
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پنج زير عنوان آخر از اين . زير عنواني نبود كه اصلاً مورد اقبال قرار نگرفته باشد

   نفر 5انتخاب توسط  -)تغذيه و سلامت(حافظه  و تمركز صحيح،

      نفر 5انتخاب توسط  -)پشت جلد(كمردرد  از پيشگيري
    نفر 4انتخاب توسط  - )مناسبتهاي بهداشتي(درختكاري 

   نفر 3انتخاب توسط  -)تغذيه و سلامت(غذا  هوشمندانه

                       نفر 3انتخاب توسط  -) مناسبتهاي بهداشتي( ديابت

بيشترين تقاضا درخواست تخصصي تر شدن براي سال آينده، در مورد تغييرات لازم 
و در نهايت راي دانش آموزان دبيرستان در  )نظر يك چهارم دانش آموزان

  :مورد ادامه انتشار پيك سلامت در سال تحصيلي آتي از اين قرار است

  
  راي دانش آموزان در مورد ادامه انتشار پيك سلامت - نمودار شماره دو

پرسشنامه هاي مقطع با تشكر از جناب آقاي رحمتي كه مسووليت توزيع و جمع آوري 
 1دبستاننتايج كامل نظرسنجي دبيرستان و نيز نظرسنجي  .دبيرستان را به عهده گرفتند

 . جهت استحضار علاقمندان در واحد پزشكي، بهداشتي موجود است
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زير عنواني نبود كه اصلاً مورد اقبال قرار نگرفته باشدهيچ 
  :قرارند

صحيح، تغذيه.   18
پيشگيري راه چند.  18
درختكاري  روز.  20
هوشمندانه انتخاب.  21
ديابت جهاني روز.  21

در مورد تغييرات لازم 
نظر يك چهارم دانش آموزان( مطالب بود

مورد ادامه انتشار پيك سلامت در سال تحصيلي آتي از اين قرار است

نمودار شماره دو

با تشكر از جناب آقاي رحمتي كه مسووليت توزيع و جمع آوري 
دبيرستان را به عهده گرفتند

جهت استحضار علاقمندان در واحد پزشكي، بهداشتي موجود است

  

  

  

از خوانندگان مطالب و علاقمندان جهت ارسال اخبار و 
  :بهداشتي با رعايت شرايط ذيل دعوت به همكاري مي نمايد

  .پيك سلامت در رد، قبول، ويرايش و تخليص مطالب آزاد است
و  "مقالات سلامت"، "اخبار سلامت"از سه عنوان 

  .قابل قبول است با ذكر منابع
در صورتيكه مقاله تأليفي شما قبلاً در همايشي ارائه و يا در نشريه اي چاپ شده 

  .توجه به محدوديت صفحات، لطفاً طبق جدول زير رفتار نماييد

  حداكثر تعداد كلمات
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  .و انتقادات خود دريغ نفرماييد

دوره اول - كاركنان پيك سلامت

  :اين شماره منابع

  ايسنا_ خبرگزاري دانشجويان ايران 
  )parsiteb(طب پارسي  سايت

  )mums( سايت دانشگاه علوم پزشكي مشهد
  )healthguidance( سايت راهنماي سلامت
  )kidshealth( سايت سلامت كودكان
  كتاب پاتولوژي رابينز

  كتاب تغذيه دكتر پارسا
  كتاب طب اطفال نلسون

معلم مجتمع در سلامت  
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

از خوانندگان مطالب و علاقمندان جهت ارسال اخبار و  پيك سلامت ويژه كاركنان
بهداشتي با رعايت شرايط ذيل دعوت به همكاري مي نمايد - مقالات مفيد پزشكي

پيك سلامت در رد، قبول، ويرايش و تخليص مطالب آزاد است -1
از سه عنوان مطالب بايد در محدوده يكي  -2
  .قرار گيرند "نامه به سردبير"
با ذكر منابعمقالات به دو صورت تأليف و ترجمه  -3
در صورتيكه مقاله تأليفي شما قبلاً در همايشي ارائه و يا در نشريه اي چاپ شده  -4

  .است، موضوع را حتماً ذكر فرماييد
توجه به محدوديت صفحات، لطفاً طبق جدول زير رفتار نماييدبا  -5
  

