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 چه خوش اسـت شـروع ســخن را با نام پاك 

پـروردگار آغاز کنیم؛ ذات کـریم و بـ یمانند؛ 

خداي که همۀ هســــتی و کائنات مخلوق و 

مصنوع اویند؛ خداوندي که نعمت بصـیرت را 

داد، خداوندي که ما را اشــرف مخلوقات قرار 

داد و خواسـت با تمام اختیار و حواس، زندگی 

خویش را سمت و سـوي بدهیم؛ سـپاسگزار 

این چنین خدایی هســتیم که قلم را آفرید و 

آنرا در دســــت مان قرار داد، خداوندي که 

شـــیوة تفکر را بر ما آموخت و خواســـت تا 

بیندیشــیم و تفکر نماییم و توسط همان قلم 

بنویسیم و به جهانیان عرضه داریم.

و درود بـر پیامبــر رحمت، پیامبــري که 

هادي بشـر به راه امن و منجیاش از راه خوف 

قرار گرفت. آنکه پیشـــواي پیامبران و خاتم 

ایشــان است. سلام و درود الهی بر این چنین 

پیامبري که عالم مدیون رسـالت و خردمندي 

اوست.

توفیق مزید بر تمام مؤمنینی که بهطـریق 

مسـنونه سعی بر آن دارند تا با نصـرت و یاري 

الهی و توصیۀ الگوي بشریت، بهخاطر خدمت 

به خلقاالله تلاش کــنـــند و از دریچۀ علم و 

حکمت با نعمت قلم، انسانیت را یاري رسانند 

و گره از  ابهامات را باز کنند؛ باشد که از خود، 

یادبودي به دیگران بگذارند.

گاهی براي سـاختن فردا، کافی اســت که 

امروز را کمی بهتـر ببینیم. این مجله، نه فقط 

مجموعی از نوشتهها و تصاویر از یک سمسـتر 

تحصـیلی بلکه روایتی است از دلهاي تپنده،  

ذهنهاي جســتجوگر و قدمهایی که بهسوي 

فرداي بهتر برداشتهایم.

ما جمعی از محصــــلان پوهنتون غالب با 

همه دغدغهها، امیدها و تجـربهها اینجا کنار 

یکدیگــــر آمدهایم تا چند بــــرگــــی از 

تلاشهايمان را ثـبت کـنـیم. در کــنار هم 

نوشــــتیم، بحث کردیم، فراگرفتیم و ایمان 

آوردیم که پوهنتون، جایی اســـــت فراتر از 

درس و نمره، جایی است براي کشـف کردن و 

ساختن دنیایی که دوستش داریم.

باشــد که این ســـالنامه، نه فقط یادگار 

اکنون، بلکه جـرقهاي گـردد بـراي آیندههاي 

روشنتر!

بااحترام
فقیراحمد احمدي، مدیرمسؤول مجلۀ 

مهران پوهنتون غالب 
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 کس یکه زنده نگهدارد



سوال1

در ابتدا معرفی مختصري از خود دشته باشید؛

جواب1

ب هنام خداوند جان و خرد.

این جانب، جلیل احمد پویا، متولد سال 1365 هسـتم. 

تحصیلات خود را در مقطع لیسـانس انجینیري عمران 

از پوهنحـــی انجینیـــري پوهنتون هـــرات به پایان 

رساندهام. سپس موفق به اخذ مدرك ماستري در رشته 

برنامهریزي شهري از دانشــــــگاه آزاد اسلامی شدم. 

هماکنون نیز به عنوان دانشــــجوي مقطع دکتري در 

رشتۀ جغرافیا و برنامهریزي شهري در دانشــــــــگاه 

فردوسی مشهد مشغول به تحصیل میباشم.

از سال 1398 تاکنون، افتخار خدمت در سمت معاونت 

امور محصـــلان پوهنتون غالب هرات را 

داشته و دارم.

سوال2

دوران تحصیل خود را چگونه 

گذراندید؟

جواب2

این پرسش را میتوان از زوایاي متعددي بررسی نمود، 

اما ترجیح میدهم پاسخ خود را از منظري ارائه کنم که 

براي محصـلان عزیز آموزنده باشد و همزمان بازتابی از 

تجربیات دوران تحصـیل اینجانب در مقطع لیسـانس 

نیز محسوب گردد.

در دوران تحصــــــیل، زمان قابل توجهی را به بطالت 

گذراندم که با برنامهریزي دقیقتر، بیتـردید امـروز در 

جایگاه علمی و معنوي والاتري قرار داشـتم. متأسـفانه 

در آن برهه، برنامهریزي جامعی نداشــــتم تا بتوانم از 

تمامی ظرفیتهاي خود در مســــــیر ارتقاي علمی و 

اخلاقی اســـتفاده نمایم. بهعنوان مثال، در طول چهار 

سال تحصـیل که فرصتی کاملاً طلایی و زمان کافی در 

اختیارم بود، میتوانستم علاوه بر دروس 

محوله، مهارتهاي اســاســـی دیگري 

همچون تســـلط بر زبانهاي خارجی، 

آشـــــنایی با نرمافزارهاي کاربردي و 

تخصصـی مربوط به رشته تحصـیلیام و 

مهارتهاي عملی و میدانی را نیز بهخوبی 
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مصاحب ه کننده: عبدالواحد عرفان
مهمان: دکتر جلی لاحمد پویا



فراگیرم تا پس از فراغت از تحصـــــیل، با دستاوردهایی 

.غنیتر وارد مراحل جدید زندگی شوم

خوبی سپري  بهطور کلی، هرچند دوران لیســــانس را  به

برداري بهینه از آن وجود داشــت.  ترکردم، اما امکان بهر ه

بختانه در مقطع ماســـــــتري، با تکیه بر تجارب  شخو

، استفاده بهتري از فرصت نمودم و دوره  هاکســـــب شده

تردکترا به مراتب ثمربخش بود؛ چراکه درســـــــــهاي 

شده از مقاطع پیشین را به کار بسته بودم .آمو خته

سوال3

مشو قتان در این رشته چه کسی بود؟

جواب3

آورم که مرا به انتخاب  نمیشــخص خاصـــی را به خاطر 

رشــــته «انجینیري» ترغیب کرده باشــــد، اما علاقه و 

استعدادي که در دوران مکتب به دروس ریاضـی و فزیک 

داشتم، موجب گرایش بیشــــــتر من به این رشته شد و 

سرانجام به عنوان رشته تحصـیلی مورد علاقه من انتخاب 

.گردید

ام  گــیو البته، پدرم تنها فـردي بود که در تمام طول زند

داد و  اي  میواره به آموزش و تحصـــیلات اهمیت ویژ ه هم

همواره به من توصیه میکرد: «پســرم! از تو هیچ انتظاري 

که به تحصـیلاتت بپردازي و راه درست را در  ینندارم جز ا

پیش بگیري.» خداوند متعال ایشــان را با سلامت و عزت 

.روزگار طولانی عطا فرماید

سوال4

از فراز و نشی بهاي دوران تحصیل بگویید، چگونه سپري 

شد؟

 جواب4

زندگی هر انســــانی در حوزههاي گوناگون داراي فراز و 

نشیبهاي خاص خود است و من نیز از این قاعده مستثنا 

نبودهام. با این حال، عمدهتــــــــرین چالشهاي دوران 

تحصــیلم، مواجهه با امتحانات دشواري بود که همواره با 

آنها دست و پنجه نرم میکردم. متأسفانه فضاي آموزشی 

حاکم، محیطی آشــفته، اســتعدادســـوز و عامل ایجاد 

فشـارهاي روانی براي دانشـجویان/محصـلان بود که این 

وضــعیت عمدتاً ناشـــی از عدم آگاهی برخی آموزگاران 

نسبت به روشهاي مؤثر تدریس محسوب میشد.

در کنار این دشـــواريها، نقاط روشــــنی نیز در دوران 

تحصـــــــیل وجود داشت که مهمترین آن حمایتهاي 

همهجانبهي مادي و معنوي پدر و سایر اعضـــاي خانواده 

بود.

