
 

 

 

 دو فـصـلـنـامه پـيـك سـلامـت كاركنـان
 مجتمع آموزشي پسرانه معلمّ

 واحد پزشكي بهداشتي

 1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم 
 

 27شماره مسلسل :  



 

 

ت نا پیک سلا ص  دو 
ه  ی  کارنان )          ( و

ر :  قدمرد ری  ه ا رس  د

 منابع اين شماره:
 Chickenpox in Children (pa ent) 
 Diagnosis and Management of Smallpox (N Engl J Med, 2002) 

 آموزش و پرورش 510/259بخشنامه شماره 
 :ويكي پدياو  مديكال نت، عصر ايران، تسنيم، اخبار علميسايت هاي 
مار و پله سلامت از : راهنماي زندگي سالم 

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 

h p://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(متوسطهحميد فخيمي * مقاله اول اين شماره به قلم جناب آقاي 
 ،(پيش دبسـتـان)    سميه ملك زاده خانم ها و آقايان:        1402-1403سال تحصيلي   ** در     

ستان شيدا دهقاني    ستان احمد سريار   ،) 1(دب نه     ،) 2(دب  ،) 1(مـتـوسـطـه     محمد زنگ
رابط كاركـنـان هـر       به عنوان     (ستاد)  محسن حيدري     و  ) 2(متوسطه نعمت جمشيدي   

 همكاري دارند كه از عزيزان ممنونيم. مقطع با واحدپزشكي



 

 

 

 فهرست مطالب

 

 نامه به سردبير:  
 1       خلق فضاي آموزشي آرام و زنده با حضور گياهان و رايحه ها

 2-4                       تازه هاي سلامت بخش اول : 
 آخرين شيوه نامه بوفه مدارس 
 تاوان آلوده كردن محيط زيست 
 تر تر با خواب منظم عمر طولاني 

 5-8                                    بدانيم و سلامت باشيم       بخش دوم :  
 آبله مرغان امسال زودتر به مدارس آمده است! 
 خطرناكترين عارضه سگ گزيدگي 

 9-11سلامت در مجتمع معلمّ                                        بخش سوم : 
   »از ريه تا كبد«پاسخ سوالات آزمون كارگاه  
 1402-03واحدپزشكي در سال تحصيلي  

 طنز سلامت: 
 12        ي بيماري و سلامت مار و پله 



 

 

توانيم با تلفيق دو عنصر جذاب عطرها و گياهان، يك فضاي آمـوزشـي                 در جاده يادگيري، مي   
 منحصر به فرد خلق كنيم.

ز       ها:     عنصر اول؛ آرامش و خلاقيت در سايه سبزي        را به دنــيــايــي ا هان ما  گيا
شود،   برند. بوي خوشايند و نشاطي كه از گياهان منتشر مي            آرامش و زندگي سبز مي    

 تواند بر آرامش روحي و حالت ذهني ما تأثير گذار باشد. مي
كند.  مي كمك آموزان دانش چشم و افزايش تمركز معلمّان و طبيعت به كاهش خستگي

آمـوزان را      تواند خلاقيت و تفكر نوآورانه معلمان و دانش         همچنين حضور گياهان مي   
 تحريك كرده و محيط آموزشي را به يك فضاي پويا و پرانرژي تبديل كند.

عطرها مي  عنصر دوم؛ رايحه درماني در كلاس درس:          عنــوان     برخي  توانند به 
آرامش بخش عمل كنند. عطرهاي اسطوخودوس (لاوندر)، نعناع هندي يـا رزمـاري                 

 توانند كمك كنند تا استرس را دور بريزيد و تمركز و حافظه خود را بهبود دهيد. مي
ز،       تلفيق دو عنصر:      حضور دوستان سبــ و  همراه با بوي دلنشين   آموزشي كه 

كند.   آموزان فراهم مي    اي منحصر به فرد را براي معلمان و دانش          گياهان است، تجربه  
تواند به بهبود تمركز، حالت روحي و عـمـلـكـرد مـعـلـمـان و                      اين تركيب خاص مي   

