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 واحد پزشكي بهداشتي
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 دو धصൎناଓ پیک سلاक़ت
 ( و୎ه  ی  کار঍نان )        

 دන඿رس૟േه اඵෂری ग़قدمໆردඵැر : 
 منابع اين شماره:

 Five Keys to Safer Food (World Health OrganizaƟon‐ poster) 
 Gonadotropin Secre on Rate (graph from ?) 
 How is Oral Health Linked to Hypertension? (Gentle Dental) 
 Hypotension (Medscape) 
 Poor Oral Health and Blood Pressure Control Among US Hypertensive Adults 

(Hypertension: 2018, 72, 6) 
خلاصه ترجمه از  -هاي معتبر (تازه هاي پزشكي از رفرنستاتو -هاي خالكوبي  امكان آلودگي باكتريايي جوهرASM( 
 خلاصه ترجمه از ساينس) -هاي معتبر هاي پزشكي از رفرنس (تازهتاثير پتانسيل رشد اجتماعي و اميد به آينده در قد انسان 
 پوستر) -(سايت دكتر چكفشارخون پايين 
                  باشگاه  معاون دانشگاه علوم پزشكي بوشهر: نخستين بيمار مبتلا به تب دانگ در استان بوشهر شناسايي شد)

 خبرنگاران جوان)
و تصاويري از: وبلاگ آيناز كارتون 

همكار گرامي؛ از شما جهت ارسال اخبار و مقالات مفيد سـلامـت بـا                 
 رعايت شرايط ذيل دعوت به همكاري مي نماييم:

 پيك سلامت در رد، ويرايش و يا خلاصه سازي مطالب آزاد است. -1
 ي تأليفي يا ترجمه اي با ذكر دقيق منابع قابل قبول است. مقاله -2
 با توجه به محدوديت صفحات، لطفاً طبق جدول زير رفتار نماييد. -3

 

 
 

 

 ي نظرات، پيشنهادها و انتقادات خود دريغ نفرماييد.  از ارائه
 در دسترس است: pdfهمه شماره هاي نشريه به صورت آنلاين و 

hƩp://medical.moallem.sch.ir/peik_salamat/karkonan/ 

 

 عنوان مطلب حداكثر تعداد كلمات

 نامه به سردبير 300

 تازه هاي سلامت 200

 بدانيم و سلامت باشيم 450

 نگارش شده است.) 1(دبستانزهرا محفوظي * مقاله اول اين شماره به قلم سركار خانم 

ني      وزاده  ملكخانم ها   1403-1404** در سال تحصيلي       قا و   ) 1دبسـتـان  ( ده
 و  ) 2متـوسـطـه   ( مسلمي  ،) 1متوسطه( زنگنه   ،) 2دبستان( جمعي    صاحبآقايان:     

همكاري خواهنـد داشـت       رابط هر مقطع با واحدپزشكيبه عنوان   ) (ستاد حيدري  
 كه از عزيزان ممنونيم.



 

 

 

 فهرست مطالب

 نامه به سردبير:  
 1              ارتباط مؤثر

 2-4                       تازه هاي سلامت بخش اول : 
 هزار علتّ براي قد كوتاه و بلند! 
 آيا مسواك نزدن و فشارخون بالا به هم ربط دارند؟ 
 جوهر از قلم نيفتد 
 آئدس بالاخره به ايران رسيد 

 5-8                                    بدانيم و سلامت باشيم       بخش دوم :  
 چيزهايي كه بايد بدانيم اما ممكن است نتوانيم بپرسيم. 
 آيا پايين بودن فشارخون مهم است؟ 
 ... فقط پنج كار ساده 

 9-11سلامت در مجتمع معلمّ                                        بخش سوم : 
 02-03هاي سال  چند آمار كوتاه جالب از فعاليت 
  1403كارگاه تابستانه  

 طنز سلامت: 
 12           شوخي با مطالب پيك 



 

 