سوال5

درباره تدریس خود بگوئید؟

جواب5

دوران تدریس براي من خوشــــــایندترین دوران بود و 

م یباشد که بعد از ختم دورة لیسانس داشتم. من از دوران 

مکتب علاقۀ زیادي به تدریس داشتم و کوشـش م یکردم 

تا استاد خوبی باشم. به همین خاطر فکر م یکنم در دوران 
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تدریس روزبروز تجارب بیشــتري را کســب م یکنم و 

حس م یکنم استاد نســبتاً موفقی استم. اگر موفقیتی 

هم در دوران تدریس داشتم بیشـــــتر بر م یگردد به 

سخت یهاي که در دوران تحصـــــــیل تجربه کردم و 

کوشش م یکنم تا محصلان خود را درك کنم. 

سوال6

بزر گترین مشکلات پوهنتو نهاي افغانستان را در چه 

م یبینید؟

جواب6

مشکلهاي اصلی پوهنتونهاي افغانسـتان از نگاه بنده 

بهشرح زیر است:

نداشتن امکانات و ابزارهاي آموزشی استاندارد؛ .1

کمبود اســــــتاد کارآزموده و آموزشدیده براي  .2

برآوردن نیازهاي آموزشی محصلان؛

بسته بودن دروازههاي پوهنتون بهروي زنان؛ .3

4. جدایی زیاد میان محیطهاي دانشـگاهی و فضـاي 

کار.

این کاستیها تأثیر چشمگیري بر کیفیت آموزش عالی 

و کارایی فارغالتحصـــــــــیلان در زمینههاي کاري 

داشتهاست.

سوال7

محصــل زمان تحصــیل خودتان را با محصــلی فعلی 

چگونه مقایسه م یکنید؟

جواب7

تفاوتهاي بنیادین میان محصلان دوران ما و محصلان 

کنونی به این شرح است:

امکانات و تســـهیلات آموزشی براي محصـــلان  •

امروزي به مراتب گستردهتر گردیدهاست؛

پیشـرفت تکنالوژي به گونهاي چشــمگیر شرایط  •

آموزشی را براي محصــــــــلان معاصر دگرگون 

ساختهاست؛

• زمینههاي تحصیلی براي شمار بیشتري از جوانان 

در سنجش با دوران ما مهیّا گردیدهاست؛.

ابزارهاي بازدارنده تحصــــــیل مانند: شبکههاي  •

اجتماعی ناهنجار و...، براي محصـــــلان امروزي 

فراوانتر شدهاست؛

فرصتهاي شغلی براي فارغالتحصــیلان امروزي  •

در مقایسه با دوران ما کاهش یافته است.

سوال8

پیا متان براي محصلان چیست؟

جواب8

توصی ههاي اساسی من به محصـلان در سه محور اصلی 

قاب ل بیان است:

نخست

محصــلان باید با توجه به سرمای هگذاري مالی و زمانی 

ارز شمندي که در محیط تحصـــیلی انجام م یدهند، 

حداکثر بهر هوري را از دروس خود داشته باشند. کسب 

دانش تخصـصـی متناسب با رشته تحصـیلی انتخابی، 

ن هتنها موجب ســربلندي آنان در برابر خانواده و جامعه 

خواهد شد، بلکه از منظر دینی و اخلاقی نیز مسؤولیتی 

خطیر محسوب م یگردد.

دوم

اســــــتفاده بهتر از امکانات تکمیلی پوهنتون ب هویژه 

برنام ههاي مرکز راهنمایی تحصـــــــــــیلی و مرکز 

اشتغا لیابی پوهنتون، ضـرورتی انکارناپذیر اسـت. این 

مهار تهاي جانبــــی پس از فــــراغت، نقش تعیین 

کنند هاي در رشد شخصیتی و حرف هاي افراد ایفا خواهد 

نمود.

سوم

محصلان باید ه مواره بهخاطر داشته باشند که تخصص 

علمی و مهار تهاي کاربردي، ب هتنهایی بـراي موفقیت 

کافی نیســـــت. آ نچه سیر صعودي و تعالی فردي را 

ممکن م یسازد، آراستگی به فضـــــــــایل اخلاقی و 

پا يبندي به تعهدات انســـانی و اجتماعی است. بدون 

این ویـژگـ یهاي والاي اخلاقـی، هی چگاه نمـ یتوان به 

مدارج عالی دست یافت.

تذکر مهم

موفقیت حقیقی زمانی محقق م یشــود که این ســـه 

عنصــر (دانش تخصـــصـــی، مهار تهاي تکمیلی و 

ارز شهاي اخلاقی) در کنار ی کدیگر و ب هصـــــــورت 

متوازن رشد یابند.
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AI)  اصطلاحی است که این روزها در  هوش مصــــنوعی (

گوشه و کنار جهان بیش از همیشـــه شنیده میشود. اما 

این مفهوم دقیقاً چیســـت و چگونه میتواند دنیاي ما را 

متحول سازد؟ در این مقاله قصــــد داریم به زبان ساده و 

روشن به بررسی این فناوري بپردازیم.

به بیان ساده، هوش مصـنوعی مجموعهاي از تکنولوژيها 

است که به ماشینها و کامپیوترها امکان میدهد وظایفی 

را انجام دهند که معمولاً نیازمند هوش انســــانی است؛ 

مانند یادگیري، تصـمیمگیري و تشـخیص الگوها. هوش 

مصــنوعی به دو دسته اصلی تقســـیم میشود: «هوش 

مصـــنوعی ضعیف» و «هوش مصـــنوعی قوي». هوش 

مصنوعی ضعیف براي وظایف خاص مانند تشـخیص صدا 

یا رانندگی خودکار طراحی شده اسـت، در حال یکه هوش 

مصنوعی قوي (که هنوز ب هطور کامل محقق نشـده است) 

میتواند همانند انسـان در زمینههاي مختلف تفکر کند و 

تصمیم بگیرد.

یکی از حوزههایی که هوش مصـــــنوعی در آن تحولات 

چشـــــمگیري ایجاد کرده، «بینایی کامپیوتري» است. 

بینایی کامپیوتري به ماشینها اجازه میدهد که تصاویر و 

ویدیوها را تحلیل کـــرده و اطلاعات ارزشمندي از آنها 

اســـــتخراج کنند. ب هعنوان مثال، این فناوري اکنون به 

پزشکان کمک میکند تا تصـــــــاویر پزشکی را با دقت 

بیشــــتري بررسی کرده و بیماريهایی مانند سرطان را 

زودتر تشخیص دهند.

همچنین، یادگیــــري عمیق (Deep Learning) ب هعنوان 

زیرشاخهاي از هوش مصـنوعی، توانســته است تغییرات 

بزرگی در نحوه تعامل انســـان با دستگاهها ایجاد کند. از 

ترجمه خودکار مت نها تا تشــــخیص صداي کاربران در 

دستیاران صوتی هوشمند، همگی دستاوردهایی هستند 

که توسط یادگیري عمیق امکانپذیر شدهاند.

اما تأثیرات هوش مصنوعی تنها به حوزههاي فنی محدود 

نمیشود. این فناوري میتواند به حل مســــــائل بزرگ 

اجتماعی و زیست محیطی نیز کمک کند. مثلاً، مدلهاي 

هوش مصــنوعی در حال حاضر براي پیشبینی تغییرات 

آب و هوا، مدیـریت منابع طبیعـی و حتـی کاهش فقـر و 

نابرابري به کار گرفته میشوند.

با این حال، چالشهایی نیز در مســیر گســـترش هوش 

مصنوعی وجود دارد. مسـائل اخلاقی، حفاظت از دادهها و 

خطرات احتمالی مرتبط با خودکارســـــــازي، از جمله 

نگرانیهایی هســــــــتند که باید با دقت بررسی شوند. 

پژوهشگران معتقدند که توسعه پایدار هوش مصــنوعی 

تنها در صـورتی ممکن خواهد بود که این فناوري در کنار 

انسـانها و براي بهبود کیفیت زندگی بشــر به کار گرفته 

شود.

در نهایت، هوش مصـنوعی آیندهاي را ترسیم میکند که 

در آن تعامل بین انســــان و ماشین به سطحی بیسابقه 

میرسد. ما اکنون در آغاز این مسیر هیجانانگیز هسـتیم 

و مســـــــؤولیت ما است که اطمینان حاصل کنیم این 

تکنولوژي به نحوي توســـــعه یابد که منافع آن به همه 

جوامع انسانی برسد.