بخش و زيبا در كلاس؛       آموزان كمك كند و با ايجاد يك محيط انگيزشي، آرامش           دانش
 . نشدني ببرد آنها را به يك سفر آموزشي خاص و فراموش

 حميد فخيمي
 مجتمع فرهنگي آموزشي پسرانه معلمّ  1معاون آموزشي مقطع متوسطه            

 1      1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

سردبير
خلق فضاي آموزشي آرام و زنده  نامه به 

 با حضور گياهان و رايحه ها



 

 

 

شيوه نامه جديد بوفه      1402وزارت آموزش و پرورش در بخشنامه مرداد        
كـرد.  بـود)        1401(كه مربوط به آبـان    مدارس را جايگزين بخشنامه قبلي  

 خلاصه اي از اهم مطالب اين شيوه نامه را ببينيد:

  1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان  2

ت
لام
س

ی 
ھا

 تازه 

 آخرين شيوه نامه بوفه مدارس –1
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  1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

علاوه بر اين موارد، مشخصاتي براي محل عـرضـه مـواد غـذايـي و                    
متصدي مشغول در بوفه ذكر شده است كه براي اطلاع از جزئيات آن بـه    

 مراجعه كنيد.   1402شهريور  4مورخ  510/259بخشنامه 
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  1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

معمولاً افراد براي داشتن زندگي سالم، به خواب كافي توصيه مي كنند.             
 دهد خواب منظم مهمتر از ميزان خواب است.  اما پژوهش ها نشان مي

سال انجام شده و    63نفر با ميانگين سنيّ       61،000اي با شركت      مطالعه
به چاپ رسيده است. اين مطالعه نشـان داد        Sleepنتايج آن در نشريه     

خواب منظم خطر مرگ در اثر سرطان و بيماري قلبي را كاهش مي دهد.              
همه روزهاي هفتـه،  توصيه نهايي پژوهش:    

زمان خواب و بيدار شدن مشخص داشـتـه          
سـاعـتـي بـه          ؛ مهم نـيـسـت چـه         باشيد

رويد؛  سر سـاعـت مـعـيـن              رختخواب مي 
 بخوابيد و سر ساعت مشخص بيدار شويد.  

 تاوان آلوده كردن محيط زيست –2

 عمر طولاني تر با خواب منظم تر  –3

% افراد مـورد      80اخيراً دانشمندان توانستند ميكروپلاستيك را در خون         
آزمايش شناسايي كنند. يعني انسان داخل چاهي كه خـود كـنـده بـود                  
افتاده است و زباله هاي پلاستيكي كه در سرتاسر كره زمـيـن گسـتـرش            
داده ايم، اكنون وارد خون و بدن خود ما شده است. به نظر مي رسد ايـن                  

 وارد بدن مي شوند.   از طريق آب، غذا و حتي هواذرات 
بوده اند كـه مـعـمـولاً در            PETنيمي از نمونه ها حاوي      

هاي نوشيدني استفاده مي شود. رتبه هاي بعـدي         بطري
پلي اتـيـلـن      (ظروف بسته بندي غذا) و        پلي استايرن   به  

 ( كيسه هاي پلاستيكي) اختصاص دارد.



 

 5 

دقيقه حضـور در فضـاي          15آبله مرغان آن قدر مسري است كه فقط   
مشترك با بيمار يا اندكي تماس چهره به چهره با او براي ابتلا كافيسـت!               

 بياييد چند نكته اصلي درمورد آبله مرغان را با هم مرور كنيم:

 * آبله مرغان از كجا مي آيد؟
در گذشته هاي نه چندان دور، بيماري ديگري شبيه به آبله مـرغـان امـا                 

وجود داشت، شايد به همين       pox»آبله/ «سنگين تر و خطرناك تر با نام        
 گذاشته اند.  chicken‐poxخاطر نام نوع خفيف تر آن را آبله مرغان/

) است كه توانايي ايجـاد   VZVزوستر (-واريسلاويروس منشا آبله مرغان  
 زونا وآبله مرغان دو بيماري در انسان را دارد: 

مي توانند ديـگـران را          -هردو-بيمار مبتلا به آبله مرغان و مبتلا به زونا          
آلوده كنند اما اين سرايت هميشه به شكل آبله مرغان خـواهـد بـود و                   

