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 واحد پزشکی بهداشتی
 1392پاییز و زمستان  -سال چهارم

 8شماره مسلسل: 

  یتیجوع راتییتغ» شیهواترگسار کننذه  یاعضا ذارید در رهثر انقلاب اناتیتتخشی از       

 :«جاهعه هختلف تحولات در و نقش آى

 . است یمُمّ بسیبس یمسئلٍ است، جبمعٍ دس وظش اختلاف ي بحث مًسد َم بجذّ کٍ تیّجمع یمسئلٍ

 ي معقًل وحً بٍ البتٍّ ت؛یّجمع شیافضا سمت بٍ بشيد ذیبب کشًس کشًس، یکلّ بستیس وظش اص بلاشک

  چىذان وٍ یىذٌیآ دس  م،یبشي شیپ میکىیم حشکت میداس امشيص کٍ یاًٌیش هیا بب چىبوچٍ اگش...  معتذل

 ي قیعم شکل بٍ مسئلٍ میخًاَیم  ...  بشسذ ىجبیا بٍ میبگزاس ذیوبب ي ... بًد میخًاَ یشیپ کشًس کی ديس،

 یسبص فشَىگ ذیبب...  بشًد سيشه ٍیّقض قتیحق بشًد، ببص داسد يجًد کٍ یایرَى یَبگشٌ بشًد، حل یعلم

 مب جبمعٍ شًدیم مًجب کٍ است ییضَبیچ چٍ ذیىیبب...  ستیو یسبص فشَىگ هیا امشيص متأسّفبوٍ کٍ بشًد

 فشصوذ یعیطًسطب بٍ اوسبن يالّب است؛ عبسضٍ کی فشصوذ، بًدن کم بٍ لیم هیا. بشًدی فشصوذ کم بٍ لیم دچبس

 ...  ببشىذ؟ داشتٍ فشصوذ کی فقط کٍ یافشاد دَىذیم حیتشج چشا. داسدیم ديست سا                     

 گًیىذمی. ..است اصدياج سهّ ببلاسفته کىذ،یم محذيد سا یببسيس کٍ ییضَبیچ صا یکی بلاشک                

 مَ ایىُب بب َمٍ کٍ کبسی کشد شًدمی چگًوٍ ببیىیم وذاسوذ؛ وذاسوذ، دسآمذ وذاسوذ، شغل خبوٍ ایىُب کٍ              

 ی ملِکی داشتٍ ببشذ، یک شغلجمع بشًد. مب وببیذ تصًّس بکىیم کٍ حتمبً ببیستی یک وفشی خبوٍ             

 ایه قشآن (؛1) فَضلِه اِنَ یکَونوا فُقَراءَ یغُنهِمُ اللهُ مِندسآمذداسی داشتٍ ببشذ، بعذ اصدياج بکىذ؛ وٍ،              

 داسد دس ایه صمیىٍ يجًد کٍ سا ایَبی رَىیگشٌ آن َمٍ یعىی صوذ.می حشف ایىجًس داسد مب بب کٍ است               

 شًدیم سُل کبس کشدوذ، قبًل وخبگبن اگشکىیذ...  ببص شمب ببیذ                                               

  32 هیآ از یبخش نور، سوره( 1    
   
 

 برگی از یک نوشته:



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 
  92-93هعبیٌبت غزثبلگزی در سبل تحصیلی اًجبم  ضذُ سهبًجٌذی پیص ثیٌی

 ثْبر سهستبى پبییش هوغغ

ک
ى ی

تب
س

دث
 

 داًش آهَساى * همه قد ٍ ٍسى هعایٌِ -1

 *داًش آهَساى  همه تیٌاییهعایٌِ  -2

 @ آهَساى داًش همه دًداًپششکی هعایٌِ -1

 ٍضعیت عوَهی، قلة ٍ ریِهعایٌات  -2

 تَسط پششکاى هجتوع  جدیدداًش آهَساى 

ٍ  آمادگی تکاهل هعایٌِ -1

 * پیش دبستان

 2سزی قد ٍ ٍسىهعایٌات  -2

  * پیش دبستان ٍ آمادگی

دٍ
ى 

تب
س

دث
 

 *داًش آهَساى  همه قد ٍ ٍسى هعایٌِ -1

 داًش آهَساى  همه تیٌاییهعایٌِ  -2

 @ آهَساى داًش همه دًداًپششکی هعایٌِ -1

پایِ  ریٍِضعیت عوَهی، قلة ٍ  هعایٌِ -2

 سوم

آهَساى  داًش اسکلتی هعایٌِ -1

  # سومپایِ 

ی
وبی

ٌّ
را

 

 *داًش آهَساى  همه قد ٍ ٍسى هعایٌِ -1

 @ اول پایِ دًداًپششکیهعایٌِ  -2

 پایِ ریِ ٍ قلة عوَهی، ٍضعیت هعایٌِ -1

 آهَساى  داًش همه فشارخَى هعایٌِ ٍ اول

 # اول پایِ آهَساى داًش اسکلتی هعایٌِ -2 

-- 

ى
تب

زس
دثی

 

 *داًش آهَساى  همه قد ٍ ٍسى هعایٌِ -1

ٍضعیت عوَهی، فشارخَى، هعایٌات  -2
 پایِ اٍل  قلة ٍ ریِ

 @ اولپایِ  دًداًپششکیهعایٌِ  -1

  چهارم دوم تاپایِ  فشارخَىهعایٌِ  -2

  # اول پایِ اسکلتی هعایٌِ -3

-- 

 اًدام هی قَز ٍ یا هطتی تْساقت ، هطتیاى% هؼایٌاتی ًِ تَؾظ ًازض اخطایی هواعغ

 هؼایٌاتی ًِ تَؾظ هطتیاى ٍضظـ اًدام هی قَز #

 ی ًِ تَؾظ ًویتِ پعقٌی هدتوغ $هتكٌل اظ اٍلیای پعقي# اًدام هی قَزؼایٌاته@ 

 
 
 

 

 

 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -تخش سوم

 

 تْساقتی -هلیس پعقٌی خْت اضؾال اذثاض ٍ هوالات قوااظ 

 :ینّوٌاضی هی ًوای قطایظ شیل زػَت تِ تا ضػایت

 ترلیم هغالةیا پیي ؾلاهت زض ضز، هثَل، ٍیطایف ٍ  -1

 آظاز اؾت.

