
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

 

 

فصلي هم هستند كه با گمان سرماخوردگي مزمن بطور مداوم يان به آلرژي مبتلا

 .انواع و اقسام دارو و آنتي بيوتيك مصرف مي كنند

o و در جريان داروهاي مصرفي افراد مبتلا به  دانش آموزان مبتلا به آلرژي را بشناسيد

ناهار و موارد حساسيتهاي واقعي غذايي بايد مشخص باشد تا هنگام . آسم باشيد

شناخت افراد دچار  .اشتباه جبران ناپذيري رخ ندهددر مدرسه تغذيه بين روز 

پيش مي آيد كه ) حوادث(حساسيتهاي دارويي بسيار مهم است چرا كه بعضي مواقع 

 . ناچار مي شويد پيش از رسيدن اولياي دانش آموز، او را به درمانگاه ببريد

o مثلاً دانش آموزان . ان آشنا باشيدعلاوه بر آن بايد با محدوديتهاي اين دانش آموز

بخصوص (مبتلا به آسم يا آلرژي تنفسي شديد نبايد در هواي خيلي گرم يا سرد 

ورزش كنند، بعضي از آنان لازم است قبل از ورزش از اسپري تنفسي ) صبح زود

استفاده كنند اما به هيچ وجه آنان را بطور كامل از ورزش محروم نكنيد مگر آنكه 

افراد دچار آلرژي پوستي هم نبايد زياد عرق كنند، در . ك معالج باشدتوصيه پزش

 .هنگام كار در آزمايشگاهها هم دقت كنيد كه حتما دستكش بپوشند

o بر نظافت مدرسه نظارت . محيط مدارس نبايد براي افراد آلرژيك محرك باشد

شود از سوي ديگر سعي . بيشتري شود، گرد و غبار يكي از مهمترين آلرژن هاست

كلاسها را . كه نظافت با مواد شوينده بعد از خروج دانش آموزان از مدرسه انجام شود

پوستي (فراموش نكنيد استرس نقش مهمي در عود علايم آلرژي . خيلي گرم نكنيد

 .به دانش آموزان مبتلا بيش از اندازه سخت نگيريد پس دارد) و تنفسي

o خورده اند يا پوست خشك و دانش آموزاني كه در طول يك فصل هميشه سرما

ملتهبي دارند و يا بعد از خوردن يك خوراكي يا تماس با يك ماده خاص دچار 

بسياري از . قرمزي شده اند را به واحد پزشكي ارجاع دهيد و علايمي مثل خارش

 .اولياء نسبت به آلرژي فرزندشان آگاه نيستند

o مي توانيد از . پيشنهاد مي شود مبحث آلرژي در برنامه آموزش خانواده گنجانده شود

  .مدد بگيريد انتخاب مدرسبراي ) *كميته پزشكي(بانك اطلاعاتي اولياي پزشك 
  انده براي آموزش حضوري در مدرسه اعلام آمادگي كرد اعضاي كميته پزشكي يك چهارم*

  

  

  

از خوانندگان مطالب و علاقمندان جهت ارسال اخبار و مقالات مفيد  پيك سلامت ويژه كاركنان

  :بهداشتي با رعايت شرايط ذيل دعوت به همكاري مي نمايد - پزشكي

  .پيك سلامت در رد، قبول، ويرايش و تخليص مطالب آزاد است -1

  .قرار گيرند "نامه به سردبير/ مقالات سلامت /سلامتاخبار "ن يوامطالب بايد در محدوده يكي از عن -2

  .قابل قبول است 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 است، موضوع را  -4

  .حتماً ذكر فرماييد

  .طبق جدول زير رفتار نماييد با توجه به محدوديت صفحات، لطفاً -5

  حداكثر تعداد كلمات  عنوان مطلب

  نامه به سردبير

  اخبار سلامت

  مقالات سلامت

300  

200  

450  

  .از ارائه نظرات، پيشنهادها و انتقادات خود دريغ نفرماييد -6

  

  دوازدهصفحه               89 بهار و تابستان -دوره اول - كاركنانپيك سلامت 

  همكاران اين شماره 

  ):به ترتيب الفبا(

  