حداكثر تعداد كلمات  عنوان مطلب
  نامه به سردبير
  اخبار سلامت

  مقالات سلامت
  

و انتقادات خود دريغ نفرماييد هالطفاً از ارائه نظرات، پيشنهاد - 6

  
  ):به ترتيب الفبا(همكاران اين شماره 

  
  اخوان سولماز

  اميري مقدمابوالفضل 
  دكتر شهناز تفنگچي
  دكتر عليرضا جويان

  محمود زارع پور
  ليلا ميرزايي

  

  

منابع
  

خبرگزاري دانشجويان ايران 
سايت

سايت دانشگاه علوم پزشكي مشهد
سايت راهنماي سلامت
سايت سلامت كودكان
كتاب پاتولوژي رابينز

كتاب تغذيه دكتر پارسا
كتاب طب اطفال نلسون
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واحد (و مفيد بودن هر كدام از اين عناوين در نمودار شماره يك نشان داده شده است 
در نظرسنجي  "بيماريهاي شايع فصلي"

 88-89يلي نظر دانش آموزان در مورد جالب ترين و مفيد ترين عناوين پيك سلامت سال تحص

پنج زير عنوان : هم مورد پرسش قرار گرفت

   نفر 23انتخاب توسط  - )بهداشت فردي

      نفر 19انتخاب توسط 
    نفر 18انتخاب توسط  -

    نفر 17انتخاب توسط  -)بيماريهاي شايع فصلي
                       نفر 17انتخاب توسط 
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نگاهي به يك سال انتشار پيك سلامت دانش آموز) 2  

 

  يازدهصفحه             

  

و مفيد بودن هر كدام از اين عناوين در نمودار شماره يك نشان داده شده است 
"متاسفانه عنوان ). محور عمودي تعداد نفر است

  .لحاظ نشده بود

نظر دانش آموزان در مورد جالب ترين و مفيد ترين عناوين پيك سلامت سال تحص -نمودار شماره يك

هم مورد پرسش قرار گرفت) زير عنوان 22(ريز عناوين هر سه شماره 

  :برتر دانش آموزان عبارت بودند از

بهداشت فردي( مو ريزش من و بيني مي مو تو .1
انتخاب توسط  -)بهداشت فردي( آكنه صورت؛ جوش .2
-)پشت جلد( اي؟ كرده گردگيري را ات رايانه .3
بيماريهاي شايع فصلي( !نشويد ؛ خوكيAنوع  آنفلوانزاي .4
انتخاب توسط  -) بيماريهاي شايع فصلي( فصلي افسردگي.   4
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عدم  راهنماييممكن است يك علت مهم مصرف تنقلات بي ارزش در دانش آموزان 
. وجود برنامه تغذيه ميان روز در اين مقطع باشد كه بازنگري در اين سياست را مي طلبد

نيز به نظر مي رسد ناشي از اهميت يافتن  دبيرستانشيوع بالاي كم تحركي در مقطع 
غفلت از ساير جنبه ها از جمله فعاليت بدني باشد،  دوچندان نتايج درسي در اين سالها و

آموزش به دانش آموزان، والدين و دبيران در خصوص اهميت فعاليت بدني مداوم در اين 
  . سنين ضروري است

از كليه همكاراني كه قادر به  به نظر مي رسد، حضور مشاور تغذيه در مجتمع ضروري 

جهت هماهنگي بيشتر با واحد پزشكي مساعدت در اين زمينه هستند دعوت مي شود 

 .    تماس حاصل فرمايند

  

  نگاهي به يك سال انتشار پيك سلامت دانش آموز در مقطع دبيرستان

  مسؤول واحد پزشكي -سميه اميري مقدم

 دانش آموزانطرح هماهنگ سازي آموزشهاي بهداشتي  1388-89از آغاز سال تحصيلي 
پس از . كليه مقاطع مجتمع آموزشي معلم آغاز شددر و در قالب فصلنامه پيك سلامت 

و با شروع پايگاه تابستاني، اولين سال ) پاييز، زمستان و بهار(تدوين و توزيع سه شماره 
به سوالات  يدانش آموز دبيرستان 87. انتشار پيك سلامت مورد نظر سنجي قرار گرفت

