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 سطزتیط ایٗ ضٕاضٜ:

 سمیٍ امیری مقدمدکتر 
 

 
ثثت پطٚ٘سٜ سلأت زض صفحٝ ٘سیٓ آ٘لایٗ سایت ٔجتٕغ زض تسٚ 

تٝ ٞط ٔمغغ جسیس تطای وّیٝ زا٘ص آٔٛظاٖ اِعأی است. تؼساز ٚضٚز 

ٞستٙس وٝ  ظیازی اظ زا٘ص آٔٛظاٖ زتیطستاٖ فالس پطٚ٘سٜ سلأت

تطای پیطٍیطی اظ ٔطىلات تؼسی )زض زضیافت واض٘أٝ ٚ...( لاظْ است 

 ایٗ ٔٛضٛع ضا اظ ٚاِسیٗ ذٛز پیٍیطی ٕ٘اییس.

 سایطیٗ فالس پطٚ٘سٜ ٞستٙس.٘فط پطٚ٘سٜ ثثت وطزٜ ا٘س ٚ  2: پایٝ اَٚ

 ٘فط ثثت وطزٜ ٚ سایطیٗ فالس پطٚ٘سٜ ٞستٙس. 17: پایٝ زْٚ

 ٘فط فالس پطٚ٘سٜ سلأت ٞستٙس. 6: پایٝ سْٛ

 ٘فط فالس پطٚ٘سٜ سلأت ٞستٙس. 2: پیص زا٘طٍاٞی

 ياحد پسشکیتطای اعلاع اظ ثثت یا ػسْ ثثت پطٚ٘سٜ ذٛز تٝ 

 ٔطاجؼٝ وٙیس.

 

 بپزسید...اس ٍالدیي خَد 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت روان