ي   ي كاري، از موضوعات مورد علاقه       ي برقراري ارتباط مؤثر بين افراد يك مجموعه         نحوه
ي روانشناسي و مديريت است چراكه مي تواند عامل كاهش تعارضات             نظران حوزه   صاحب

 منفي و عادات غلط در مجموعه باشد. ارتباط مؤثر حداقل پنج اثر مفيد دارد:
 . درك مقابل2    . تقويت اعتماد به نفس1
 . احساس سودمندي4     . رضايت خاطر3
 . انتقال صريح پيام به ديگران5

هم  تمركز روي نقاط مثبت رفتاري خود و ديگران،          هــا    افزايي توانمنــدي   منجر به 
 گونه خلاصه كرد: توان اين در سازمان مي گردد اما راهكارهاي ايجاد ارتباط مؤثر را مي

پذيرش تفاوت افراد با يكديگر 
.باور اين گذاره كه هم من خوب هستم، هم شما خوب هستيد 
مهارت خوب گوش دادن 
بيان مطالب در قالب سخناني روشن، كوتاه و گُزيده 
توجه به اشتراكات سازماني ونه تمركز بر اهداف فردي 
اهميت به درك صحيح قوانين، مقررات و منشور مجتمع 
جدايي رفتار افراد از شخصيت آنها 
بروز رفتارهاي همدلانه به هنگام شرايط سخت مجتمع 

اميد آنكه در كنار همكاران مجتمع آموزشي وزين معلم، سال تحصيلي پيش رو، مملـو از                  
 آموزان عزيز، والدين گرامي و مربيان پر تلاش باشد.   اتفاقات خوشايند براي دانش

 زهرا محفوظي
 مشاور مقطع دبستان يك مجتمع فرهنگي آموزشي پسرانه معلمّ 

 1 1403بهار و تابستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

سردبير
 ارتباط مؤثر نامه به 



 

 

 

اگر فرزند شما درمورد علتّ بلند يا كوتاه بودن قد خودش يا شما بپرسـد               
كنيـم...؟       دهيد؟ ژن... تغذيه... ورزش... اقليمي كه زندگي مي                  چه جواب مي  

هاي شما درست است، اما آسان شدن جابجايي ها در عصر جديـد               پاسخ
كه باعث افزايش مهاجرت و تداخل نژادها شده است هرروز علتّ جديدي            

 كند.   به اين فهرست اضافه مي
كنـنـد،     بلندقد مهاجرت مي      مثلاً وقتي افرادي از اقليم كوتاه قد به جامعه        

آيند كه در گذشتـه آن را فـقـط               هاي بلندتر به وجود مي      به تدريج نسل  
دانسـتـنـد امـا ايـن حـالـت حـتـي در                      ناشي از تغيير روش تغذيه مي     

 شود.   دهند هم ديده مي هايي كه فرهنگ تغذيه خود را تغيير نمي خانواده
يا ديده شده در جوامعي كه موقعيت اجتماعي افراد نقش پررنگـي دارد،              

توان علتّ آن را در تغـذيـه بـهـتـر               اختلاف قد بيشتر است كه بازهم نمي      
خلاصه كرد؛ مثلاً در كشورهايي كه فرزند اول خانواده هميشه موقعـيـت             

شوند با اينـكـه       اجتماعي بالاتر دارد، فرزندان اول بلندقدتر از سايرين مي        
 خورند! همه از يك سفره غذا مي

جايگاه اجتماعـي بـالاتـر و         ” اما چرا؟ فعلاً به اين جواب بسنده كنيد كه          
 تا بعد! “ كند بودن با بلندقدها ما را بلندتر مي

 مي گويند كه در حيوانات هم وجود دارد.“ رشد استراژيك”به اين پديده 
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 هزار علتّ براي قد كوتاه و بلند! –1
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سـت،  “  چه حرفـهـا!    ” همراه با تكان دادن سر و گفتن        “  نه” اگر پاسخ شما    
 كاملاً در اشتباه هستيد!

