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سخن سردبیر

یکــی از ملزومــات رســیدن بــه موفقیــت بهــره‌ منــد بــودن از هــوش هیجانــی بــالا می‌باشــد؛ 
ــم و  ــی و اتخــاذ تصمی ــای اجتماع ــا پیچیدگی‌ه ــا در برخــورد ب ــار م ــی نحــوه رفت هــوش هیجان
رفتــار درســت اســت؛ بعبارتــی می‌تــوان گفــت هــوش هیجانــی عبــارت اســت از داشــتن توانایــی 

تشــخیص و مدیریــت هیجانــات و احساســات خــود و دیگــران.
ــتن  ــن داش ــون؛ ضم ــات پیرام ــه اتفاق ــتگی ب ــدون وابس ــع و ب ــی از مواق ــم در برخ ــه بتوانی اینک
ارتباطــی ســالم بــا خــود و دیگــران روش پیشــبرد اهدافمــان را بیابیــم، نیــاز بــه آرامــش درونــی 

ــی دارد. ــای  درون ــداف و انگیزه-ه ــی از اه و شــناخت دقیق
در ایــن شــماره از نشــریه پارســه در کنــار هــر آنچــه رویــداد زمســتان امســالمان بــود؛ شــما را 
بــا ادامــه رهنمــود ارزشــمند دوســتان راه یافتــه بــه دوره تخصــص در ســال 98 آشــنا می‌کنیــم.

ــا  ــوار؛ ب ــری شــما دوســتان بزرگ ــرور ســریع جهــت تســریع در یادگی ــاز دوره م ــا آغ ــان ب همزم
ــود. ــم ب ــان خواهی ــکالات درســی در خدمتت ــوالات و اش ــه س پاســخگویی مســتقیم ب
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مقدمه 

» خداونــدا، آرامشــی عطــا فرمــا تــا بپذیــرم آنچــه را کــه نمی‌توانــم تغییــر دهــم، 
شــهامتی، تــا تغییــر دهــم آنچــه را کــه می‌توانــم و دانشــی کــه تفــاوت ایــن دو را 

بدانــم.«

در بســیاری از مواقــع ممکــن اســت بــرای همــگان موانعــی پیــش بیایــد کــه رخــداد ایــن اتفاقــات 
خــارج از اختیــارات ایشــان باشــد؛ موانعــی کــه گاهــا بــه نظــر می‌رســد تحمــل کــردن مشــکلات 

ناشــی از آن کاری اســت بــس عظیــم و دشــوار.
ــال  ــری و احتم ــک پذی ــد ریس ــم، بای ــتر کنی ــود را بیش ــت خ ــرعت موفقی ــم س ــر می‌خواهی اگ

ــم. ــش دهی ــر افزای ــا دو براب ــم ت ــود را ه شکســت خ
بایــد بتوانیــم بــا تکیــه بــر اراده، عقــل و هــوش هیجانــی هــر آنچــه در تــوان داریــم بــا ســعی و 

تــاش خــود بــه ثمــر برســانیم و پــس از آن همــه چیــز را بــا یقیــن بــه خداونــد بســپاریم.
مطمئنــا بســیاری از اتفاقــات اخیــر مــورد پســند و مطلــوب مــا نیســت امــا اکنــون رخ داده اســت 

و بایــد بتوانیــم بــا آرامــش از کنارشــان گــذر کنیــم... .



فصلنامه زمستان 1398 | صفحه 7
دندانپزشکی پارســـه

پکیج آزمون‌های جامع

ــکان را  ــن ام ــما ای ــه ش ــاری  ب ــه آم ــترین جامع ــا بیش ــه ب ــع پارس ــای جام ــرکت در آزمون‌ه ش
می‌دهــد تــا :

 - بــا قرارگیــری در شــرایطی مشــابه آزمــون رزیدنتــی؛ بــا شــبیه ســازی آزمــون اســترس خــود 
را کاهــش دهیــد.

