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 1390ستان زمو  پاییز -سال دوم

 دبیرستان پسراوه معلمساختمان آدرس: تهران، پل مدیریت، بلوار دریا، روبروی پارک دلاوران، 

 88575955تلفه:  -1466983351کدپستی: 

http://www.moallem.sch.ir/medical.htm 
 

 #ٵیظٷ ٣بس٣ٴبٱ) دٍفصلٌاهِ پیک سلاهت
 ػشدثیش: د٣تش ػٰیٸ اٯیشی ٯ٠ذ٭

 $ٯ٠ٌْ ساٹٴٰبیی# ت٤خیش: ٵاحذ اٳتـبسات

 #، آٟبی ثبة ا... اػٜٴذیبس1$ػتبد#، خبٳٮ ٛبًٰٸ ٓجبع پٶس $دثؼتبٱ ٯؼٔٶد ٓجبػی تٶصیْ دس ٯ٠بًْ: آٟبی
  #دثیشػتبٱ$ ٬ٓی یٶػٜیآٟبی  ،#ساٹٴٰبیی$ آٟبی جٶاد ٣بُٰی ،#2دثؼتبٱ$

 ثٺذاؿتی ٵ صیش ٳِش ٯذیشیت ٯجتْٰ ٯٴتـش ٯی ؿٶد. -پی٢ ػلاٯت ثب ٯؼئٶ٫یت ٵاحذ پضؿ٤ی

 راهی به سوی آراهش    
 .٣ٴیذ ٤ٛش ٵ ث٨زساٳیذ ٣بٯ٪ ػ٤ٶت دس سا سٵص% دٟبی٠ی اص 

 جبی ٹیچ ٵ اػت ٧ٶٳب٧ٶٱ ا٤ٛبس اص پش رٹٴتبٱ ٣ٴیذ ٯی حغ ٣ٸ % اٵٟبتی

 .٣ٴیذ خب٫ی سا رٹٲ ٟذ٭ ثضٳیذ ٵ ٳذاسد ٵجٶد آٱ دس خب٫ی

 .داسیذ ٳ٨بٷ ًجیٔی ٧یبٷ٧٪ ٵ خٶد ٣بس ٵ صٳذ٧ی ٯح٪ دس %

 .ٳجبؿیذ ؿتبثضدٷ ٵ ٓجٶ٩ چیؼت؟ ثشای ٓج٬ٸ ٹٰٸ ایٲ%    

 سا آٹؼتٸ  ؿٰب تٴٜغ ٵ ٬ٟت شثبٱه ٧ٜتٲ ػخٲ آسا٭%    

 .دٹذ ٯی ؿٰب ثٸ ثیـتشی آساٯؾ ایٲ ٯی٤ٴذ ٵ      

 .ثشٳذ ٯی ٫زت صٳذ٧ی اص چ٨ٶٳٸ ثجیٴیذ ٵ ٣ٴیذ ٳ٨بٷ ٣ٶد٣بٱ ثٸ%    

 .تگیزيذ ياد كَدكاى اس را آراهش تا سًذگي

 

 

 :برگی از یک نوشته

 واحد پزشکی بهداشتی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 
 آشىایی با کمیتٍ پسشکی مجتمع

ٵ ثٸ پیـٴٺبد جٴبة آٟبی ٬ٓی  1387-٣88ٰیتٸ پضؿ٤ی ٯجتْٰ اص اثتذای ػب٩ تحلی٬ی 

دس صٯیٴٸ  ٣ٸ كٜبس تـ٤ی٪ ؿذ. ایٲ ٣ٰیتٸ ٯتـ٤٪ اص اٵ٫یبی داٳؾ آٯٶصاٱ ٯ٬ٔٮ اػت

خذٯبت ثٺذاؿتی ٵ دسٯبٳی ٛٔب٫یت ٯی ٣ٴٴذ. دس اثتذای ٹش ػب٩ تحلی٬ی ثشای ایٲ دػتٸ 

ٯٶاسد صیش ثب  دس ی٢ یب چٴذ صٯیٴٸ اصاٵ٫یبء ٛشاخٶاٳی اسػب٩ ٯی ؿٶد تب دس كٶست تٰبی٪  صا

 ٵاحذ پضؿ٤ی ٹ٤ٰبسی ٳٰبیٴذ:

 ٯٔبیٴبت ػب٫یبٳٸ داٳؾ آٯٶصاٱ .1

 ٵیضیت داٳؾ آٯٶصاٱ ٵ ٣بس٣ٴبٱ ثب تخٜیٚ .2

 ٛٔب٫یتٺبی آٯٶصؿی .3

 ٯـبٵسٷ دس ٯٶاسد خبف ٵ اٵسطاٳؼٺب .4

 تبٯیٲ تجٺیضات پضؿ٤ی .5

ٳٜش ٯی سػذ ٣ٸ تب٣ٴٶٱ  108دس ػب٩ جبسی تٔذاد اٵ٫یبی ٯشتجي ثب ثٺذاؿت ٵ دسٯبٱ ثٸ 

 -ٹٰبٳٴذ ػب٫ٺبی ٧زؿتٸ-اٯؼب٩ ٳیض ٳٜش اص ایـبٱ ثٸ ٓوٶیت ایٲ ٣ٰیتٸ دسآٯذٷ اٳذ.  74

اػبٯی ٵ تخلق پضؿ٤بٳی ٣ٸ ثشای ٵیضیت ثب تخٜیٚ ٣بس٣ٴبٱ آلا٭ آٯبد٧ی ٣شدٳذ ثٸ 

اًلاّ ؿٰب ٹ٤ٰبساٱ ٓضیض سػیذ. ٹٰچٴیٲ اػبٯی ٵ تخلق آوبیی ٣ٸ ثشای آٯٶصؽ 

 ٯ٠بًْ اًلاّ دادٷ ؿذ.دٳذ ثٸ ٯذیشاٱ ٯحتش٭ ٳٰٶسػٸ اُٺبس تٰبی٪ حوٶسی دس ٯذ

آوبی ٛٔب٩ ٣ٰیتٸ ثٸ ػبیت ٵاحذ پضؿ٤ی $كٜحٸ ٣ٰیتٸ پضؿ٤ی#  ٳب٭ثشای اًلاّ اص 

 ٯشاجٔٸ ٣ٴیذ.

 

 

 

 

 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

 
اص خٶاٳٴذ٧بٱ ٯٌب٫ت ٵ ٓلاٰٟٴذاٱ جٺت اسػب٩ اخجبس ٵ ٯ٠بلات ٯٜیذ  پیک سلاهت ٍيضُ كاركٌاى

 ثٺذاؿتی ثب سٓبیت ؿشایي ری٪ دٓٶت ثٸ ٹ٤ٰبسی ٯی ٳٰبیذ: -پضؿ٤ی

 پی٢ ػلاٯت دس سد، ٟجٶ٩، ٵیشایؾ ٵ تخ٬یق ٯٌب٫ت آصاد اػت. -1

 .ثبؿٴذ "ػشدثیش/ ٳبٯٸ ثٸ ٯ٠بلات ػلاٯت /ػلاٯت تبصٷ ٹبی"ٲ یٵبٯٌب٫ت ثبیذ دس ٯحذٵدٷ ی٤ی اص ٓٴ -2

 ٟبث٪ ٟجٶ٩ اػت. ثب ر٣ش ٯٴبثْٯ٠بلات ثٸ دٵ كٶست تأ٫یٚ ٵ تشجٰٸ  -3

دس كٶستی٤ٸ ٯ٠ب٫ٸ تأ٫یٜی ؿٰب ٟجلاً دس ٹٰبیـی اسائٸ ٵ یب دس ٳـشیٸ ای چبح ؿذٷ اػت، ٯٶهٶّ سا  -4

 حتٰبً ر٣ش ٛشٯبییذ.