  دكتر زينب اميري مقدم

  آقاي فرامرز حاجي مزداراني

  دكتر ويدا ودودي

  آقاي سيد حسن وكيلي

  

  

  :اين شماره منابع

 -)سري كتابهاي راهنماي پزشكي خانواده(آلرژي 

اداره كل نظارت بر مواد غذايي / عليرضا منجمي 

بخش سلامت سايت سازمان صدا و / وزارت بهداشت 

خبرگزاري / پايگاه اطلاع رساني پزشكي شفا / سيما 

سايت / روزنامه جام جم ) / ايسنا(دانشجويان ايران 

معاونت دانشجويي فرهنگي دانشگاه شهيد / سلامتيران 

هنر تندرست / وبلاگ تغذيه و سلامت / بهشتي 

  دراتسيو وارلا -ماندن

  

 معلم مجتمع در سلامت



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

...  ، بند ساعت ودكمه زيپ، بدلي، جواهراتدر  كه( نيكل ،غبار و گرد ،حيوانات پشم و مو

  ...و مصنوعي مواد و لاستيك ،سيگار دود ،عطريات، )استفاده مي شود

. آلرژي مبحثي مفصل و بحث برانگيز در علم پزشكي است كه در اين مختصر نمي گنجد

 حاد و متوسط خفيف، دسته سه به آلرژي هاي نشانه: اما به طور خلاصه مي توان گفت

  :مي شوند تقسيم

 قرار تأثير تحت را بدن از ناحيه يك كه است هايي نشانه شامل خفيف علايم ∗

 ديگر هاي بخش به خفيف علايم. چشم از آبريزش و خارش التهاب، مانند دهد، مي

  .شوند نمي منتقل بدن

 مثلاً. شوند مي منتشر بدن مختلف هاي بخش در عوارضي است كه متوسط علايم ∗

  .شود منجر هم نفس تنگي و گلو خارش به است ممكن چشم خارش

 از و است و نادر خطرناك موقعيت يك - )anaphylaxis( آنافيلاكسي -  حاد علايم ∗

 چند عرض در آلرژي مواردي، چنين در. به شمار مي رود پزشكي فوريتهاي جمله

 تنفسي مجاري التهاب و ممكن است شودمي  پخش بدن تمام در سرعت به دقيقه،

 .شود مشكل بسيار بلع و تنفس كه برسد حدي به گوارشي و

  آنچه كه بايد بدانيد و عمل كنيد

o آنافيلاكسي يك موقعيت خطرناك و . شايع است اما كم اهميت نيست يآلرژي مشكل

مهلك است كه فقط به تزريق پني سيلين مربوط نيست و در اثر خوردن يك 

ممكن  آلرژيخفيف علايم . خوراكي آلرژن يا نيش زنبور هم ممكن است ايجاد شود

هستيد يا با پس اگر خودتان دچار آلرژي . شود... تبديل به علايم متوسط يا  است

   .افراد مبتلا سروكار داريد لازم است آگاهي تان را نسبت به اين بيماري افزايش دهيد

o بعضي افراد در خوردن يك نوع خوراكي : درخصوص آلرژي سوء تفاهم زياد است

پرخوري مي كنند و دچار دل درد مي شوند بعد گمان مي كنند كه به آن حساسيت 

آمپول بعد از تزريق دچار غش و ضعف مي شوند و دارند، برخي به خاطر ترس از 

فكر مي كنند كه مثلاً به پني سيلين حساسيت دارند، به عكس اين موارد بعضي 

 مبتلا

  

  باسمه تعالي
  

  فهرست مطالب
  

  صفحه يك            نامه به سردبير

  بهداشت آموزش در پيشرو مدارس،

  2-3صفحات         اخبار سلامت -بخش اول

  جديدهرم غذايي ) 1

  !رابطه آب و پوست ) 2

  برويد افسردگي جنگ به ويتامين با) 3

  4- 7صفحات         سلامت باشيم -بخش دوم

  !چرا هميشه خسته ام ؟ )1  

  بدانيد بايد آنچه ؛ظروف يكبار مصرف) 2  

  اول ارگونومي، بعد رايانه) 3  

  8-12صفحات       سلامت در مجتمع معلمّ -بخش سوم

  پزشكي واحد سايتمعرفي ) 1  

  آلرژي؛ شايعترين مشكل پزشكي دانش آموزان مجتمع معلم) 2  

 