 - به طور صحیح مدیریت زمان را یاد بگیرید و موفقیت بیشتری در آزمون کسب نمایید.
 - نمــره تــراز خــود در هــر رشــته را ملاحظــه فرمــوده و بــه میــزان زیــادی درصــد موفقیــت خــود 

در آن رشــته را ارزیابــی نماییــد.
 - پــس از هــر آزمــون بــا آنالیــز کارنامــه؛ ارزشــیابی درســتی از میــزان پیشــرفت، نقــاط ضعــف و 

قــوت خــود داشــته باشــید. 
ــان را  ــورد نظرت ــته م ــود در رش ــت خ ــال موفقی ــان احتم ــایر داوطلب ــرایط س ــاس ش ــر اس  - ب
ــه  ــب، ب ــی مناس ــت ده ــزی و جه ــه ری ــا برنام ــان ب ــه مطالعه‌ت ــد در ادام ــا بتوانی ــنجید ت بس

ــد. ــه دهی ــود ادام ــه خ مســیر مطالع
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پکیج آمادگی آزمون ملی

ــه خــارج از  ــش آموخت ــان کــه دان گروهــی از همراهــان همیشــگی پارســه و همــکاران بزرگوارم
کشــور می‌باشــند؛ می‌بایســت بــرای شــرکت در آزمــون ملــی مطالعــه منســجمی طبــق آخریــن 
دســتاورهای علمــی داشــته باشــند تــا بتواننــد ایــن مرحلــه را بــه آســانی و بــا موفقیــت پشــت 

ســر بگذارنــد. 
بــا دریافــت پکیــج بررســی و درک مفاهیــم پارســه شــامل کتــب تمــام رنگــی بــه همــراه فایــل 

ــد. ــی گام برداری ــون مل ــی آزم ــت در آمادگ ــت موفقی ــد جه ــاتید می‌توانی ــس اس تدری
پکیــج بررســی و درک مفاهیــم عــاوه بــر کتــب و فایــل تدریــس بــا خدمات مشــاوره‌ای، آموزشــی 

و برنامــه هدایــت تحصیلــی و ... ســعی در بــرآوردن تمــام نیازهای آموزشــی دارد.
بــرای اولیــن بــار بــا ارائــه برنامه‌ریــزی مطالعاتــی هفتگــی جهــت موفقیــت در آزمــون ملــی 

99 در خدمــت دانــش آموختــگان دندانپزشــکی خــارج از کشــور هســتیم.
ایــن پکیــج در کنــار اینکــه بــرای دوســتان متقاضــی شــرکت در آزمــون تخصــص تهیــه گردیــده 
ــه  ــتند ارائ ــز هس ــور نی ــارج از کش ــه خ ــش آموخت ــه دان ــی ک ــته از عزیزان ــرای آن دس ــت؛ ب اس

ــردد. می‌گ
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برنامه آموزشی1400

امسال برای اولین بار برنامه ریزی آموزشی خود را برای گروه ایده‌آل از اسفندماه آغاز نمودیم تا 
بتوانید با خیالی آسوده و بدون نگرانی از کمبود زمان برنامه ریزی بفرمایین و با ما همراه شوید.

جهت برقراری تعادل و توازن ساعات مطالعه؛ برنامه آموزشی داوطلبان آزمون 1400 برای دو گروه 
زیر ارائه می‌گردد:

گروه اول: شروع دوره 8 اسفند 98 ) ایده آل( 	-1
گروه دوم: شروع دوره 19 تیر 99 ) پس از برگزاری آزمون ورودی 99( 	-2

با شروع به موقع و ایجاد تسلط کامل؛ آرامش و لذت درس خواندن را توامان تجربه نموده و با کاهش 
استرس روزهای آخر آزمون رزیدنتی 1400 را با موفقیت پشت سر بگذارید.
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پاسخگویی به اشکالات درسی در دوره خلاصه و جمع بندی