 !سِ سَتدر  خَاب ّفت پادشاُ دیدى

 کىید کىترل را َایتان خًردوی -یک

  ضاْ ظٚز ضٛز ٔی وٝ جایی تاٚ  ٘رٛضیس غصا ظیاز

 .تاضس زاضتٝ ٚجٛز غصا ٞضٓ فطصت تا ترٛضیس

 ذیّی یا چطب یـذیّ غصاٞای اظ ذٛضزٖضة ٞا 

 ٚ یـواوائٛی ضىلات چای، ٘ٛضاتٝ، لٟٜٛ، ،ضیطیٗ

 سٖـ٘ٛضی ذٛززاضی وٙیس. أا تٙس ٚ ازٚیٝ پط ٔٛاز

 .است آضأثرص ٔثُ ذٛاب ٔٛلغ ضیط ِیٛاٖ یه

 کىید مىاسة خًاب را محیط -دي

ٚ اظ  وٙیس ذأٛش ضا چطاغٟا یؼٙی وٙیس وٓ ٔیطٛز وٝ جایی تا ضا اتاق ٘ٛض ٕٞٝ اظ اَٚ

زض ٌٛش ٔٛلغ ضا وٓ وٙیس پس ٌصاضتٗ ٞسفٖٛ  صسا تؼس .ذیط چطاؽ ذٛاب ٞٓ تٍصضیس

 تا ضایا٘ٝ واض ٘ىٙیس ٛضیسر٘ چیعی ضذترٛاب زضیازتاٖ تاضس وٝ  ٚ ذٛاب ضا فطأٛش وٙیس

 .وٙیس ٔساػس ٞٓ ضا زٔا. تاضس زٚض ی ضٚظا٘ٝاستطسٟا اظ ضٕا ضذترٛاب زٞیس اجاظٜولاً  ٚ

 کىید تىظیم را ي مدل خًاتتان خًاب ساعت -سٍ

ٟٔٓ ٘یست چٝ ساػتی ذٛاتیسٜ ایس ػازت  .وٙس ذٛاب یت ضا ضٕا تٛا٘سیٔ ضسٖ ساضیت طیز

وٙیس وٝ سط ساػت تیساض ضٛیس، ذٛاٞیس زیس وٝ تؼس اظ ٔستی ساػت ذٛاتیس٘تاٖ ٞٓ ثاتت 

 تطٚیس ذٛاب تٝ تط ضاحت ٚ ضٛز تٙظیٓ تس٘تاٖ ساػت ایٙىٝ تطای .طزیٍیٔ ٘ظٓٚ  ٔی ضٛز

 لاٖ٘ٛ ساػت ٕٞاٖ سط وٙیس سؼی ٚ تٍیطیس ٘ظط زض ضا ٔطرصی ساػت ٞٓ ذٛاتیسٖ تطای

اٌط  س٘رٛاتی ظٚض تٝأا  !(تؼغیُ ضٚظٞایضة  حتی) تطٚیس ابٛٚ تٝ ضذتر وٙیس ضػایت ضا

 چطٕتاٖتٝ  ذٛاب وٝ ظٔا٘ی فمظٚ  ٔغاِؼٝ وٙیس ،تیاییس تیطٖٚ ضذترٛاب اظذٛاتتاٖ ٘ثطز 

 .تطٌطزیس ضذترٛاب تٝ آٔس

 ،تٍصاضیس اضوٙ ػازت ضا ایٗ ٔیرٛاتیس ضىٓ ضٚی ٞٓ تٛجٝ وٙیس؛ اٌط تاٖ ذٛاتیسٖ ٔسَتٝ 

  .زٚضآ یٔ ٕٞطاٜ تٝ پطت زضز ذٛاتیسٖ ضىُ ایٗ

 
 

 سلامت و محیط سیست

 چطَر سبالِ کوتزی تَلید کٌین؟

 . اودزتالٍ دیتًل مًارد از یکی محصًلات یَا تستٍ

. ضٛ٘سیٔ ستیظ ظیٔح ٚاضز ظتاِٝ صٛضت تٝ ا٘سیىیپلاست اغّة وٝٔحصٛلات  یتٙستستٝ

 ا٘تراب ضا یتٙستستٝ هی زض طتطیت حجٓ ،یتٙستستٝ چٙس زض وٓ حجٓ سیذط یجا تٝ

ٚ زض  ٓیترط تعضي ظطف هی وٛچه، صاتٖٛ غیٔا یلٛع چٙس یجا تٝ ٔثلا) سیوٙ

 ٔحصٛلات سیذط ٍٞٙاْ. وٕتطی ٞٓ زاضزٞعیٙٝ  أٖیتطا واض ٗیا .(جأایؼی پٕپی تطیعیٓ

 ظطفی زضیا  زاض٘س یافتیتاظ لاتُ ٚ وٕتط یتٙستستٝ وٝ سیوٙ ا٘تراب ضا ییآٟ٘اٞٓ  ییغصا

 ضسٜ ا٘س وٝ لاتُ استفازٜ است. تٙسیتستٝ ِیٛاٖ ضثیٝ

 . اوددادٌ دست از را کارتردشان کٍ یلًازم ي لیيسا از مجدد استفادٌ

 .سیزٞ لطاض ٍطاٖیز اضیاذت زض استفازٜ یتطا سیذٛاٞیٕ٘ وٝ ضا ... ٚ عیٔ ،ایا٘ٝض ٔا٘ٙس یِٛاظٔ

 ظٔاٖ تتٛا٘یس وٝ وٙیس ا٘تراب ضا ٚسایّی ٚ وٙیس زلت ذطیس ٍٞٙاْ اتتسا اظاِثتٝ تٟتط است 

ٔی تٛا٘یس تٝ سّیمٝ ذٛزتاٖ ٔیعتاٖ  ٞٓ تغییط ٚ تٙٛع تطای. وٙیس استفازٜ آٟ٘ا اظ تیطتطی

 تا ٔسَ زیٍطی ػٛض وٙیس!وٙیس ٚ لاظْ ٘یست حتٕاً آٖ ضا  ضً٘ آٔیعیضا 

 حِٛٝ ٔثلاً ،سیوٙ  استفازٜ آٟ٘ا اظ ٍطیز ٔٛاضز زضٔی تٛا٘یس  ذٛزتاٖ تطای تطذی ٚسایُ ٞٓ

 وطزٖ عیتٕ ٚ یطیٌ ٌطز یتطا وطزٖ، یضسػفٛ٘ ٚ ضستٗ اظ پس ضا تاٖوٟٙٝ یٞاِثاس ٚ

 ... ٚ وٙیس زضست ِیٛا٘ی جأسازی ٔاست ظطف تاوٙاض تٍصاضیس یا  ذا٘ٝ ُیٚسا

موارد ذکرشده راههای کاهش زباله بود. اما زباله های تولید شده را هم می توان 

 مدیریت کرد که در شماره های بعدی پیک سلامت به آن خواهیم پرداخت...