  يازدهصفحه               89 پاييز و زمستان -دوره اول - كاركنان پيك سلامت

 معلم مجتمع در سلامت



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  معلم مجتمع آموزان دانش پزشكي مشكل شايعترين آلرژي؛

شرح حالي از ) 1386-87ابتداي سال تحصيلي (از بدو تاسيس واحد پزشكي مجتمع 

بررسي . سوابق پزشكي دانش آموزان مجتمع از اولياي ايشان اخذ و ثبت شده است

سال تحصيلي نشان مي دهد كه آلرژي همواره شايعترين  4پرونده هاي سلامت اين 

ابتلا به آلرژي آنقدر فراگير است كه شيوع آن . تمشكل پزشكي دانش آموزان ما بوده اس

مثلاً . از مجموع ميزان ساير مشكلات و بيماريهاي مزمن ديگر در دانش آموزان بالاتر است

حداقل به يكي از انواع آلرژي % 28از كل دانش آموزان،  1388-89در سال تحصيلي 

ناهنجاريهاي (كلات دچار بودند در حاليكه مجموع دانش آموزان مبتلا به ساير مش

البته آلرژي . را شامل شد% 24) اسكلتي و قامتي، انواع كم خوني و بيماريهاي مزمن

اين ). را نشان مي دهد% 18شيوع  87- 88آمار سال (مشكل شايع كاركنان نيز هست 

  .اعداد و ارقام لزوم توجه و آشنايي بيشتر كاركنان مجتمع با اين مشكل را گوشزد ميكند

  ت؟آلرژي چيس

   به نسبت بدن ايمني سيستم افراطي واكنشحساسيت،  يا آلرژي

 سيستم داراي ،)آلرژيكافراد ( هستند حساسيت دچار كه كساني. است مختلف عوامل

 ،زندگي محل در موجود ضرر بي ظاهراً مواد به نسبت كه هستند هوشيار فوق ايمني

 سيستم تواند مي گياهان، گرده مثال براي .دهد مي نشان معمول حد از بيش واكنشي

. است شده روبرو جدي خطر يك با گويي كه كند تحريك طوري را آلرژيك شخص ايمني

  . نام دارد آلرژنهر ماده اي كه سبب تحريك آلرژي شود 

حساسيت ، تب يونجه، اگزما، آسم: انواع مختلفي دارد كه شايعترين آنها عبارتند از آلرژي

. به نيش حشرات يا داروها) آنافيلاكسي(واكنش و  كهير، حساسيت هاي غذايي، فصلي

ها هم نامحدودند و هر ماده اي بطور بالقوه ممكن است آلرژن باشد اما شايعترينها  آلرژن

 شكلات، ،گاوشير( خوراكي ها ،...)مواد آرايشي و ها، شوينده( مواد شيميايي: عبارتند از

  ،داروها، گرده گلها، )سرما، گرما، نور( كيعوامل فيزي ،)...و زمينيبادام  گندم، فرنگي، توت

 

  