 ،"ؾلاهت تاظُ ّای" ي یٍاػٌ هغالة تایـس زض هحسٍزُ -2

 .تاقٌس "ًاهِ تِ ؾطزتیط" یا  "تاقین ؾلاهت"

 هثَل اؾت. هاتل تا شًط هٌاتغای تطخوِ  یا یتألیل هوالِ -3

 ضكتاض ًواییس. تا تَخِ تِ هحسٍزیت نلحات، لغلاً عثن خسٍل ظیط -4

 حساًثط تؼساز ًلوات ػٌَاى هغلة

 ًاهِ تِ ؾطزتیط

 ؾلاهت یّا تاظُ

 هوالات ؾلاهت

300 

200 

450 

 اظ اضائِ ًظطات، پیكٌْازّا ٍ اًتوازات ذَز زضیؾ ًلطهاییس. -6
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 هٌبثع ایي ضوبرُ:
1. Bottle-feeding & the Risk of Pyloric Stenosis. Pediatrics2012 

2. Role of Garlic Usage in Cardiovascular Disease Prevention. 
Evidence-Based Complementary & Alternative Medicine 2013 

3. Secondhand Smoke Exposure and Neurobehavioral 
Disorders among Children. Pediatrics 2011 

  220اذثاض پعقٌاى، قواضُ .4

 ؾلاهت ًیَظ.5

 ًَیي پعقٌی، ٍیػُ ًاهِ تـصیِ.6

 
  دوازدهصفحه      92 پاییس و زهستاى -دوره چهارم -کارکناىپیک سلاهت 

راتطاى ٍاحد  "پیکی نژاد"ٍ جٌاب آقای  "عباس پور"( اهسال ًیش چَى سالْای گذشتِ، سزکار خاًن 1

ٍ  "مبلغّ"ّستٌد، اس هقاطع راٌّوایی ٍ دتیزستاى ّن تِ تزتیة جٌاب آقایاى  2ٍ  1پششکی تا هقاطع دتستاى 

قثَل سحوت ًوَدًد ٍ در ًْایت تا پیشٌْاد هدیزیت هجتوع، راتط ٍاحد پششکی تا ّوکاراى  "صداقت"

 خَاٌّد تَد. "طهرانیان"ستادی ّن جٌاب آقای 

 است شدُ استفادُ iransun تیسا اس یعکس اس شوارُ يیا جلد ٌِیسه سپ زیتصَ یتزا( 2
  

دٍفصلٌبهِ پیک سلاهت 

 ٍیػُ ًاضًٌاى#)
 ؾطزتیط: زًتط ؾویِ اهیطی هوسم

 تٌثیط: ٍاحس اًتكاضات

 تَظیغ زض هواعغ:
 #1كاعوِ ػثاؾپَض $زتؿتاىذاًن 

 #2زتؿتاى$ آهـای خَاز هوـــسم

 #ضاٌّوایی$ خَاز ًاظوـی آهـای

 #زتیطؾتاى$ آهـای ػلی یَؾلـی

 از#ــــ$ؾت عْطاًیاى هدیس آهای



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 با برًاهِ هعایٌات غربالگری داًص آهَزاى در هقاطع آضٌا ضَید

تكٌیل ٍاحس پعقٌی هدتوغ، تطًاهِ هؼایٌات ؿطتالگطی زاًف آهَظاى عی ؾالْای اٍلیِ 

ًاهلتط ٍ هٌظن تط قس تا ًْایتاً  تطًاهِ كؼلی تثثیت گكت. زض حال حاضط تطًاهِ شیل زض 

 زؾتَض ًاض هطاض زاضز:

تطای ّوِ پایِ ّا $اظ آهازگی تا پیف زاًكگاّی#  اًِیؾال :هؼایٌات ضقس $هس ٍ ٍظى# -1

 ٍ یآهازگ ِیپا زض ٌِیهؼا يیا يییپا يیؾٌ زض ضقس تیاّو تِ تَخِ تا. قَز یه اًدام

اخطایی  ًازض تِ ػْسُ ٍظى ٍ هس یطیگ اًساظُ. قَز یه اًدام ؾال زض زٍتاض زتؿتاى فیپ

 اؾت. هدتوغ پعقٌاى ػْسُ تًِْایی  تیٍضؼ یتطضؾهحاؾثات تَزُ تسًی ٍ  ٍ هوغغ ّط

 اًدام ٍضٍز تسٍ زض تالاتط هواعغ زض ٍ اًِیؾال ّا یزتؿتاًتطای : هؼایٌِ زًساًپعقٌی -2

 هیكَز. ّوٌاضی تِ زػَت هدتوغ یپعقٌ تِیًو ػضَ زًساًپعقٌاى اظ هؼایٌِ . تطایكَزیه

 ضٍز یه اًتظاض هٌغواً. قَز یه اًدام اًِیؾال# 1ٍ2$ زتؿتاى هوغغ زض :تیٌایی هؼایٌات -3

 لصا زٌّس گعاضـ ذاًَازُ تِ ضا آى ٍ قسُ ییٌایت هكٌلات هتَخِ ذَز خَاًاى ٍ ًَخَاًاى

. هؼایٌِ تا زاضت اؾٌلي، زض زتؿتاى اؾت ًكسُ یٌیت فیپ تالاتط هواعغ یتطا ٌِیهؼا يیا

 .یي تَؾظ هطتیاى زٍضُ زیسُ ٍ زض زتؿتاى زٍ تَؾظ پعقٌاى هدتوغ اًدام هی قَز

 هیكَز. اًدام هدتوغ پعقٌاى تَؾظ ٍ زتیطؾتاى ٍ ضاٌّوایی زض ؾالیاًِ :ككاضذَى هؼایٌِ -4

، ضاٌّوایی ٍ زتیطؾتاى پیف تیٌی قسُ ًِ 2تطای هواعغ زتؿتاى : هؼایٌِ اؾٌلتی -5

 تَؾظ هطتیاى ٍضظـ اًدام هی قَز.