  .پاسخ دادند

آن %) 44(نفر  38ده بودند و در مقابل پيك سلامت را مطالعه كر%) 56(نفر  49 :نتايج
به ) بيش از دوپنجم افراد اين گروه(نفر  16را نخوانده بودند؛ البته از ميان افراد گروه دوم 

سوالات محتوايي پاسخ داده بودند كه نشان مي دهد حداقل بخشهايي از پيك را مطالعه 
ي گرفت و پشت جلد مطالب پيك سلامت دبيرستان تحت هفت عنوان قرار م. اند كرده

 نظر دانش آموزان در مورد جالب .هر شماره هم يك مطلب كوتاه بهداشتي چاپ شده بود

 

  

  

  

  

  

  

  سلامت  فرهنگ گسترش در اساسي گامي آموزش؛

م بهداشتي مجتمع آموزشي پسرانه معلّ -در سه سالي كه از ايجاد واحد پزشكي
پزشكي، خدمات قابل مي گذرد با همت همه همكاران به ويژه مسؤول محترم واحد 

  .توجه و چشمگيري انجام شده است كه بسيار قابل تقدير است
يكي از اين قدامات مؤثر انتشار نشريه پيك سلامت براي دانش آموزان بود و 

گام ديگري در گسترش فرهنگ  "پيك سلامت ويژه كاركنان"اكنون با انتشار 
  .م برداشته شده استسلامت در مجتمع آموزشي معلّ

اميد است همكاران گرامي با مطالعه دقيق نشريه پيش رو و شركت در تهيه  
بهداشتي  - و نيز اظهارنظر راجع به محتواي آن بر غناي اين حركت فرهنگي مطالب

   .بيفزايند

  ابوالفضل اميري مقدم
  آموزشي فرهنگي معلم مدير مجتمع

  دهصفحه               89 و تابستان بهار -دوره اول - كاركنان پيك سلامت  يكصفحه               89 و تابستان بهار -دوره اول - كاركنان پيك سلامت

 نامه به سردبير معلم مجتمع در سلامت        

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  چهار عامل محيطي مهم منجر به مشكلات مادرزادي يا سقط جنين

 4اخيراً فهرستي از عواملي كه زنان باردار بايد از آنها دوري كنند منتشر شده كه اين 
  :عامل در راس آنها قرار دارد

مواد برخي  .موارد ابتلا منجر به سقط جنين مي شوددرصد  30در 
 و ، ماهي دودي، پنير نرم، شير جوشانده نشدهو نيمه آماده غذاهاي آماده
  .باشدباكتري اين حاوي  ممكن است

 تواند اثر مخرب بر جاي در صورت در معرض قرار گرفتن به مدت طولاني مي
 وكند  ها جيوه را به متيل جيوه تبديل مي ها و اقيانوس هاي درون رودخانه

) اغلب ماهي هاي مسن(ماند و پس از صيد و مصرف  اين ماده درون بدن آبزيان باقي مي
البته همه ماهيها جيوه ندارند و اين موضوع نبايد سبب  .شود ها منتقل مي

زنان باردار : بر اين اساس توصيه مي شود. اهي در خانم باردار كم شود
و ميگو  ر هفتهدگرم  340كوسه ماهي مصرف نكنند و ميزان مجاز مصرف ماهي تن 

  .مصرف ماهي هاي متداول مثل ماهي آزاد محدوديتي ندارد. است

. شود به فرد منتقل مي  گرم نظير گربه اين انگل از حيوانات خون :انگل توكسوپلاسما
هاي  گذارد و باعث بروز ناهنجاري اي ندارد و تنها بر جنين اثر مي ابتلا به اين انگل نشانه

تماس با اين حيوانات خودداري  بايد ازهاي باردار  خانم. شود چشمي و مغزي در نوزاد مي
هاي نيمه پخته و دودي  هاي نشسته، گوشت جات و ميوهكنند همچنين آبزيان خام، سبزي