 ثب تٶجٸ ثٸ ٯحذٵدیت كٜحبت، ٫ٌٜبً ًجٞ جذٵ٩ صیش سٛتبس ٳٰبییذ. -5

 حذا٣خش تٔذاد ٬٣ٰبت ٯ٬ٌت ٓٴٶاٱ

 ٳبٯٸ ثٸ ػشدثیش

 ػلاٯت یٹب تبصٷ

 ٯ٠بلات ػلاٯت

300 

200 

450 

 اص اسائٸ ٳِشات، پیـٴٺبدٹب ٵ اٳت٠بدات خٶد دسیٖ ٳٜشٯبییذ. -6

 
 ّوکاراى ايي شوارُ 

 (:تِ تزتیة الفثا)

 

 د٣تش ٯٔلٶٯٸ ث٬ٶسیبٱ

 آٟبی ٯحٰٶد صاسّ پٶس

 آٟبی ٬ٓی كٜبس

 خبٳٮ ٛبًٰٸ ٓجبػپٶس

 

 

 هٌاتع ايي شوارُ:
1. www.mdlinx.com/family-medicine 

 #www.aftabir.comػبیت آٛتبة $.2

 #www.zibaweb.comػبیت صیجبٵة $.3

 83ٯبٹٴبٯٸ ٳی٤ی $اٳجٰٲ ٧ٶاسؽ ٵ ٣جذ ایشاٱ#، ؿٰبسٷ .4

 90ؿٺشیٶس  23ٳـشیٸ اخجبس پضؿ٤بٱ، .5

 90ٯٺش  25پضؿ٤بٱ، ٳـشیٸ اخجبس .6

 508ٳـشیٸ ٳٶیٲ پضؿ٤ی، ؿٰبسٷ .7

 510ٳـشیٸ ٳٶیٲ پضؿ٤ی، ؿٰبسٷ .8

 512ٳـشیٸ ٳٶیٲ پضؿ٤ی، ؿٰبسٷ .9

 342ٹٜتٸ ٳبٯٸ ػلاٯت، ؿٰبسٷ .10

 
  دوازدهصفحه       90 بهار و تابستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

هْدی  رضَی ٍ طَسی ٍ جٌاب آقایحوسُ لَ، سرکار خاًن ّا:  -( ٍاحد پسشکی از ّوکاراى گراهی1
 تشکر هی کٌد. در سال جاری تاتت ارسال هطالة ارزًدُ  -آقاجاًی

 يیًْو پَستر از ترگرفتِ جلد، یرٍ شدُ استفادُ ریتصٍَ  glasbergenاز سایت  9کاریکاتَر صفحِ ( 2

 یرٍ ریتصَ سیً ٍ سلاهت کیپ یلَگَ یطراح جْت علاقوٌداى از .است یتٌدرست ٍ داًش یکشَر شیّوا
 .شَد یه یّوکار تِ دعَت جلد
          



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ٯشثٶى ثٶد. حٶادث پیؾ آٯذٷ ا٬ٗت ٯٶاسدی ٯخ٪ صٯیٲ خٶسدٱ، كذٯبت ٵسصؿی،  حٶادث

دس٧یشی ثب ٹ٤ٰلاػی، ثشخٶسد ثب ٯٶاٳْ ٵ.... سا ؿبٯ٪ ٯیـذ ٣ٸ خٶؿجختبٳٸ ٯٶسد ٵخیٰی 

ٯخ٪ د٩ دسد، اػٺب٩ ٵ تٺٶّ  ؿ٤بیتٺبی ٧ٶاسؿیسا ؿبٹذ ٳجٶدیٮ. ٓبٯ٪ ثٔذی ٯشاجٔٸ ٹٮ 

. ثٶد. $ثشای ٯـبٹذٷ آٯبس ت٤ٜی٤ی ٯشاجٔبت ٹش پبیٸ ثٸ ػبیت ٵاحذ پضؿ٤ی ٯشاجٔٸ ٣ٴیذ#

 دس ٯٶسد ٹ٤ٰبساٱ ٬ٓت ٯشاجٔبت ٯتٔذد ٵ پشا٣ٴذٷ اػت ٵ آٯبس ٯذٵٳی ٳذاسیٮ.

 :دس پبیبٱ ر٣ش چٴذ ٳ٤تٸ هشٵسسی اػت

ٵ ساٹٴٰبیی  2ًْ دثؼتبٱ ٯ٠ب اصاص ؿبیٔتشیٲ ٬ٓ٪ ٯشاجٔبت داٳؾ آٯٶصاٱ ثخلٶف .1

٣ٸ ٳجبیذ ثٸ ػبد٧ی اص ٣ٴبس آٱ ٧زؿت. ح٪ ایٲ ٯـ٤٪ ٳیبص ثٸ  اػت! توارض

 پضؿ٤ی، اٵ٫یبی داٳؾ آٯٶصاٱ ٵ ٯشثیبٱ داسد. ٹ٤ٰبسی چٴذ جبٳجٸ ٵاحذ

اكٶ٩ اٵ٫یٸ اسصیبثی ٯلذٵ٭ ثب ٵجٶدی ٣ٸ ػب٩ ٧زؿتٸ ٣بس٧بٷ ٤ٰ٣ٺبی اٵ٫یٸ ثش٧ضاس ٵ .2

دسػتی  ارسياتيٶص ٹٮ ؿبٹذ آٱ ٹؼتیٮ ٣ٸ ٧بٹی آٯٶصؽ دادٷ ؿذ، ٹٴ ٹ٤ٰبساٱ ثٸ

ٸ ٵاحذ پضؿ٤ی كٶست ٳٰی٨یشد. اص ٵهٔیت داٳؾ آٯٶصاٱ ٯلذٵ٭ یب ٯت٠بهی ٯشاجٔٸ ث

ثٸ ٬ٗي ٵهٔیت اٵسطاٳؼی ثشای ی٢ داٳؾ آٯٶص ٣بٯلاً ػب٫ٮ ٵ خٶؽ ٵ خش٭! آلا٭  ٧بٷ

 ٛشدیٵ ٧بٷ  #2$ا٬ٗت دثؼتبٱؿذٷ  ٵ ٯٴجش ثٸ اختلا٩ دس ٛٔب٫یتٺبی حبثت ٵاحذ پضؿ٤ی

 #%$ا٬ٗت ساٹٴٰبییٵأٟبً آػیت دیذٷ ثٸ ٵاحذ اسجبّ ٳٰی ؿٶد 

ثٸ ٵاحذ پضؿ٤ی اسجبّ  ّوزاُا٣یذاً تٶكیٸ ٯی ؿٶد ٣ٸ داٳؾ آٯٶصاٱ دثؼتبٳی ثذٵٱ .3

 سٓبیت ٳٰی ؿٶد#. 2$ایٲ ٯٶهٶّ ٧بٹی دس دثؼتبٱٳـٶٳذ 

دس  حتگَاّي استزاثشخی اص داٳؾ آٯٶصاٱ ساٹٴٰبیی ٵ دثیشػتبٱ ٯلشاٳٸ ت٠بهبی .4

. ایٲ ٯؼب٫ٸ ٹٮ ٯٴض٩ سا داسٳذ ٣ٸ حتی ٧بٹی ثٸ تٺذیذ پضؿ٢ ٹٮ ٯٴتٺی ٯی ؿٶد

 جبی ثشسػی داسد.