هوغغ اظ ًظط ٍضؼیت ػوَهی، ّط ّوِ زاًف آهَظاى زض تسٍ ٍضٍز تِ : ؾایط هؼایٌات -6

ظاى آهازگی ٍ هلة ٍ ضیِ هَضز تطضؾی هطاض هی گیطًس. تطضؾی ّای تٌاهلی ّن تطای ًَآهَ

 پیف زتؿتاى پیف تیٌی قسُ اؾت.

 

 

 باسمه تعالی

 

 فهرست هطالة
 

 1صفحِ       ًبهِ ثِ سزدثیز

 نیًٌ هواتلِ یضٍاً یضٍح یككاضّا تا        

 2-3صفحبت     تبسُ ّبی سلاهت -ثخص اٍل

 # قیطذكي ذَضز، هؼسُ ـ تٌگ قس!1

 یهلث یواضیت ٍ طیؾ# 2

 كؼال فیت كطظًساى ،یگاضیؾ يیٍالس# 3

 اؾت؟ یٌیقْطًك یواضیت یآلطغ ایآ# 4

 ًَزًاى  زض یاّیگ یزاضٍ ذَزؾطاًِ ههطف ذغطًاى ػَاهة# 5

 4-8صفحبت     سلاهت ثبضین -ثخص دٍم

 ي؟یتاهیٍ ًسام سضات؟یًطتَّ ًسام 1#

 !ًِ ای تؿتن ضٍ گاظ طیق ٌنیتث تطم# 2

 یاّیگ یزاضٍّا ههطف ٍ ِیتْ ضٍـ# 3

 9-12صفحبت    در هجتوع هعلنّسلاهت  -ثخص سَم

 ...سیتساً ؾلاهت پطًٍسُ اظ سیتا آًسِ# 1

 سیقَ آقٌا هواعغ زض آهَظاى زاًف یؿطتالگط ٌاتیهؼا تطًاهِ تا# 2

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -تخش سوم

  یازدهصفحه       92 پاییس و زهستاى -دوره چهارم -کارکناىپیک سلاهت 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بسم الله الرحمن الرحیم 

 با فطارّای رٍحی رٍاًی هقابلِ کٌین

ظًسگی نٌؼتی اهطٍظ ًِ تا تـییطات آب ٍ َّایی، تطاكیي، آلَزگی ّای هحیغی ٍ.... ّوطاُ اؾت 

هكٌلات ضٍحی ضٍاًی ذاًَازُ ّا قسُ اؾت، هیعاى اضتثاط ٍالسیي تا كطظًساى ٍ هٌدط تِ اكعایف 

، "اؾتطؼ"هكٌلات تحهیلی آًاى ًیع تحت تاثیط ایي ككاض ضٍاًی هطاض هی گیطز. ككاض ضٍاًی یا 

  ...ٍاغُ ای ًِ تاضّا قٌیسُ این ٍ تدطتِ ًطزُ این

، اكٌاض هٌلی، اكعایف ضطتاى ین گیطیػلایوی هاًٌس: اذتلال زض توطًع ٍ تلٌط، ًاتَاًی زض تهو

هلة ٍ ككاضذَى، پطذاقگطی ٍ ػهثاًیت، ًاضاحتی ّای گَاضقی ٍ... اظ هْوتطیي ًكاًِ ّای 

  اؾتطؼ اؾت.

 تطای هواتلِ تا اؾتطؼ تِ زٌس ضاٌّاض پیكٌْازی هحوواى ػول ًٌیس:

ُپطّیع اظ قتاتعزگی زض ًاض ٍ ظًسگی ضٍظهط 

زٍضی اظ ذكن ٍ ًیٌِ ٍضظی 

ٍ حَنلِ زض تطذَضز تا هكٌلات تطای یاكتي ضاُ حل ّای هٌغوی نثط 

ًطهف ٍ ٍضظـ هٌظن، حساهل ؾِ تاض زض ّلتِ ٍ ّط هطتثِ ًین ؾاػت 

 ذٌي ٌّگام ػهثاًیتٍلطم یا زٍـ آب 

ُگلتگَی زٍؾتاًِ ٍ هحثت آهیع ضٍظاًِ تا اػضای ذاًَاز 

 ًلطُهكَضت تا زیگطاى ٍ اختٌاب اظ تهوین گیطیْای قتاتعزُ ٍ تي 

ذَزتاى#  تطای كوظ $ظهاًی كطزی ػلاهِ هَضز ًاضّای تِ پطزاذتي تطای ضٍظ اظ اٍهاتی اذتهال 

 ٍ هْوتزیي تَصیِ

 ِتَکل ثِ خذاًٍذ هتعبل ٍ خَد را ثِ اٍ ٍاگذار کزدى ثب توسک ثِ آیِ ضزیف

 "الاثذکزالله تطوئي القلَة"

 

 کچوئی عطایی اشرف
 مآموزشی فرهنگی معلّمجتمع  1دبستان شماره  معاون اجرایی

 

 

زض پایاى ّط ؾال تحهیلی ٍاحسپعقٌی زض  -هجتوعاّویت پزًٍذُ سلاهت ثزای 

خلؿِ هسیطاى، گعاضقی اظ ػولٌطز ذَز ّوطاُ تا آهاض هوایؿِ ای اضائِ هی ًٌس تا هسیطاى 

هدتوغ اظ ٍضؼیت ًلی ؾلاهت ًاضًٌاى ذَز هغلغ قًَس، هثلاً هكٌلات ؾثي ظًسگی 

یكتط اؾت؟ ًاؾالن $ًن تحطًی، اذتلالات تـصیِ، هكٌلات ذَاب ٍ...# زض ًسام هوغغ ت

ًاضًٌاى ًسام هوغغ ٍظى هٌاؾثتطی زاضًس؟ قایؼتطیي تیواضیْا تیي ًاضًٌاى ًسام اؾت؟ 

اضائِ هی قَز# ایي آهاض  كوظ تهَضت آهاض ًلی ٍ تسٍى اقاضُ تِ ًام اقرالٍ... $ًِ الثتِ 

 تِ هسیطاى ًوي ذَاّس ًطز ًِ اٍلَیتْا ضا تطای تْثَز ٍضؼیت ؾلاهت ًاضًٌاى تكٌاؾٌس.