همواره آنچه که موفقیت در مسیر مطالعه را تسهیل می‌بخشد امکان دسترسی و رفع اشکالات درسی 
با اساتید بزرگواری است که ماه‌ها با کلام ایشان به یادگیری مطالب درسی انس و الفت گرفته‌ایم 
چرا که رفع این سوالات در دور دوم مطالعاتی می‌تواند جهش بزرگی در تسریع بخشیدن به مرور 
مطالب در دورهای بعدی باشد؛ لذا موسسه دندانپزشکی پارسه بهمراه اساتید مجرب و دلسوز خود 

اقدام به ارائه این دوره می‌نماید.
کلیه دانشجویان محترم پارسه می‌توانند سوالات و اشکالات درسی خود را فقط بصورت فایل متنی 

با شماره تلگرام ۰۹۲۰۴۰۰۱۳۵۴ همراه با ذکر نام و نام خانوادگی خود ) الزامی ( مطرح نمایند.
بدیهی است زمان پاسخگویی به سوالات بین ۲۴ تا ۷۲ ساعت بعد می‌باشد.

در صورت تمایل نام استاد مورد نظر خود را قید فرمایید.
پیشاپیش از زحمات دلسوزانه اساتید  بزرگوارمان کمال تشکر و قدردانی را داریم.
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پزشکی پارسه

احترام  ادای  پارسه؛ ضمن  پیشگامان  انتشاراتی  فرهنگی  موسسه  علمی  اهداف  تحقق  راستای  در 
خدمت تمام بزرگواران گروه پزشکی  و در پاسخ به درخواست‌های مکرر این قشر زحمتکش مبنی 
بر ارائه خدمات رزیدنتی پزشکی و پیش کارورزی در صدد این برآمدیم تا با استفاده از تجارب 

ارزشمند اساتید کارآزموده و با ارائه خدمات آموزشی زیر 
 - پکیج کامل کلیه دروس )کتب تمام رنگی مطابق با آخرین رفرنس بهمراه فایل تصویری تدریس 

اساتید برتر به انضمام سوالات دستیاری و پیش کارورزی در انتهای هر فصل( 
 - تک درس 

 - سوالات پشتیبان
 - پکیج آزمون جامع رایگان 

 - و ... شروع موفقی در این زمینه داشته باشیم. 
شروع مطالعات از مورخه 22 اسفند 98 با درس جراحی ) لارنس 2019( می‌باشد. 

اساتید متخصص  نیز توسط  برنامه ریزی هفتگی  و  در کنار خدمات علمی گروه پزشکی؛ مشاوره 
پزشکی ارائه می‌گردد.

مطمئنا بحث آموزش درمان، نیازمند همت تمام دوستان جویای علم می‌باشد و امیدواریم بتوانیم 
گام موفقی هر چند کوچک در حوزه پزشکی برداریم... .

@pezeshki_parseh
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تارگت آموزشی

تعــداد قابــل توجهــی از داوطلبانــی کــه هــر ســاله در آزمــون رزیدنتــی موفــق بــه ورود بــه دوره 
تخصــص می‌گردنــد؛ دوســتانی هســتند کــه بــا آگاهــی از برنامــه مطالعاتــی؛ بــرای ایــن آزمــون بــا 

برنامــه دو ســاله پارســه پیــش می‌رونــد.
و بهتریــن گزینــه بــرای ایــن داوطلبــان کــه برنامه‌ریــزی دو ســاله دارنــد ) و دانشــجویان ترم‌هــای 
7 الــی 10(؛ جــدول مطالعاتــی زیــر بــر اســاس یادگیــری مفاهیــم دروس و ارزیابــی روش مطالعــه 

می‌باشد.
بــا مطالعــه همیــن چنــد درس متوجــه خواهیــد شــد کــه آیــا بــرای پاســخگویی بــه ســوالات تیــر 
مــاه 99 تســلط پیــدا نموده‌ایــد یــا خیــر؟ بــه عبارتــی دیگرآیــا روش مطالعــه شــما صحیــح اســت 

و موفقیــت شــما  را در آزمــون 1400 در پــی خواهــد داشــت یــا خیــر؟
ــر تســلط؛  ــا حداکث ــدون اســترس و ب ــق، ب ــدی دقی ــک زمان‌بن ــا ی ــروز و ب ــد از ام شــما می‌توانی