 : ٍ هآخذ هٌابع
 واض ٚ ظیٔح سلأت ٔطوع یترصص یضٕٞٙٛزٞا ٚ زستٛضاِؼُٕ اِعأات،.1

 605، ضٕاضٜ )ٔطٟس( ذٛاب؛ ضٚظ٘أٝ ضٟطآضاایٙفٌٛطافی .2

 ٚ ضٚظ٘ٝ زا٘طٍاٜ ػّْٛ پعضىی ٔطٟس ،تیتٛتٝ، تثیاٖازیاٖ ٘یٛظ، سایتٟای .3
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 بیماریهای شایع سهّ شما

 (1بدى در اًجام اهَر رٍسهزُ ) غلط ٍضعیت اس یًاش اختلالات
أطٚظ ٚ وٓ تحطوی ٘سُ ضٕا تاػث ضسٜ وٝ تطذی ٔطىلات پعضىی زض ظ٘سٌی ٔاضیٙی 

 سٙیٗ ضٕا، ضایغ ضٛز. تٟتط است تا چٙس اصغلاح ٚ زضٔاٟ٘ای اِٚیٝ آٟ٘ا آضٙا ضٛیس:

 شدن رگ تٍ رگ

 سٜیوط یؼیعث اظحس صیت ٔفصُ ٍٟ٘ساض٘سٜ یضتاعٟا وٝ سٞسیٔ ضخ یٍٞٙأ ةیآس ٗیا

 .سیآ یٔ ٚجٛز تٝ ی٘اٌٟا٘ حطوات ز٘ثاَ تٝ اغّة ضسٖ ضي تٝ ضي .ضٛ٘س پاضٜ ای ٚ ضسٜ

 ٔٛجة ضسٜ ٚاضز صسٔٝ است ٔفصُ یحطوت تٛاٖ اظ ذاضج وٝ یؼیعث طیغ حطوات ٗیزضا

 .طٛزیٔ ضتاط یپاضٌ یحت ای ٚ یسٌیوط

 ؟چٝ وٙیٓ

ٛسیزٞ لطاضضاحت  یتیٚضؼ زض ضا آٖ ٚ سی٘سٞ حطوت ٟٛزٜیت ضا سٜیز ةیآس ػض. 

سیزٞ لطاض تالا زض ضا ضسٜ ضي تٝ ضي یپا ای زست. 

ضٛز وٓ سٜیز ةیآس ٔحُ زض تٛضْ ٚ زضز تا سیوٙ استفازٜ سطز آب وٕپطس اظ. 

ٛسیوٙ حطوت یت یوط تا٘س تا ضا سٜیز ةیآس ػض. 