ّوگی پطًٍسُ ؾلاهت زاضًس  زتؿتاى یيّوٌاضاى  -ثجت پزًٍذُ سلاهت تبکٌَىآهبر 

"#. اظ 41ًلط،  11ًلط اظ ایكاى پطًٍسُ ذَز ضا تِ ضٍظ ًوایٌس $خوؼاً  11اها لاظم اؾت ًِ 

 9ًلط ّوگی پطًٍسُ ؾلاهت ذَز ضا ثثت ًطزُ اًس ٍلی  1ّن تِ خع  زتؿتاى زٍّوٌاضاى 

 3 ضاٌّوایی"#. زض هوغغ 36ًلط،  10ًلط ّن تایس پطًٍسُ ذَز ضا تِ ضٍظ ًوایٌس $خوؼاً 

 19ًلط ًیع تایس تِ ضٍظضؾاًی قَز $خوؼاً  16ّوٌاض كاهس پطًٍسُ ؾلاهت زاضین ٍ پطًٍسُ 

ًلط اؾت ٍ تؼساز ًؿاًی  7 زتیطؾتاىلاهت زض هوغغ "#. آهاض اكطاز كاهس پطًٍسُ ؾ73ًلط، 

"#. ٍ زض ًْایت تؼساز اكطاز 36ًلط،  15ًلط هی ضؾس $خوؼاً  8ًِ تایس آى ضا تِ ضٍظ ًٌٌس تِ 

ًلط اؾت ٍ تؼساز اكطازی اظ ایكاى ًِ تایس پطًٍسُ  3 ؾتازی ٍ ًاًَىكاهس پطًٍسُ ّوٌاضاى 

 "#. 50ًلط،  10ًلط $خوؼاً  7ذَز ضا تِ ضٍظ ًٌٌس 

ًفز اس ّوکبراى ثبیذ ثزای ثجت یب ثجت  65تا خوغ تٌسی ایي آهاض زض هی یاتین ًِ 

. اگط تاًٌَى تطای ثثت هجذد پزًٍذُ سلاهت خَد ثِ سبیت ًسین هزاجعِ کٌٌذ

پطًٍسُ ؾلاهت ذَز اهسام ًٌطزُ ایس اهیسٍاضین ًِ تا ذَاًسى ایي هغلة، ّویي حالا اهسام 

ذَز ضا اظ ٍاحس پعقٌی زضیاكت ًٌیس ٍ ؾپؽ اظ عطین ؾایت  ضهوی4اتتسا ًس ػثَض ًٌیس؛ 

med.moallem.sch.ir 87. ّوٌاضاًی ّن ًِ ؾال پطًٍسُ ؾلاهت ذَز ضا ثثت ًواییس 

پطًٍسُ ًاؿصی ثثت ًطزُ تَزًس لاظم اؾت تِ ّویي عطین پطًٍسُ خسیسی ثثت  88یا 

 زاضین. ًٌٌس. ترهَل اظ ّوٌاضاى هوغغ ضاٌّوایی اًتظاض ّوٌاضی تیكتطی
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 سلاهت بداًید ... آًچِ باید از پرًٍدُ
ٍاحس پعقٌی زض خلؿِ ای تا حضَض ًاضًٌاى هوغغ زتیطؾتاى گعاضقی اظ  ،اٍایل قْطیَض اهؿال

زِ لعٍهی زاضز "ػولٌطز ؾال گصقتِ ذَز ضا اضائِ ًطز. زض ایي خلؿِ یٌی اظ ّوٌاضاى پطؾیس: 

 پاؾد تِ ایي پطؾف اًگیعُ ًَقتي ایي هوالِ ًَتاُ اؾت. "ًاضًٌاى پطًٍسُ ؾلاهت تٌویل ًٌٌس؟

ًلوِ ذلانِ هی قَز: آهَظـ، پیكگیطی، زضهاى. 3زض  -اّذاف ٍ ٍظبیف ٍاحذپشضکی

توطیثاً ّیسٌسام اظ ایي ؾِ ّسف تسٍى زاقتي اعلاػات ًاكی اظ ٍضؼیت ؾلاهت اكطاز 

تط ًیاظّا تاقس، ظیطهدوَػِ هحون ًرَاّس قس زطا ًِ آهَظـ تایس ّسكوٌس ٍ هٌغثن 

پیكگیطی ّن تا تَخِ تِ قطایظ خؿوی ٍ... اكطاز تؼطیق هی قَز ٍ تطای زضهاى ّن 

 پعقي تایس اعلاع ًاكی اظ پیكیٌِ هطاخؼِ ًٌٌسُ زاقتِ تاقس. 

تطذی اعلاػات تطای هَاضز اٍضغاًؽ ًاضگكاؾت:   -اّویت پزًٍذُ سلاهت ثزای ضخص

هطكی، آلطغی ٍ ؾَاتن تیواضیْای ذال. گطٍُ ذَى، تللي تواؼ ًعزیٌاى، زاضٍّای ه

 ٍاحس ًوي هیٌٌس پاؾد تطذی پطؾكْا تِ پعقٌاى

 قرم اضائِ ًٌٌس زطا ًِ تا آهَظقْای هطتثظ ضا تِ

 پیكگیطاًِ تِ ظى ٍ هطز، هدطز-تَنیِ ّای پعقٌی

 ٍ هتاّل، خَاى ٍ هؿي یٌؿاى ًیؿت. اگط ّوٌـاض

 ًِ هسیوی تط ها تاقیس احتوالاً تِ ذاعط هی آٍضیس

 ٍاحس پعقٌـی تَنیِ ّای كـطزی هٌتَتی تِ كـطم

 خسٍل ضٍتطٍ ٍ تطاؾاؼ ّویي پطًٍسُ تِ قوا اضائـِ 

 ًطزُ اؾت. اگط قوا یٌی اظ گعیٌِ ّای اذتـلالات

 ذَاب ضا ػلاهت ظزُ تَزیس تطٍقَض آهَظقی هطتثظ

 تا تْساقت ذَاب تِ ایي خـسٍل ضویوِ قسُ تَز،

هطتثظ تا آى ضا تِ پیَؾت زضیاكت ًطزیس ٍ ... تِ خطات اگط تیواضی هلثی زاقتیس آهَظـ 

 هی تَاًین تگَیین تي تي پطؾكْای پطًٍسُ ؾلاهت ّسكوٌس عطاحی قسُ اؾت.