اػت. دسكٶست تٰبی٪  ٹٮ حجت ؿذٷ ّوکاراى ٗیشٹذٰٛٴذ! ٵ آٯبس ٯشاجٔبت ٹذٰٛٴذ.5

 #1$ٟبث٪ تٶجٸ ٹ٤ٰبساٱ دثؼتبٱثٸ ٵاحذ ٯ٬ٌْ ؿٶیذ.  خٶد ٯشاجٔبت تٔذاد ٯی تٶاٳیذ اص

 ثذٵٱ اًلاّ ثٸ ٵاحذ پضؿ٤ی اٟذاٯبت ٗیشاكٶ٫ی پغ اص ػٶخت٨ی ی٢ داٳؾ آٯٶص دس ػٶٳب% ؿبٹذ ٯخب٩: 

 # 90$تبثؼتبٱ

 

 

 باسوِ تعالی

 فهرست هطالب
 

 صفحِ يک      ًاهِ تِ سزدتیز

 یصٳذ٧ ٣بٳٶٱ ٯذسػٸ،

 2-3صفحات     تاسُ ّای سلاهت -تخش اٍل

 یخٶاث یث یثشا ذیجذ یدسٯبٳ# 1

 ػشًبٱ ثٸ اثتلا خٌش ؾیاٛضا ٵ ٯٶ سٳ٦ اص ٯ٤شس اػتٜبدٷ# 2

 ػبٓت خٶاة ٵ ثیذاسی ثب اهبٛٸ ٵصٱساثٌٸ # 3

 ٣ذاٯی٢ دؿٰٲ پشٵػتبت اػت: ٧ٶؿت ٟشٯض، ٯشٕ یب ٯبٹی؟# 4

 4-8صفحات     سلاهت تاشین -تخش دٍم

 ا٣ٴٶٱ ٳٶثت ٯبػت 1# 

 ا٧ش دیبثت داسیذ...# 2 

 !ؿذٷ؟ چشة ٹٮ ٯٲ ج٨ش بیآ# 3 

 9-12صفحات    در هجتوع هعلنّسلاهت  -تخش سَم

 چٸ ٣ؼی ثٸ ٵاحذ پضؿ٤ی ٯشاجٔٸ ٣شد؟!# 1 

 آؿٴبیی ثب ٣ٰیتٸ پضؿ٤ی ٯجتْٰ# 2 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

  یازدهصفحه        90پاییس و زهستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 هْرآفريي خداًٍد ًام بِ

 مدرسٍ، کاوًن زودگی
 ثٸ ٯ٬ٰٔبٱ اص آٯٶصؿی ٹیٮبٜٯ اٳت٠ب٩ ٵ ٯ٬ٔٶٯبت ٣ؼت جبی تٴٺب سا ٯذسػٸ پیؾ چٴذی تب

 ی دٹٴذٷ ؿ٤٪ ٯذسػٸ ٣ٸ اػت ؿذٷ سٵؿٲ اٯشٵصٷ ٵ٫ی. داٳؼتٴذ ٯی آٯٶصاٱ داٳؾ

 18 تب 6 ػٴیٲ دس ٳٶجٶاٳبٱ ٵ ٣ٶد٣بٱ. اػت آٯٶص داٳؾ ؿخلیتی ٵ دسٵٳی ػبختبس

 كٶست ثٸ ٯذسػٸ ٹبی ٛٔب٫یت ٵ ٧زساٳٴذ ٯی ٯذسػٸ دس سا ػبٓبت اك٬ی سٵص ،ػب٨٫ی

 آٳجب دس آٯٶص داٳؾ ٣ٸ اػت ٯحیٌی ٯذسػٸ .آیذ ٯی دس آٳبٱصٳذ٧ی  اك٬ی ٯـ٘ٶ٫یبت

 .٣ٴذ ٯی تجشثٸسا  ... ٵ ًشد اٳضٵا، ٯحجٶثیت، ٯٶ٠ٛیت، ؿ٤ؼت، ؿبیؼت٨ی،

ٯ٤ٰٲ  ٣ٴذ، ایٜب آٯٶصاٱ داٳؾ سٵاٳی ثٺذاؿت دس سا خٶد ٯخجت ٳ٠ؾ ٳتٶاٳذ ٯذسػٸ ا٧ش

 #... ٵ اجتٰبٓی خبٳٶاد٧ی، ٓٶاٯ٪ ٹٰچٶٱ$ دی٨شی ٓٶاٯ٪ ثٶدٱ ٛشاٹٮ ؿشى ثٸ خٶداػت 

 اص آٯٶصاٱ داٳؾثؼیبسی اص  سٛتبسی دؿٶاسیٺبی. ثبؿذ ٯؤحش سٵاٳی ٹبی اختلا٩ ایجبد دس

 سٛتبس اص ٳبؿیٯی تٶاٱ   حذٵدی تبسا  ٯشهی تشػٺبی ٵ ٬ًجی اٳضٵا پشخبؿ٨شی، ٟجی٪

 آٯٶصؿٺبی ًشیٞ اص ٵ ثٸ تجْ آٱ داٳؼت ٯذسػٸ دس تشثیت ٵ ت٬ٔیٮ ٣بس٧ضاساٱ ٳبٯٴبػت

 .٣شد ج٬ٶ٧یشی ٹب اختلا٩ ایٴ٨ٶٳٸ ثشٵص اص تٶاٱ ٯی حذٵدی تب ایـبٱ ثٸ سٵاٳی ثٺذاؿت

 .اػت سٵؿٲ ٹ٨ٰبٱ ثش آٯٶصاٱ داٳؾ سٛتبسٹبی ثٸ دادٱ اٳوجبى دس ٯ٬ٔٮ ا٨٫ٶیی ٳ٠ؾ

 ٯ٬ٔٮ، ی ٣ٴٴذٷ سٹب ا٨٫ٶی آٱ ٯ٠بث٪ ی ٳ٠ٌٸ دس ٵ #ٯذاساٳٸ ٟذست$یب  ٯؼتجذاٳٸ ا٨٫ٶی

 ثب دٵسی اص داسد. اٯب آٯٶصاٱ داٳؾ ی پشخبؿ٨شاٳٸ ؿخلیت ٧یشی ؿ٤٪ دس اػبػی ٳ٠ؾ

 تٶاٳذ ٯی ٣ٸ اػت آٯٶص داٳؾ ٵ ٯ٬ٔٮ ثیٲ ٯتٔبد٩ تٔبٯ٪ تٜشیٌی، ٵ اٛشاًی یا٨٫ٶ دٵ ایٲ

 ٯ٬ٔٮ ی ٯتٔبد٩،ا٨٫ٶ دس .ث٨زاسد ثبٟی آٯٶصاٱ داٳؾ ؿخلیت سؿذ دس ٰٓی٠ی ٯٜیذ ٵ تأحیش

 سا ت٤ب٫یٚ ٵ داسد ٯی ٯجزٵ٩ ٣بٛی تٶجٸ آٯٶصاٱ داٳؾ اػبػی ٳیبصٹبی ٵ ؿخلیت ثٸ

 اسصٳذٷ ای ٳ٠ؾ ٯ٬ٰٔی چٴیٲ. ٣ٴذ ٯی ت٠ؼیٮ ؿب٧شداٱ ٯیبٱ تٰبیلات ٵ اػتٔذادٹب ًجٞ

 . ٣شد خٶاٹذ ایٜب آٯٶصاٱ داٳؾ سٵاٳی ثٺذاؿت دس

 علی صفار
 هعلن پسراًِ هجتوع آهَزشی فرٌّگی دٍ دبستاى شوارُهقطع هدير 

 

 

 :ٮیج٬ت ٯی٤ٴ #89-90$ػب٩ تحلی٬ی  ٳٰٶداس صیشدٵ ، ٳِش ؿٰب سا ثٸ دٍم سؤالدس پبػخ 

 مراجعات کارکنان و دانش آموزان به واحد پسشکی به تفکیک مقطع )واحد: نفر( ( مقایسه1

 

 آموزان به واحد پسشکی به تفکیک مقطع )واحد: درصد(مراجعات کارکنان و دانش  ( مقایسه2

 

ثٸ تٔذاد  ٳؼجت ٯشاجٔٸ$ ٹب ٹٮ اص ٳِش تٔذاد ٵ ٹٮ دسكذ دس ٯیبٱ داٳؾ آٯٶصاٱ، ساٹٴٰبیی

 ٹ٤ٰبساٱ ٹٮ ٳٰٶداس ٣بٯلاً ٧ٶیبػت؛. دس ٯٶسد ٧ٶی ػج٠ت سا اص ػبیشیٲ سثٶدٳذ #داٳؾ آٯٶص

 ثیـتش اػت. ٯشاجٔبت داٳؾ آٯٶصاٱ آٱ ٯ٠ٌْ ٯیضاٱحتی اص  1ٯشاجٔبت ٹ٤ٰبساٱ دثؼتبٱ

ؿبٯ٪  ثیٰبسیٺبی تٴٜؼی داًش آهَساى: ثیـتشیٲ ٬ٓت ٯشاجٔٸ سَال سَمٵ اٯب پبػخ 

 ٬ٓت دٵ٭ ٯشاجٔبت ثٸ ،ٴٶصیت، ثشٵٳـیت ٵ.... ثٶدیػشٯبخٶسد٧ی، ٬٧ٶدسد، آٳ٬ٜٶاٳضا، ػ

 حٶادث 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

  یکصفحه          90پاییس و زهستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت   دهصفحه           90پاییس و زهستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