تر اين است: مسواك نزدن و عدم رعايت بـهـداشـت دهـان                   جواب دقيق 
شود كه در اصطلاح دندانپزشكي، پريودنتيت نام         منجر به التهاب لثه مي    

توانند در جدار     همان عوامل عفوني كه باعث پريودنتيت هستند مي       دارد.   
و بيمار را بـه        هاي قلب نيز التهاب به وجود بياورند        ها و حتي دريچه     رگ

 سمت پرفشاري خون سوق بدهند.
در درمان دارويي و    همچنين تحقيقات نشان داده افراد دچار پريودنتيت        

ز         تر هستند.    كنترل فشارخون ناموفق   رد ا رابطه درمورد مــوا اين 
 كند. دست دادن دندانها هم صدق مي

ت
لام
س

ی 
ھا

 تازه 

  1403بهار و تابستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

 آيا مسواك نزدن و فشارخون بالا به هم ربط دارند؟ –2

 جوهر از قلم نيفتد  –3
هاي خاص    در سالهاي نه چندان دور فقط گروه      

كردند؛   جامعه كه خوشنام نبودند، خالكوبي مي     
اما حالا خالكوبي فراگير شده و كـاربـردهـاي            

 ديگري نيز (مثل ترميم ابرو) پيدا كرده است.
بيشتر ما از خطرات سوزن آلوده آگاه هستيم و         

كنيم به مراكز بهداشتي بـراي تـتـو             سعي مي 
مراجعه كنيم اما جوهر مورد استفاده  چطـور؟         

% جوهرهاي   35دهد    تحقيقات جديد نشان مي   
 زاست.  اي دارند كه در اغلب موارد بيماري آكبند تتو آلودگي ميكروبي
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بينيد، در مناطق گرمسـيـري و اسـتـوايـي               پشه آئدس كه در تصوير مي     
كند و بومي ايران نيست؛ اما اكنون در نواحي جـنـوبـي ايـران                  زندگي مي 

مشاهده شده است كه علتّ احتمالي آن را تغييرات زيسـت مـحـيـطـي                 
 دانند. ناشي از سيل در كشور امارات مي

و مي تواند چهار بـيـمـاري         گزد    روزها مي آئدس برخلاف بيشتر پشه ها،      
را منتقل كند و مهمتر آنكه عـامـل    تب دانگي، زيكا، تب زرد و چيكونگونيا  

دهد. پس مهمترين قـدم بـراي            عفونت را به نسل بعدي خود انتقال مي       
 ها مقابله با اين پشه و جلوگيري از تكثير آن است. مبارزه با اين بيماري

 تاكنون مواردي از تب دانگي در ايران مشاهده شده است

 آئدس بالاخره به ايران رسيد –4
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ها جزو تابوهاسـت      در اغلب فرهنگ  هاي جنسي     تفاوتمسايل مربوط به    
شود افراد نتوانند به راحتي يا به شكل صحيح درمورد آنـهـا                و باعث مي  

اطلاعات كسب كنند. پس آموزش نوشتاري در اين موارد، يك پيشـنـهـاد               
 خوب است:

 هاي جنسي چيست؟ منظور از هورمون -سوال اول
 هورمونهاي موثر بر تغييرات جنسي دو دسته هستند:

(زنان: تخمدان/ مردان: بيضـه)         جنسي      اندام  هايي كه از خود     هورمون  -1
در زنان    (پروژسترون)    Progو    (استروژن)    Estترين    ترشح مي شوند. شاخص    

 است.در مردان (تستوسترون)  Testو 
جنسي    شود تا مقدار هورمون اندام      ترشح مي مغز  هايي كه از      هورمون  -2

و تغييرات آن را تنظيم كند. درواقع كنترل اصلي  در اختيار مـغـز اسـت.                    
 هستند.  LHو  FSHهاي جنسي مغز  مؤثرترين هورمون

 چرا همه افراد هورمون جنس مخالف را نيز دارند؟   -سوال دوم
اول بهتر است تصور خود از هورمون را اصلاح كنيم. هورمون، محـصـول               