 چرا؟ جدول صفحه بعد را ببينيد.كسي از ديگري زونا نمي گيرد. 
 * آبله مرغان چه علايمي دارد و چگونه منتقل مي شود؟

است كـه اگـر       تب و دانه هاي پوستي خارش دار        مهمترين مشخصه آن    
 هميـشـه    آن  قبل از خشك شدن، با خاراندن بدن، از پوست جدا شوند، اثر           

 ببينيد. جدول در را بيماري سير اما ماند. مي باقي پوست روي

آبله مرغان امسال زودتر به  –1
 مدارس آمده است!

  1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

م
شي
ت با

لام
س

م و 
بداني
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  1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

 * آيا آبله مرغان خطرناك است؟
سال دچار عارضه شوند بسيار نـادر اسـت           12احتمال اينكه بيماران زير     

 (مثلاً درحال شيمي درماني باشد).مگر آنكه كودك دچار نقص ايمني باشد 

 نهفتگيدوره  -1 پيش درآمددوره  -2 بثوراتدوره  -3 ظهور مجدد -4

 روز 12الي  10اغلب  روز 3الي  2 روز 15الي  9 ؟

آبله مرغان بهبود 
يافته اما ويروس در 
 سيستم عصبي
 پنهان مي شود

هرگاه به هردليل 
ايمني بدن ضعيف 

شود، ويروس دوباره 
 فعال مي شود

زبان، دهان و اول 
دچار دانه قرمز  حلق

 صورتشده، سپس 
 ...كل بدنو بعد 

لكه قرمز

دانه توپر 


دانه آبدار 


دانه  

چركي


خشك  
 شدن روي دانه ها

با ورود دوباره 
ويروس به خون، 
بيمار دچار علايم 

سرماخوردگي  شبه

تب بالا، سردرد و با 
 مي شود.  كمردرد

تب ممكن است به 
 درجه برسد!40

ويروس وارد مخاط 
شده، به خون و غدد 
لنفاوي مي رسد و 

خود را در بدن تكثير 
 مي كند.

ممكن است طول 
 17الي  7از اين دوره 

 متغير باشد روز 

هركس فقط يكبار 
 آبله مرغان مي گيرد.

ظهور مجدد هميشه 
به صورت بيماري 

هد بودزونا   خوا

تا وقتي كه همه دانه 
ها خشك نشده اند، 

تماسي ويروس از راه 

قابل انتقال به ديگران 
  است

سيستم ايمني در اين 
مرحله شروع به 

شناسايي و ساخت 
پادتن ميكند. بيماري 

تنفس همچنان از را 

 قابل انتقال است!

بيمار در اين مدت 
هيچ علامتي ندارد 
اما ويروس از راه 

ل تنفسي  قاب
انتقال به ديگران 

 است!  
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 خطرناكترين عارضه سگ گزيدگي –2
با عادي شـدن نـگـهـداري سـگ در              
شهرها و افزايش تعداد سگهاي ولگرد،      
آمار موارد سگ گزيـدگـي مـرتـبـاً           

 .افزايش مي يابد
ي سگ زنده بمـانـيـد!         اگر بعد از حمله   

اي كه بايد نـگـرانـش         مهمترين عارضه 
است. پس آموزشهاي لازم براي پيشگيري از آن را           هاري  باشيد بيماري   

بياموزيد و عمل كنيد. چون اگر علايم بيماري در انسان بروز كند، احتمـال               
 زنده ماندن او بسيار نادر است.

وخــيــم اســت كــه در            هاري چيست؟    ويروسي  عفونت  هاري يك 
انسان به سيستم اعصاب مركزي حمله كرده و او را از پا در مي آورد امـا                  

 حيوانات مبتلا مي توانند مدت طولاني زنده مانده و ديگران را گاز بگيرند!