 ناهه به سردبیر



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 !کرد؟ مراجعٍ یپسشک ياحد بٍ یکس چٍ
ٛٔب٫یت خٶد ؿذٷ اػت. ٛٔب٫یتٺبی حبثت ٵاحذ پضؿ٤ی ٯجتْٰ ٯ٬ٔٮ ٵاسد پٴجٰیٲ ػب٩ 

ٵاحذ پضؿ٤ی ؿبٯ٪ تـ٤ی٪ پشٵٳذٷ ػلاٯت ثشای داٳؾ آٯٶصاٱ ٵ ٣بس٣ٴبٱ، آٯٶصؽ 

ثٺذاؿت $ٳـشیبت ؿؾ ٧بٳٸ پی٢ ػلاٯت، آٯٶصؿٺبی ٯبٹیبٳٸ اٵ٫یبی پیؾ دثؼتبٱ، 

ثش٧ضاسی ٣بس٧بٹٺب ٵ ٣لاػٺبی آٯٶصؿی ٵ...#، ٯٔبیٴبت ٗشثب٨٫شی ػبیت ٵاحذ پضؿ٤ی، 

اٯب ثخؾ  ،ٵ تـ٤ی٪ ٣ٰیتٸ پضؿ٤ی ثب ٹ٤ٰبسی اٵ٫یبی پضؿ٢ ٵ پیشاپضؿ٢ اػت ػب٫یبٳٸ

ٯشاجٔبت ٯٶسدی ثٸ ٵاحذ $خذٯبت ٵاحذ ٯٌٔٶٙ ثٸ ٛٔب٫یتٺبی ٗیشحبثت ٰٓذٷ ای اص 

زاجعِ هاّیاًِ ٍ سالیاًِ ٍاحذ پششکي چِ تعذاد ه فکز هي كٌیذ ٯی ؿٶد. #پضؿ٤ی

 غالة هزاجعات چیست؟چِ كساًي هزاجعِ هي كٌٌذ؟ ٍ علت اغلة دارد؟ 

 
ٹؼتیذ ٯی تٶاٱ ٧ٜت ٣ٸ ثٸ ٓٴٶاٱ ٯخب٩ دس ٳُٸ  سَال اٍلا٧ش ٓلاٰٟٴذ ثٸ داٳؼتٲ پبػخ 

ٯبٷ ػب٩ تحلی٬ی ٧زؿتٸ $یٔٴی اص اٵ٩ ٯٺش تب آخش خشداد# ت٠شیجبً ثٸ ٯشاجٔبت ٯٶسدی 

. ا٧ش ایٲ آٯبس سا ثب تٔذاد ٣٪ پبػخ دٹی ؿذٷ اػت ٹ٤ٰبس 450ٵ  داٳؾ آٯٶص 1100

ٹ٤ٰبساٱ ٵ داٳؾ آٯٶصاٱ دس ػب٩ ٧زؿتٸ، ٯ٠بیؼٸ ٣ٴیٮ ٯی تٶاٱ ٳتیجٸ ٧شٛت ٣ٸ ثٸ ًٶس 

هزتثِ  2.5تار ٍ ّز ّوکار  1.5ّز داًش آهَس  هاُ: 9در طَل ايي ٯتٶػي ٵ ت٠شیجی 

ٯبٷ ثشای ٯب ثٶد ٵ دس خشداد  ؿ٬ٶٗتشیٲ آثبٱ تِ ٍاحذ پششکي هزاجعِ كزدُ است.

  ٣ٰتشیٲ ٯشاجٔٸ سا داؿتیٮ. 

 

 

 درماوی جدید برای بی خًابی -خبر یک
ثی خٶاثی ٯـ٤٪ آصاسدٹٴذٷ ٵ ثؼیبس ؿبیٔی دس ٹٰٸ ػٴیٲ ثخلٶف دس ػب٫ٰٴذاٱ اػت. 

ایٲ ٯـ٤٪ ا٬ٗت ٯجتلایبٱ سا ثٸ ػٰت ٯلشٙ اٳٶاّ ٵ اٟؼب٭ خٶاة آٵسٹب ػٶٝ ٯی دٹذ ٣ٸ 

ٯی تٶاٳذ ٓٶاسم ٳب٧ٶاسی چٶٱ ثٸ خٌش اٛتبدٱ جبٱ ٛشد دس احش ٯلشٙ دٵص ثبلا یب آتیبد ثٸ 

ٵ  "سٵی"ای ثٸ ٵجٶد آٯذ ٣ٸ  ٛشهیٸٯٌب٫ٔبت ثشاػبع ثشخی خٶاة آٵسٹب داؿتٸ ثبؿذ. 

٫زا  $ٹٶسٯٶٱ ٯؤحش ثش خٶاة# ٯی ؿٶد. "ٯلاتٶٳیٲ"ثبٓج ثٺجٶد خ٬ٞ ٵ اٛضایؾ  "ٯٴیضیٮ"

$٣ٸ اص ٳِش  د ػب٣ٲ دس خبٳٸ ػب٫ٰٴذاٱاٛشاثب٫یٴی سٵی  ای ٯٌب٫ٔٸدس پظٵٹـ٨شاٱ ایتب٫یبیی 

ثٸ  حبٵی ٯلاتٶٳیٲ، سٵی ٵ ٯٴیضیٮٳٸ اص ی٢ ٯ٤ٰ٪ تش٣یجی ؿجب سٵاٳپضؿ٤ی ػب٫ٮ ثٶدٳذ#

ٯذت دٵ ٯبٷ اػتٜبدٷ ٣شدٳذ. ٳتبیج جب٫ت تٶجٸ ثٶد: ٣یٜیت خٶاة ایٲ اٛشاد دس ٯ٠بیؼٸ ثب 

ای# ثٺجٶد پیذا ٣شد،  ٳٰشٷ 21ٳٰشٷ $دس ی٢ ٯ٠یبع  7اٛشادی ٣ٸ داسٵٳٰب ٧شٛتٸ ثٶدٳذ 

٣شد. ا٫جتٸ لاص٭ ٓلاٵٷ ثش آٱ ٣یٜیت صٳذ٧ی آٳبٱ ثٺتش ؿذ ٵ ٯیضاٱ اٛؼشد٧ی ٣بٹؾ پیذا 

ػٴی ٵ تٔذاد ثیـتشی داٵ٬ًت ت٤شاس ؿٶد اٯب دس  یاػت ایٲ ٯٌب٫ٔٸ دس ػبیش ٧شٵٹٺب

يک درهاى تي خطز ٍ كٶست تبییذ ٳتبیج دس ٯٌب٫ٔبت ثضس٧تش ٯی تٶاٱ ٳتیجٸ ٧شٛت ٣ٸ 

 .هشخص پیذا شذُ است هؤثز تزای تي خَاتي ّای تذٍى علتِ

 استفادٌ مکرر از روگ مً ي افسایش خطر ابتلا بٍ سرطان  -خبر دي
استجبى ػشًبٱ ٵ سٳ٦ ٯٶ ثحج تبصٷ ای ٳیؼت اٯب ایٲ ػٶا٩ ٹٰیـٸ ثشای ٓلاٰٟٴذاٱ ثٸ 

