارش برف و باران پیش بینی می شود همچنین 

در یزد و خراسان جنوبی نیز رگبار پراکنده و وزش باد رخ می دهد.

 آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13- آئین نامه قانون تعیین
 و تكلیف وضعیت ثبتي و اراضي و  ساختمان هاي فاقد سند رسمي

برابر رای شماره ۷۰۲۲-۱4۰۳/۱۱/۰۷ صادره هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتي و اراضي و  ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان ماکو 
تصرف مالکانه و بلامعارض متقاضیان محرز گردیده اســت، لذا مشــخصات متقاضي و 
ملک مورد تقاضا به شرح زیر به منظور اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهي 
می شود در صورتیکه اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضیان اعتراضي داشته 
باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت 
اسناد و املاک شهرســتان ماکو تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یکماه از تاریخ 

تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مرجع قضایي تقدیم نمایند.
۱- آقای همت شادمهر به شناسنامه شماره ۳4۸ کد ملی ۲۹۱۹۶۲۹۱۱۵ صادره فرزند 
یوســف در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت ۱۰۹۷ متر مربع قسمتی از 
شماره- فرعی از ۱4 -اصلی واقع در آذربایجان غربی بخش حوزه ثبت ملک ماکو از نسق 

زراعی ولی دادگر- کلاسه – ۱4۰۳-۲۸۶
شناسه آگهی:  1877045

 تاریخ انتشار نوبت اول: 1403/11/17
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1403/12/01

بهنام تارویردی زاده - رئیس اداره ثبت شهرستان ماکو 

 آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13- آئین نامه قانون تعیین 
و تكلیف وضعیت ثبتي و اراضي و  ساختمان هاي فاقد سند رسمي

برابر رای شماره ۵۵۳۶-۱4۰۳/۰۹/۱۱ صادره هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتي و اراضي و  ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان ماکو 
تصرف مالکانه و بلامعارض متقاضیان محرز گردیده اســت، لذا مشــخصات متقاضي و 
ملک مورد تقاضا به شرح زیر به منظور اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهي 
می شود در صورتیکه اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضیان اعتراضي داشته 
باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت 
اسناد و املاک شهرستان ماکو تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ 

تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مرجع قضایي تقدیم نمایند.
۱- آقای هادی محبعلی زاده به شناسنامه شماره ۲۸۹۶ کد ملی ۲۸۳۰۸۸۵۶۵۱ صادره 
ماکو فرزند خیرالله در ششــدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 4۹۹۷/۳۸ متر 
مربع قسمتی از شماره - ۲۱۶ فرعی از ۱۳۳- اصلی واقع در آذربایجان غربی بخش حوزه 

ثبت ملک ماکو از نسق زراعی محبعلی محبعلی زاده کلاسه - ۱4۰۳-۱۰۷۸
شناسه آگهی: 1877044

تاریخ انتشار نوبت اول: 1403/11/17
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1403/12/01

بهنام تارویردی زاده - رئیس اداره ثبت شهرستان ماکو 

مباحثی  از  یکی  پرستاران  مهاجرت 
اســت که به ویژه در طول سال های 
اخیــر در کشــور مطرح شــده و 
نگرانی های زیادی را در حوزه سلامت 
امنیت  است.نداشــتن  کرده  ایجاد 
شــغلی و همچنین حجم کار زیاد در 
مقایسه با دستمزدی که به پرستاران 
پرداخت می شود از مهم ترین عواملی 
است که موجب شــده تا پرستاران 

ایرانی اقدام به مهاجرت کنند.
محمد شریفی مقدم، دبیرکل خانه پرستار، 
در گفت وگو با خبرآنلاین، آخرین وضعیت 
مهاجرت پرستاران ایرانی به دیگر کشورها 