خــود را بــرای آزمــون 1400 آمــاده نمائیــد.
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حضور پارسه در کنگره‌های زمستان 98

 - نوزدهمین کنگره انجمن علمی پریودونتیست ایران )1 الی 4 بهمن(
 - دومین کنگره علمی دندانپزشکی جنوب غرب ایران )15 الی 18 بهمن(

 - هجدهمین کنگره انجمن جراحان دهان، فک و صورت ایران  )29 بهمن الی 2 اسفند(
یکی از اهداف اولیه موسسه فرهنگی- انتشاراتی پارسه؛ خدمت رسانی به عموم علاقمندان و بزرگواران 

فعال در زمینه  دندانپزشکی می‌باشد. 
درپاسخ به نیاز علمی همکاران عزیز جهت دسترسی به  خدمات 7گانه آزمون رزیدنتی و پکیج‌های 
کلینیکال؛ همانند سایر کنگره‌ها سعی‌مان  بر حضور پررنگ  در زمستان می‌باشد تا بتوان با تسهیل 
سازی در آشنایی و ارائه خدمات برای دوستانی که در این کنگره‌ها شرکت می‌نمایند با افتخار در 

کنار شما حضور داشته باشد.
در کنار ارائه پکیج‌های رزیدنتی و کلینیکال با ارائه کتاب علم و هنر در دندانپزشکی ترمیمی 2019 

زیر نظر دکتر کسری طبری به همراه فایل pdf اورجینال نیز در خدمت دوستانمان هستیم. 
در هجدهمین کنگره انجمن جراحان دهان، فک و صورت ایران که در هتل المپیک تهران برگزار 
گردید؛ پنل سخنرانی سمپوزیوم محققین جوان روز پنجشنبه مورخه 1 اسفند ماه ساعت 8/30 الی 

10/30 در محل هتل المپیک تهران با مدیریت جناب آقای دکتر مصطفی آلام برگزار گردید.
از تمامی دانشجویان دندانپزشکی، علاقمندان و مدعوین در این کنگره‌ها جهت بازدید از محصولات 

پارسه دعوت به عمل می‌آید.
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گروه مشاوران رزیدنتی پارسه

فرصت استفاده از تجارب و رهنمود افراد موفق که بتوانند به سوالات ما پاسخ دهند؛ در مواقعی که 
نیاز به مشاوره داریم بسیار کمک کننده خواهد بود. درتجارب شخصی‌مان و در بسیاری از مواقع 
شاهد آن بوده‌ایم که یک رهنمود به موقع چه بسا حجم عظیمی از مشکلاتمان را حل نموده است...  
با  خود  علاقه  مورد  رشته  اساس  بر  تخصصی  آموزشی  مشاوره  پارسه می‌توانند جهت  اعضای  لذا 
رتبه‌های برتر آزمون دستیاری در کانال تلگرام مشاوره داشته باشند و با ارسال پیام‌های خود در 

قالب یک متن از این خدمات مشاوره‌ای بهره‌مند گردند. 
گروه مشاوران رزیدنتی پارسه با استقبال جمع کثیری از داوطلبان فعال پارسه مواجه گردید 
که این مسئله باعث دلگرمی گروه علمی پارسه می‌باشد؛ امید است با همراهی دوستان عزیزمان 

بتوانیم همواره گام‌های موثرتری در پیشبرد علم دندانپزشکی داشته باشیم.
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مرور سریع

این پکیج  پس از اتمام دوره بررسی و درک مفاهیم؛ جهت جمع بندی دروس ارائه می‌گردد؛ در این 
دوره مطالب مهم، نکات کلیدی و... در زمانی کوتاه مرور و طی مدت زمان معینی، فصول انتخابی از 

یک درس جمع بندی می‌گردد.
این پکیج شامل موارد زیر می‌باشد:

 - برنامه مرور هر درس در طی یک هفته
 - کتب هوشمند و تمام رنگی پارسه

 - ارائه بانک سوالات پشتیبان به صورت رایگان مختص داوطلبان پارسه
 - دسترسی به فایل تصویری تدریس در سامانه جامع 

 -  ارائه برنامه زمان بندي جهت مرور در طول هفته
 - برگزاری آزمون ۲۰ سوالی در پایان هر هفته با ارائه کارنامه 

 - دسترسی به فایل صوتی تدریس در برنامه موبایل 
جزوه خلاصه شده جامعه نگر به داوطلبان مرور سریع تقدیم می‌گردد.