ٯٌشح ثٶدٷ " ٯشداٱ ثبؿذ# 10$٣ٸ تخٰیٲ صدٷ ٯی ؿٶد ؿبٯ٪ ی٢ ػٶ٭ِ صٳبٱ ٵ سٳ٦ ٯٶ 

تح٠ی٠بت جذیذ ٳـبٱ  ؟ثبس سٳ٦ ٣شدٱ ٯٶ ٯٴجش ثٸ اٛضایؾ خٌش ػشًبٱ ٯی ؿٶد ٣ٸ چٴذ

ثشػذ احتٰب٩ دچبس  تار در سال 9تیش اس ٯی دٹذ ٣ٸ ا٧ش ٯیضاٱ سٳ٦ ٣شدٱ ٯٶ ثٸ 

ا٫جتٸ دس سٳ٦  " اٛضایؾ ٯی یبثذ.60 ػشًبٱ ٯخبٳٸ$ٳٶٓی ػشًبٱ خٶٱ# ٵ  ٫ٴٜٶ٭ؿذٱ ثٸ 

ػب٩ اخیش ثشخی ٓٶاٯ٪ ػشًبٱ صا حزٙ ؿذٷ اٳذ اٯب ثبصٹٮ ٳٰی تٶاٱ  25ٯٶٹبی ػبخت 

ثٶدٱ آٳٺب ٯٌٰئٲ ثٶد. د٬٣شٷ ٣شدٱ، اػتٜبدٷ اص ٣لاٷ سٳ٦، ٯخ٬ٶى ٣شدٱ دس ٯٶسد ایٰٲ 

 خٌشات آٱ سا اٛضایؾ ٯی دٹذ. ٯٶدٵ ٳٶّ سٳ٦ ٵ ٳ٨ٺذاؿتٲ ًٶلاٳی ٯذت سٳ٦ سٵی 

 

 

 تازه های سلاهت -بخش اول

 دوصفحه           90پاییس و زهستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

  نهصفحه           90پاییس و زهستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

شیر یا خط هیٌدازم، اگِ شیر اٍهد تاید 

پٌی سیلیي تسًی اها اگِ خط اٍهد ترات 

 غرغرُ کٌی!سرم ًوکی هیٌَیسن تا 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 يزن اضافٍ با یداریب ي خًاب ساعت رابطٍ -خبر سٍ
ػب٫ٸ ساثٌٸ ػبٓت  9-٣16ٶد١ ٵ ٳٶجٶاٱ  2200 سٵیپظٵٹـ٨شاٱ اػتشا٫یبیی ثب تح٠یٞ 

خٶاة ٵ ثیذاسی ثب اهبٛٸ ٵصٱ سا ثشسػی ٣شدٳذ. ثب حجت صٯبٱ خٶاة ٵ ثیذاسی، ایٲ اٛشاد ثٸ 

كجح# ٵ  7ؿت ٵ ثیذاسی  9:20دٵ دػتٸ صٵدخٶاة ٵ ػحشخیض $ثب ٯیبٳ٨یٲ صٯبٱ خٶاة 

كجح# ت٠ؼیٮ  8:20ؿت ٵ ثیذاسی  10:40ٳ٨یٲ صٯبٱ خٶاة ٵ ػحشٳخیض! $ثب ٯیبدیشخٶاة 

ؿذٳذ $ا٧ش دٟت ٣ٴیذ ٯتٶجٸ ٯی ؿٶیذ ٣ٸ ٯیبٳ٨یٲ صٯبٱ خٶاة دٵ ٧شٵٷ ٯؼبٵی اػت#. 

. ٬ٓت احتٰب٫ی ایٲ اػت ثشاثش ثیـتش دس ثچٸ ٹبی دیشخٶاة 1.5چبٟی ٵ ٳتیجٸ ایٲ ؿذ: 

ٰٔٶ٩ ثچٸ ٹبی دیشخٶاة ٣ٸ ٣ٮ تحش٣ی ایٲ ٧شٵٷ دٵثشاثش دػتٸ اٵ٩ اػت ٵ ٳیض ثٸ ًٶس ٯ

ٳتبیج ایٲ تح٠یٞ دس دی٬ی  ثیـتش پبی ت٬ٶیضیٶٱ ٯی ٳـیٴٴذ ٵ ثب سایبٳٸ ٵ... ثبصی ٯی ٣ٴٴذ.

 ا٣ؼپشع ٯٴتـش ؿذٷ اػت. 

ساثٌٸ دس ثضس٧ؼبلاٱ ٤ٛش ٣ٴیٮ ثٸ ایٲ ٳتیجٸ ٯی سػیٮ ٣ٸ احتٰب٩ كبدٝ ثٶدٱ ایٲ  ا٧ش

  ٹٮ صیبد اػت، ایٴٌٶس ٳیؼت؟

 ؟یماَ ای مرغ قرمس، گًشت: است پريستات دشمه کیکدام -خبر چُار
ٯح٠٠بٱ دإ اػت.  ثحج ػشًبٳضایی ٯٶاد ٯخت٬ٚ ثخلٶف اٳٶاّ ٗزاٹب ایٲ سٵصٹب دإِ

اٳجٰٲ ت٘زیٸ آٯشی٤ب ایٲ ثبس احش ٯٶادٗزایی ٯتذاٵ٩ سا ثش ٯیضاٱ ٓٶد ػشًبٱ پشٵػتبت 

ثبس ػشًبٱ ثشای اٵ٫یٲ  2005تب  2004ثیٰبسی ٣ٸ دس ػب٫ٺبی  1294ثشسػی ٣شدٳذ، یٔٴی 

پشٵػتبت آٳٺب تـخیق دادٷ ؿذٷ ثٶد سا ٯٶسد پظٵٹؾ ٟشاس دادٳذ. دس ایٲ ثشسػی: ٯٶاسد 

ٓٶد ػشًبٱ، پخؾ ػشًبٱ دس ثذٱ، اٛضایؾ آٳتی طٱ پشٵػتبتی ٵ ٳیبص ثٸ دسٯبٱ ٯجذد 

ٳـذٷ ثٶدٳذ# اص  دچبس ٯـ٤٪ ٯجذدٯٶسد# ثب ػبیشیٲ $٣ٸ اص ثبثت پشٵػتبت  127$جٰٔبً 

ٶؿت، ٯشٕ $ثبپٶػت ٵ ثذٵٱ پٶػت#، ٯبٹی ٵ تخٮ ٯشٕ ٯ٠بیؼٸ ؿذٳذ ٳِش ٯیضاٱ خٶسدٱ ٧

ٯلشٙ ٯٰٔٶ٩ ٹیچ٤ذا٭ اص ایٲ ٯٶاد ٗزایی ٯٴجش ثٸ اٛضایؾ خٌش ٓٶد ػشًبٱ ٵ ٳتیجٸ: 

ثشاثش# ٵ ٯشٕ ثب پٶػت $ٳؼجت 2تخٮ ٯشٕ $ٳؼجت خٌش:  صیبدٯلشٙ  اٯب ٳـذٷ ثٶدپشٵػتبت 

 چبح ؿذٷ اػت.   Am J Clinical Nutritionثشاثش# ٯٶحش ثٶد. ٳتبیج دس ٯج٬ٸ 2.5خٌش: 

 

 