  ذكره شفاء و من اسمه دواء يا

  مدارس، پيشرو در آموزش بهداشت

مجتمع آموزشي معلم تاسيس واحد پزشكي است كه  مفيد از اقدامات پسنديده و يكي

پزشكي  واحد. به شمار مي رودبهداشت مدارس  واحد از تر اثربخش و گامي فراتر

 اطلاع رساني بهداشتي براي همكاران ودانش آموزان امور درخدمت رساني پزشكي  و

  .دموثري انجام ميده

كه  جهاني بهداشت هرساله بر اين پيش بيني صحه ميگذاردسازمان  آمارهاي غم انگيز

 در اگر تغييراست و  تهديد جدي مورد شان بطور جامعه سلامتي بالايي ازافراد درصد

. از اين هم خواهد شد اقدامات پيش گيرانه صورت نگيرد وضع بدتر شيوه زندگي و

 ه بدون شك هيچ نهاداطلاع رساني مناسب را مي طلبد ك آموزش و پيشگيرانه، اقدامات

  .بود مدارس نخواهد از مهمتر و سازماني تاثيرگذارتر و

اسلامي ما  اميدهاي كشور هستند نسل آينده و ما نوجواناني كه در اختيار كودكان و

آموزش خدمات  موثري در سهم عمده و مربيان عزيز معلمان و سو يك ازايرانند، 

 موارد بخصوص اقدامات پيشگيرانه در بهداشت رواني و مهارتهاي زندگي، بهداشتي،

 و سلامت دانش آموزان ارتقاء ديگر سوي از وخواهند داشت  اجتماعي بهداشت فردي و

آموزش اساسي  وظايف بخشي از ......آسيب هاي اجتماعي و پيشگيري از، محيط مدارس

زشكي بردن آموزشهاي واحد پ بكار اين مجتمع با كاركناناميد داريم لذا . استوپرورش 

تربيت  هدايت و اي در اين مجموعه  نقش تعين كننده و همكاري فعال تر در برنامه هاي

                             ....ا انشاء .داشته باشنديز نوباوگان عز

  فرامرز حاجي مزداراني

  قائم مقام مدير مجتمع آموزشي فرهنگي معلم

  دهصفحه               89 پاييز و زمستان -دوره اول - كاركنان پيك سلامت  يكصفحه               89 پاييز و زمستان -دوره اول - كاركنان پيك سلامت

 نامه به سردبير معلم مجتمع در سلامت        



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

در پايان هر سال تحصيلي مجموعه اين آموزشها . براي اولياي ايشان ارسال مي شود

  . روي سايت قرار مي گيرد PDFنيز در قالب فايل 

قالب مذكور نيز در همين قسمت ساير آموزشهاي خارج از سه : آموزشهاي موردي �

مثلاً در حال . اطلاع رساني و محتواي آن در اختيار بازديدكنندگان قرار مي گيرد

حاضر اخبار، تصاوير و مطالب مربوط به كارگاه آموزشي كمكهاي اوليه در يك صفحه 

 .مجزا طراحي شده كه لينك دسترسي به آن در همين بخش فعال است

 )سمت راست(ساليانه  معاينات و غربالگري -2

در اين قسمت ضمن توضيح مختصر معاينات هشت گانه روتين واحد پزشكي، نتايج و 

نتايج (دسترسي براي مشاهده نتايج بايد روي لينك . آمار معاينات ارائه شده است

ارائه  رشدو  دندانپزشكي، بينايي، اسكلتيهم اكنون آمار معاينات . كليك كنيد) معاينات

قابل ذكر است كه اين آمار مرتباً . به زودي تكميل مي شود... موارد نيز انشاءا شده و ساير

   .بازديد از صفحه اكتفا نكنيد باردر حال گسترش است پس به يك

 )زير بخش رويدادها -وسط صفحه( بهداشت و درمان - 3

  .استمعرفي كميته پزشكي مجتمع و ارائه آمار مراجعات به واحد پزشكي  فعلاً شامل

  :آشنايي با مولفه هاي ديگر سايت

  )سمت چپ و راست بالاي صفحه( تصوير و نكته آموزشي ماه �

 .اخبار و رويدادهاي مرتبط با واحد پزشكي كه هر ماه به روز خواهد شد ؛رويدادها �

؛ با اضافه شدن مطالب جديد مطالب قبلي حذف )پايين صفحه: لينك(آرشيو مطالب  �

 .مراجعه به اين بخش مي توانند از آنها استفاده كنندنمي شود و علاقمندان با 

؛ اين بخش هنوز فعال نشده است )پايين صفحه: لينك(دسترسي به پرونده سلامت  �

 .اما اميد مي رود با تكميل نرم افزار پرونده سلامت، دسترسي آنلاين ميسر شود

  .تزنده شما ارتقاء خواهد يافات ارنظر ه مددب... نسخه معرفي شده نسخه آزمايشي است كه ان شاءا *