 

 

 

 !ضد تٌگ ش هعدُ خَرد، رخطکیض -خبر یک
این اها ایي  اًس ٍ قٌیسُ زضهَضز كَایس تـصیِ تا قیطهازض ٍ هضطّات تـصیِ تا قیكِ ظیاز گلتِ

هَضز تاظگی زاضز؛ تٌگی پیلَض $هحل اتهال هؼسُ تِ ضٍزُ# هكٌلی اؾت ًِ زض تطذی 

قیطذَاضاى تِ ٍخَز هی آیس ٍ اؿلة ًیاظهٌس خطاحی اؾت. هحوواى زاًواضًی ضاتغِ ایي 

احتوال تٌگی هكٌل ضا تا تـصیِ قیطذَاضاى تطضؾی ًطزًس ٍ تِ ًتایح خالثی ضؾیسًس: 

تَز ًِ كوظ قیط هازض  آًْاییًی ًِ تا قیكِ تـصیِ هیكسًس تیكتط اظ پیلَض زض قیطذَاضا

اها ًٌتِ ایٌداؾت: اگط قیطذَاضی ّن قیط هازض هیرَضز ٍ ّن قیكِ  تطاتط# 5هیرَضزًس $

ٍ یا ایٌٌِ هستی تا قیطهازض تـصیِ قسُ ٍ ؾپؽ تا قیكِ، تاظ ذغط اتتلا اكعایف هی یاكت. 

 ضخ هی زّس. خسٍل ظیط ضا تثیٌیس: ٍع تـصیِ تا قیكِاكعایف ذغط پؽ اظ یٌواُ اظ قطایي 

 كوظ قیكِ قیطهازض تؼس قیكِ قیط هازض& قیكِ كوظ قیط هازض 

 32/6 38/5 36/3 $ػسز هطخغ# 1 هیعاى ذغط اتتلا
 

؛ هرهَناً ٍالسیٌی ًِ اظ قیطهازض تطای كطظًس ذَز اؾتلازُ حال تهوین گیطی تا قواؾت

قیكِ ضا ّن " قیطت ًوِ، تسِ ؾیط ًویكِ"هی ًٌٌس اها تا ًَزٌتطیي اقاضُ زیگطاى ًِ 

 تِ آى اضاكِ هی ًٌٌس.

 سیر ٍ بیواری قلبی -خبر دٍ
ُ زض هَضز اثط هلیس ؾیط زض پیكگیطی اظ تیواضی هلثی حتواً قٌیسُ ایس. هحوواى زاًكگا

ًطازی تهوین گطكتٌس توام تحویوات اًؿاًی هطتثظ تا ایي هغلة ضا ًِ عی ؾالْای 

زض ًكطیات هؼتثط تِ زاج ضؾیسُ اًس تطضؾی ًٌٌس تا تتَاى تِ یي اخواع  2012تا  1990

ًاّف زطتی ذَى، ًاّف زض ًتیدِ گیطی ضؾیس. تحویوات اؿلة یٌی اظ ؾِ ػاهل 

طزُ تَزًس. ًتیدِ: اؿلة تحویوات تِ اثط ضا تطضؾی ً ككاضذَى ٍ ًاّف لرتِ ؾاظی

ًاٌّسُ زطتی ذَى ؾیط اشػاى زاقتٌس اها زض هَضز زٍ ػاهل زیگط ًوی تَاى تا ایي 

 سیز چزثی خَى را کبّص هی دّذهغؼیت اظْاض ًظط ًطز. ػدالتاً هی تَاى گلت ًِ 

 پؽ زض پیكگیطی اظ تیواضی هلثی هؤثط اؾت.
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 ٍالدیي سیگاری، فرزًداى بیص فعال -خبر سِ
ضكتاضی ًَزًاى تا زض هؼطو زٍز ؾیگاض هطاض گطكتي  -اذیطاً ضاتغِ تطذی اذتلالات ػهثی

ؾِ ًاٌّداضی تیف كؼالی، هكٌلات آًْا تطضؾی قسُ اؾت ٍ ًتیدِ ایٌٌِ ذغط تطٍظ 

" تیكتط اظ ؾایط ًَزًاى اؾت. اثط زٍز 50زض ایي ًَزًاى  یازگیطی ٍ اذتلالات ضكتاضی

 ؾال هَیتط اظ ؾایطیي اؾت. 9-11ؾیگاض تط پؿطاى ٍ ًَزًاى 

 آیا آلرژی بیواری ضْرًطیٌی است؟-خبر چْار
ظاّطاً پاؾد ایي ؾَال هثثت اؾت زطاًِ هحوواى تِ ایي ًتیدِ ضؾیسُ اًس ًِ ظًسگی ٍ 

كؼالیت زض هعضػِ تسلیل ایٌٌِ كطز ضا زض هؼطو عیق گؿتطزُ ای اظ هیٌطٍب ّا ٍ هَاز 

اكطازی ًِ زض ؾیت ٍ آلطغی تیوِ هی ًٌس لصا هحطّى هطاض هی زّس اٍ ضا ًؿثت تِ حؿا

. حالا هحیغْای ؿیطقْطی ظًسگی هی ًٌٌس ًوتط تِ آؾن ٍ آلطغی ززاض هی قًَس

هحوواى تِ قْطًكیٌاى تَنیِ هی ًٌٌس ًِ تؼغیلات آذط ّلتِ ضا زض ذاضج اظ قْط ٍ 

 ترهَل تاؽ ٍ هعضػِ ؾپطی ًٌٌس! 