 ثٸ اػت٣جذ چشة  ٰبساٱیث دس شیٯ ٵ ٯش٥ ٧بٹی ٵ یجؼٰدس اٛضایؾ ٯـ٤لات  :اّویت

دس ایٲ اٛشاد ثیـتش دیذٷ ٯیـٶد.  ٓشٵٟی ٵ ثشخی ثذخیٰی ٹب -٣ٸ ٓٶاسم ٬ٟجی یًٶس

دچبس ػیشٵص  NASH ػی دسكذ اص ثیٰبساٱ ػب٫ٸ،ًی ی٢ دٵسٷ دٷ پیؾ ثیٴی ؿذٷ ٣ٸ 

ٓلایٮ ٰٓٶٯی  ٳذاسٳذ ٵٓلاٯت خبكی دس اثتذا  ثخؾ ٰٓذٷ ثیٰبساٱ،ؿٶٳذ. $ٳبسػبیی ٣جذ# 

دس ٳضدی٢ ثٸ ٳیٰی اص ثیٰبساٱ دیذٷ ٯی ؿٶد. ٹٮ  هٔٚ ٵ ٳبساحتی ؿ٤ٰی ٯبٳٴذ خؼت٨ی،

٣ـٚ ثٸ ًٶس اتٜبٟی  ٵ ًی آصٯبیـبت ٯٰٔٶ٩ ٣ٸ ٯٰٔٶلاًآٳضیٰٺبی ٣جذی  ا٬ٗت ثبلاػت 

 .ٯی ؿٶد

# ؿبٯ٪ ٹٮ ٯٌشح ٹؼتٴذ ثٸ ٓٴٶاٱ صٯیٴٸ ػبص ثیٰبسی٣ٸ $ ؿبیْ تشیٲ حبلات ٹٰشاٷ

 -تبٯٶ٣ؼی ٛٲ -، داسٵٹبیی چٶٱ آٯیٶداسٵٱثبلا بثت ٳٶّ دٵ، چبٟی، تشی ٬٧یؼیشیذید

ٳ٠بیق  -٧بلا٣تٶصٯی$ٯتبثٶ٫ی٢  ثشخی ثیٰبسیٺبی ٯبدسصادی ٵا٤٫٪، ٯلشٙ ٯتٶتشٵ٣ؼبت، 

 ٧شػٴ٨ی ًٶلاٳی ٯذت اػت. ٵ ػٶء ت٘زیٸٵی٬ؼٶٱ#،  -ػ٬یب١ -٬٧ی٤ٶطٱ رخیشٷ

 ٳـبٱ دادٱ تجْٰ چشثی دس ٣جذ اػت.: ػٶٳٶ٧شاٛی ٵػی٬ٸ ٟبث٪ آتٰبدی ثشای شخیصت

٬یت ٺب ٟبثلاص٭ اػت ثذاٳیذ ٣ٸ ایٲ سٵؿاٯب  اٳذ. آی ٳیض ٟبث٪ اػتٜبدٷ آس اػ٤ٲ ٵ ا٭ تی ػی

ثب  $دسكٶست ٫ضٵ٭#، ٬ٓت تـخیق ٌٟٔی ٵ ٣جذ چشة سا ٳذاسٳذ ایجبد ٣ٴٴذٷ ت٤ٜی٢ ٬ٓ٪

 اػت.ٯیؼش  پبتٶ٫ٶطیٵ ثشسػی ٳٰٶٳٸ ثشداسی 

٣ٴتش٩ ٓٶاسم جبٳجی ثیٰبسی ثبٓج ج٬ٶ٧یشی اص  $ثٸ ؿیٶٷ ٬ٰٓی# ٵ : ٣بٹؾ ٵصٱدرهاى

ٯتبػٜبٳٸ تب٣ٴٶٱ داسٵی ٯـخلی ثشای اٯب  ٯی ؿٶد. آٱپیـشٛت ثیٰبسی ٵ حتی پؼشٛت 

 .ٵ داسٵٹبی ٯٶجٶد ٯٶسد تٶاٛٞ ٹ٨ٰبٱ ٳیؼت ذٷ اػتٳـ تبییذدسٯبٱ 

تب حذاٯ٤بٱ ٯلشٙ ٣شثٶٹیذساتٺبی ثب جزة سطیٮ ٣ٮ چشة ٯٴبػت اػت ٵ : رصين غذايي

ذ. ٣بٹؾ ٵصٱ ثبیذ ثٸ كٶست آٹؼتٸ ٵ ثبؿ ٯحذٵد $ٟٴذٹب# ٵ ٯٶاد ثب اٳشطی ثبلا ػشیْ

ٹٰشاٷ ثب اٳجب٭ ٛٔب٫یت ٹبی ثذٳی د. ؿٶاص ٣بٹؾ ٵصٱ ػشیْ خٶدداسی  ٵپیٶػتٸ پی ٧یشی 

ٓشٵٟی -اٛضایؾ تٶدٷ ٓولاٳی ٵ ٢ٰ٣ ثٸ ٵهٔیت ٬ٟجی ،سطیٮ ٗزایی ثبٓج ثٺجٶد ٳتیجٸ

نسبت به  چربی خون بالابه بیماری زمینه ای مثل دیابت و  ٯیـٶد. دس كٶست اثتلا

 کنترل و درمان جدی باشید.

 

 

 باشین سلاهت -بخش دوم

  سهصفحه           90پاییس و زهستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت   هشتصفحه      90پاییس و زهستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

 سلاهت یها تازه -بخش اول



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ػب٩  60یب صٱ ثبلای  50: ا٧ش ٓلاٵٷ ثش دیبثت ثیٰبسی ٬ٟجی ٹٮ داسیذ ٵ یب ٯشد ثبلای قلة

سٵصاٳٸ ی٢ آػپیشیٲ ثخٶسیذ. ا٫جتٸ ثذٵٱ ایٲ ٯٶاسد ٹٮ ٯ٤ٰٲ اػت ثٸ ٬٬ٓی دی٨ش  ،ٹؼتیذ

 . اص دٵد ػی٨بس دٵسی ٣ٴیذ.ثشای ؿٰب آػپیشیٲ تجٶیض ؿٶد

: ثٺتشیٲ ساٷ ٯحبِٛت اص ٬٣یٸ ٹب دس ثشاثش ثیٰبسی ٟٴذ ٣ٴتش٩ دٟیٞ ٟٴذ ٵ ٛـبس كلیِ ّا

 اٵسٷ خٶٳتبٱ سا اٳذاصٷ ٧یشی ٣ٴیذ.خٶٱ اػت. ٹش ػب٩ آصٯبیؾ ادساس ثذٹیذ ٵ ٣شاتیٴیٲ ٵ 

. ٯٔبیٴبت چـٮ پضؿ٤ی ساٷ ٯحبِٛت اص ٬٣یٸ ٹبػت 2ساٷ ٯحبِٛت اص چـٮ ٹٰبٱ : چشن

$ٯ٨ش ٛٶاك٪ ٯٔبیٴبت ثٸ ثلاٛبك٬ٸ ثٔذ اص تـخیق دیبثت ٵ ػپغ ػب٫ی ی٤جبس لاص٭ اػت 

 یذ.سا اص دیبثت خٶد ٯ٬ٌْ ٣ٴ ا٫جتٸ ثبیذ چـٮ پضؿ٢. تـخیق چـٮ پضؿ٢ ًٶلاٳی تش ؿٶد#

$ثشسػی  : ٯٔبیٴٸ پبٹب ٵ ػیؼتٮ ٓلجی ػب٫ی ی٤جبس تٶكیٸ ٯی ؿٶدپاّا ٍ سیستن عصثي

 .صخٮ، ٳجن پب، س٤٬ٛغ ٹب، حغ دسد، استٔبؽ ٵ....#

ػلاٯت چـٮ، ٬٣یٸ ٹب، ٬ٟت ٵ ػیؼتٮ  ثبسداسی: ثٺتش اػت ٟج٪ اص تلٰیٮ ثٸ شزايط ٍيضُ

٣ٸ ٟبدس  ػب٫ٰٴذاٳی ٓلجی ثشسػی ؿذٷ ٵ دس كٶست ٫ضٵ٭ دسٯبٱ ٯٴبػت اٳجب٭ ؿٶد. ثشای

ثٸ اٳجب٭ ٣بسٹبی خٶد ٹؼتٴذ لاص٭ اػت تٰب٭ ٯٶاسد ر٣ش ؿذٷ سٓبیت ؿٶد اٯب ثشٳبٯٸ 

   ػبیشیٲ ثب تٶجٸ ثٸ ؿشایٌـبٱ تٔییٲ ٯی ؿٶد.

 شدٌ؟! چرب آیا جگر مه َم

ت ٯ٬تٺتب ٣جذ چشة  ٯ٠ذاسی چشثی دس ٣جذاص ٵجٶد  ای ٧ؼتشدٷ ًیٚ كثذ چزبی سثیٰب

ٯؼجت ٰٓذٷ اٛضایؾ آٳضیٮ ٹبی ٣جذی دس ا٬ٗت ٣ـٶسٹب اصج٬ٰٸ  ثیٰبسی اٯشٵصٷایٲ  .اػت

ت٘ییشات ٣جذی ثٸ ٬ٓت تجْٰ چشثی دس ػ٬ٶ٩ ٣جذی ثٸ ٵجٶد ٯی آیذ ٵ ایشاٱ اػت. 