 ...انشاءا... در شماره های بعدی پیک سلامت به سایر آسیبهای مشابه می پردازیم

 ورسش و سلامت

      یک ًکتِ -حزکات کششی

 .وٙٙس یٔ یطیجٌّٛ یسٌیز ةیسآ اظ وٝ ٞستٙس ٚضظش یجسا٘طس٘ جعء یوطط حطوات

أا . ضٛ٘س یٔ تؼس ضٚظ زض ػضلات یٌطفتٍٚ  چٝیٔاٞ زضز احساس سثة واٞص ٗیٕٞچٙ

 تا وطزٖ ٌطْ! ستٙسی٘ تسٖ وطزٖ ٌطْ ٕٞاٖ یوطط حطوات وٝ سیتاض زاضتٝ ذاعط تٝ

 وطزٖ ٌطْ یٞا ٘طٔص. است ٕٞطاٜ یطیٌ ٘فس ٚ هیطٚتیا ٔفاصُ، چطذص ٔثُ یحطوات

 لثُ یوطط حطوات ،وطزٖ ٌطْ اظ پس. زاز ا٘جاْ مٝیزل 15 تا 10 حسٚز زض سیتا ضا تسٖ

 .ضٛ٘س یٔ ا٘جاْ یاصّ حطوات ٗیح زض ٚ تؼس ٚ

 بهداشت فزدی

 ی شوا کوکْای اٍلیِ کیف
 ٘ٛجٛا٘ی است ٚ ٌطزش ٞای زٚستا٘ٝ ٚ واضٞای پطٞیجاٖ وٝ اِثتٝ

ذیّی اٚلات تا آسیة ٞای ذفیف یا ضسیس تس٘ی ٕٞطاٜ است. پیطٟٙاز ٔی وٙیٓ وٝ زض 

وٕىٟای اِٚیٝ سثه ِٚی  ویفاضزٚٞای ٔسضسٝ ٚ حتی ٌطزضٟای ذا٘ٛازٌی یه 

 ضػایت وٙیس: تایسچٙس ٘ىتٝ ضا  أاپطواضتطز ٕٞطاٜ ذٛز زاضتٝ تاضیس. 

است ویفی ٔثُ ویفٟای اظ جؼثٝ یا ویف ٞای سٍٙیٗ ٚ حجیٓ صطفٙظط وٙیس. تٟتط .1

وٕطی زٚضتیٗ ٞا ا٘تراب وٙیس وٝ زست ٚ پای ضٕا ضا ٍ٘یطز ٚ تتٛا٘یس ٕٞٝ جا آٟ٘ا 

 ضا ٕٞطاٜ زاضتٝ تاضیس.

تٝ عَٛ ٔست ٚ ٔىاٖ سفط ٔتفاٚت است أا ایٗ ٚسایُ تیص اظ ٔحتٛیات ویف تستٝ .2

 ٕٞٝ تٝ واض ٔی آیس: 
 :ضد ي پماد سًختگی(، / بريفهفهبر )استامیىً تب ه يمسکّچىد قلم داريی پر کاربرد 

 (َیدریىات تًُع )دیمه

 :چسب زخم، یچشم پدکشی،  باود، باود، کًچک قیچیابسار زخم بىدی ي پاوسمان ،

 ، پد الکلی، گاز استریل ي گاز يازلیىٍپىبٍ، چسب لکًپلاست

 :دستکش لاتکس، چراغ قًٌ ي پىست ، الکل جامد ي کبریت، آبسلاوگسایر مًارد

 )مًچیه(ظریف 

لطاض است ایٗ ویف زض پیازٜ ضٚی ٞا ٕٞطاٜ ضٕا تاضس ٚ احتٕالاً ٔحتٛیات آٖ ٔطتثاً .3

پس ٔایؼاتی ٔثُ ضطتت ٞای زاضٚیی، تتازیٗ، سطْ ٕ٘ىی ٚ... زض  ظیط ٚ ضٚ ٔی ضٛز

 آٖ لطاض ٘سٞیس وٝ پطیٕاٖ ٔی ضٛیس!
یا  ٕٞیطٝ لثُ اظ سفط ٔحتٛیات ویف ضا تطضسی وٙیس ٚ اٌط ٔٛضزی ٔصطف ضسٜ ٚ.4

 .تاضید آٖ ٔٙمضی ضسٜ جایٍعیٗ وٙیس
ویف ذٛز ضا زض اتٛٔثیّی وٝ ظیط آفتاب پاضن ضسٜ ضٞا ٘ىٙیس. زٔای زاذُ چٙیٗ .5

 زضجٝ سا٘تی ٌطاز ٞٓ تالاتط ٔی ضٚز!  50اتٛٔثیّی اظ 
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 اسلام و سلامت

 اصل ٍ فزع سلاهت
ذاِی اظ ِغف  ،ایس أا ٘مُ زٚتاضٜ حىایت ٌفتٍٛی تَّٟٛ ٚ جٙیس تغسازی ضا احتٕالاً ضٙیسٜ

 صیذٛ ذٛضزٖ عؼاْ آزاب ،یوٙ یٔ تیٞسا ضا ذسا ذّك وٝ تٛ: »سیپطس تَّٟٛ... "٘یست: 