 اي با يك شكل ثابت نيست! بلكه يك ماده شيميايي است كه با  كارخانه

چيزهايي كه بايد بدانيم اما  –1
 ممكن است نتوانيم بپرسيم

 1403بهار و تابستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 
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كم و اضافه شدن يك يا چند اتم مي تواند به ماده ديگري تبديـل شـود.                  
هـاي بـدن مـثـل           هاي جنسي زنانه و مردانه هم در برخي بافت          هورمون

 !پوست، قابل تبديل به هم هستند
بدون توجه به اينكه شما مرد يـا زن هسـتـيـد!           غده فوق كليه    دوم اينكه   

كند كه صد البته براساس نيـاز در           جنسي را ترشح مي       هردو نوع هورمون  
 خلقت ايجاد شده است.

 هاي جنسي چه تغييرات سنيّ دارند؟   هورمون -سوال سوم
 ) را ببينيد:  LHو  FSHجنسي (  هاي مغزي موثر بر اندام نمودار هومون

هورمون  بعداز بلوغ،    و مرد متفاوت مي        نحوه ترشح  زن  . شــود  ها در 
قاعدگي     منجر به چرخه  (خط ممتد)     نوسانات شديد هورموني در زنان بالغ       

و بسياري ديگر از تغييرات جسمي و روحي ماهيانه در زنـان اسـت كـه             
 هاي خلقت است. ها و شگفتي يكي از زيبايي
ز مردان اســت          در سالمندي    زنان بيشتر ا هورموني در  هم تغييرات 

 همراه باشد.  زنان زودتر و با تغييرات مشخص شود يائسگي و سبب مي
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 آيا پايين بودن فشارخون مهم است؟ –2
بـراي  “  مروري بر فشارخـون بـالا      ” به اميد خدا به زودي كارگاه تابستانه        

 همكاران برگزار خواهد شد، اما فشارخون پايين را هم نبايد ناديده گرفت.

 يابي توسط پزشك است. اگر فشارخون شما پايين است اولين اقدام علتّ
(مثـل بـارداري)      تغيير طبيعي در بدن     گاهي پايين بودن فشار به دليل يك        

تـغـيـيـر     است كه مشكلي ندارد و فقط نياز به آموزش است، گاهي در اثر              
رخ مي دهد كه نياز بـه   (مثل خونريزي داخلي يا كم شدن آب بدن)  غيرطبيعي  

 اقدام فوري دارد.
اما برخي افراد به صورت مزمن و دائمي دچار فشارخون پايين هسـتـنـد               
كه بررسي پزشكي لازم دارد. اين افراد بايد از نظر تغذيه، وضعيت قـلـب،                

 تحركّ، واريس، رژيم دارويي و برخي بيماريهاي ديگر ارزيابي شوند.

م
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ت با

لام
س

م و 
بداني

 

 پرازوسين
 هيدروكلروتيازيد

 لازيكس
 متورال و...

اغلب داروهاي 
 فشارخون بالا

 دوكسپين
 ايمي پرامين و...

برخي داروهاي 
 ضد افسردگي

 لوو دوپا
 آمانتيدين و...

داروهاي 
 پاركينسون

 داروهاي باعث فشارخون پايين 
 نوع دارو              مثال   

 وياگرا
 سياليس و...

داروهاي 
 ناتواني جنسي
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 فقط پنج كار ساده...  –3
هاي گـوارشـي      تابستان فصل شيوع اسهال، مسموميت غذايي و بيماري       

 است كه فقط با پنج كار ساده از بيشتر آنها مي توان پيشگيري كرد.  
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در واحدپزشكي انجام   ويزيت رايگان     1800حدود  سالي كه گذشت      -الف
 ويزيت آن سهم كاركنان بود.   400شد كه 
   آمــار       كاركنان ستادي براي پنجمين سال متوالي! بيشترين 