هوش مصنوعی
 و انقلاب نوین در زندگی بشر

احسا ناالله کریمی



هیچچیز در جهان از تابعیت و قانونمندي تهی نیســـــت. براین 

اساس، وقتشناسی نیز پدید هیی طبیعی و نسبی است. در جهان، 

هیچچیز از قوانین حاکم بر هســتی گریزي ندارد؛ چرا که در این 

صــورت، کیفیت آن دگرگون شــده و مفهوم خود را از دســـت 

میدهد. ثابت شده که وقتشناسی نیز از این قاعده استثنا نیست.

ما به فرمان تاریخ و نظام آفرینش، موظف و مســــــــــؤولیم تا 

وقتشـناسـی را از خورشـید و ماه بیاموزیم که براي بقا و عظمت 

خویش، لحظهاي درنگ نمیکنند. موضوع اصـلی اینجاسـت که 

انسـان، بهعنوان موجودي صاحب اختیار و اراده، آزاد آفریده شده 

تا مســؤولیت امانتی به نام وقتشناسی را بر دوش کشــد. او باید 

مراقب خود، همنوعان و نظام هسـتی باشد. این مسـؤوولیت، حق 

اینرا به او میدهد که سرنوشت خود و دیگران را رقم زند؛ بهشتی 

بیافریند یا محکوم به زوال گردد.

ملتهاي بیدار و پاســــــخگو، لحظهاي را به کوتاهی و غفلت 

نمیگذرانند. آنان با هوشیاري، خردمندي و دانش، نظام هستی را 

میکاوند تا مســـؤولیتهاي گوناگون زندگی را بهخوبی ادا کنند. 
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نهتنها به یک بعد وجود، بلکه به تمام ابعاد زندگی میاندیشـند تا 

بتوانند بقا، آزادي، زیبایی و کمال را به جامعه هدیه کنند. در 

نتیجه، قادر خواهند بود نظامی خداپسندانه، اقتصادي پایدار 

و زندگی متوازنی را براي نسلهاي بعدي به ارمغان آورند؛ تا 

آدمیان بدانند چه حقوقی دارند، بیدار شوند، به اصـل حیات 

خویش پی ببرند و چگونگـی زندگـی کـردن را بیاموزند تا از 

حقوق ذاتی همه انسانها بر اساس اصل انسانیت دفاع کنند.

این موضوعات، وابســـته به آن است که در تحولات تربیتی، 

فرهنگی و اجتماعی نقشــی مؤثر ایفا کنیم. در این مســـیر 

تکاملی، باید ثابت کنیم که براي ریشـهکن کردن استعمار و 

استثمار تلاش میکنیم تا وقتشناسی را بهعنوان عضو مفید 

جامعه، در مسـیر احسـاس مسـؤوولیت و رفع موانع، به ثمر 

برسانیم.

وقت، موهبتی الهی اســـــت و چگونگی اســـــتفاده و 

بهرهبرداري از آن بر عهدة ماست. همهچیز هســـتی در گرو 

تلاش، کوشش و بهرهگیري شایســــته از این نعمت بزرگ 

است.

وقت شناسی!

راغب امینی 

محصل سمستر پنجم پوهنحی ستوماتولوژي پوهنتون غالب
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َ َُُّ ََّ ًُُ ً َ ْ ََّ َ َ َُ ُ ُ ُ َُ َ ََ َ َ َ َََّّ ََّ ُّ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبح و   لا ل مل ا ھرة أنا  و إن ھرافى إلا ا أمتى  ﴿ ِِ ِِ ِ ِِ ِ ِِ َ ََ َ ْ ََ َ َُ ُ ُُ ََ َ َُ ُ َ َُ َُ َ َ َ ُّٰ ُ ُّ � ََ َ َ َ َُ َ ُ ُ ََی  ف ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبح  ره االله یه ل  فلان لت اارحة کذا وکذا و ت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه ربه و   ِ ِِ ِ ِ
َ ُّٰ علیه)ِر االله ه﴾  َ (متفق ِ

تمامی امت من مورد عفو و بخشش قرار میگیرند، مگر کسـیکه گناهانش را 

براي مردم آشکار نماید و از دیوانگی آن است که فردي شـب (کار بدي) کرده 

باشد، و خداوند آن کار را بر او ستر کرده و پوشانده باشـد، ولی خودش آمده و 

آن را بازگو م یکند که اي فلانی من دیشــب چنین و چنان کردم؛ درحال یکه 

االله متعال در شـب عیب او را پوشـانده بود، و او در صـبح آمده و آن را آشـکار 

م یکند.

تمام امت بخشیده م یشوند بهجز یک گروه

مولانا چه زیبا عشق را معنا کرده است..
اي که م یپرسی نشان عشق چیست؟

عشق چیزي جز ظهور مهر نیست

عشق یعنی مشکلی آسان کنی

دردي از در ماند هیی درمان کنی

در میان این همه غوغا و شر

عشق یعنی کاهش رنج بشر

عشق یعنی گُل ب ه جاي خار باش

پُل به جاي این همه دیوار باش

عشق یعنی تشن هاي خود نیز اگر

واگذاري آب را، بر تشن هتر 

عشق یعنی دشت گ لکاري شده

در کویري چشم هیی جاري شده

عشق یعنی ترش را شیرین کنی

عشق یعنی نیش را نوشین کنی 

هر کجا عشق آید و ساکن شود

هر چه ناممکن بود، ممکن شود

مولانا
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تب روماتیک

Rheumatic fever

تب روماتیک یک مرض حاد التهابی است که بیشتر کودکان و کاهلان را مصــاب نموده و بعد از سپري نمودن انتان 

سترپتوکوك گروپ (آ) در لوزه و بلعوم بعد از یک دوره سه هفت هیی بهوجود م یآید.

تب رماتیزمل آفت یاست که هنوز در اروپا باعث ۲۲٪ آفات دسامی قلب میگردد. تب رماتیزمل عامل انتانی دارد به 

تعقیب انتان سترپتوکوك در لوزه و بلعوم به وجود م یآید و در اوایل بهار " خزان و زمســـتان شایع است و بیشتر در 

کشــورهاي جهان سوم به علت کمبود شرایط حف ظالصـــحه و فقر بوجود م یآید. در طفولیت و نوجوانی سبب آفات 

دسامی قلب گردیده و این حوادث سـالها بدون اعراض باقی م یماند درحال یکه علایم وجود داشـته و با معاینه دقیق 

مریضان مشخص شده و میتواند از حوادث ناگوار آن جلوگیري کند.

اعضاي آسی برسان

این مریضی م یتواتد قلب” مفاصل “ جلد”دماغ و اوعیه را آسیب  رساند.

اپیدیمیولوژي

تب رماتیزمی عموما بین سن 15-5 سالگی اتفاق م یافتد. قبل از 4 سالگی نادر بوده و اغلب بعد از سن 30 سالگی نیز 

دیده میشود.

دخترها بیشتر از بچ هها به این آفت مبتلا میشوند.

در کشورهاي جهان سوم بیشتر معمول است.

فکتورهاي محیطی مثل: فقر" ازدحام و حف ظالصحه تاثیر دارد.

در اوایل بهار"زمستان" وخزان وقوعات آن زیاد م یباشد.

علایم کلینکی

 شامل: تب"درد مفصلی" از دست دادن اشتها "درد قفسه سینه"مفصل سرخ و متورم و تنگی سینه م یباشد.

آشنایی با تب رماتیزمی
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 Duckett-jones اعراض و علایم مرض را به دو معیار زیر تقسیم کرد:

معیارهاي بزرگ

التهاب قلب (در مریضان و هر سه طبقه قل باند و کارد  میوکارد و پریکارد مصاب میشود)  -٪۵۰  1

التهاب دردناك مفاصل (در  مریضان و بیشتر مفاصل بزرگ مصاب میشوند) -٪۷۵  2

حرکات غیر ارادي که بیشتر در صورت دست ها و بازوها دیده میشود. (در  مریضان) -٪۱۰ "  3

4- لکههاي سرخ روشن یا صورتی وسیع بدون خارش (ناشایع) و دانههاي زیر پوستی (ناشایع)

مریضان) ۱۰٪  (در 

معیارهاي کوچک

درد مفاصل بدون التهاب

 تب،

ضربان قلب غیر طبیعی در نوار قلب

دهنده التهاب  نهاي خونی که نشا تست

 صداي اضافه جدید قلب.