برنامه مرور سریع 98 پارسه از مورخه 15 اسفند 98 با درس ترمیمی آغاز می‌گردد.
توجه  زیر  موارد  به  مرور سریع  برنامه  از  بهینه  استفاده  توصیه می‌گردد جهت  عزیز  داوطلبان  به 

فرمایند:
داوطلب در طی هفته  تاکید شده؛  نکات  و  مربوطه  استاد  فایل چکیده درس  از مشاهده   - پس 

بصورت مجدانه اقدام به حفظ نکات مهم امتحانی می‌نماید.
 - در پایان مطالعه در شب چهارشنبه در ساعت 22 تا 23، بیست سوال از درس مربوطه بصورت 

آنلاین برگزار می‌گردد.
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پکیج مرور سریع دروس ضریبدار رشته‌ها

 با توجه به درخواست مکرر داوطلبان گرامی پارسه  پکیج مرور سریع دروس ضریبدار رشته‌ها ارائه 
می‌گردد تا دوستانی که تمایل دارند فقط  از دوره خلاصه و جمع بندی )مرور سریع( دروس ضریبدار 

رشته خود استفاده نمایند؛ بتوانند مطالعات خود را تکمیل نمایند.
این پکیج نیز شامل تمام خدمات ویژه دوره کامل مرور سریع می‌باشد.

 - کتب هوشمند و تمام رنگی پارسه
 - دسترسی به فایل تصویری تدریس در سامانه جامع 

 - ارائه برنامه زمان بندي جهت مرور در طول هفته
 - برگزاری آزمون ۲۰ سوالی در پایان هر هفته با ارائه کارنامه 

 - دسترسی به فایل صوتی تدریس در برنامه موبایل 
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اختلالات خواب

در مــورد اختــالات خــواب زمانــی می‌تــوان صحبــت کــرد کــه بــا یــک پرخوابــی یــا کــم خوابــی 
پاتالوژیــک مواجــه شــویم؛ بدیــن صــورت کــه فــرد بــا وجــود رعایــت تمــام مــوارد فرضــا دچــار 
یــک حالــت پرخوابــی اســت کــه از حالــت نرمــال خــارج شــده اســت. در حالــت پرخوابــی گاهــی 
اوقــات  خوابیــدن می‌توانــد یــک مکانیــزم دفاعــی بــرای پنــاه بــردن بــه خــواب باشــد تــا فــرد 
بتوانــد از روبرویــی بــا شــرایط فعلــی اجتنــاب کنــد. در ایــن حالــت بایــد شــیوه زندگــی خــود 
را تغییــر داد؛ بعنــوان مثــال بــا برنامــه ریــزی منظــم  و بــا روشــی بهتــر درس خوانــد تــا از ایــن 

حالــت دفاعــی ) پرخوابــی( اســتفاده نشــود.
گاهــی اوقــات نیــز مســائلی نظیــر کــم کاری تیروئیــد موجــب می‌شــود کــه فــرد دچــار پرخوابی 
شــود و بــرای تمرکــز کــردن بایــد زمــان زیــادی صــرف ایــن کار کنــد. بنابرایــن اگــر ایــن علامــت 
همــراه بــا علائــم دیگــری ماننــد افزایــش وزن بــدون میــزان دریافــت کالــری بــالا، ریــزش مــو، 
ــم در فــرد وجــود داشــته باشــد  ــا اگــر یکــی دو مــورد از ایــن علائ خشــکی پوســت و... باشــد ی
بهتــر اســت کــه  تیروئیــد فــرد مــورد بررســی قــرار بگیــرد و اگــر اختلالــی وجــود دارد برطــرف 