  

  

 سلامت اخبار

  هرم غذايي جديد -خبر اول

  

  

  

  
  

مرسوم  احتمالاً با هرم غذايي آشنايي داريد، اما برخي نكات مغفول مانده در هرم غذايي

هرم سمت چپ در حال حاضر جديدترين هرم . باعث شد كه اين هرم تغييراتي كند

ميشد قاعده هرم گروه نان و غلات بود كه توصيه ) راست(در هرم قبلي . غذايي است

ميوه ها و در / بيشترين انرژي دريافتي از اين گروه باشد، در طبقه دوم دو گروه سبزيجات

لبنيات و در طبقه آخر قندها و چربيها قرار / طبقه سوم دو گروه گوشت و جانشينها

اين ساختار . داشت كه با كوچك شدن هر طبقه سهم رژيم غذايي هم از آن كاسته ميشد

اً حفظ شده است اما قاعده هرم اختصاص به فعاليت بدني، كنترل در هرم جديد هم نسبت

وزن و رعايت رژيم غذايي سالم دارد، به اين معني كه رعايت اين سه اصل مهمتر از اين 

در . است كه هرگروه غذايي چند درصد از سهم غذاي روزانه را به خود اختصاص دهد

ه ها و سبزيجات با هم قرار دارند كه ميو/ روغنهاي سالم/ 1طبقه دوم سه گروه غلات كامل

نشانگر توجه بيشتر به ميوه و سبزي، روغنهاي گياهي بدون ترانس و نيز اهميت كامل 

حبوبات و مغزهاست اما فقط / طبقه سوم شامل پروتئينهاي حيواني). بودن غلات است

عيد در اين طبقه قرار دارد و گوشت قرمز به طبقه آخر تب) مرغ و ماهي(گوشت سفيد 

شامل گوشت قرمز، !) متفرقه يا تبعيدي ها(طبقه چهارم لبنيات و طبقه پنجم ! شده است

، سيب زميني، نمك، قند و )برنج، ماكاروني و نان سفيد(كره، غلات فرآوري شده 

  .نيز بر حسب ضرورت تجويز مي شود) خارج هرم( 2ها مكمل. نوشيدنيهاي شيرين است

  مثل مولتي ويتامين 2  .... برنج سبوس دار، ماكاروني با آرد كامل، نان جو و: غلات كامل شامل 1
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  ! پوست و آب رابطه - خبر دوم

بسياري از مردم وقتي به فردي با پوست صاف و شفاف مي رسند راز اين زيبايي و 

 گفته بهسلامت را مي پرسند اما آيا در مورد ميزان مصرف آب هم از او سوال مي كنند؟ 

 پوستي هاي وچروك  چين كاهش باعث تواند مي آب مرتب نوشيدن انگليسي پژوهشگران

 جوان و شفاف را پوست روز در آب ليوان 8 مصرف پژوهش آنان نشان مي دهد .شود

 همچنين. شود مي پوست ماندن مرطوب سبب و برد مي بين از را پوست هاي لكه كند، مي

 را پوست بهتر تغذيه امكان و شود مي پوست در خون جريان به بخشيدن بهبود باعث آب

 جوانپوست  يافته، كاهش پوست شيارهاي ريز و خطوط در نتيجه كند مي فراهم

  .انجام شده است زنانروي  بررسي باو  هفته 8 مدت به اين مطالعه .شود مي

  با ويتامين به جنگ افسردگي برويد -ومسخبر 

 مقابله براي طبيعي هاي مكمل بهترين اسامي فهرست نيوز، مديكال اينترنتي سايت اخيراً

  : است دهدا ارائهرا  افسردگي با

در بدن . شود و سبزيجات برگ پهن يافت مي ها ميوهدر  ؛)9Bويتامين (اسيد فوليك  -1

  .قابله با افسردگي استها براي م از بهترين گزينه واست  آن كممقدار  هافسرد افرادبيشتر 