  .كندمي آن را نابود  باشد اما پخت غذاحاوي اين انگل 

با پختن و گرما دادن مواد غذايي . همان عامل بروز حصبه است: 
) از پختقبل (كيك  مايهدقت كنيد كه موادي مثل . توانيد اين باكتري را نابود كنيد

  .يا سس مايونز حاوي تخم مرغ خام است كه مي تواند منبع سالمونلا باشد

  دوصفحه               89 بهار و تابستان -دوره اول

  سلامتاخبار         

 

 

 

  
  مقايسه كم وزني و چاقي در دانش آموزان معلم به تفكيك مقطع

  :وقتي از چاقي در كودكان و نوجوانان صحبت مي كنيم دو عامل مهم به ذهن ميرسد
تا قبل از پايه پنجم، دانش آموزان كم اشتها بيشتر از دانش آموزان 

در بجز (ولي از اين پايه به بعد دانش آموزان پرخور پيشي مي گيرند 
يك پنجم كل همچنين ). پيش دانشگاهي كه كم اشتهاها كمي بيشتر هستند

ادل در دريافت مواد مغذي بدغذايي با ايجاد عدم تع
مصرف هله هوله هم بخصوص . منجر به اختلالاتي از جمله كم وزني يا چاقي ميشود

تا قبل از اول راهنمايي، دانش آموزان پرتحرك از دانش آموزان كم تحرك 
اين . پيشي مي گيرند ولي از اين پايه به بعد دانش آموزان كم تحرك

در پايه سوم  مي شود بطوريكهنگران كننده 

 .كل دانش آموزان مي رسديك چهارم 

و جناب ) 1دبستان(همكاري ارزشمند سركار خانم عباس پور 
در ) دبيرستان(و مرتضوي  رستم كلايي

كه مباحث اهميت تعادل در تغذيه، مخاطرات چاقي در 
. كودكي و تغذيه سالم در برنامه هاي آموزش خانواده سال تحصيلي آتي پررنگ تر شود

  .دارند قرار
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دبستان 
راهنمايي

  

 اخبار سلامت

چهار عامل محيطي مهم منجر به مشكلات مادرزادي يا سقط جنين -خبر اول

اخيراً فهرستي از عواملي كه زنان باردار بايد از آنها دوري كنند منتشر شده كه اين 
عامل در راس آنها قرار دارد

در  :باكتري ليستريا )1
غذاهاي آماده از جملهغذايي 

ممكن استگوشت فريز شده 

در صورت در معرض قرار گرفتن به مدت طولاني مي :جيوه ) 2
هاي درون رودخانه باكتري .بگذارد

اين ماده درون بدن آبزيان باقي مي
ها منتقل مي به بدن انسان

اهي در خانم باردار كم شودشود كه مصرف م
كوسه ماهي مصرف نكنند و ميزان مجاز مصرف ماهي تن 

است هفته درگرم  170

انگل توكسوپلاسما) 3
ابتلا به اين انگل نشانه

چشمي و مغزي در نوزاد مي
كنند همچنين آبزيان خام، سبزي

حاوي اين انگل ممكن است 

: باكتري سالمونلا) 4
توانيد اين باكتري را نابود كنيد مي

يا سس مايونز حاوي تخم مرغ خام است كه مي تواند منبع سالمونلا باشد

دوره اول - كاركنان پيك سلامت  نهصفحه               

  

مقايسه كم وزني و چاقي در دانش آموزان معلم به تفكيك مقطع - نمودار شماره دو

وقتي از چاقي در كودكان و نوجوانان صحبت مي كنيم دو عامل مهم به ذهن ميرسد
تا قبل از پايه پنجم، دانش آموزان كم اشتها بيشتر از دانش آموزان : چگونگي تغذيه •

ولي از اين پايه به بعد دانش آموزان پرخور پيشي مي گيرند  ندستهپرخور 
پيش دانشگاهي كه كم اشتهاها كمي بيشتر هستندپايه 

بدغذايي با ايجاد عدم تع .دانش آموزان بدغذا هستند
منجر به اختلالاتي از جمله كم وزني يا چاقي ميشود