را تشریح کرده است.
علت اصلی مهاجرت پرستاران ایرانی 

چیست؟
مهاجرت راهی اســت کــه دولتمردان در 
دولت های مختلف پیش روی پرســتاران 
گذاشته اند. شغل پرســتاری در تمام دنیا 
متفاوت از دیگر مشــاغل است و رغبت به 
این شــغل به خاطر پرخطر بودن آن کم 
اســت، چون پرســتار با بیماران در حال 
جان دادن، بیماران بدحال، بیماران مبتلا 
با بیماری های پرخطر مثل ایدز، هپاتیت، 
کرونا، شــیفت های غیرمتعارف، همراهان 
پرخاشــگر بیمار و ... مواجه است و همین 
موارد این حرفه را متفاوت و سخت کرده 
اســت.مهم ترین علت مهاجرت پرستاران 
تفاوت حقوق دریافتی با ســایر کشــورها 
اســت؛ دولت های دیگر دنیا در کشورهای 
پرستاران  برای  توسعه یافته جذابیت هایی 
ایجــاد می کنند که افــراد بــا انگیزه به 
سمت این شغل بروند و یکی از این موارد 
پرداخت حقوق مناسب به پرستاران در این 

قبیل کشورها است.
دانمارک یکی از کشــورهایی اســت که 
مقصد مهاجرت پرستاران ایرانی محسوب 
می شــود. در حال حاضــر در دانمارک به 
ازای هــر ۱۰۰۰ نفر بیش از ۱۰ پرســتار 
وجود دارد؛ این در حالی است که در کشور 
ما به ازای هر ۱۰۰۰ نفر ۱.۷ پرستار یعنی 

کمتر از ۲ پرستار وجود دارد.
حقوق پرداختی به پرستاران ایرانی که به 
دانمارک مهاجرت می کنند، ماهانه ۳۰۰۰ 
یورو اســت، در آمریــکا ۶۰۰۰ هزار دلار، 
در اســترالیا و کانادا نیز ۵ تا ۶ هزار دلار 
دستمزد ماهانه به پرستاران است. درست 
اســت که هزینه زندگی در این کشورها 
زیاد اســت اما باز هم پرستار ایرانی بعد از 
مهاجرت با همین حقوق می تواند در سال 
اول یک ماشین خوب بخرد و خانه خوبی 
هم اجاره کند و زندگی خود را بچرخاند و 
حتی پس انداز هم داشته باشد.قبلا متوسط 
معوقه پرســتاران یک سال بود و در حال 
حاضر این زمان به ۶ ماه کاهش پیدا کرده 

است و تنها کاری که انجام شد این بود که 
معدل معوقات پرســتاران به ۶ ماه رسیده 

است.
این دســتمزد در کشور خودمان چه 

رقمی است؟
در کشور ما هم اکنون با احتساب دلار ۸۵ 
هزار تومانی، به پرستاران ۲۰۰ دلار حقوق 
می دهند و البته بعضی از همکاران پرستار 
ما کمتر از این مبلغ هم حقوق می گیرند؛ 
خب منطق حکم می کند که پرستار جایی 
برود که 4۰۰۰ هزار دلار به او حقوق داده 
می شود. حتی اگر از کشــورهای اروپایی 
و آمریکایی در دســتمزد پرستاران مثال 
نزنیــم، کشــورهای حوزه خلیــج فارس 
مثل عمان به هر پرســتار حداقل ۲۰۰۰ 
دلار یعنــی ۱۰ برابر ایران حقوق پرداخت 
می کنند؛ البته این فقــط دریافتی نهایی 
پرستاران است که ســایر مزایا هم به آن 