 ذٛزْ یجّٛ اظ ٓ،یٌٛیٔ ...ا تسٓ غصا اَٚ زضآضی، : »ٌفت ٙاٖیاعٕ تا سیجٙ «؟یزا٘ یٔ

 تٛجٝ ٍطاٖیز ِمٕٝ تٝ جْٛ،یٔ آٞستٝ آٞستٝ ٚ ...زاضْیتطٔ وٛچه ِمٕٝ ذٛضْ،یٔ غصا

 تٛ! دیض یا: »ٌفت تَّٟٛ.« ٓیضٛیٔ ضا ذٛز زست ٞٓ غصا آذط ٚ اَٚ زض ٚ ... وٙٓ،یٕ٘

... ٚ  !«یزا٘ یٕ٘ ضا ذٛز ذٛضزٖ عؼاْ آزاب ٞٙٛظ أا ،یوٙ تیٞسا ضا ذسا ذّك یذٛاٞیٔ

 ضسا٘سْ ا٘جاْ تٝ ضا شوطٞا ٚ ٕ٘اظ یٚلت»: ٌفت دیض« ؟یٞست تّس ضا ذفتٗ ایآ»پطسیس: 

 تٛز سٜیضس( ظ) ضسَٛ حضطت اظ وٝ سٖیذٛات آزاب آ٘چٝ ٚ ...«پٛضٓیٔ ذٛاب ِثاس

 ضا زأٙص دیض وٝ ضٛز زٚض ذٛاست «یزا٘ یٕ٘ ٞٓ ضا ذفتٗ: »ٌفت تَّٟٛ .وطز اٖیت

 «أٛظیت ٔطا ذسا ذاعط تٝ» ٌفت ٚ ٌطفت

 طعام، در کٍ است آن اصل ٚ تٛز فطع ٕٞٝ ،یٌفت ذٛضزٖ یتطا آ٘چٝ: »زاز ازأٝ تَّٟٛ

 تٙاَٚ وٝ یضسٛٔ ٚ آزاب ٞط تا ضا حطاْ ِمٕٝ ٌٚط٘ٝ تاشد حلال دیتا اوسان یلقمٍ

 ي تغض از دل خفته، يقت در کٍ دیتا ذفتٗ، أّا ٚ ... ضٛزیٔ لّة یاٞیس تاػث ،یوٙ

  «.یضٚ ذٛاب تا یتاض حك شوط حاَ زض ٚ تاشد یخال ایدو حُةّ ي حسد ي ىٍیک

ٔطالة سلأت ذٛز ٞستیٓ: ٔاست؛ ٌاٞی تٝ ٘ظط ٔی ضسس وٝ ذیّی أطٚظ حاَ حىایت 

، ٔحصٛلات تٟساضتی ٚ سآِ ٔی ذطیٓ، حساب واِطی ته ته غصاٞای ذٛز ضا زاضیٓ

 ذٛاب، ظٔا٘ثٙسی زلیك تط٘أٝ ٞا... وفص ٔٙاسة ٚضظش، اتاق ٚ ترترٛاب ٔٙاسة

ٕٞٝ زضست است ٚ پیه سلأت ٞٓ تطای آٔٛظش ٕٞیٗ ٔٛاضز است أا ٔثازا وٝ فطأٛش 

سٓ ٚ جاٖ ٕٞاٖ است وٝ تَّٟٛ ٌفت ٌٚط٘ٝ غصایی وٝ حلاَ سلأت جوٙیٓ وٝ اصُ 

٘ثاضس تا ٞیچ تطچسة اضٌا٘یه یا تٟساضتی سآِ ٕ٘ی ضٛز ٚ ٞیچ تاِص ٘طْ ٚ تطه 

 ٕ٘ی تٛا٘س ٔثُ ٚجساٖ آسٛزٜ تطای ا٘ساٖ ذٛاتی ضیطیٗ ٚ ِصت ترص تساظز.ٌطٔی 

 

 

                                                و تغذیه سلامت

 بعد اس غذا تزش ًکٌی!
 استی ٌٛاضض یٟایٕاضیت ضایؼتطیٗ اظ یىی (فلاکسیر) یٔط تٝ ٔؼسٜ اتیٔحتٛ تاظٌطت