 یاّی در  کَدکاىعَاقب خطرًاک هصرف خَدسراًِ دارٍی گ-خبر پٌج
ّا تِ عَض ذَزؾطاًِ اظ زاضٍّای : اگط ذاًَازُضییؽ هطًع عثی ًَزًاى اظْاض زاقت

گیاّی اؾتلازُ ًٌٌس زَى اظ هعایا ٍ هؼایة آى تِ عَض ًاهل اعلاع ًساضًس هوٌي اؾت 

ززاض هكٌل قًَس پؽ تْتط اؾت اظ ههطف زاضٍّای گیاّی تسٍى تدَیع پعقي تِ 

زض هَاخِْ تا ؾطكِ ًَزى ػلت ؾطكِ هْوتط تطای هثال . ّیعًسذهَل تطای ًَزًاى تپط

تط اؾت ٍ ایٌٌِ ؾطكِ اؾت ّوسٌیي زض تة ًَزى ػلت تة هْوتط ٍ حیاتی زضهاىاظ 

پعقي ٍ تسٍى آگاّی اظ هوساض لاظم  ّا زض هَاخِْ تا ػلائن تیواضی تسٍى تدَیعذاًَازُ

تَاًس ؾلاهت ًٌٌس هی اظ قطتت ٍ زاضٍّای گیاّی اؾتلازُ هی تطای ؾي ٍ ٍظى ًَزًكاى،

تؿیاضی اظ زاضٍّای گیاّی هَخَز زض ًٌتِ هْن زیگط ایٌٌِ  .ًَزًاى ضا تِ ذغط تیٌساظز

 .زاضٍذاًِ ّا ٍ ػغاضی ّا زض ٍاهغ نٌؼتی ٍ قیویایی ّؿتٌس

 
 

ؾلاهت ًیَظ $تٌسضؾتی#: زاضٍّا:ههطف ذَزؾطاًِ زاضٍّای گیاّی ػَاهة  :تیكتط

 

 رٍش تْیِ ٍ هصرف دارٍّای گیاّی
 هیكَز: توسین زٍؾتاى ایي تِ نلحِ ایي زاقت. ظیازی عطكساضاى ّن ؾٌتی عة پیي، ًظطؾٌدی زض

یٌی اظ هكٌلات عة ؾٌّتی زض هوایؿِ تا پعقٌی هتساٍل ایي اؾت ًِ هوساض ٍ زگًَگی 

تْیِ زاضٍ تطای تیواضاى هكرم ًیؿت هثلاً یي تیواض هی زاًس ًِ تایس ّطقة یي هطل 

ضس زطتی ذَى تؼس اظ قام هیل ًٌس اها حالا ًِ هی ذَاّس اظ اثط ًاٌّسُ زطتی ذَى 

 اّی هثل قَیس یا ذطكِ اؾتلازُ ًٌس ًوی زاًس: زوسض؟ تِ زِ قٌل؟ زِ هَهغ اظ ضٍظ؟گی

 :ضٍقْای هتساٍل اؾتلازُ اظ زاضٍی گیاّی

 15گطم اظ گیاُ ضا زض ًین لیتط آب خَـ تطیعیس ٍ ّواًٌس زای تِ هست  10 -دم کزدُ

 زهیوِ زض حطاضت هلاین زم ًٌیس، ؾپؽ ناف ًطزُ ٍ قیطیي ًٌیس.

زهیوِ تدَقاًیس ٍهتی حدن آب  20گطم اظ گیاُ زض ًین لیتط آب تِ هست  30 -جَضبًذُ

 تِ یي زْاضم ضؾیس ناف ًطزُ ٍ قیطیي ًٌیس. 

 گیاُ ضا تسٍى حطاضت تٌَتیس. ػهاضُ تایس ؾطیغ ههطف قَز. -عصبرُ )ضیزُ(

 تْیِ ذاًگی هكٌل اؾت. تِ نَضت نٌؼتی تِ ٍكَض یاكت هی قَز. -عزق

 :هوساض ههطف

 توطیثی:حدن ّای 

 200-250 150 60-65 20 5 1 سی سی

 لیَاى كٌداى اؾتٌاى م ؿصاذَضی م هطتاذَضی هغطُ 20 هعبدل

تطای هوساض ههطف زض ًَزًاى تِ خسٍل ظیط هطاخؼِ ًٌیس ٍلی زض ًَزًاى $ترهَل ظیط 

 ؾال# تسٍى هكَضت تا پعقي ّیر زاضٍی گیاّی زازُ ًكَز $ذثط پٌدن ضا ترَاًیس#.2

 13-14 11-12 9-10 7-8 5-6 3-4 1-2 سي

حجن دارٍ در 

 هقبیسِ ثب ثبلغیي
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 !توطیثا ّوِ تا آى آقٌا ّؿتٌس: ٍسَاس ضستطَ -
 ًوًَِ اـ زهت ٍؾَاؼ گًَِ زض ٍسَاس ًظن ٍ تزتیت: -

 زیسهاى هٌـعل یا هطیٌِ ؾاظی زًـَض اتام ٍ یا حتـی تؿتي

زگوِ ّای لثاؼ اؾت. تؿیاضی اظ ایي اكطاز زض ًَزًی تؼٌَاى تسِ ّای كَم الؼازُ هطتة 

ًِ توام زكتط هكوكاى حتی یي ذظ ذَضزگی ّن ًساضز! زائوا تكَین هی قًَس؛ لصا زض 

تاتت آى  -تِ اقتثاُ-تعضگؿالی تطایكاى ؾرت اؾت ًِ تپصیطًس ضكتاضی ًِ زض ًَزًی 

 ت.تكَین قسُ اًس ًَػی ٍؾَاؼ اؾ

 تطای هثال قوطزى پلِ ّا تا انطاض تط ایٌٌِ اقتثاّی زض آى ضخ ًسّس. ٍسَاس ضوبرش:-

: ًگطاًی زائن شٌّی زض هَضز تؿتي زضّا یا قیط گاظ ٍ... ٍ ػازت تِ ٍسَاس چک کزدى-

 زي ًطزى هساٍم آى.