اضافه می شود.
آماری از ترک شغل پرستاران ایرانی 

داریم؟
بسیاری از پرستاران هم مهاجرت نمی کنند 
و تصمیم به ترک شغل می گیرند؛ متاسفانه 
ما در طول سال شــاهد ترک شغل چند 
هــزار پرســتار هســتیم. خــود معاونت 
پرســتاری اعلام کرده اســت که ۱۸۰۰ 
پرســتار از پرسنل رسمی که کمتر از ۵۰ 
درصد پرستاران را شامل می شوند، با وجود 
امنیت شغلی نسبی که در مقایسه با دیگر 
پرســتاران داشته اند، شــغل خود را ترک 
کرده اند.تعدادی از پرســتاران هم قرارداد 
رسمی نداشته  و با پایان قرارداد خود این 
شــغل را ترک می کنند؛ اگر بخواهیم این 
آمار را هم به ترک شغل پرستاران رسمی 

اضافــه کنیم، حداقل برابــر همان ۱۸۰۰ 
پرستار اســت که در نهایت حدود 4۰۰۰ 
هزار پرستار در ســال شغل خود را ترک 

می کنند.
از  پرستاران  درخواســت  مهم ترین 

دولت چیست؟
در نظــر گرفتــن حقوق ثابت بــه همراه 
پرداخت اضافه کاری عادلانه به پرســتاران 
از مهم ترین مطالبات و درخواســت آنان 
اســت و قانون هم این اجازه را داده است 
که برای مشــاغل خاصی چون پرستاری، 
تحت عنــوان فوق العاده خاص شــغل با 
ضریب مناســب که پیشنهاد ما ضریب ۲ 
بوده اســت، در نظر گرفته شود و مثلا به 
حقوق فعلی ۱۰ _ ۱۲ میلیونی پرستاران 
۵ تا ۶ میلیون اضافه شــود. جلسات اولیه 
پیگیــری این موضوع را با دولت فعلی هم 
برگزار کردیم اما هنوز هیچ اتفاقی نیفتاده 

که اثرات آن قابل مشاهده باشد.
ما به دولت جدید پیشنهاد دادیم که اضافه 
کاری پرستاران را ساعتی ۱۵۰ هزار تومان 
در نظر بگیرند اما در نهایت قرار شد بابت 
هر ســاعت اضافه کاری ۵۰ تــا ۸۰ هزار 
تومان به پرستاران پرداخت کنند و هفته 
گذشته ابلاغ هم شــد اما هنوز پرستاران 
پولی بر اساس این ابلاغیه جدید دریافت 
نکرده اند.قبــلا بــه پرســتاران اضافه کار 
اجباری تحمیل می کردند و بعد از شکایت 
پرستاران در دیوان عدالت، رأی دیوان این 
بود که اضافه کار نمی تواند اجباری باشد و 

باید با توافق طرفیت باشد.
رسمی  اســتخدام  از  پرستاران  آیا 

استقبال می کنند؟
پرستاران دیگر با حقوق کم و متغیر حاضر 

به استخدام نیستند و آن تعداد کمی هم 
که مثلا در اســتان تهران برای استخدام 
می روند، مثل آبی اســت کــه در آبکش 
است. پرســتاران با همین مبلغ ۵۰ تا ۸۰ 
هزار تومان به ازای هر ساعت اضافه کاری 
هم نخواهند آمد و سیســتم می خواهد با 
جذابیت هــای این چنینی پرســتاران را 
بیمارستان های  الان  کند.متاسفانه  جذب 
ما خالی از پرستار است و مردم آن حداقل 
خدماتی را که بایــد بگیرند، نمی گیرند و 
دچار خسارت و حتی مرگ و میر می شوند.
سازمان بهداشت جهانی گفته به ازای هر 
۱۰۰۰ نفر باید ۳ تا پرستار داشته باشی از 
این میزان هر چقدر کمتر باشد، مستقیما 
به مردم خسارت می زند و مرگ و میرها را 
افزایش می دهد. کشورهایی مثل ارمنستان 
و گرجستان که خیلی از نظر حوزه پزشکی 
از کشور ما عقب  هستند به ازای هر ۱۰۰۰ 
نفر ۵ پرســتار دارند. در حالــی که آمار 
پرستار در ایران ۱.۷ )کمتر از ۲ پرستار( به 
ازای هر ۱۰۰۰ نفر است. وزارت بهداشت 
متاسفانه به جای اینکه مشکل را حل کند، 
می آید و تعداد دانشــجوهای پرستاری را 