 ػلائٓ ٔؼٕٛلاً .زٞس یٔ ضخ)زضیچٝ تحتا٘ی(  یٔط ا٘تٟای ػضلات ضسٖ ضُ ػّت تٝ وٝ

ٟایی تیفؼاِ تاٞٓ  اٚلات ٌاٞی. ضٛز ٔی تٟتط ٔایؼات ذٛضزٖ تا ٚ وٙس یٔ تطٚظ غصا اظ تؼس

 .زضٛ یٔ جازیا (اءیاض وطزٖ تّٙس یا ظزٖ ظٚض) ضا افعایص ٔی زٞس ضىٓ زاذُ فطاض وٝ

 :اظ ػثاضتٙس ٓیػلا طیسا است. سردل سًزش ي کردن ترش یٕاضیت ػلأت ٗیتط غیضا

 یآسٕ ٕاضاٖیت زض آسٓ حٕلات سیتطس ٌاٞی .سطفٝ ٚ ٌّٛزضز ،ٙٝیس زضز استفطاؽ، ،تٟٛع

 ٙٛظیتیس .ضٛز یٔ سٜیز عی٘ یٔط زض غصا طوطزٖیٌ احساس ٘سضت تٝ زٞس ٚ یٔ ضخ

 .زٞس یٔ ضخ ٗیطیسا اظ صیت فلاوسیضٔثتلایاٖ تٝ  زض عی٘ ز٘ساٖ سٌییپٛس ٚ ٔعٔٗ

 : فلاوسیض تٝ اتتلا وٙٙسٜ ٔستؼس ػٛأُ
تًٙ ِثاس ،سٍٙیٗ یغصا ذٛضزٖ، چالی :ٔؼسٜتط  فطاض ای ٚ حجٓ صیافعا ... ٚ 

زاضٚٞا یتطذ ،ضىلات ٚ لٟٜٛ ٍاض،یس (،ٔطوثات آب )ٔثُ یسیاس غصاٞای: ٔؼسٜ سیاس صیافعا 

یػضلا٘ یٟایٕاضیت یتطذ، اتتیز: ٔؼسٜ ٝیترّ ضسٖ وٙس  

استطس ،یجطاح زض ةیآس ،ٔؼسٜ فتك ،یجٙس ٞٛضٖٔٛ ٞای سغح تالاضفتٗ :سایط ٔٛاضز ...ٚ 

  : است یظ٘سٌ ٜٛیض اصلاح زضٔاٖ ٌاْ ٗیاِٚ

 ٚ زاض ٝیازٚٞای غصا ،اظیپ ضىلات، ٚ لٟٜٛ ،ٌاظزاض ٞای ٘ٛضاتٝ ،تطش ٚ آتٕیٜٛ ٞای ٜٛیٔ

تجایص ٔیاٖ ٚػسٜ ٞای  ،سیوٙ وٓ ضا غصا حجٓ .سیوٙ ٔحسٚز ذٛز یغصائ ٓیضغ زض ضاچطب 

 فاصّٝ ذٛاب ٚ غصا ظٔاٖ ٗیت .سی٘رٛض آب ٕٞطاٜ غصا سیوٙ یسؼ سثه زض ٘ظط تٍیطیس.

 .زضاظ ٘ىطیس تلافاصّٝ غصا اظ تؼس ٚ وٙس سایپ ضسٖ یذاِ فطصت ٔؼسٜ تا تٍصاضیس یطتطیت

 ذٛز ضا تّٙستط تٍصاضیس. سطظیط ٚ یا  سیترٛات ضاست پّٟٛی تٝ ذٛاب ٔٛلغ

 ذٛز ضا ٔتٙاسة وٙیس ٚظٖ .سی٘ثٙس ٔحىٓ ضا وٕطتٙستاٖ ٚ سی٘پٛض تًٙ ِثاس

 زضٔاٖ ضا یٕاضیت تٟٙایی تٝاغّة  أا است لاظْ یٕاضیت زضٔاٖ یتطا یظ٘سٌ ٜٛیض طییتغ

 وٝ تایس تٝ پعضه ٔطاجؼٝ وٙیس. ضٛزٔی  استفازٜ زاضٚ اظ آٖ وٙاض زض ٚ وٙس یٕ٘
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