اختلاطات

تب رماتیزمل سبب آفات زیر م یشود:
1. آفات رماتیزمل قلبی

2. عدم کفایه قلب

3. تشوشات ریتم قلب

4. التهاب قلب

5. جمع شدن مایع در جوف پریکارد

6. التهاب رماتیزمل ریوي

 روشهاي تشخیص بیماري توسط معاینات لابراتواري 

با معاینات لابراتواري زیر ما م یتوانیم تب روماتیزم را تشخیص دهیم:

کند. می در دریافت سترپتوکوك کمک  کلچر نمونه از گلو:

۸۰٪  : نشا ندهنده انتان سترپتوکوك است در  واقعات دیده شده  Anti streptolysin O

CRP,ESR  : نشاندهنده التهاب نسجی بوده در مراحل حاد مرض بالا دریافت خواهد شد

CBC: لوکوسای تها 12-15 هزار در مرحله حاد مرض دریافت خواهد شد. 
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Chest X-ray: کاردیومیگالی یا اذیمایی ریه دیده خواهد شد. 

ECG: (PR-interval)

 طولانی به ملاحظه رسیده که نشاندهنده بلاك قلبی "علایم پریکاردیت یا میو کاردیت است.

تشخیص تفریقی

تداوي

مرحله اول: وقایه اویه (استفاده آنتیبیوتیکهایی مانند پنیسیلین یا اریترومایسین)

مرحله دوم: تداوي ضد التهابی با آسپرین و سترویید (استفاده از آسپرین 100یا 75ملی گرام و پریدنیزولون)

مرحله سـوم: تداو يهاي کمکی و تداوي اختلاطات (تداوي عدم کفایه قلب" اسـتراحت دادن مفاصـل و نورمال 

شدن درجه حرارت)

مرحله چهارم: وقایه ثانوي (استفاده پنیسـیلین جی "پنیســیلین وي" سلفودیازین و اریترومایســین به مقدار 

ضرورت)

مدت تداوي

اگر تب روماتیک همراه با التهاب قلب اما بدون التهاب مفاصل باشد براي مدت 10 سال باید تداوي شود. 

اگر تب روماتیک بدون التهاب قلب باشد براي 5 سال باید تداوي شود.

اگر تب روماتیک ه مراه با التهاب قلب بوده و سبب آفات دسامی قلب شـد باید براي10 سـال پس از آخرین حمله 

تب روماتیک و یا تا40 سالگی و بعضا تا آخر عمر باید تداوي گردد.
References:
Robbins Basic Pathology/ chapter 10/ Heart/ Page 390

Robbins&Cortan Pathology/ Rheumatic fever(RF)/Page 565 -566

Current medical diagnosis and treatment/ part (22)/ Rheumatologic,Immunologic,&Allergic Disorders/ Page 809

در جمع آوري مقاله ازمنابع معتبر استفاده شده و همچنان داراي تصاویري میباشد که در فهم مقاله کمک میکند

سی فالاسلام سدید

محصل سمستر هفتم پوهنحی طب پوهنتون غالب

گردآورنده



کلمۀ خو شقولی را در خانۀ خودتان و بین خانواده 

مقدس کنید. مثلاً جزء یکی از تعری فهاي کلامـی 

شما ا ز کودكتان باشد «قربان پســــر خو شقولم 

بشوم.» اینکار برچسب مثبت زدن به کودك است 

و ری لگزاري بالاي متخل قشدن فرزند شماست.

گاهی موضـــــوع را برایش عجیب کنید. وقتی 

بچ هها کا ر خوبی م یکنند؛ مثلاً نماز مـیخوانند یا 

بدون اینکه شما گفته باشید درحال کمک به شما 

هســـــتند و ...جمل ه مذکور را بگویید تا با تعجب 

بگوید :چه قولی؟ آن وقت از فرصت اسـتفاده کنید 

و مثلا بگویید» :اینکه خدا گفت ه نماز بخوانـید، به 

پدر و مادر کمک کــنــید و ...و تو الان این کار رو 

م یکنی.» 

وقتی زمان انجام یکی از خواست ههاي او رسـید، 

مثلا ســــر موقع خریدي برایش انجام دادید و ... 

نقش باز ي کنید و براي لحظاتی نگویید که آن کار 

را کرد هاید. وقتی بچهها ناراحت شــــــدند و ابراز 

ناراحتـی کـردند، بگویید ک ه واقعا چهقدر بدقولـی 

حس بدي ایجاد میکند. من فقط خواسـتم نظرتو 

را درباره بدقولی بدونم، این هم کادو ي شما  و. 

قرارهاي بین خودتان مثل تمیز کـردن اتاق و... 

را به شـکل یک قول معرفی کنید و بعد روي دیوار 

اتاق کود ك نصب کنید. به کودکتان یک کاردستی 

هم براي جمله» من از بدقولی بدم م یآید «درست 

کنید و بالاي آن نصــ ب کنید تا بچ هها نســبت به 

انجام قو لشان پايبند باشن د. 

مثل همه ویژگ یهاي تربیتی دیگر، اگر بخواهید 

خوش قولـــــی را به بچ هها یاد دهید اما خودتان 

خو شقو ل نباشـــــید هیچ نتیجهاي نمیگیرید ، 

یادگیري بچهها، مشاهدهاي است.

 بچههاي خو شقول
 تربیت کنیم؟ 

چهطور

عبدالواسع صابري 

محصل سمستر نهم پوهنحی ستوماتولوژي پوهنتون غالب
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عبدالواحد عرفان

Implantایمپلنت
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ایمپلنت (Implant) پی  نهاي باریکی هستند که از تیتانیوم 

خالص سازگار ساخته شده که درون استخوان فک گذاشـته 

م  یشود. دندان متحرك، قابل اتصــــــال به این ایمپلن  تها 

هســـــتند. به عبارتی دیگر ایمپلنت دندانی قطع  هیی از فلز 

تیتانیوم است که اغلب به شکل ریشـــــه دندان م یباشد و 

داخل اســتخوان فک قرار داده میشـــود. ایمپلنت دندانی 

بهعنوان پای هاي جهت قراددادن پروتز روي آن اســـــتفاده 

م یشود و باز سازي تاج دندانهاي از دسـت رفته با اسـتفاده 

از این پایه ایمپلنت مقدور مـ یگـردد. حدود 3 تا 6 ماه زمان 

لازم براي رشـد و ترمیم اســتخوان اطراف ایمپلنت اســت. 

ایمپلنت دندان نوعی پایه تیتانیومی سـازگار با ســلو لهاي 

بدن اســـــت. از ایمپلن تهاي دندانی ب هعنوان جايگزینی 

مناســب و دایمی به جاي یک یا چند دندان از دســت رفته 

اســـتفاده م یشـــود. پس از قراردادن ایمپلنت توســــط 

دندانپزشـک در داخل اسـتخوان فک، با اسـتخوان سـازي 

سلو لهاي استخوان ساز در سطح ایمپلنت، استخوان فک به 

ایمپلنت جوش م یخورد. فـرآیند جوش خوردن معمولاً 3 تا 

4 ماه طول کشـــیده، سپس قســـمت تاج و روکش دندان 

ســـاخته شـــده و بر روي پایه قرار م یگیرد. این قطعات از 

جنس تیتانیوم هســــتند که داراي تطابق بیولوژیک با بدن 

م یباشـند و هیچگونه واکنش آلرژیک با بدن ندارند. ماد هیی 

که در سـاخت ایمپلنت دندان اسـتفاده م یشــود، تیتانیوم 

است که درواقع فلزي با کیفیت خوب محســــوب م یشود. 

یتانیوم باعث ایجاد یک لایه محافظ در بـرابــر خوردگــی و 

تحلیل بر روي سطح خود م یشود. خاصیت غیر مغناطیسـی 

بودن آن و مقاومت در برابر اکسیژن و ترکیبات اسید و نمک 

شرایط لازم را براي استفاده از آن در ساختار ایمپلنت دندان 

فراهم م یکند. به دلیل خصــوصیات ذکرشده براي ایمپلنت 

دندان، هنگامی در فک بیمار قرار بگیرد، یک جسـم خارجی 

به شـمار نم یرود و با قرارگرفتن در فک بیمار با آن سـازگار 

م یشود. ایمپلنت باعث رشـد اسـتخوا نهاي کنار دندان هم 

م یشــــود و از تحلیل اســــتخوان فک جلوگیري به عمل 

مـیآورد. در حین گــران بودن درمان، مــزایایــی همچون 

راحتـی، مقاومت بالا، کاربـردي بودن، بازگـرداندن توانایـی 

جویدن طبیعی و زیبایی فو قالعاده، باعث میشود تا رضایت 

خاطر بیماران نســــــبت به بریجهاي ثابت یا پرتز متحرك 

بیشــتر شود. در صورت رعایت کامل بهداشت، این دندا نها 

دایمـی (Lifetime) خواهند بود .افـرادي که به هـر علتـی 

دندان ازدست داده باشند کاندید ایمپلنت دندان هســـتند. 