اضافه می کند.
پذیرش دانشجوی پرستاری در حال 

حاضر به چه میزان رسیده است؟
چند ســال پیش ۷ تا ۸ هزار دانشــجوی 
پرستاری در ســال پذیرش می شد و الان 
وزارت بهداشــت این آمــار را به ۱۵ هزار 
پرستار رسانده اســت؛ در حالی که بستر 
مناسب فراهم نیست و این افزایش ظرفیت 
مشکلی را حل نمی کند و غیرقانونی است 
و متاسفانه سیستم حاکم اصلا پرستاری را 

هیچ حساب نمی کند.

گــروه اجتماعی - ســعید تهرانی: 
رئیس و اعضای هیئت مدیره جامعه 
هفته  آســتانه  در  ایران،  اورولوژی 
ســلامت مردان، به تشریح وضعیت 

سلامت مردان ایرانی پرداختند.
رئیس جامعه اورولوژی ایران، در نشســت 
خبری که به مناسبت هفته سلامت مردان 
گفت: در آســتانه هفته ســلامت مردان 
قرار داریم که با ابتــکار جامعه اورولوژی 
ایران، شــکل گرفت و از ۱۵ ســال قبل، 
هفته اول اســفند را تحــت عنوان هفته 
سلامت مردان نامگذاری کرده ایم.سیدامیر 
محســن ضیایی ادامــه داد: بیماری های 
قلبی عروقی، ســرطان ها، تروما و حوادث 
ترافیکی از علل مرگ و میر مردان ایرانی 
هســتند. بیماری های غیرواگیر که سبب 
مرگ ومیر ایرانی ها می شــوند در ســبک 
زندگی، محیط زیست سالم و عدم فعالیت 
بدنی ریشــه دارند.وی با بیــان اینکه ۵۰ 
درصد جامعه را مردان تشکیل می دهند، 
تصریح کرد: مردان در اقتصاد خرد و کلان 
نسبت به زنان نقش بیشتری دارند و موتور 
اقتصادی جامعه و خانواده ها به حســاب 
می آیند. هرچــه میزان هزینه درخصوص 

سلامت افزایش یابد در واقع در این مسیر 
است.رئیس  شده  بیشتری  سرمایه گذاری 
جامعه اورولوژی ایران درباره شــعار سال 
جاری هفته ســلامت مردان گفت: شعار 
»مرد ســالم، ســرمایه جامعه« به عنوان 
شعار هفته سلامت ســال جاری در نظر 
گرفته ایم. وی درباره اهمیت افزایش سطح 
سواد سلامت جامعه تصریح کرد: هنکامی 
که از ســلامت جامعه ســخن می گوییم، 
می بایست به افزایش سطح سواد سلامت 
جامعه توجه کنیم. تمــام اعضای جامعه 
می بایست نسبت به افزایش سواد سلامت 

حساس باشند.
رئیس جامعــه اورولوژی ایران اظهار کرد: 
ســرطان ها،  قلبی عروقی،  بیماری هــای 
تروما و حوادث ترافیکــی از علل مرگ و 
میــر مردان ایرانی هســتند. بیماری های 
غیرواگیر که ســبب مرگ ومیــر ایرانی ها 
زندگی، محیط زیست  می شوند در سبک 
ســالم و عدم فعالیت بدنی ریشه دارند. به 
طور قطع، تغییر ســبک زندگی می تواند 
در پیشــگیری از بیماری ها نقش داشته 
باشند. ضیایی در پاسخ به پرسشی درباره 
بیماری هــای شــایع در مــردان توضیح 