ٯی ؿٶد.  ثٸ ٣بس ثشدٷت ا٫تٺبة ٣جذی ثذٵٱ ػبث٠ٸ ٯلشٙ ا٤٫٪ حب٫ ثشای NASH اكٌلاح

ثشٵص اٯب  ثیٰبسی خٶؽ خیٮ ٬ٰٟذاد ٯی ؿٶدی٢ كشٙ ٵجٶد چشثی دس ٣جذ  ا٧شچٸ

NASH  .ٯٺٮ  ٓٶاٯ٪ خٌشاٯ٤بٱ پیـشٛت ٵ ایجبد ػیشٵص ٣جذی سا ثٸ دٳجب٩ خٶاٹذ داؿت

 ثبلا تشی ٬٧یؼیشیذ #،ػیت ؿ٤٪$ ٯش٣ضی ػبث٠ٸ ٣جذ چشة ػبدٷ، چبٟی :دس ثشٵص آٱ ؿبٯ٪

 ؿیٶّ دس خبٳٰٺب ثبلاتش اػت. ػت.ا ٵ ٳیض ٯلشٙ ًٶلاٳی ٯذت ثشخی داسٵٹب

 

 

 

 ماست وًبت اکىًن
ٵا٫ذیٲ ٯب ٹٮ صٯبٱ ٣ٶد٣ی ٣ٸ ٵأٟبً ٳیبصٯٴذ ثٶدیٮ پـتیجبٱ ٯب ثٶدٳذ ٵ ٹٮ ثٔذ اص آٱ دس 

اٳذ  ػٴیٲ ػب٫ٰٴذی سػیذٷ ثٸ ا٬ٗت آٳبٱػٴیٲ جٶاٳی ٵ... اص ٯب حٰبیت ٣شدٳذ. حبلا ٣ٸ 

ٳٶثت ٯبػت ٣ٸ ثٸ ٤ٛش حَٜ ػلاٯت آٳبٱ ثبؿیٮ. ا٫جتٸ دس ٛشٹٴ٦ ٯب سػیذ٧ی ثٸ ٵا٫ذیٲ 

ثٸ خلٶف دس ػٲ ػب٫ٰٴذی ٯٶسد تٶجٸ ٵ پؼٴذیذٷ اػت اٯب ٯـ٤٪ ایٴجبػت ٣ٸ آ٧بٹی 

لاص٭ دس ٯٶسد چ٨ٶٳ٨ی حَٜ ػلاٯت آٳبٱ ٵجٶد ٳذاسد. ایٴ٤ٸ آٳبٱ سا دس ٯٌت پضؿ٢ 

اٟذاٯبت ٵ یب ٯلشٙ ثٸ ٯٶْٟ داسٵٹب سا یبدآٵسی ٣ٴیٮ ٵأٟبً ٣بٛی ٳیؼت. ٹٰشاٹی 

 دسػت ٵُیٜٸ ٛشصٳذی اػت. پیـ٨یشاٳٸ ؿشى اٵ٩ اٳجب٭ِ

دس اٛشاد ٯؼٲ ثٸ د٫ی٪ احتٰب٩ پٶ٣ی  سهیي خَردى ٯی داٳیذ ٣ٸ خٌش بلاًحتٰا -يک

ٶاٳذ ٯخ٪ ؿ٤ؼت٨ی ػش اػتخٶاٱ ساٱ حتی ٯی ت ٓٶاسم آٱاػتخٶاٱ ثیـتش اػت ٵ ثشخی 

٣ٴٴذ ػٲ ثبلای  آیب ٯی داٳؼتیذ ٣ٸ ی٢ ػٶ٭ اٛشادی ٣ٸ ػ٠ٶى ٯیؿٶد اٯب  ٛٶتٯٴجش ثٸ 

پیـ٨یشی ٣شد؟  ػ٠ٶى ٯی تٶاٱ اص ی٢ ػٶ٭ ٯٶاسد ثب اٟذاٯبت ػبدٷ ٵػب٩ داسٳذ؟  65

 چٌٶس؟

 : ٯٴبػت ػبصی ٣ٴیذ ٵا٫ذیٲ خٶدخبٳٸ سا ثشای 

اػتٜبدٷ اص ٫ٶاص٭  .آػبٱ ثبؿذاػجبة ٵ احبحیٸ سا ًٶسی ثچیٴیذ ٣ٸ حش٣ت دس ٯیبٱ آٳٺب .1

 چشخذاس دس د٣ٶساػیٶٱ ٯٴبػت ٳیؼت.

دس آؿپضخبٳٸ ٵػبی٬ی سا ٣ٸ ا٬ٗت اص آٱ اػتٜبدٷ ٯی ٣ٴٴذ دس دػتشع ث٨زاسیذ. ٣ٚ .2

 .آؿپضخبٳٸ ٳجبیذ ٫٘ضٳذٷ ثبؿذ

دس پ٤٬بٱ، حٰب٭ ٵ ػشٵیغ ثٺذاؿتی ٯی٬ٸ ٹبیی سا ثشای ٧شٛتٲ دػت ٵ حَٜ تٔبد٩ .3

 ٳلت ٣ٴیذ.

ٯٴبػت تٔجیٸ ٵ دس حٰب٭ اص پبدسی ٗیش٫٘ضٳذٷ اػتٜبدٷ ٣ٴیذ. ثٺتش اػت  تٶا٫ت ٛشٳ٨یِ.4

 اص ٯحِٜٸ ٹبی كبثٶٱ ٯبیْ دس ایٲ ٯ٤بٳٺب اػتٜبدٷ ؿٶد.

 ا٧ش پ٤٬بٱ ٯٜشٵؽ اػت ٛشؽ سا سٵی ٣ٚ حبثت ٣ٴیذ ٵ ٳٶاس سٵؿٲ ثچؼجبٳیذ..5

 

 

 

 سلاهت باشین -بخش دوم 

 چهارصفحه        90پاییس و زهستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

 باشین سلاهت -بخش دوم

  هفتصفحه        90و زهستاىپاییس  -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ٹشچٴذ ٵٟت ی٤جبس ٯٴض٩ ٵا٫ذیٲ خٶد سا اص ٫حبٍ ٣بٛی ثٶدٱ ٳٶس ثبصثیٴی ٣ٴیذ. .6

صیشپب آٯذٱ ٵػبی٪ ٯٴجش ثٸ ٹٰچٴیٲ اص سیخت ٵ پبؽ دس خبٳٸ ج٬ٶ٧یشی ٣ٴیذ تب 

 صٯیٲ خٶسدٱ ٳـٶد.

ثٸ خبًش ٯی آٵسیذ ٣ٸ ٯشاجٔبت ٯ٤شسی ثٸ ٯشا٣ض ثٺذاؿتی ثشای ٵا٣ؼیٴبػیٶٱ  حتٰبً -دٍ

ّا ٍ هعايٌات  پیشگیزیٯٶسد  دساٯب  ،ایذ ؿٴٶایی ٵ... ٛشصٳذتبٱ داؿتٸ ،یب ػٴجؾ ثیٴبیی

 ؟ػٴیٲ ثبلا چ٠ذس اًلآبت داسیذ لاص٭ ثشای غزتالگزی

 ػب٩ اٟذا٭ ٣ٴیذ. 60ٹشػب٩ ؿٺشیٶس یب اٵای٪ ٯٺش ثشای ٵا٣ؼٲ آٳ٬ٜٶاٳضای اٛشاد ثبلای .1

ػب٩ ؿٰب دچبس ثیٰبسی ٯضٯٲ $٬ٟجی، سیٶی، ٬٣یٶی ٵ...# یب هٔٚ ٵ  60ا٧ش ٵا٫ذیٲ صیش 

ایٲ ٵا٣ؼٲ تٶكیٸ  ٹٮٳبتٶاٳی ٹؼتٴذ ٵ یب ًٶلاٳی ٯذت آػپیشیٲ ٯلشٙ ٯی ٣ٴٴذ 

 ٯی ؿٶد.