ایمپلنت جهت جايگزینی دندان تا بازسـازي همه دندا نها 

را در بر م یگیرد. در مورد از دســت دادن یک یا چند دندان 

دیگر نیازي به تـراش دندانهاي مجاور بهعنوان پایه پـروتـز 

نیست. ایمپلنت داخل استخوان قرار م یگیرد و روکش روي 

همان ایمپلنت بدون اتکاء به دندانهاي مجاور قــــرار داده 

م یشـــــــود. در مورد بیمارانی که دندانهاي زیاد یا همه 

دندانها را از دست داده باشند با قرار دادن چند ایمپلنت در 

فک آنها و اســـــتفاده از آنها بهعنوان پایه م یتوان پروتز 

متکی بر ایمپلنت جهت جايگزینی دندانهاي از دســــت 

رفته قـرار داد. در مورد بیماران کاملأ بـی دندان مــ یتوان با 

قرار دادن حداقل دو ایمپلنت در هر فک پـروتـزي متحـرك 

ولی محکم و بدون لغزش و لقی در اختیار بیمار قرار داد.

محصل سمستر نهم پوهنحی ستوماتولوژي پوهنتون غالب
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سرماخوردگی چیست؟

سرماخوردگی، یک بیماري ویروسـی شـایع و معمولاً خفیف اسـت که 

تقریباً همه افـراد در طول زندگـی خود آن را تجـربه مـ یکنند. با وجود 

اینکه اغلب ناخوشایند است، اما معمولا خطرناك نیسـت و بدن به طور 

خود به خود در عرض چند روز تا یک هفته آن را شکست م یدهد. 

علت سرماخوردگی چیست؟ 

ویرو سها

دنیاي پیچیده ویرو سهاي سرماخوردگی

دنیاي ویرو سهاي ســـــرماخوردگی دنیاي پیچیده و هیجان انگیزي 

اسـت. بیش از 200 نوع ویروس مختلف م یتوانند باعث سـرماخوردگی 

شـوند، و این تنوع باعث م یشـود که درمان و پیشگیري از این بیماري 

چالش برانگیز باشد.

در اینجا به برخی از عوامل ویروسی شـاخص که باعث سـرماخوردگی 

م یشوند و خصوصیات آن ها اشاره م یکنم:

(Rhinoviruses) 1. رینوویرو سها

• رای جترین عامل سرماخوردگی: بیش از 100 نوع رینوویروس شناخته 

شده است که تقریباً 50 درصد از سرماخوردگ یها را به وجود م یآورند.

• انتقال: از طریق تماس با ترشــــحات بینی و گلو و همچنین تماس با 

سطوح آلوده به ویروس منتقل م یشوند.

• علائم: شـای عترین علائم آن ها شـامل آبریزش بینی، گرفتگی بینی و 

سرفه است.

• مقاومت در برابر محیط: رینوویرو سها در دماي اتاق و در ســــطوح 

مانند دسـتگیره ها، تلفن و سـایر سـطوح براي مدت زمان طولانی زنده 

میمانند .

(Adenoviruses) 2. آدنوویرو سها

• عامل سرماخوردگی و عفون تهاي تنفســــی: آدنوویرو سها علاوه بر 

سرماخوردگی، م یتوانند باعث عفونت هاي تنفسـی مانند برونشـیت و 

پنومونی نیزشوند.

• انتقال:از طریق تماس باترشحات تنفســــــی و سطوح آلوده منتقل 

م یشوند.

• علائم: علائم آدنوویرو سها شامل تب ، گلو درد، آبریزش بینی ، سرفه 

و احتقان بینی است.

• مقاومت در برابر محیط: آدنوویرو سها در محیط خارجی بـراي مدت 

زمان طولانی باقی میمانند.

(Influenza viruses) 3. ویرو سهاي آنفلوانزا

• عامل آنفلوانزا: آنفلوانزا بیماري ویروسـی متفاوتی اســت که م یتواند 

باعث علائم شدیدتري شامل تب بالا، درد عضـــــلانی و احتقان شدید 

بینی شود.

• انتقال: از طریق تماس با ترشحات تنفســـــی و سطوح آلوده منتقل 

م یشوند.

• علائم: علائم شایع آنفلوانزا شامل تب ، سرفه ، گلو درد، آبریزش بینی 

، درد عضلانی و ضعف است.

(Coronaviruses) 4. کروناویرو سها

• عامل بیمار يهاي تنفســــی متعدد: کروناویرو سها م یتوانند باعث 
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سرماخوردگی

 مهمان ناخواندة  آشنا
محمدتوفیق عل یزایی
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ســـرماخوردگی، ســـارس (SARS)، مرس (MERS) و کووید - 19 

( -19COVID) شوند.

• انتقال: کروناویرو سها از طریق تماس با ترشحات تنفسـی، سطوح 

آلوده و احتمالا از طریق ذرات معلق در هوا منتقل م یشوند.

• علائم: علائم سرماخوردگی ناشی از کروناویرو سها شـامل آبریزش 

بینی، سـرفه، گلو درد و تب اسـت. اما برخی سـوی ههاي کروناویروس 

مانند کووید - 19 م یتوانند باعث علائم شدیدتري مانند مشــکل در 

تنفس (pneumonia) و عوارض قلبی و عروقی شوند.

:(Parainfluenza viruses) 5. ویرو سهاي پاراآنفلوانزا

 • عامل (croup) کــروپ: ویــرو سهاي پاراآنفلوانــزا معمولا باعث 

عفون تهاي تنفســـــی بالایی، به ویژه در کودکان م یشوند. یکی از 

عوارض این ویرو سها croup یا کروپ است که باعث سـرفه خروس 

مانند و احتقان شدید بینی م یشود.

• انتقال: ازطریق تماس باترشحات تنفسی منتقل م یشوند.

RSV (Respiratory Syncytial Virus) :6. ویرو سهاي

* عامل عفون تهاي تنفسـی در کودکان: ویروسRSV  معمولا باعث 

عفون تهاي تنفســـــــی، به ویژه در کودکان زیر دو سال م یشود و 

م یتواند باعث برونشیت و پنومونی نیز شود.

• انتقال: از طریق تماس با ترشحات تنفسی منتقل م یشوند.

Enteroviruses 7. ویرو سهاي

 • عامل ســــرماخوردگی و عفون تهاي گوارشـــــی: ویرو سهاي 

 Enteroviruses علاوه بر ســــــــــرماخوردگی، م یتوانند باعث 

عفون تهاي گوارشی مانند اسهال و استفراغ نیز شوند.

• انتقال: از طریق تماس با ترشحات تنفســــی و مدفوع و همچنین 

تماس با سطوح آلوده به ویروس منتقل م یشوند.

* عوامل موثر در شدت سرماخوردگی:

سن، وضعیت ایمنی بدن، نوع ویروس، مراقب تهاي بهداشتی و سبک 

زندگی می تواند در شدت علائم سرماخوردگی تاثیر بگذارد.

علائم معمول

* آبریزش بینی: یکی از اولین علایم سـرماخوردگی اسـت و م یتواند 

شفاف، سفید یا زرد باشد.

* گرفتگی بینی: با انســـــداد بینی همراه است و م یتواند تنفس را 

دشوارکند. 

* سرفه: ممکن است خشک یا همراه با خلط باشد. 

* گلو درد: احساس خارش یا سوزش درگلو ایجاد م یکند.

* عطســـه: بدن به طور طبیعی با عطســـه سعی در دفع ویرو سها 

م یکند.

* خستگی: احساس خستگی، ضعف و ب یحالی را به همراه دارد. 

* سردرد: معمولاً خفیف و منتشر در سر است. 

* تب خفیف: در بعضــــی موارد تب خفیف م یتواند نشــــان هاي از 

سرماخوردگی باشد. 

* بدن درد: احسـاس درد و ناراحتی در عضـلات و مفاصل ایجاد 

م یکند.

علائم نادر

* گوش درد: ممکن اســـت در اثرالتهاب و عفونت گوش میانی 

ایجاد شود. 