 .در مقطع راهنمايي شيوع زيادي دارد

تا قبل از اول راهنمايي، دانش آموزان پرتحرك از دانش آموزان كم تحرك : تحرك •
ولي از اين پايه به بعد دانش آموزان كم تحرك هستند بيشتر
نگران كننده با افزايش سن دانش آموزان بتدريج آمار 

يك چهارم به موزان كم تحرك آ دانشتعداد دبيرستان 

همكاري ارزشمند سركار خانم عباس پور تشكر از  ضمن: حرف آخر
رستم كلايي، )راهنمايي(شريفي ، )2دبستان( آقايان آقاجاني
كه مباحث اهميت تعادل در تغذيه، مخاطرات چاقي در مي شود توصيه پايش رشد، 

كودكي و تغذيه سالم در برنامه هاي آموزش خانواده سال تحصيلي آتي پررنگ تر شود

قرارآموزش در اولويت  دبستاناولياي دانش آموزان 

راهنمايي
دبيرستان

كم وزني

چاقي 
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    نود دقيقه خواب در روز  - خبر دوم

 دقيقه مي خوابند در جذب  90 دانشمندان به تازگي دريافتند كساني كه در طول روز

 ه فضاي تازه اي برايكمغز انسان براي اين   .نندكعمل مي  اطلاعات و علوم شناختي بهتر

 وتاهيكه خواب كساني كند احتياج به مدتي استراحت دارد، كآموخته هاي جديد ايجاد 
. ه تمام مدت روز بيدار هستندكساني است كشان بهتر از  قوه فراگيري  روز دارند بين

ه صندوق ايميل حافظه شما پر مي شود و تا كل اين است ثم طبق گفته محققان درست
خوابيدن محتويات اين صندوق را به بخش حافظه دور  ه شما با توسل بهكهنگامي 
ه در اينجا مقصود فراگيري هاي جديد كميل تازه اي ايد، جايي براي دريافت نفرستاده

ه فرا گرفته به بخش كفرصتي دارد تا اطلاعاتي را  هنگام خواب، مغز انسان. است، نداريد
امپ خاطرات گذشته را كهيپو    .ندكاست، منتقل  ه مسئول حافظه دوركامپ مغز كهيپو
  .كند وتاه يا دراز مدت حفظ ميكل كبه ش

  افسردگي مداواي و روزه -ومسخبر 

هاي گوناگون آثار و بركات آن به  كه جنبهاست انگيز اسلام  يكي از تعاليم شگفتروزه 
داري در  دهد، روزه شواهدي وجود دارد كه نشان مي .شود تدريج براي بشر آشكار مي

امروزه يكي از  ؛تسريع امر بهبود بيماران مبتلا به اختلال افسردگي، نقش كليدي دارد
هاي درماني در بيماران افسرده، محروميت از خواب است كه به دو شكلِ محروميت  روش

ثابت  بيمار 1700با بررسي  .انجام مي شود REM كامل از خواب و محروميت از خواب
بيماران  %50تا  30اي در  ده است كه محروميت از خواب، منجر به بهبود قابل ملاحظهش

بيدار شدن براي  .گردد؛ اگرچه تأثيرات حاصله ممكن است موقتي باشد يافسرده شديد م
تغيير برنامه خواب در  باتواند  ، ميرمضاندر  و انجام فرائض عبادي در سحرگاه سحري

اسلام  هاي طول يك ماه، تأثيرات ضد افسردگي خود را اعمال نمايد كه اگر با ساير توصيه
توأم شود، موجب استمرار آثار حاصل شده  در زمينه خواب و بيداري در طول سال

  .با دارو درماني مورد استفاده قرار گيرد همراهگردد به ويژه وقتي كه  مي

  

  

  رشد وتغذيه دانش آموزان معلم از نگاه آمار
  مسؤول واحد پزشكي -سميه اميري مقدم

پايش رشد مهمترين برنامه غربالگري در دوران دانش آموزي است كه بايد هر سال از 
پايش رشد شامل اندازه گيري قد و وزن . ابتدا تا انتهاي تحصيل در مدرسه انجام شود

عيت است سپس با توجه به نمودارهاي استاندارد كشوري، وضعيت قد بر اساس سن و وض
در  نتايج آماري ارائه شده. وزن بر اساس دو عامل سن و قد مورد بررسي قرار مي گيرد