اها در صَرتی ًام ٍسَاس تز آى  افکار را تجزتِ کٌین اس ایي هوکي است تزخیّوِ ها 
 شتِ هی شَد کِ ایي افکار تز فزد تسلط یاتد ٍ در فعایتْای رٍسهزُ اخلال ایجاد کٌد.گذا

ریشه وسواس چیست؟ 
ًوف ٍضاثت زض اذتلالات اضغطاتی تاییس قسُ اها آًسِ تیكتط اّویت زاضز هحیظ 

ٍ هرهَنا آًْایی  حؿاؼ ٍ ًوال خَذاًَازگی ٍ تطتیت زض ؾٌیي ًَزًی اؾت. ٍالسیي 

تهَضتى ًاذَزآگاُ ظهیٌِ ضا تطاى  ًِ زض تطتیت كطظًس اًؼغاف پصیطی ًوتطی زاضًس

یٌی اظ زلایل هْن ایي اذتلال، یازگیطی  . ًٌٌسَاؾى قسى كطظًساى كطاّن هىٍؾ

 تا احتوال ظیازتطًس، ای اؾت، یؼٌی ٍالسیٌی ًِ ذَزقاى اظ ایي هكٌل ضًح هیهكاّسُ

 .ذَاٌّس زاقتكطظًساى ٍؾَاؾی 

چه تایذ کرد؟ 

. زض ًٌاض زضهاى ترههی هیتَاى كؼالیتْای زضهاى حتوا تایس ظیطًظط ضٍاًپعقي آؿاظ قَز

هلیس اظ خولِ قطًت زض هحاكل ٍ زٍضخوؼی ّای زٍؾتاًِ ٍ ذاًَازگی ٍ پطزاذتي تِ 

 هَثطًس. ٍؾَاؾی شٌّی اقتـالات ًاّف زض ًِ گٌداًس ظًسگی تطًاهِ زض ضا ٍضظقی كؼالیت

 
 

 

 کدام کربَّیدرات؟ کدام ٍیتاهیي؟
تطذی ّوٌاضاى زض ًظطؾٌدی پیي ؾلاهت ذَاؾتاض آهَظـ تـصیِ ؾالن قسًس. هثحث تـصیِ 

 این: زضیایی اؾت ًِ زض ًَظُ پیي ها ًوی گٌدس ٍلی تِ هسض ضكغ تكٌگی هغلثی كطاّن ًطزُ

ی  هی زاًیس ًِ ػوسُاگط تا ّطم ؿصایی آقٌا تاقیس  -اًتخبة کزثَّیذرات هٌبست

ًطتَّیسضات ّا توطیثاً زض توام ی ها تایس اظ عطین ًطتَّیسضات تاهیي قَز.  اًطغی ضٍظاًِ

ؿصاّایی ًِ هٌكا گیاّی زاضًس ٍخَز زاضًس اها ایي هَاز تؼس اظ كطآٍضی ترف اػظن هَاز 

ّا یؼٌی ًاى ؾلیس، تطًح ؾلیس، قیطیٌی ّا ٍ آب هیَُ  هـصّی ذَز ضا اظ زؾت هی زٌّس

 ؾلیس، ًاى تدای ًاهل آضز تا : ًاىزٌس پیكٌْازتیكتط تِ تلالِ ّای پطًالطی قثیِ ّؿتٌس. 

 زیپؽ تدای تٌَضی ظهیٌی ؾیة آتویَُ، تدای پَؾت تا هیَُ پطى، خَ تدای ًیوٌَب خَ

 هیٌٌٌس آظاز ذَى زاذل ضا هٌس ؾطػت تِ ًطتَّیسضاتْا ؛ تطذییؿویيقاذم گل، 2ًٌتِ

 ضا تسضیدی هٌس آظازؾاظی تطذی ٍ قَز هی زطتی شذیطُ تِ هٌدط تسى ٍاًٌف زلیل تِ ًِ

 ّؿتٌس. هٌاؾثی اًتراب هیَُ ّا ًظط ایي اظ اؾت. هلیستط تسى تطای ًِ زٌّس هی اًدام

. اها ههطف ذَزؾطاًِ ٍیتاهیي تِ ّیر ػٌَاى تَنیِ ًوی قَز -ٍیتبهیي ثخَرین یب ًِ

 ًوثَزّای ٍیتاهیٌی ززاض قًَس:تْتط اؾت تساًین ًِ زِ ًؿاًی هوٌي اؾت تِ 

تِ ًطٍى، كیثطٍظ ًیؿتیي، اذتلال زض خصب زطتی، تطذی ػلًَتْا هثتلایاى  ٍیتبهیي آ؛

 هٌثغ ػالی: َّیح اظیؽ#/یپؿَض-$ؾطذي# ٍ تطذی تیواضیْای پَؾتی $آًٌِ

 اؾت/ هٌثغ ػالی: ًرَزكطًگی قاى تطًح ؾلیسهٌثغ انلی تـصیِ ًؿاًیٌِ ؛ 1ٍیتبهیي ة

 هٌاتغ: تاهیِ ٍ لثٌیاتخصب ضٍزُ ای/  ضغین ؿصایی ًازضؾت ٍ اذتلال؛ 2ٍیتبهیي ة

ی ًِ قیطذكي هی ذَضًس، ؾیگاضی ّا، ههطف ًٌٌسگاى قیطذَاضاً؛ 6ٍیتبهیي ة

 هطنْای ضستاضزاضی ٍ زاضٍّای تیواضی ؾل/ هٌاتغ: ؾیة ظهیٌی، هَظ، هطؽ ٍ هاّی

 ٍ... هطؽ ترن ظضزُ هاضذ، ًلن، گل هٌاتغ: هؼسُ/ اؾیس ًاّف ،ؾالوٌساى تاضزاض، ظًاى ثیَتیي؛

 زاضًس، ًلؿتطٍل تالا/ هٌاتغ: گَقت، هطؽ ٍ هاّی 6اكطازیٌِ ًوثَز ٍیتاهیي بًیبسیي؛ 

 آى ًوثَز ؾثعیدات# ًن $ههطف ؿلظ ؿصایی ضغین تسلیل )اسیذفَلیک(؛ 9ٍیتبهیي ة
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تؿیاض قایغ اؾت. تیواضاى زیالیعی، ًطٍى ٍ ؾالوٌساى. تسلیل اّویت آى زض ضقس خٌیي 