* اســـهال: در برخی موارد به ویژه در کودکان ممکن اســــت 

احساس اسهال به همراه داشته باشد.

* اسـتفراغ: در موارد نادر ممکن اسـت ویروس باعث اســتفراغ 

شود.

* ضعف و ب یحالی شدید: در موارد شدید ممکن است احسـاس 

ضعف و ب یحالی شدیدي به همراه تب بالا داشته باشید.

* تب بالا: تب بالاتر از 38 درجه ســـــــانتیگراد برا ي چندین روز 

م یتواند نشانۀ سرماخوردگی باشد.

تشخیص

معمولا تشخیص سرماخوردگی براساس علائم موجود است. در موارد 

شبه سرماخوردگی یا اگر علائم شدید باشد، داکترمعالج ممکن است 

آزمایشـــــــات مختلف را براي تعیین عامل بیماري و تکذیب سایر 

بیمار يها به کارگیرد. 

درمان سرماخوردگی

* استراحت: بدن شما براي مبارزه با عفونت به استراحت نیاز دارد.

* نوشیدن یهاي فراوان: آب، چاي، سوپ و آبمیوه به تسـکین علائم 

و جلوگیري از ک مآبی بدن کمک م یکنند. 

* داروهاي بدون نسـخه: تسـکین دهند ههاي درد مانند ایبوپروفن و 

استامینوفن براي کاهش تب و درد قابل استفاده هستند. 

* غرغره آب نمک: براي تسکین گلو درد مفید است. 

* بخور: به باز شدن مجاري تنفســــی و کاهش احتقان بینی کمک 

م یکند.

* مصـرف سوپ مرغ: مصـرف سوپ مرغ م یتواند به آرام کردن گلو و 

تسکین علایم سرماخوردگی کمک کند.

نکاتی براي جلوگیري از سرماخوردگی (وقایه):

* شستن دس تها: به طور مرتب دس تهاي خود را با آب و صابون، به 

خصوص بعد از عطسه، سرفه و استفاده از سرویس بهداشتی. 

* خودداري از لمس صورت: از لمس بینی، دهان و چش مهاي خود با 

دست آلوده خودداري کنید.

* پوشاندن دهان و بینی هنگام عطسـه و سرفه: از دستمال کاغذي 

استفاده کنید و بلافاصله آن را دور بیندازید. 

* واکسـیناسیون: واکسـن آنفلوانزا م یتواند از ابتلا به آنفلوانزا و سایر 

ویرو سها جلوگیري کند.

* تقویت سیسـتم ایمنی: خواب کافی، تغذیه مناسب و ورزش منظم 

به تقویت سیستم ایمنی کمک م یکند.

به امید سلامتی 
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مقایسۀ زندگی عصر امروزه مقایسۀ زندگی عصر امروزه 

با زندگی عصر پیامبربا زندگی عصر پیامبر

مقایسۀ زندگی عصر امروزه 

با زندگی عصر پیامبر
حاجی ایمان احمدزي

در طول تاریخ، زندگی انســـانها پیوسته دچار تغییر شده 

است. زندگی در دوران پیامبر اسلام صلى الله عليه وسلم  با سادگی، صداقت، 

و معنویت خاصی همراه بود. در دنیاي امروز با پیشـــرفت 

تکنالوژي، توسعه شهرنشــــــینی، و تغییر سبک زندگی، 

انسـانها در بسـیاري از زمینهها پیشـرفت کردهاند، اما در 

برخی زمینههاي انســــــــانی، مانند اخلاق و دینداري، 

چالشهاي بزرگی وجود دارد. این مقاله تلاش دارد ســــه 

جنبهي مهم زندگی امروز را با دوران پیامبر مقایســه کند: 

امنیت و آزادي بشر، اخلاق در زندگی، و دینداري. 

1 .امنیت و آزادي انسانها در گذشته و امروز

در زمان پیامبر 
امنیت بیشـتر به معناي فیزیکی و قبیل هاي بود. بسـیاري از 

مردم درگیر جن گهاي داخلی، غارت، و نداشــتن حکومت 

مرکزي بودند. پیامبر صلى الله عليه وسلم  با ایجاد حکومت اســــــلامی در 

مدینه، نظم و قانون را بـرقـرار کـرد و امنیت را بـراي همه، 

حتی غیرمســلمانان تضــمین نمود. و حتی در بعضــی از 

کتا بها نوشته شده است که حتی یک زن م یتوانست شتر 

خود را سـوار شــده و تمام زمین را بدون هیچ کدام خطر و 

تهدید و دیگر خطرات فیزیکی سـفر کرده و بهترین امنیت 

را دارا باشد. 

در دنیاي امروز
امنیت گســـترد هتر شده و شامل امنیت اجتماعی، روانی، 

اقتصـادي، و سیاسی نیز م یشود. با وجود فناوري و قوانین 

جهانی، هنوز در بســـــیاري از نقاط جهان جنگ، ظلم، و 

محدودیت آزادي وجود دارد.

آزادي بیان و حقوق بشـــــر امروزه ب هعنوان ارز شهاي 

جهانی شــناخته م یشـــوند، اما ه مچنان چال شهایی در 

اجراي واقعی آ نها وجود دارد.و در تمام جاهاي جهان ظلم 

و برادر کشی ادامه دارد. 

2 .اخلاق در زندگی امروز در مقایســـــه با دوران 

پیامبرصلى الله عليه وسلم

در دوران پیامبر صلى الله عليه وسلم
اخلاق پای هي اصـلی زندگی بود. راسـتگویی، امان تداري، 

وفاداري، احترام به بزر گتـرها، کمک به نیازمندان و دوري 

از فحشـــا از مه  مترین ارز شهاي آن زمان بودند. پیامبر ما 

محمد مصطفی صلى الله عليه وسلم  با آن همه بزرگی و شأن و شوکت حتی 

نم یگذاشـتن که یک طفل خورد سـال اول سـلام بدهد و 

قبل از او باید سلام م یدادند . این است اخلاق اسلامی.
در زمان حال

با وجود پیشرف تهاي علمی و تحصیلی، اخلاق در بسیاري 

از جوامع ضـعیف شــده اســت. دروغ، فریب، ب یاحترامی، 

منفع تطلبی، و ب یتفاوتی نسبت به دیگران رای جتر ش د هاند. 

البته در بســــیاري از جاها هنوز ارز شهاي اخلاقی حفظ 

شده، اما ب هطور کلی اخلاق انسانی در خطر فراموشی است.

3 .زندگی دینی

 در زمان پیامبر صلى الله عليه وسلم
دین بخش جدانشـــــدنی زندگی مردم بود. ایمان و عمل 

دینی با زندگی روزمره یکی بود. مردم نماز را در مســــجد 

مـیخواندند، به قـرآن گوش مــیدادند، و احکام دین را با 

جان و دل انجام مــیدادند.و بهخاطـــر دین خدا آن همه 

سـختی گرسـنگی و جنگ را تحمل میکردند ، تا حقی که 

دین اسلام نسبت به آنها داشت را ادا کرده باشند!

 امروز

زندگی دینی براي بســیاري از افراد به ظاهرسازي و عادت 

تبدیل شده است. برخی فقط در مواقع خاصی به دین روي 

میآورند. با وجود اینکه امکانات و اطلاعات دینی بیشــتر 

شـــده، اما معنویت و عمل واقعی به دین در برخی جوامع 

کمرنگ شده است. و دین خیل یها امروزه شده وسـایلی که 

بجز وقت تلفی دیگـر هیچ کار بـردي ندارد، و در وقتـی که 

تمام امورات زندگی به دین وابستگی بسیار شدیدي دارد.

نتیجه گیري 

مقایسه زندگی امروز با دوران پیامبر صلى الله عليه وسلم  نشـان میدهد که 

با وجود پیشـرفتهاي چشــمگیر، ما در برخی زمینههاي 

انسـانی و معنوي نیاز به بازگشــت به ارزشهاي آن دوران 

داریم. اگــــر امنیت، آزادي، اخلاق، و دین را با روح همان 

زمان (تلفیق) یا بـرابـر کنیم، مـیتوانیم جامعهاي بهتــر و 

انسانیتر بسازیم.