؛ نقش مهمي در عملكرد سروتونين و دوپامين ايفا 6و امگا 3اسيدهاي چرب امگا -2

  .ماده شيميايي شادي آفرين هستندكنند كه دو هورمون و  مي

بب س آنكمبود . كند را به انرژي تبديل مي قنداين ويتامين  ؛)1Bويتامين(تيامين  -3

  . شودمي افسردگي و خستگي 

اين دو ويتامين كمبود  ؛ )5Bويتامين ( اسيد پانتوتنيك)/ 3Bويتامين (نياسين  - 5و  4

  .استبا خستگي و خواب آلودگي موجب اضطراب همراه  هم

؛ منبع سروتونين، ملاتونين و دوپامين است و كمبود آن )6Bويتامين(پيريدوكسين  - 6

  .كنند هاي غذايي اين ويتامين را تامين نمي بيشتر رژيم. شود سبب سردرگمي ذهني مي

هم اشاره شده است كه در اين زمينه ) ادويه سنتي ايران(در اين فهرست به زعفران * 

  . نافع است

  

   *پزشكي واحد سايت معرفي

از ابتداي زمستان سال جاري همزمان با تغيير ساختار و به روزرساني سايت مجتمع، 

آموزش كليه اقدامات واحد پزشكي در سه حيطه . سايت واحد پزشكي هم راه اندازي شد

اين حيطه ها . قرار مي گيرد بهداشت و درمان/ غربالگري و معاينات ساليانه/ و پيشگيري

  : در سايت واحد هم مجزا شده اند تا دسترسي علاقمندان به هر مبحث تسهيل شود

  

  )سمت چپ(آموزش و پيشگيري  - 1

با اجراي طرح ) 88-89(از ابتداي سال تحصيلي گذشته : پيك سلامت دانش آموز �

فايل . هماهنگ سازي آموزشهاي بهداشتي مقاطع، فصلنامه پيك سلامت متولد شد

PDF  گانه از شماره اول تا كنون در اين قسمت قابل دريافت است4فصلنامه مقاطع  .  

فايل . ت دوفصلنامه طراحي شدبه صور 89از ابتداي سال : پيك سلامت كاركنان �

PDF آن نيز در سايت موجود است. 

به جبران محروميت نوآموزان پيش دبستان از پيك : آموزشهاي ماهيانه پيش دبستان �

آموزشهاي بهداشتي ماهيانه  87-88از سال تحصيلي !) به دليل بي سوادي(سلامت 

  ب
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  و ابزارشرايط مطلوب محيط كار  - الف

روشنايي بهتر است . محيط كار بايد تهويه مناسب و روشنايي كافي داشته باشد .1

 .مخلوطي از نور سفيد و زرد بوده، با ميزان نور مانيتور هماهنگ باشد

صندلي كار بايد قابليت تنظيم ارتفاع داشته و زاويه پشتي آن هم قابل تغيير باشد،  .2

 .ت پشت قوس مقعر داشته باشددر قسمت گودي كمر يك قوس محدب و درقسم

 66- 71ارتفاع ميز بطور معمول (ارتفاع ميز را مناسب قد خود انتخاب كنيد  .3

سطح صفحه كليد و موس بايد تقريبا هم سطح با آرنج و دسته ). سانتيمتر است

 . استفاده از زيرپايي هم الزامي است. صندلي باشد

سانتيمتر فاصله داشته باشد  50-60مانيتور را جايي قرار دهيد كه تا چشمان شما  .4

سانتيمتر پايين تر از سطح چشم قرار بگيرد تا  10- 20بطوريكه مركز آن حدود 

حين كار پلكها پايين تر باشند و سطح كمتري از چشم در معرض هوا و خشكي 

 .تنظيم روشنايي و كنتراست مانيتور را هم فراموش نكنيد. باشد

  كار با رايانه بهداشتياصول  - ب

  ردن خود را ـد گـي كنيـگام كار سعـهن .1

  . نگـه داريد و شانـه ها را عقب بدهيـد راست

  .صاف نشستن را مرتب به خود يادآوري كنيد

 د ـز كار با رايانه بلنـبه تناوب از پشت مي .2

  بيش از. و اين نرمش ها را انجـام دهيـد شده

  .دقيقه مداوم پشت رايانه ننشينيد 45

 ارادي پلك بزنيـد وهر از چنـدگاه بطور  .3

  يكبار به دورتريـن نقطه ديـد هـدقيق 20هر 

  .چشم بدوزيد

  