ظًاى تَنیِ هی قَز ًِ اظ ؾِ هاُ هثل اظ تاضزاضی تا حساهل پایاى هاُ ؾَم تِ توام 

 حثَتات  ٍ ؾثع تاضزاضی هٌول آى ضا ضٍظاًِ ههطف ًٌٌس/ هٌاتغ: ؾثعیدات

ؾالوٌساى، گیاّرَاضاى، پؽ اظ خطاحی حصف هؿوتی اظ ضٍزُ ٍ ًاّف ؛ 12ٍیتبهیي ة

 حیَاًی زاضز.اؾیس هؼسُ/ هٌاتغ: كوظ زض ذَضاًیْایی ًِ هٌكا 

ؾَذتگی یا تطذی تیواضیْای  -ؾیگاضی ّا، زٍضاى ًواّت پؽ اظ خطاحی ٍیتبهیي ث؛

 هعهي، ضغین ّای ؿصایی كاهس هطًثات تاظُ/ هٌاتغ: اًَاع هطًثات تاظُ

ظًسگی زض هٌاعن آلَزُ قْطی، هَاخِْ اًسى تا ًَض ذَضقیس، تیواضی هعهي  ٍیتبهیي د؛

 تكٌح/ هٌاتغ ػالی: ظضزُ ترن هطؽ ٍ هاّی ًلیِ ٍ ههطف ًٌٌسگاى زاضٍّای ضس

ٍ تیواضاًی ًِ  ، ظًاى تاضزاض ؾیگاضیكیثطٍظ ًیؿتیي ٍ ًطٍىهثتلایاى تِ ٍیتبهیي ئی؛ 

 خَاًِ گٌسم، هیگَ ٍ هـعخات ززاض اذتلال زض خصب زطتی ّا ّؿتٌس/ هٌاتغ:

تِ  كیثطٍظ ًیؿتیي، ههطف زاضٍّای ضساًؼواز ٍ آًتی تیَتیي ًَظازاى،ٍیتبهیي کب؛ 

 / هٌثغ: ایي ٍیتاهیي تَؾظ هیٌطٍتْای ؾاًي ضٍزُ تَلیس هی قَز!هست عَلاًی

 
تاهیي ٍیتاهیي هَضز ًیاظ تسى اظ عطین ذَضاًی تِ ههطف هٌوّل زاضٍیی آى  -ًکتِ آخز

اضخح اؾت $هگط زض هَاضز ذال ًِ كطز هازض تِ خصب ذَضاًی ٍیتاهیي هَضزًظط ًیؿت#. 

 تطای حلظ هحتَای ٍیتاهیٌی ؿصاّا ّن زٌس ًٌتِ ؾازُ ضا تایس ضػایت ًطز: 

تا قؼلِ ًن تلت زّیس ٍ تدای ظهاى پرت ؾثعیدات ضا ًن ًٌیس؛ تدای ؾطخ ًطزى، 

 پرتي زض آب ظیاز ، تراضپع ًٌیس. حتواً تركی اظ ؾثعیدات ضٍظاًِ ضا ذام ههطف ًٌیس. 

 ًٌین خوغ ًال ایٌٌِ ًِ اؾت تْتط قَز ههطف ؾطیغ ٍ زیسُ قس ضؾیسُ ًاهلاً ٍهتی هیَُ

 ًٌیس. اؾتلازُ ذٌي ٍ تاضیي خای اظ ّن ًگْساضی تطای قَز. ضؾیسُ تا تگصاضین ًٌاض ٍ

 

 

 

 برم ببیٌن ضیر گاز رٍ بستن یا ًِ!
 خالة اؾت تساًیس ًِ ّوِ ّوٌاضاًی ًِ زض ًظطؾٌدی پیي ؾلاهت

 قطًت ًطزُ تَزًس ذَاّاى هغالة هطتثظ تا تْساقت ضٍاى تَزًس.

ذغَض هی ًٌس ٍؾَاؼ قؿتكَ  آًسِ تیكتط تِ شّي "ٍسَاس"قایس تا قٌیسى ًلوِ 

اًَاع هرتلق  كٌطی ٍ ػولی زاضز. ضیكِ ایي  ایي اؾت ًِ ٍؾَاؼاها حویوت تاقس 

تیواضی ًَػی اضغطاب اؾت ًِ ذَز ضا تهَضت اقتـال هلطط شّي كطز تا هَضَػات 

ضكتاضّای تٌطاضی  تغَضیٌِ كطز تطای ًاّف ایي اضغطاب تِ ؛خعئی ًكاى هی زّس

ض ظهیٌِ ایي تیواضی ؾؼی قسُ تا قوا تا ًلیاتی ز داهی آٍضز. زض ایٌ ٍؾَاؼ گًَِ ضٍی

زاًف آهَظاًتاى تِ زٌیي  ٍ یااعطاكیاى  ،كلح ًٌٌسُ آقٌا قَیس تا زض نَضتی ًِ زض ذَز

 زضهاى هسهی تطزاضیس.تِ ؾوت هَاضزی تطذَضزیس زض ّسایت آًْا 

انواع هختلف وسواس 

 هثلا: اًَاع هرتلق زاضز ٍسَاس فکزی:

 :اًذیطِ درثبرُ ثذى -

 تركى هْن اظ اقتـالات شٌّى تیواض هتَخِ تسى اٍؾت. 

 .هطاخؼِ هٌطض تِ پعقٌاى هرتلق اظ خولِ ػلائن آًْاؾت

 :رفتبر حبل یب گذضتِ -

 زٌاى ًطزُ؟ ٍاًسیكس ًِ زطا زض گصقتِ زٌیي هىهثلا 

 :در راثطِ ثب اعتقبدات -

 ّاى طتـِ ضا تطاى تضازّا ٍ هـایـى ظهیٌـط ٍؾَاؾـكٌ

 ؾاظز.كطاّن هىی اػتواز

 :هَاضز قایغ آى ػثاضتٌس اظ ٍسَاس عولی:
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