شــود.
ــر  ــردگی س ــود. افس ــده می‌ش ــی دی ــز پرخواب ــی  نی ــالات روانشناس ــات در اخت ــی اوق گاه
ــه  ــی ک ــدارد. زمان ــان ن ــرای درم ــی ب ــه داروی خاص ــاز ب ــت و نی ــواب هس ــالات خ ــته اخت دس
افســردگی را بــا داروهــای مختلفــی درمــان مــی کنیــم، خــواب فــرد هــم درمــان مــی شــود یعنــی 
درواقــع افســردگی بعنــوان یــک بیمــاری ماژولــی در نظــر گرفتــه می‌شــود کــه اختــالات خــواب 

را نیــز بهمــراه دارد. 
امــا بــا ایــن حــال اگــر ببینیــم کــه فــرد همــه ایــن مــوارد را رعایــت می‌کنــد و مشــکل خاصــی 
ــا پرخوابــی مواجــه اســت؛ گاهــی اوقــات از محرک‌هــای ضعیفــی مثــل  ــدارد ولــی همچنــان ب ن

ــوان اســتفاده کــرد. قهــوه و کافئیــن می‌ت
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در مــورد کــم خوابــی پاتالوژیــک حتمــا اضطــراب  بعنــوان یــک عامــل زمینــه‌ای کــم خوابــی 
بایــد در نظــر گرفتــه شــود. اگــر اختــال اضطرابــی در فــرد وجــود داشــته باشــد اجــازه نمی‌دهــد 
کــه مغــز اســتراحت کنــد و همــواره مغــز، بــدن را فعــال نگــه مــی‌دارد تــا از بــدن محافظــت کنــد. 
ــن مبحــث  ــی پاتالوژیــک هــم برطــرف می‌شــود. در ای ــا درمــان اضطــراب؛ کــم خواب ــن ب بنابرای

مداخلــه دارویــی نداریــم و بایــد اضطــراب را درمــان کنیــم.
 در بعضــی از انــواع افســردگی فــرد دچــار کــم خوابــی می‌شــود و بــا وجــود ســحرخیزی  بــه 
شــدت بــی انــرژی اســت و تمرکــز لازم بــرای مطالعــه کــردن نــدارد؛ در ایــن حالــت نیــز بایــد 

اختــالات زمینــه‌ای برطــرف شــود.
 اگربــا برطــرف کــردن تمــام ایــن عوامــل فــرد همچنــان بــا کــم خوابــی بیمارگونــه و پاتالوژیــک 
مواجــه بــود داروهــای مناســبی وجــود دارد کــه البتــه  بــرای تجویــز ایــن داروهــا بایــد دو شــرط 

را در مــد نظــر داشــته باشــیم: 
عدم تاثیر بر روی حافظه فرد  	-

 abuse عدم وجود  ریسک 	-
در برخی از مواقع نیز می‌توان از داروهای ضعیف خواب آور جهت درمان استفاده کرد.

اصول بهداشت خواب

بســیاری از همــکاران متخصــص در حــوزه بهداشــت خــواب؛ بــر ایــن مطلــب اتفــاق نظــر دارنــد 
ــت اصــول بهداشــت خــواب برطــرف می‌شــوند و  ــا رعای کــه  بیــش از 50 درصــد بی‌خوابی‌هــا ب

بــه درمــان دیگــری نیــاز ندارنــد.
بــا توجــه بــه اینکــه زمــان خوابیــدن تاثیــر بســزایی در پروســه یادگیــری افــراد دارد لــذا بــرای 

داشــتن یادگیــری هدفمنــد بایــد بــه ایــن  مطلــب مهــم توجــه نمائیــد.
 مهمتریــن عامــل دراصــول بهداشــت خــواب ایــن ســت کــه یــاد بگیریــد چرخــه ســاعات خــواب 
و بیــداری را منظــم کنیــد؛ یعنــی ســر ســاعت مشــخص بــه خــواب رفتــن و ســر ســاعت مشــخص 