  

 

  !؟ ام خسته هميشه چرا

  مقابله كنيد؛خوشايند  اگر از علل خستگي مزمن آگاه شويد بهتر مي توانيد با اين حس نا

 7 شب هر بايد بزرگسالان .است علت اولين و ترين رايج: ناكافي يا منقطع خواب* 

خواب منقطع، وقفه هاي مكرر تنفسي حين  يك علت .باشند داشته راحت خواب ساعت

 ممكن كه كند مي بيدار اي لحظه براي را شما وقفه، هرچون  .است) خواب آپنه( خواب

آپنه خواب اغلب افراد دچار اضافه وزن و سيگاري را مبتلا  .نشويدهم  آگاه آن از است

خواب  براي منظمي برنامه همچنين سعي كنيد! هم كه مشخص است حل راه. مي كند

 به حد كافي و نيدك خارج خواب اتاق از را... و همراه تلفن رايانه، تلويزيون، .داشته باشيد

   .بگيريد كمك پزشك از داريد مشكل هم باز اگر. بخوابيد

 جات شيريني خوردن با را خود روز شما اگر -دو مثال:  ناكافي يا نادرست تغذيه* 

 آيد مي پايين نيز سرعت همان به و يافته افزايش سرعت به شما خون قند كنيد،  شروع

كافئين  حد از بيش مصرف .كنيد مي خستگي احساس كوتاهي مدت از پس نتيجه در

پس تغذيه خود را اصلاح كنيد،  .شود مي هم خستگي موجب هم) نوشابه، چاي و قهوه(

   .دهيد راكاهش نوشابه و شكلات چاي، قهوه، مصرف تدريجه ب و بخوريد كامل صبحانه

شايع است اما تشخيص و درمان آن هم ساده  ها خانم در خوني كم: برخي بيماريها* 

 براي پس از آن غفلت نكنيد و شودمزمن  خستگي باعث تواند ميهم  افسردگي. است

 احساس بدن ساز و سوخت با كاهش تيروئيد كاري كم .كنيد مراجعه پزشك به درمان

خستگي ممكن است تنها . به همراه مي آورد كه البته با دارو درمان مي شود كسالت

 ديابت. باشد كه با تست ادرار قابل بررسي استهم  عفونت پنهان دستگاه ادرارينشانه 

عدم امكان  ها ديابتيكمبود انرژي  علت. هم كه هيچ قسمت بدن را بي نصيب نمي گذارد

 روزانه هاي فعاليت انجام خستگي حين بروزهمچنين  .استفاده سلولها از قند خون است

    .باشد كه البته تشخيص آن با پزشك است قلبي مشكلات از اي نشانه است ممكن
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 باشيدين نش ميز پشت چه و باشيد كار پرتحرك داشته چه: بدن آب شدن كم* 