و پايش رشد ) نفر 867(بر اساس بررسي پرونده سلامت همه دانش آموزان  اين مقاله
  . است 88-89در طي سال تحصيلي ) نفر 837(همه به غير از پايه پيش دانشگاهي 

در نمودار استاندارد نشاندهنده ميانگين قدي هر  50صدك : وضعيت قد دانش آموزان
 50با صدكرا نمودار شماره يك ميانگين قد دانش آموزان معلم . سن در ايران است

  .قد دانش آموزان معلم در وضعيت مطلوبي قرار دارد.  مقايسه مي كند

 
  قد در ايران 50مقايسه ميانگين قد دانش آموزان معلم با صدك  -نمودار شماره يك

نمودار شماره دو به مقايسه دو اختلال مهم رشد وزني : وضعيت وزن دانش آموزان
      :وضعيت وزن دانش آموزان معلم مطلوب نيست. اشاره دارد) كم وزنيچاقي و (

  .از كل دانش آموزان را تشكيل مي دهند و نگران كننده است% 21دانش آموزان چاق 
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  كميته پزشكي مجتمع ايعضا - 

جز برطرف كردن گرسنگي، نيازهاي بدن را نيز تامين مي كند كه بهمه مي دانيم كه غذا 
اطمينان از تامين نيازهاي يكي از بهترين راهها براي . كاركرد اصلي آن به شمار مي رود

  :گروه اصلي غذايي در برنامه تغذيه روزانه است كه عبارتند از 4

شامل شير، ماست، پنير، كشك و بستني كه تامين كننده : گروه شير ولبنيات

شامل نانها، برنج : گروه نان و غلات -2. بخشي از پروتئين، فسفر و برخي ويتامينهاست
كه تامين كننده اصلي كربوهيدرات و بخشي از پروتئين، آهن و ويتامينهاي 

شامل گوشت سفيد و قرمز، تخم مرغ، : گروه گوشت و جانشينها
حبوبات و مغزهاست كه تامين كننده اصلي پروتئين، آهن و روي و بخشي از ويتامينهاي 

تامين كننده اصلي ويتامينها بخصوص  كه گروه ميوه و سبزي
البته علاوه بر اين چهار . ويتامينهاي گروه ب، آ و ث و نيز بخشي از آهن مورد نياز است

  . بايد استفاده شود به ميزان كمگروه از چربي ها و قندهاي ساده هم 

هاي ريز و گران تر بودن مواد غذايي به معني مغذي تر بودن آنها نيست مثلاً ميوه 
  .درشت از نظر قيمت متفاوتند ولي از نظر تغذيه تفاوتي ندارند

اگر در منزل خود امكان كاشت سبزي داريد به آن اقدام كنيد تا سبزيهاي مفيد، 
  .و ارزان در دسترس خانواده باشد

) بخصوص انواع غير اشباع(چربيها دو منبع گياهي و حيواني دارند؛ چربيهاي گياهي 
  . سعي كنيد چربي روزانه خود را از روغن زيتون و مغزها تامين كنيد

 يا مثلاً غذا را كمتر سرخ كنيد ؛برخي كارهاي ساده تغذيه شما را سالم تر مي كند
، غذاي آماده و نيمه آماده د تا غذا بخارپز شودتابه را ببندي حين طبخ درب ماهي

  ...كمتر مصرف كنيد، به نمك غذا بسنده كنيد و نمكدان سر سفره نبريد و 
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   زا هستند؟

تغيير رنگ مارگارين براي . در برخي آدامسها و شكلاتها به كار مي رود
  .)از رنگ سفيد به رنگ كره

مواد افزودني كه در صنايع كالباس، سوسيس و 

شيرين كننده  هموادي مثل ساخارين و سيكلامات كه ماد

  :برنده
كه روي غلات و آجيلهاي مانده  )نوعي قارچ

و  روغنها ،دود كارخانجات ،دود سيگار

  .فلزات سنگين مثل نيكل و كروم

  .پرهيز نماييد ج اكيداً

  )www.pezeshk.us عكس از( سيگار با دو نقش آغازگري و پيش برندگي يك سرطانزاي مهم به شمار مي رود