م
شي
ت با

لام
س

م و 
بداني

 

 اما ابتلا در سنين بالاتر گاهي شديدتر و همراه با عوارض است. 
دوبـاره  روز بعداز ظاهر شدن بثورات پوستـي،           8الي    5ممكن است بيمار    

. اين تب دوباره، شايد به دليل سوارشدن يك عفونت ثانويه روي              تب كند 
بيماري باشد، مثلاً پوست در اثر خارانده شدن، زخمي و عـفـونـي شـده                  

 باشد كه با آنتي بيوتيك درمان مي شود.
برخي عوارض ديگر هم ندرتاً ممكن است ايجاد شود، مثل: ذات الريه يـا                

و    مصرف آسپيرين در كودكان مبـتـلا خـطـرنـاك اسـت              التهاب مغزي.    
 احتمال عارضه التهاب مغزي دارد. 
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 )  وحشي      سگ    خصوص    (به ها    سگمعمولاً مبتلا مي شوند شامل          كه    حيواناتي
ي پسـتـانـداران        هستند. اما هـمـه      ها    ها و راكون    ها، گرگ   ها، روباه   خفاش

 توانند به اين بيماري مبتلا شوند. مي -چه وحشي و چه اهلي-خونگرم 

ي   از واقـعـه      پيشگيري، جلوگيري   سطح اول چطور پيشگيري كنيم؟    
 حيوان گزيدگي است، سطح دوم، پيشگيري از ابتلا به هاري بعداز واقعه!

 *پيشگيري از حيوان گزيدگي
؛ نه آنان را وارد حـريـم           با حيوانات وحشي همزيستي نداشته باشيد      .1

 زندگي خود كنيد و نه شما وارد حريم زندگي آنان شويد.
اگر به توصيه اول عمل نكرديد و حيواني در خانه نگهداري مي كنـيـد،                .2

 .واكسينه كنيداو را عليه بيماري هاري 
، اما اگر اصرار به اين كـار        به حيوانات ولگرد غذا ندهيد    بهتر است اصلاً     .3

 داريد؛ هنگام غذا دادن، از آنها فاصله بگيريد.
 (نيمي از موارد در كودكان رخ مي دهد). به كودكان موارد لازم را بياموزيد .4

 **پيشگيري از هاري بعداز حيوان گزيدگي
. با آب و صابون شستشـو دهـيـد     در اولين فرصت، زخم محل گزش را        .1

 دقيقه ادامه دهيد. 15بهتر است اين كار را به مدت 
(ويروس  به نور و         پانسمان نكنيد روي زخم را باز بگذاريد و تا حدامكان           .2

 جريان هوا حساس است اما فضاي بي هوا به رشد آن كمك مي كند)
. واكسن هاري بزنـيـد    در اسرع وقت به مراكز بهداشتي مراجعه كنيد و           .3

 چهاردهم) و هفتم روز سوم، ورود، (بدوميشود  نوبت انجام4واكسيناسيون 

راه آذري)، شرق 3در شهر تهران: انيستيتو پاستور (م پاستور) و مراكز بهداشت غرب (
 (م امامت)، شمال (سيدخندان) و شمال غرب (شهران) واكسن هاري دارند
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    1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

 »از ريه تا كبد«پاسخ سوالات آزمون كارگاه  –1
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  1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

 
 براي دريافت اسلايدهاي كارگاه از سايت واحدپزشكي و لينك زير اقدام كنيد:

h p://medical.moallem.sch.ir/kargah/riyetakabed/ 
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  1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

 1402-03واحدپزشكي در سال تحصيلي  –2

 1402تابستان 
براي دانش آموزان “ كمكهاي اوليه”كلاس 

 در شش جلسه 2دبستان

براي “ از ريه تا كبد”كارگاه آموزشي 
 همكاران

 1402پاييــز 
 معاينات غربالگري كاركنان

 معاينات غربالگري دانش آموزان

 1402زمستان 
 ادامه معاينات غربالگري دانش آموزان

 شروع بررسي هاي آماري

 1403بهـار 
 (نمايشگاه مهارت) 1403شركت در نماد 

 و گزارش ساليانهتكميل بررسي هاي آماري 

جزئيات فعاليتها را ازطريق 
 medical.moallem.sch.ir .دنبال كنيد 
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 ي بيماري و سلامت مار و پله

  1402پاييز و زمستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 
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