بیــدار شــدن.
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ــه نحــوی  ــد ب ــد بخواب ــی می‌خواه ــه انســان وقت ــن اســت ک ــه وجــود دارد ای اشــتباه رایجــی ک
انگاراصــرار بــر خوابیــدن دارد کــه کار بســیار اشــتباهی اســت. اتفاقــا اصــرار بــر خوابیــدن و تــاش 
بــرای آن، منجــر بــه بیــداری بیشــتر می‌شــود. بنابرایــن بایــد یادمــان باشــد کــه حــدود 15 الــی 
30 دقیقــه  زمــان بــرای خوابیــدن در نظــر بگیریــد کــه در محــل خوابتــان باشــید و اگــر در ایــن 
مــدت نتوانســتید بخوابیــد بــه جــای اینکــه دچــار اضطــراب شــوید بهتــر اســت  برخیزیــد و تــا 
وقتــی کــه واقعــا خوابتــان بگیــرد درس بخوانیــد. مجــددا زمانــی کــه خــواب آلــوده شــدید بــه 

محــل خوابتــان بازگردیــد.
ولــی ســاعت بیداریتــان صــرف نظــر از اینکــه شــب چــه ســاعتی خوابیده‌ایــد منظــم باشــد.  نظــم 
را در ســاعت بیداریتــان قــرار دهیــد نــه در ســاعت بــه خــواب رفتــن، چیــزی در حــدود 7 ســاعت 

بعــد از زمــان خوابیــدن را بــرای بیــدار شــدن در نظــر بگیریــد.
کــم کــم متوجــه خواهیــد شــد کــه وقتــی بــدن خســته می‌شــود، ســیکل خــواب طــوری تنظیــم 
خواهــد شــد کــه بــه ســاعت خوابــی کــه شــما در نظــر گرفته‌ایــد نزدیک‌تــر می‌شــود. بنابرایــن 
ــا  ــد ت ــد و اســترس ایجــاد کن ــدن زور بزن ــرای خوابی ــد ب ــرد نبای ــه ف ــن اســت ک ــم ای ــه مه نکت

بخوابــد.
ــا  ــل ی ــل گوشــی موبای ــی مث ــایل الکترونیک ــتفاده از وس ــه اس ــن اســت ک ــر ای ــم دیگ ــه مه نکت
ــا آیتم‌هــا و  ــل ب ــی موبای ــور آب ــت کــه ن ــن عل ــه ای ــد. ب ــون را قبــل از خــواب حــذف کنی تلویزی
ــه مغــز می‌دهــد، مغــز را فعــال نگــه مــی‌دارد و از خوابیــدن جلوگیــری  دیتاهــای زیــادی کــه ب
می‌کنــد. بــه همیــن خاطــر توصیــه می‌شــود کــه دو ســاعت قبــل از خــواب از وســایل الکترونیکــی 

اســتفاده نشــود.
شــرایط فیزیکالــی هــم بایــد مناســب باشــد، مثــا اتــاق خیلــی گــرم نباشــد و دمــای 16 الــی 18 

درجــه مناســب اســت، ســر و صــدا و نوروجــود نداشــته باشــد.
 فــرد اگــر در طــول روز فعالیــت بدنــی  نیــز داشــته باشــد، بــرای خــواب کمــک کننــده اســت 
ولــی نبایــد قبــل از خــواب فعالیــت فیزیکــی  داشــته باشــید، چــون بــدن ســرحال‌تر می‌شــود و 
اجــازه خوابیــدن را بــه شــما نمی‌دهــد، از مــواد محــرک ماننــد قهــوه و نوشــابه‌های کافئیــن دار 

نیــز نبایــد از عصــر بــه بعــد اســتفاده شــود. 
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مــواد غذایــی کــه تریپتوفــان دارنــد بــه بهتــر شــدن خــواب کمــک مــی کننــد. مثــا ماســت و 
ــود  ــادام زمینــی  و ...؛  اگــر قبــل از خــواب اســتفاده شــوند  در بهب ــز، کــره ب ــر، ســیب و م پنی