  تغذيه سالم
- عليرضا جويان /  شهناز تفنگچي

همه مي دانيم كه غذا 
كاركرد اصلي آن به شمار مي رود

4تغذيه اي استفاده از 

گروه شير ولبنيات -1

بخشي از پروتئين، فسفر و برخي ويتامينهاست
كه تامين كننده اصلي كربوهيدرات و بخشي از پروتئين، آهن و ويتامينهاي  ماكارونيو 

گروه گوشت و جانشينها - 3. گروه ب است

حبوبات و مغزهاست كه تامين كننده اصلي پروتئين، آهن و روي و بخشي از ويتامينهاي 

گروه ميوه و سبزي - 4. گروه ب است

ويتامينهاي گروه ب، آ و ث و نيز بخشي از آهن مورد نياز است
گروه از چربي ها و قندهاي ساده هم 

  :چند نكته

گران تر بودن مواد غذايي به معني مغذي تر بودن آنها نيست مثلاً ميوه  •
درشت از نظر قيمت متفاوتند ولي از نظر تغذيه تفاوتي ندارند

اگر در منزل خود امكان كاشت سبزي داريد به آن اقدام كنيد تا سبزيهاي مفيد،  •
و ارزان در دسترس خانواده باشد ، بهداشتيتازه

چربيها دو منبع گياهي و حيواني دارند؛ چربيهاي گياهي  •
سعي كنيد چربي روزانه خود را از روغن زيتون و مغزها تامين كنيد. ارجح هستند

برخي كارهاي ساده تغذيه شما را سالم تر مي كند •
حين طبخ درب ماهي

كمتر مصرف كنيد، به نمك غذا بسنده كنيد و نمكدان سر سفره نبريد و 
  

دوره اول - كاركنان پيك سلامت  هفتصفحه             

زا هستند؟ مواد شيميايي سرطانكدام  –گام چهارم 
  : آغازگر مواد شيميايي - الف

در برخي آدامسها و شكلاتها به كار مي رود: رنگهاي آزو) 1
از رنگ سفيد به رنگ كره(هم از آن استفاده مي كنند 

مواد افزودني كه در صنايع كالباس، سوسيس و : ها ها و نيتريت نيتروزآمين) 2
  .كنسروها استفاده مي شود

  برخي داروها) 3
موادي مثل ساخارين و سيكلامات كه ماد: مواد شيميايي پيش برنده -ب

  .صنعتي هستند
برنده پيش آغازگر ومواد شيميايي با نقش دوگانه  - ج

نوعي قارچ(آفلاتوكسين مثل : عييمواد طب) 1
  .رشد مي كند) بخصوص پسته و فندق(
دود سيگار: هيدرو كربنهاي معطر چند حلقه اي) 2

  .ماهي دودي ،گوشتهاي كبابي سوخته
فلزات سنگين مثل نيكل و كروم  ،)پنبه نسوز(آزبست : عوامل متفرقه ) 3

ج اكيداً وهگربخصوص مواد اين توصيه مي شود از 
  

  

  

  

  

  

سيگار با دو نقش آغازگري و پيش برندگي يك سرطانزاي مهم به شمار مي رود
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  و راهنمايي در دبستانورزش 
   مسؤول واحد پزشكي -سميه اميري مقدم / 1دبير ورزش دبستان -ليلا ميرزايي

بي گمان ورزش و تربيت بدني در رشد و باليدگي توانايي هاي روحي و جسمي تمام 
تا  مثلاً. دوران زندگي مؤثر است اما هماهنگي ورزش با مختصات هر سن ضروري است

سالگي بازي هاي روزمره و جنب و جوش كودكانه به عنوان فعاليت بدني كافي  5قبل از 
است و پرداختن به يك رشته ورزشي خاص توصيه نمي شود، در مقطع دبستان اجراي 

بايد در اولويت آموزش ورزش قرار ...) مثل دويدن، پريدن، لي لي رفتن و(حركات بنيادي 
 حد تا حداكثر و مسابقه بدون را ورزشي هاي بازي مي توانگيرد و در مقطع راهنمايي 