داد: میــزان ســنگ های ادراری به دلیل 
افزایش سن جامعه در حال افزایش است. 
همچنین ســرطان بیضه در میان جوانان 
و پروستات در ســنین بالاتر شایع است. 
همچنین اختــلالات ادراری در ســنین 
بالای ۵۰ سال شایع است.وی با بیان اینکه 
ناتوانی جنســی از دیگر مسائل مرتبط به 
ســلامت مردان اســت، گفت: سن شیوع 
ناتوانی جنســی در کشور در حال کاهش 
است. اقدامات غربالگری توسط متخصان 
اورولــوژی می تواند مشــکلات باروری و 
اختــلالات جنســی مردان را مشــخص 
کند. رئیس جامعه اورولوژی ایران درباره 
نابــاروری مردان توضیــح داد: حدود ۱۵ 

درصد جامعه دچار ناباروری هستند. 
در ادامه محمدعلی زرگر شوشتری عضو 
هیأت مدیره جامعه اورولوژی ایران گفت: 
ناتوانی جنســی از مسائل شایع در مردان 
است، گفت: عوامل مختلفی می تواند سبب 
بروز ناتوانی جنســی مردان شود. میزان 
ناتوانی جنسی شدید در مردان در سطح 
جهان ۲۵ درصد و میزان ناتوانی جنســی 
متوســط حــدود ۱۷ درصد اســت. آمار 
دقیقی درخصوص میزان ناتوانی جنســی 
مردان وجود ندارد. ناتوانی جنســی، یک 
مشکل سیستماتیک است. اغلب مشکلات 
سیســتماتیک قابل درمان هستند.وی با 
بیان اینکه واکسن HPV می بایست وارد 
شبکه واکسیناسیون کشور شود، توضیح 
داد: یک شــرکت ایرانی توانســته است 
واکســن ۲ ظرفیتی HPV را تولید کند 
و در حال تولید واکسن 4 ظرفیتی است. 

متاسفانه واکسن ۹ ظرفیتی در کشور در 
دسترس نیســت.زرگر درباره زمان تزریق 
این واکســن توضیح داد: سنین ۹ تا ۱۵ 
سالگی، زمان مناسب تزریق واکسن است 
و ۲ دوز می بایست تزریق شود. اگر واکسن 
پــس از ۹ تا ۱۵ ســالگی تزریق نشــود، 

می بایست ۳ دوز تزریق کرد. 
محمدهادی رادفر - دبیر جامعه اورولوژی 
ایــران نیز در این نشســت خبری با بیان 
اینکه آماری درباره HPV در دســترس 
نیســت، گفت: تعداد مــوارد مراجعه به 
پزشــک برای HPV  در حــال افزایش 
است. پیشگیری از رفتارهای پرخطر برای 
پیشگیری از ابتلا به HPV ضروری است. 
روش تشــخیص آزمایشی برای تشخیص 
HPV در مردان وجــود ندارد و با دیدن 
هرگونــه ضایعه می بایســت به پزشــک 
مراجعه کنند.  دبیر جامعه اورولوژی ایران 
درباره ســرطان های شــایع مردان گفت: 
سرطان های پروستات، مثانه، تومور کلیه 
و تومور بیضه در میان مردان شایع است. 
پروستات، دومین سرطان شایع در میان 
مردان به حساب می آید. همچنین تومور 
بیضه در مردان جوان بســیار شایع است. 
رادفر با بیان اینکه از منظر تکنیک پزشکی 
در جهان پیشتاز هستیم، گفت: اگرچه از 
منظر تکنیک درمانی پیشــتاز هستیم اما 
از منظــر تجهیزات در جایگاه مناســبی 
قــرار نداریم. موضوع تجهیزات پزشــکی 
می بایســت در کانون توجــه قرار گیرد و 
اگر به این موضوع توجه نشود دچار عقب 

افتادگی می شویم.

50 هزار پرستار خانه نشین داریم

ترک شغل سالانه ۴۰۰۰ پرستار

در آستانه هفته سلامت مردان تشریح شد

شایع ترین بیماری های مردان 
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