ا٧ش ٯبدس  ػبلاٳٸ یب ٹش دٵ ػب٩ ی٤جبس ثٸ ٯبدس ٧شاٯی یبدآٵسی ٣ٴیذ.اٳجب٭ ٯبٯٶ٧شاٛی سا .2

 هشٵسی اػت. ٹٮ ٓضیضتبٱ یبئؼٸ ؿذٷ اػت ػٴجؾ تشا٣ٮ اػتخٶاٱ

 ثٸ خبًش داؿتٸ ثبؿیذ.ٹٮ ٗشثب٨٫شی ػب٫یبٳٸ ٵهٔیت پشٵػتبت پذس ٧شاٯی سا .3

س ٸ دچٸ خٶة اػت ٣ چ٤بح اص ٳِش ٟٴذ ٵ چشثی، ٛـبسخٶٱ ٵ.... سا ٛشاٯٶؽ ٳ٤ٴیذ..4

ثشای ٵا٫ذیٲ خٶد دػت٨بٷ اٳذاصٷ ٧یشی ٛـبسخٶٱ یب ٟٴذ خٶٱ ٹذیٸ ث٨یشیذ  ٯٴبػجتی

 ٵ ٹشثبس ٣ٸ ثٸ دیذٱ ایـبٱ ٯی سٵیذ اص آٳٺب اػتٜبدٷ ٣ٴیذ.

ثب ٳٺبیت احتشا٭ آٳبٱ سا ٯت٠بٓذ ٣ٴیذ ٣ٸ اص ٳ٢ٰ ٵ  ؛تٶجٸ ٣ٴیذ ٹٮ ثٸ ت٘زیٸ ایـبٱ.5

. ثشایـبٱ سٵٗٲ ٵ آة ثیـتشی ثٴٶؿٴذ چشثی ٣ٰتشی دس ٗزای سٵصاٳٸ اػتٜبدٷ ٣ٴٴذ

 سطیٮ ٗزایی اكلاح ؿٶد. ٣ٮ ٣ٮٯبیْ، ٯبٹی ٵ ٫جٴیبت ٣ٮ چشة تٺیٸ ٣ٴیذ تب 

ػب٫ٰٴذاٱ ثیؾ ٯتٴبػت ثب ػٲ ٧بٹی ٯٶسد ٬ٜٗت ٟشاس ٯی ٧یشد. حوايت عاطفي  -سِ

ا٧ش تٰب٭ اٟذاٯبت ر٣ش ؿذٷ سا ثذٵٱ احتشا٭ ٵ ٯحجت اص دی٨شاٱ ٯؼتٔذ اٛؼشد٧ی ٹؼتٴذ. 

ایٲ ج٬ٰٸ ٧ٺشثبس پیبٯجشٯبٱ سا ٹٮ ٳٸ اٳجب٭ دٹیذ ٳتیجٸ ٯ٬ٌٶثی حبك٪ ٳٰی ؿٶد. كبدٟب

 سا ؿٰب ٣ٶد٣بٳتبٱ تب ٣ٴیذ احتشا٭ ٵ داسیذ ثضس٥ سا ػب٫ٰٴذاٳتبٱ"آٵیضٷ جبٱ ٣ٴیذ ٣ٸ: 

 ".٣ٴٴذ احتشا٭

 

 

 

 اگر دیابت دارید...
ٵٟت ی٤جبس ٟٴذ ٵ سٓبیت سطیٮ  ٹشچٴذا٧ش دیبثت داسیذ لاص٭ اػت ٣بسٹبیی ثیؾ اص آصٯبیؾ 

ثش اػبع آخشیٲ ٯجتلا ثٸ دیبثت ٵ  ثضس٧ؼبلاٱثشای ٗزایی اٳجب٭ دٹیذ. تٶكیٸ ٹبی ری٪ 

 ٯذٵٱ ؿذٷ اػت: #2011$اػتبٳذاسدٹبی پضؿ٤ی 

ثٸ  $دػت٨بٷ ٣ٴتش٩ ٟٴذخٶٱ دس ٯٴض٩#: اػتٜبدٷ ٯذاٵ٭ اص ٬٧ٶ٣ٶٯتش اًذاسُ گیزی قٌذ

صٯبٱ اٳذاصٷ ٧یشی:  خلٶف ثٸ اٛشادی ٣ٸ اص اٳؼٶ٫یٲ اػتٜبدٷ ٯی ٣ٴٴذ تٶكیٸ ٯی ؿٶد.

ٓلاٵٷ ثش ایٲ اٳذاصٷ ٧یشی  ػبٓت ثٔذ اص ٗزا. اسٟب٭ ثذػت آٯذٷ سا یبدداؿت ٣ٴیذ.2ٳبؿتب ٵ 

 ٟٴذ دس آصٯبیـ٨بٷ سا ٳیض ثب ٛٶاك٪ تٶكیٸ ؿذٷ تٶػي پضؿ٢ ٯٔب٫ج اٳجب٭ دٹیذ.

ٗزایی سا ثب ٳِش ٣بسؿٴبع ت٘زیٸ اٳتخبة ٵ اجشا ٣ٴیذ. ٹٰٸ اٛشاد  : ثٺتش اػت سطیٮتغذيِ

اهبٛٸ ٵصٱ ٵ چبٝ ثبیذ ثشٳبٯٸ ٣بٹؾ ٵصٱ داؿتٸ ثبؿٴذ صیشا ٣بٹؾ ٵصٱ ٯ٠بٵٯت ثذٱ ثٸ 

$ٵ ٳٸ ٣ٮ ٣شثٶٹیذسات  -ثب سطیٮ ٗزایی ٣ٮ چشثی اٳؼٶ٫یٲ سا ٣ٮ ٯی ٣ٴذ. ٣بٹؾ ٵصٱ ثبیذ

اٳغ $ٯخ٪ سٵٗٲ ٳجبتی جبٯذ# ٹٮ حتٰبً ٯحذٵد چشثی ٹبی تش اٳجب٭ ؿٶد. سطیٰٺبی اثذآی!#

 ؿٶد. ٹٴٶص تبحیش ٯٜیذ ٯ٬ٰ٤ٺبی ٵیتبٯیٴی ثشای اٛشاد دیبثتی احجبت ٳـذٷ اػت.

دٟی٠ٸ دس ٹٜتٸ ثب ؿذت ٯتٶػي تب ؿذیذ  150: ٯیضاٱ ٵسصؽ تٶكیٸ ؿذٷ حذاٟ٪ فعالیت

$حذا٣خش ٯجبص ػٲ اص ٣ٮ ثشػذ  " حذا٣خش ٯجبص ػٲ50-70اػت ثٌٶسی٤ٸ هشثبٱ ٬ٟت ثٸ 

 ٵسصؽ حتٰبً ثب پضؿ٢ خٶد ٯـٶست ٣ٴیذ. ٟج٪ اص ؿشٵّ ثٸ. #ثذػت ٯی آیذ ٣220شدٱ ػٲ اص 

 : خٶد ٵ اًشاٛیبٳتبٱ ثبیذ ثذاٳیذ ٣ٸ دس كٶست اٛت ٟٴذ چٸ ثبیذ ٣شد.افت قٌذ

 ٹپبتیت ة، دس ایشاٱ ٯحذٵد اػت# ٧شاٳی$ث٬ٔت ، پٴٶٯٶ٣ٶ١ $ػب٫یبٳٸ# : آٳ٬ٜٶاٳضاٍاكسیٌاسیَى

: دس ٹش ٵیضیت اٳذاصٷ ٧یشی ٛـبسخٶٳتبٱ سا ٹٮ ثٸ پضؿ٢ یبدآٵسی ٣ٴیذ. فشارخَى

ثبلاتش ثبؿذ ٯ٨ش ؿشایي ؿٰب جٶس دی٨شی اٟتوب ٣ٴذ. ا٧ش  80/130ٛـبسخٶٱ ؿٰب ٳجبیذ اص 

اكلاح آٱ  داسیذ تب ػٸ ٯبٷ ٯی تٶاٳیذ ثب ثٺجٶد ؿیٶٷ صٳذ٧ی دس 90/140ٛـبسخٶٱ صیش 

 تش اص ٹٰبٱ اثتذا داسٵ دسٯبٳی لاص٭ اػت.ث٤ٶؿیذ اٯب ثشای ٛـبسٹبی ثبلا

،  LDL<100: حذاٟ٪ ػب٫ی ی٤جبس اٳذاصٷ ٧یشی ٣ٴیذ. ٓذد ٯ٬ٌٶة ثشای ؿٰب چزتي خَى

HDL>50    ٵTG<150 .اػت 
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