آیا واقعا زندگی عصــر امروزه ما رو به طرف روشنایی روان 

است یا خیر ؟ 
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پوهنتون غالب
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صبح است. جاده مثل همیشــه است. موترها 
سـریع میروند، پیادهها دویده رد میشــوند، 
خورد هورقها و دیگر آشـــغالها همراه باد در 
هوا میپَرند و هیچکس خیالش نیســــت. در 
گوشهگوشـه، چراغهاي ترافیکی خراب شـده 
است. کسی گزارش نداده. کسی سوال نکرده. 
کســـــی هم فکر نکرده که  شاید من بتوانم 

بگویم.
ما انســانهایی هســتیم که در یک جامعه 
زندگی میکنیم. ولی گاهـی انگار فقط رهگذر 
هســـــــتیم. گویی شهري که در آن زندگی 
میکنیم، کشـــــــوري که در آن میآییم و 
میرویم، تنها محلی براي گذر از زندگی است. 
گاهی فراموش میکنیم که ما هم بخشی از آن 
هستیم. ما هم میتوانیم سهمی داشته باشیم. 

ما هم میتوانیم نقشی بازي کنیم.
فقر شهروندي، اسمی اسـت به این حالت از 
بیتفاوتی، بیانگیزگی و بیمســـؤولیتی. این 

نوع فقـــــر نه در کیف، که در قلب و ذهن جا 
میگیرد. وقتی انسان فکر کند که کارش فقط 
کار شخصـــــیاش است، و باقی دنیا را نباید 
بفهمد و نباید دلســوزي کند، این فقر قلب و 

ذهنش را تصاحب کرده است.
ما در مکتب یاد میگیریم که چطور جمع و 
منفـی کنیم، چطور عکس بگیــریم، چطور از 
اینترنت استفاده کنیم، اما کمتر یاد میگیریم 
که چطور با همسایهمان صحبت کنیم، چطور 
در تصمیمهاي عمومی مشارکت کنیم، چطور 

براي محیطی بهتر دغدغه داشته باشیم.
در خانه هم مادرمان مـیگوید: «کار خودت را 

بکن، مابقــــی به دَرَك.» در مکتب معلممان 

میگوید: «پسـر درس خود را بخوان، دیگران 

مهم نیسـتند.» در کوچه، همســایه میگوید: 

«به فکـــر خودت باش، اینجا کاري نداریم با 

این مسائل.» اما کجاست جایی که بگوییم: من 

خان هیی ب هنام خان هیی ب هنام خان هیی ب هنام 

ه�� ه��جا ه��جا جا

محمدامید ح قپناه
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هم از این جامعه هســـــتم، من هم میتوانم 

کمک کنم، من ه مصدایی دارم که باید شنیده 

شود.  

ما به تدریج فـراموش کــردیم که یک «ما» 

داریم. فـراموش کــردیم که مــیتوانیم با هم 

صحبت کنیم، با هم تصــــمیم بگیریم، با هم 

تغییر ایجاد کنیم. هر کس در راه خودش رفت 

و گویی جامعه جایی شـد براي گذشــتن و رد 

شدن، نه براي زیستن.

اما شاید بتوان دوباره آغاز کرد. شـاید بتوان 

در یک صبح آفتابی، به همســـــایهمان سلام 

کنیم و نه فقط با سر و چشـــمی پایین افتاده، 

بگذریم.

شاید بتوان در مکتب فراموش کنیم که تنها 

نمره مهم اســت و یاد بگیریم که با هم چگونه 

فکر کنیم، چگونه احساس کنیم، چگونه به هم 

کمک کنیم.

شاید بتوان در خانه فضـایی خلق کرد که در 

آن حرف همه شنیده شود، احســـاس امنیت 

کنند و بفهمند که مسـئولیتهاي ما از پشـت 

دروازه خانه تمام نمیشود.

جامعه فقط از قانونها، راهها و سـاختمانها 

درست نشـــده؛ جامعه از رابطههاي کوچک و 

روزمره ما درست شده است. از یک لبخند در 

سرك، از یاري دادن به پســــــــر بچهاي که 

بستنیاش روي زمین افتاده، از صحبت کردن 

درباره مشکلات محل، از شرکت در یک جلسه 

شوراي محصــلان، از نوشتن یک نامه به اداره 

پوهنتون، از پرسیدن احوال همســـــــــایه: 

«خوبی؟».

ما مــیتوانیم دوباره یاد بگیــریم که چطور 

همدیگر را بشـــــناسیم، چطور باهم در غم و 

شادي شریک باشیم، چطور یک «ما» بسـازیم 

که در آن هر کس جایی داشــــته باشــــد و 

هیچکس تنهایی پیروز نشود.

چون در پایان، هیچچیز بهتـر از زندگـی در 

جامعهاي نیســــت که تو در آن فقط یک فرد 

نیستی، که تو در آن فقط یک شماره نیسـتی، 

که تو در آن فقط یک مشتري نیستی!

در جامعهاي که به هم نگاه مـیکنیم، بـراي 

هم دغدغه داریم، با هم تصـمیم میگیریم و با 

هم تغییــــــــــــر مـــــــــــــیدهیم.

در جامعهاي که دوباره یاد بگیریم: من هستم و 

تو هستی و ما هم هستیم.

اما راه باز است. هنوز فرصت هست. یک فرد 

میتواند با گذاشتن کثافات در جاي مناسب، با 

پرسیدن یک سوال درباره یک تصمیم منطقه، 

نهاد درباره بهترشـــــــدن  پیشبا دادن یک 

دانشـــــــگاه یا محل کارش، شروع کند. هر 

ترین حرکت، گامی اســت به ســـوي  چککو

جامعهیی بهتر!

شهروندي یعنی احســــــاس تعلق. یعنی 

که فردیت  سوزي. یعنی داشتن امید به ا یند ل

تواند تأثیـر بگذارد. یعنـی فهمیدن  مـیما هم 

اینکه  این کار به من ربط دارد.

پس بیایید دوباره یاد بگیــریم که یک «ما»  

داریم.

بیایید فـراموش نکنیم که ما هم از این خانه 

هستیم.



گاهی اوقات زندگی ما شبیه صفحۀ شـطرنجی میشـود که 

در آن، مهـرهها را دیگـران جابهجا مـیکنند، و ما تنها اجازه 

داریم به “کـیش” بودن خودمان افـتخار کـنـیم. این روزها، 

صداي «رفتن» از همه طرف به گوش میرسـد؛ از گروههاي 

تلگرامی تا جلســـات خانوادگی، از گپهاي خوابگاهی تا 

پسـتهاي پرنور اینســتاگرام. انگار زمین زیر پاي ما آنقدر 

داغ شده که فرار، دیگر یک گزینه نیسـت؛ بلکه یک ضرورت 

تلقی میشود.

جوان امروزي کیست؟

جوان امروزي کســـــــیست که بهجاي برنامهریزي براي 

آیندهاش، برنامه پروازش را در اپهاي موبایل چک میکند. 

کســـیکه از کودکی با این جمله بزرگ شده است: «برو که 

آنجا زندگی هسـت!»، و هنوز نمیداند آنجا کجاست، ولی 

یقین دارد که اینجا زندگی نیست.

او در وسط میدان انتخاب ایســتاده است. یک طرف میدان، 

وطن اســــت، خاك اســـــت، مادر اســـــت، خاطرهي 

دوچرخهسـواري در کوچهي خاکی، همصـنفیهاي بیپول 

ولی باصفا و قروت سرد شـبهاي امتحان. طرف دیگر، اروپا 

است، کانادا است، جایی که دندان درد با بیمه حل میشود، 

و نه با دعاي مادرکلان.

دو راهی یا هزار راهی؟

در واقع انتخاب ما فقط بین "رفتن" و "ماندن" نیســـت. 

این انتخاب، پوســتهي اولیهي یک دغدغه بزرگتر اســت؛ 

اینکه «کجا میتوان انسانتر ماند؟»

رفتن شاید امکانات بیشـــتري داشته باشد، اما ماندن عمق 

بیشــتري دارد. رفتن میتواند به معناي گریز از مشــکلات 

باشد، اما گاهی هم میتواند آغاز ساختن جهانی تازه باشد. و 

ماندن، اگرچه سختتر است، اما فرصت زیســـتن در میان 

ریشهها را به ما میدهد؛ جای یکه واژههايمان طنین دارند، 

نگاههايمان آشنا هسـتند، و نفس کشـیدن، بوي گذشته را 

میدهد.