 را هم از نظر تعداد و هم درصد به خود اختصاص دادند. مراجعه
  دوم، نهم و    آموزان مربوط به پايه       دانش  بيشترين درصد مراجعه

علل بود. پيشنهاد مييازدهم   بررسي شود. غيرپزشكي كنيم 
 شم            آموزان    اما دانش ش آمادگي و پيش دبستان، چهارم، پنجم و 

را داشتند كه احتمالاً دورتر بـودن مسـيـر تـا                 كمترين مراجعه 
 تاثير نبوده است! واحدپزشكي بي

نده          سال گذشته با همكاري همكاران عزيز،         -ب پرو يل  بهترين آمار تكم
زانــي كــه        سلامت و انجام معاينات كاركنان       عزيــ همه  ز  را داشتيم. ا

 :باشگاه صددرصدي ها شاملپيگيري داشتند سپاسگزاريم. 
ده سلامت كاركنان ستاد رون    % 100: پ
ده سلامت دبستان يك رون  % 100معاينات   % 100: پ
100: معاينات دبستان دو % 
100: معاينات متوسطه يك % 

 02-03هاي سال  چند آمار كوتاه جالب از فعاليت –1
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 1403بهار و تابستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

كه كاركنان در پرونده سلامت خود گزارش       هاي داخلي     بيمارياز ميان     -ج
بيشترين آمـار را داشـت         فشارخون بالا و بيماريهاي قلبي      كرده بودند،   

هم به همين علت انتخاب شده است)، اما           1403(عنوان كارگاه تابستانه     
دا در         كمردرد    ساير بيماريها از ميان    خــ د  شايعترين است كه به امــيــ
 هاي آموزشي آينده درنظر گرفته خواهد شد. برنامه

هـم گـزارش       هاي همكاران   نتيجه آزمايش براي اولين بار توانستيم از        -د
 آماري تهيه كنيم كه اميدواريم همكاران به آن توجه بيشتري كنند؛

    و يــك         شايعكمبود ويتامين دي ســوم    ترين مشكل اســت 
 نيز شيوع زيادي داردچربي خون بالا همكاران درگير آن هستند. 

آمار تصويري -ه  
 معاينات: 
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 1403بهار و تابستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

  1403كارگاه تابستانه  –2

خود مراجعه نماييد   رابط مقطع   همكاران عزيز براي ثبت نام در كارگاه به         
 شده است)درج  -قبل از فهرست -(اسامي رابطين هر مقطع در ابتداي پيك 
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 شوخي با مطالب پيك

  1403بهار و تابستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

 اين چندسالي كه كرونا اومده، 
توجهي شده  ها كم به نقش من در بيماري

 بود... گفتم جبران كنم! 

 4صآئدس بالاخره به ايران رسيد، 

هات قدكوتاه هستند.  اينجا دوست
تو پيك نوشته براي قد بلند شدن 

 بايد با بلندقدها دوست باشي!!

هزار علت براي قد كوتاه 
 3صو بلند، 

م رو  من مدرسه
دوست دارم... چرا 
 بايد برم جاي ديگه

 6و 5بپرسيم، ص نتوانيم است ممكن اما بدانيم بايد كه چيزهايي
 حالا كه ترشح هورمونها بعداز بلوغ در زن و مرد فرق ميكنه، چه تاثيري داره؟ -سوال

 جواب:
مردان مود 

در طي 
 يك ماه

زنان مود 
در طي 
 يك ماه



 

 

تهران، پل مديريت، بلوار دريا، روبروي پارك دلاوران، مجتمع آموزشي 
 پسرانه معلّم، مقطع متوسطه دو، واحد پزشكي 

 88575955تلفن : 
medical.moallem.sch.ir 

 

 امروز فلسطیندیروز ایران، افغانستان، لبنان، بوسنی، سوریه و... 

السلام در طول تاریخ خاموش نشده  ندای یاری طلبی امام حسین علیه
 است. 

 اما گوش شنوا و همت پایدار باید تا قلبی لبیک گوید.