  . نمود شروع رقابت
  :اين سنين از اين قرارندخلاصه اي از توصيه هاي ورزشي براي 

 در كه هائي بازي و شوند بدن حالات تصحيح سبب كه هائي ورزش ؛اول و دومپايه 
بنيادي و پايه اي است همين حركات . است مناسب ميدود و جهد مي بچه ها آن جريان

بايد از تشويق . كه اساس اصلي تكنيك ورزشهاي قهرماني در دوران بعد را مي سازد
كودك به پرداختن به يك رشته ورزشي خاص خودداري كرد چرا كه ممكن است مانع 

البته آموزش ورزشهايي مثل شنا و ژيمناستيك  .بروز استعداد وي در ساير رشته ها شود
  .منعي ندارد

اما تصميم گيري در . در اين سنين بايد منظم تر باشد ورزشبرنامه  ؛متا پنج موسايه پ
مورد ورود كودك به ورزش حرفه اي با توجه به شرايط فردي او بايد اتخاذ شود با اين 
وجود برخي توصيه ها براي همه كودكان اين سنين مفيد است از جمله اينكه كودكان به 

  .ل و واليبال تشويق شوندورزشهاي گروهي مثل فوتبا
 رقابت حد تا را ورزشي هاي بازي ورزش،حركات پايه اي  تعليم بر علاوه؛ راهنماييمقطع 
 دارند تمايل اغلب جواناننو زيرا شوند، مراقبت دقيقاً بايد اما دانش آموزان .دايينم شروع

   .كنند تجاوز توانايي خود حدود از در رقابتها

  }به ويژه از سوي دبيران محترم ورزش مقاطع است ،مطالب تكميلي پيك سلامت آماده دريافت{

  

 

  سرطان زا كدامند؟ عوامل
  مسؤول واحد پزشكي -سميه اميري مقدم

مطالبي در خصوص اينكه فلان ماده سرطان زاست يا  همه ما در زندگي روزمره مكرراً
نسبت به اين  حساسيت ماشايد همين تكرار . فلان غذا باعث سرطان مي شود مي شنويم

بخصوص اينكه اطمينان نداريم كه آيا علمي و دقيق هستند يا  را كم كرده استاخبار 
اد سرطان زا را واين مقاله باتوضيح اساس سرطان زايي به شما كمك مي كند تا م .خير
  :گام به طور علمي بشناسيد 4در 

  سرطان چگونه بوجود مي آيد؟ - گام اول 
عمر و تزايد هر سلول بر اساس  ،كاركرد، شكل. سلول تشكيل شده استبدن جانوران از 

به طور طبيعي . است DNAساختار ژني در انسان به صورت مارپيچ . ژنها تعيين مي شود
در  غير قابل ترميم سلول هاي بدن به مكانيسمي مجهز هستند كه در صورت ايجاد نقص

DNA در . دار جلوگيري مي كند مشكل سلول با ايجاد مرگ سلولي از تكثير سلولهاي
مي شود بنابراين سلولهاي دچار نقص ژني بي محابا  مختلبيماري سرطان اين مكانيسم 

  .و سرطان ايجاد مي شود  تكثير مي شوند
  مواد سرطان زا چند دسته كلي هستند؟ –گام دوم 

مثل  برخي ويروسها )1: دسته كلي قرار مي گيرند 4تقريبا همه عوامل سرطان زا در 
 UV امواج پرتوها مثل اشعه ايكس و گاما، پرتوهاي هسته اي و) 2ويروس ايدز و هپاتيت  

حث در مورد ادامه مبكه (مواد شيميايي ) 4برخي نقايص مادرزادي  ) 3نور خورشيد 
  )ه چهارم استتهمين دس
  مواد شيميايي عامل ايجاد سرطان چطور عمل مي كنند؟ - گام سوم 

برخي . سلول ايجاد نقص مي كنند DNAدر  وروند سرطان هستند  آغازگربرخي عوامل 
. منجر به تكثير سلولهاي مشكل دار ميشوند وروند سرطان هستند  پيش برندهعوامل هم 

دقت كنيد برخي عوامل هر دو نقش آغازگري . عامل لازم است براي ايجاد سرطان هر دو
  .مي كنند ايفا تواماًبرندگي را  و پيش
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