خــواب کمــک کننــده هســتند.
ــواب  ــن خ ــر انداخت ــه تاخی ــات موجــب ب ــه ج ــا ادوی ــیرین ی ــای ش ــتفاده از غذاه  برعکــس اس

می‌شــود.
 موســیقی و یــا مطالعــه کتاب‌هــای غیــر مهیــج، تکنیک‌هــای ریلکسیشــن و تمرکــز روی بــدن و 
آرام شــدن عضــات و تنفــس عمیــق نیــز می‌تواننــد بــرای داشــتن یــک خــواب راحــت بــه شــما 

کمــک کننــد.
ــر رعایــت  ــه دو دلیــل زی ــد ب ــه هــر حــال کل ایــن تکنکیک‌هــای اصــول بهداشــت خــواب بای ب

شــوند؛
اول اینکــه زمــان مناســبی بــرای خوابیــدن داشــته باشــید و دوم اینکــه  از ســیکل منظمــی بــرای 
خــواب و بیــداری برخــوردار باشــید. ضمــن اینکــه آیتــم یــک و نیــم ســاعت بــرای بیــدار شــدن 

هــم رعایــت شــود.
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نمونه سوالات آزمونک هدایت تحصیلی 
ون نورت - فصل 4 و 3 

1( بخش عمده پرسلن‌های دندانی از کدام یک از مواد زیر تشکیل شده است؟ 
الف( کوارتز 
ب( فلدسپار 

ج( کائولن 
د( سیلیکای کریستالین 

پاسخ: گزینه ب صحیح می‌باشد. 

طبق جدول1،4،3، %65 پرسلن دندانی را فلدسپار تشکیل داده است. ص 121 

2( کائولــن )آلومینیــوم ســیلیکات هیدراتــه( بــه دلیــل کــدام یــک از مــوارد زیــر از 
ترکیــب پرســلن دندانــی حــذف شــد؟ 

الف( اختلال در فرآیند سینترینگ 
ب( اختلال در قالب ریزی پرسلن پخته نشده 

ج( ایجاد عدم ترانسلوسنسی در پرسلن 
د( افزایش شکنندگی پرسلن 

پاسخ: گزینه ج صحیح می‌باشد.

کائولــن اپــک اســت و وجــود آن بــه مقــدار کــم نیــز موجــب عــدم ترانسلوسنســی کافــی پرســلن 
می‌شــود. 

ص 129 ستون اول
ص 121 ستون اول. 

3( کــدام یــک از مــوارد زیــر در فرآینــد پخــت پرســلن بــه عنــوان عامــل تقویــت کننده 
ــد؟  ــل می‌کن عم

الف( کوارتز 
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ب( فلدسپار
ج( کائولن 
د( پتاس 

پاسخ: گزینه الف صحیح می‌باشد.

کوارتز طی پخت پرسلن بدون تغییر باقی مانده و به عنوان عامل تقویت کننده عمل می‌کند. 
ص 129 ستون دوم. 

4( کدام یک در فرآیند پخت پرسلن به عنوان binder عمل می‌کند؟ 
الف(کوارتز 

ب( سیلیکای کریستالین 
ج( فلدسپار 

د( کائولن 
پاسخ: گزینه د صحیح می‌باشد.  

کائولــن بــه عنــوان binder عمــل کــرده و بــه قالــب ریــزی پرســلن پختــه نشــده کمــک می‌کنــد. 
ص 129 ستون اول. 

5( کدام یک از ترکیبات زیر ماتریکس شیشه‌ای پرسلن را ایجاد می‌کند؟ 
الف( کوارتز 
ب( فلدسپار 

ج( کائولن 
د( سیلیکای کریستالین 

پاسخ: گزینه ب صحیح می‌باشد.

فلدسپار هنگام ذوب fuse شده و ایجاد این ماتریکس شیشه‌ای را می‌نماید. 
ص 129 ستون دوم. 
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