اما هر دو مســــــیر، اگر با آگاهی انتخاب شوند، میتوانند 

«رسالتمند» باشند. کسی که میماند، اگر هدفش ساختن 

باشد، رسالتی بر دوش دارد. کسـ یکه میرود، اگر بخواهد با 

آموختههایش برگردد یا جهانی تازه خلق کند، او نیـز حامل 

پیامیست.

در پایان...

ما گاهی فراموش میکنیم که خوشبختی مقصـد نیســت، 

یک روش زندگیسـت. شـاید خوشبختترین آدمها، نه در 

غربت، نه در وطن، بلکه در آرامشــی زندگی میکنند که از 

صـداقت با خودشـان حاصــل شــده. اگر انتخاب میکنی، 

انتخابت را زندگـی کن. اما یادت نـرود: خوشبختــی نه در 

پاسپورت دوم، که در نگاهیست که به زندگی داري.
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 نویسنده: بهرام بارز 

فارغالتحصیل پوهنحی اقتصاد، پوهنتون غالب



مقدمه

مواد مخدر، شــــاید در لحظاتی از زندگی ب هعنوان 

راهی براي فرار از دردها، اضطرا بها و مشــــکلات 

ب هنظر برســند. اما واقعیت این اســـت که این مواد 

ب هجاي فــرار، ما را در چاهـــی عمی قتـــر از پیش 

م یکشانند. چاهی که در آن نه تنها جسم بلکه روح و 

ذهن ما نیز گرفتار م یشـود. این مقاله ســفر درونی 

فردي را روایت م یکند که به دام مواد مخدر افتاده و 

اکنون در تلاش است تا از آن رهایی یابد. این نه تنها 

داسـتان ترك یک عادت، بلکه داســتان دوباره پیدا 

کردن خود است. داستان بازگشت به زندگی.

تأثیرات درازمدت مواد مخدر بر روان فرد

شــاید براي خیل یها این ســـوال پیش آید که مواد 

مخدر چگونه م یتوانند ما را تغییر دهند. وقتی اولین 

بار یک ماده مخدر وارد بدن م یشــود، شــاید فقط 

ب هدنبال تجرب هاي جدید یا فرار از فشــارهاي روزمره 

باشیم. اما چیزي که نم یدانیم این است که این مواد 

در عمق وجودمان ریشــه م یزنند. مصــرف مداوم، 

ذهن را تاریک و ناتوان مـ یکند. زمانــی که به خود 

م یآییم، م یبینیم که در همان جســـم و روح خود 

زندانی شد هایم.

حافظ همان به شـدت آسـیب م یبیند، توانایی تمرکز 

کاهش م ییابد و تصـــــمیما تمان دیگر به وضوح 

گذشته نیســــتند. خود را در آینه نم یبینیم، بلکه 

تصـویري مغشـوش از خود داریم. هر روز بیشــتر از 

دیروز در باتلاق تردید و ناامیدي فـرو مـ یرویم. این 

تغییرات نه تنها جســم ما، بلکه روح و روانمان را نیز 

در هم م یشکند. احســـاس ب یارزشی، گم شدن در 

درون خود و نگرانـی از آیند هاي تاریک، از پیامدهاي 

این تغییرات است.

فرآیند ترك مواد مخدر: جنگی درون خود

ترك مواد مخدر، یک نبرد اســــت؛ نبردي که نه با 

دشمنان بیرونی، بلکه با نفس خود م یجنگی. زمانی 

که تصـمیم م یگیري از این زندان رهایی یابی، انگار 

که در برابر یک دیوار بلند و سرد ایســــتادهاي. در 

ابتدا، بدن فریاد م یزند، دل به دردي ب یپایان گرفتار 

م یشود و ذهن هر لحظه به سوي بازگشـــــــت به 

گذشته کشـــیده م یشود. این دردي است که تنها 

کسـی که در این مسـیر قدم گذاشته، م یتواند آن را 

احساس کند. درد جسـمانی شاید تحم لپذیر باشد، 

 ـههایی که هر لحظه  اما درد روانی، اضطراب و وسوس

وجودت را در م ینوردند، بسیار سخ تتر است.

اما در این مســیر، فرد باید با عزم و اراد هاي که شاید 

خودش هم از وجود آن غافل است، مقابله کند. ترك 

مواد مخدر چیزي بیشـــتر از ترك یک عادت است. 

این، بازسازي خود است. هر روز قدمی برداشـتن در 

� � �در� واد  بارزه با 
�� یک سفري پُرچالش ب هسوي آزادي
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مســـیر ترك، یعنی قدمی به سوي بازگشـــت به 

زندگی، به سوي خودِ واقع یمان.

چال شها و فشارهاي اجتماعی: چه کسـی در 

کنارم خواهد بود؟

هنگام یکه از مواد مخدر رهایی مـ ییابیم، نه تنها با 

چال شهاي درونی روب هرو هســـتیم، بلکه با دنیاي 

بیرون و روابط اجتماعی نیز دســــــ توپنجه نرم 

مـ یکنیم. در حالـی که بدن بهبود مـ ییابد و ذهن 

آرامش بیشــــتري پیدا م یکند، روابط با دوستان، 

خانواده و جامعه ه مچنان چال شبرانگیز اســت. آیا 

آ نها مرا م یبخشـند؟ آیا درك خواهند کرد که من 

در حال تلاش براي تغییر هســتم؟ ای نها سوالاتی 

است که ب هطور مداوم در ذهن فرد تر كکننده مواد 

مخدر م یچرخد.

در این مسـیر، روابط حمایتی بسـیار مهم است. هر 

جمل هاي که از طرف خانواده و دوســــــتان گفته 

م یشود، م یتواند براي فرد مهم باشد. در این دوران 

پــرچالش، حمایت معنوي و کلامــی اطـــرافیان 

م یتواند ب هعنوان نور راهنما در مســـــیر تاریک و 

دشوار باشد.

امید به بهبود: توا نمند يها و درمان

در دل تاریکی این مسـیر، همیشـه باید نوري باشد. 

نوري که نشــان دهد هنوز براي تغییر دیر نشــده 

اســــــت. هر لحظه که فرد تلاش م یکند، قدمی 

نزدی کتر به بهبودي م یشـــــــود. درما نهاي 

روا نشناختی، مشـــــــاور ههاي فردي، و 

گرو ههاي حمایتی ابزارهایی هســـتند که 

م یتوانند به فرد کمک کنند. در این فرایند، 

نه تنها از لحاظ جســـمی بلکه از لحاظ 

روحی نیز باید بازسازي شویم. و مه متر 

از همه، باید خود را ببخشیم.

هر روز که از مواد مخدر دور م یشــویم، 

فرصــتی اســت براي بازســازي روابط، براي 

بازگشـــت به جامعه، و مه متر از همه، براي 

بازگشـــت به خود. فرآیند بهبودي ممکن است 

زما نبر باشد، اما امید همیشــه باید وجود داشته 

باشد. اگر امروز نتواستیم، شاید فردا با امید و عزم 

بیشتري قادر به عبور از موانع باشیم.

نتیج هگیري: رهایی از بند

مبارزه با مواد مخدر چیزي بیشــتر از یک چالش 

فیزیکی است. این مبارز هاي است درون خود فرد. 

رهایــــــی از مواد مخدر به معناي رهایــــــی از 

محدودی تها و بندهایی است که سا لها فرد را اسیر 

کرده است. این مسـیر، هرچند دشوار و پر از چالش 

باشد، اما در نهایت فرد را به نقط هاي م یرساند که او 

مـ یتواند دوباره خود را پیدا کند، به دنیاي بیــرون 

نگاه کند و با قدرت به زندگی ادامه دهد. تـرك مواد 

مخدر، یعنی بازگشــت به زندگی، یعنی پیدا کردن 

دوباره نور در دل تاریکی. این یک ســـــفر طولانی 

است، اما ارزش هر قدم آن را دارد.



با ما ه مراه باشید از طریق:

h�ps://t.me/GhalibUniversity 

 h�ps://www.facebook.com/GhalibAFG

h�ps://x.com/GhalibUniversi1 

h�ps://www.youtube.com/@ghalibuniversity-herat2767 

h�ps://www.ghalib.edu.af/Herat/Main/true § و بسایت: 

تلگرام:    §

فیسبوك: § 

ایکس/تویتر:§ 

§ یوتیوب:

@GhalibUniversity ghalib.edu.af https://t.me/GhalibUniversityh�ps://www.facebook.com/GhalibAFG۰۰۹۳۷۹۹۵۷۵۶۳۵
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