  .بنوشيد آب كافي مقدار به روز طول درپس  .دارند نياز آب به شما بدن سلولهاي

 و آلودگي خواب باعث تواند مي غذايي مواد بعضي به آلرژي: غذايي هاي حساسيت* 

 شويد، مي كسالت دچار خاص غذايي مواد بعضي خوردن از پس چنانچه. شود خستگي

  .بگيريد نظر در را غذايي ماده آن به حساسيت احتمال

 قدري به يا كشيده طول ماه 6 از بيش شما خستگي اگر: مزمن خستگي سندرم* 

 سندرم احتمال دهيد، انجام را خود روزانه هاي فعاليت توانيد نمي كه است شديد

 تمرينات بعضي دادن انجام و پزشك با مشورت: حل راه .است ممكن نيز مزمن خستگي

  .شود مي بهبودي باعث زندگي سبك در تغييراتي و خاص بدني

 هيچ كه متوسط خستگي به شما چنانچه: درمان خستگي براي سريع حل يك راهاما 

 راه يك كردن ورزش است ممكن دچاريد، است نشده پيدا آن براي پزشكي خاص دليل

 هفته در روز 3 مدت به اي دقيقه 20 سواري دوچرخه يا  روي پياده يك. باشد خوب حل

   امتحان كنيد .است خستگي بر غلبه براي مناسبي بسيار راه

  ظروف يكبار مصرف؛ آنچه بايد بدانيد

پس بهتر است آنها را بهتر . در زندگي امروز گريزي از ظروف يكبار مصرف نيست

 -اول: بزرگ دارند كه استفاده از آنها را رواج داده است سنسه حاين ظروف . بشناسيم

 -وزن سبك و سهولت مصرف، سوم - اطمينان بيشتر از نظر پاكيزگي و بهداشت، دوم

: ه شستشو و البته دو عيب غير قابل چشم پوشيصرفه جويي در وقت به دليل عدم نياز ب

آگاهي و . مشكل آفرين براي محيط زيست - خطرناك براي سلامت انسان، دوم - اول

  :انتخاب درست مي تواند اين دو خطر را تا حد زيادي كاهش دهد

پليمر ها براي سلامت انسان . ساخته شده اند) پليمر(ظروف يكبار مصرف از پلاستيك 

  .سمي و خطرناكند) مونومر ها(د اما اجزاء تشكيل دهنده آنها بي خطر هستن

  

 

  : پليمرهاي رايج عبارتند از

  . ؛ مناسب براي نگهداري روغن، سركه، لبنيات و مواد مرطوب و داغ)PE(پلي اتيلن . 1

  .؛ مناسب براي نگهداري زيتون، لبنيات و مواد مرطوب و داغ)PP(يلن پروپپلي . 2

، )GPPS(شفاف ؛ فقط براي مواد غذايي در دماي معمولي شامل نوع استايرنپلي . 3

براي مواد  كه استفاده از ظروف نوع فوم دار و سفيد )HIPS(سفيد و  )EPS(دار  فوم

مجاز است اما مواد خيلي داغ نبايد در ) درجه سانتي گراد 65زير (غذايي مرطوب و گرم 

  .اين ظروف براي نگهداري مواد چرب مثل كره هم مناسب نيستند. آن ريخت

  .عرقيات گياهيمناسب براي نگهداري آبليمو، سركه و  ؛)PET(ترفتالات پلي اتيلن . 4

  .ستممنوع ابراي نگهداري مواد غذايي  PVC؛ ظروف )PVC(پلي ويتيل كلرايد . 5

در هنگام خريد دقت كنيد كه حروف اختصاري نوع محصول درج شده : نكات كاربردي

اين گونه ظروف كدر هستند و بوي (باشد و ظرف از مواد بازيافتي تهيه نشده باشد 

ظروف شفاف حاوي لايزر و . ظروف سفيد يا شيري تهيه كنيدهميشه ). نامطبوعي دارند

ظروف . ظروف رنگي حاوي رنگدانه هستند كه هر دو اين مواد مي توانند وارد غذا شوند

  .پلي استايرني را در مايكروويو قرار ندهيد

) ساخته شده از نشاسته(ظروف يكبار مصرف گياهي  ؛به فكر جايگزين باشيد ايت،نهدر

اين ظروف هيچكدام از دو عيب بزرگ ظروف پليمري را . نيز در بازار مصرف وجود دارند

  !ندارند البته اگر بتوانيد با قيمت بيشتر و بوي خاص آنها كنار بياييد

  اول ارگونومي، بعد رايانه

ابزار براي حفظ سلامت فيزيكي بدن  ارگونومي شاخه اي از مهندسي است كه به طراحي

با به كارگيري اصول آن از مشكلات جسمي ناشي از كار پيشگيري . هنگام كار مي پردازد

بسياري  .مي شود، حوادث شغلي كاهش مي يابد و بهره وري در كار ارتقاء پيدا مي كند

فراگير است از كاركنان مجتمع با رايانه سروكار دارند و مشكلات جسمي ناشي از آن هم 

  :را برگزيده ايم "ارگونومي در كار با رايانه"پس 
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