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 واحد پزشکی بهداشتی
 1390بهار و تابستان  -سال دوم

 تَضیح: تصَیر استفادُ شدُ رٍی جلد، برگرفتِ از پَستر ًْویي ّوایش کشَری داًش ٍ تٌدرستی است.
 دعَت بِ ّوکاری هی شَد. روی جلدتصویر ٍ ًیس  طراحی لوگوی پیک سلامتاز علاقوٌداى جْت 

 #٧ٝظٟ ًبسًٜبٙ) دٍفصلٌاهِ پیک سلاهت
 ػشدث٨ش: دًتش ػ٠٨٘ ا٨ٗش٥ ٗوذٕ

 تٌث٨ش: ٝاحذ اٛتـبسات

 #، آهب٥ ثبة ا... اػلٜذ٧بس1تٞص٧غ دس ٗوبعغ: آهب٥ خٞاد خٜبس٥ ٛظاد $ػتبد#، خبٖٛ كبع٠٘ ػجبع پٞس $دثؼتبٙ
  #دث٨شػتبٙ$ آهب٥ حؼ٨ٜؼ٦ٔ ٗشاده٦ٔ ،#سا١ٜ٘ب٦٧$ آهب٥ خٞاد ًبظ٦٘ ،#2دثؼتبٙ$

 ث٢ذاؿت٦ ٝ ص٧ش ٛظش ٗذ٧ش٧ت ٗدت٘غ ٜٗتـش ٦ٗ ؿٞد. -پ٨ي ػلاٗت ثب ٗؼئ٨ٓٞت ٝاحذ پضؿ٦ٌ

 ذییبجو خانواده و خانه در را سلاهت و آراهش    
 خٞدتبٙ خٜغ اص ؿ٘ب ثشا٥ ٠ً اػت ا٧ٚ اٝ ١ب٥ ٛـب٠ٛ اص ٝ» / 21آ٠٧  -ػٞسٟ سٕٝ% 

 هشاس ٢ٗشثب٦ٛ ٝ دٝػت٦ ؿ٘ب ٨ٗبٙ دس ٝ ٧بث٨ذ آساٗؾ ًٜبسؿبٙ دس تب آكش٧ذ ١٘ؼشا٦ٛ 

 .« اٛذ٧ـٜذ ٦ٗ ٠ً ٗشد٦ٗ ثشا٥ اػت ١ب٦٧ ٛـب٠ٛ ا٧ٚ دس ٧و٨ٜبً. داد

  صٛب٦ٛ ؛١ؼتٜذ ؿ٨ٜ٘ت ث٢تش٧ٚ ؿ١ٞشؿبٙ ثشا٥ بٙصٛ اص ثؼض٦: »كشٗب٧ٜذ ٦ٗ #ع$ سضب اٗبٕ% 

 چ٠ ١ش: »كشٗب٧ٜذ ٦ٗ #ف$ خذا سػّٞ ٝ «ًٜٜذ ٦ٗ ػـن ٝ ٗحجت اظ٢بس ؿ١ٞشؿبٙ ث٠ ٠ً

 «ٛ٘ب٧ذ ٦ٗ ٗحجت اظ٢بس ث٨ـتش ١٘ؼشؽ ث٠ ثبؿذ تش ًبْٗ اٛؼبٙ ا٧٘بٙ                 

 .«ًٜذ احتشاٗؾ ثب٧ذ ث٨ِشد ص٦ٛ ١شًغ: »كشٗب٧ذ ٦ٗ #ع$ كبدم اٗبٕ%           

 ٛشػبٛذ آصاسؽ ٝ ثِزاسد احتشإ ؿ١ٞشؽ ث٠ ٠ً ص٦ٛ ١ش: »ذكشٗب٧ ٦ٗ ٨ٛض ٝ           

 .«ثٞد خٞا١ذ ٜٗذ ػؼبدت ٝ خٞؿجخت           

 ػزاة ٝ سٛح دس سا خٞد ٛلغ ثذاخلام اٛؼبٙ: »كشٗب٧ذ ٦ٗ #ف$ اػلإ پ٨بٗجش% ٝ           

 «د١ذ ٦ٗ هشاس دا٧ٖ                                  

 ٗؼتذسى  ،ثحبسالاٛٞاسٜٗبثغ:  

 

 :یک نوشتهبرگی از 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 
 تدشث٠ ا٥ اص ٛبٗلا٧٘بت ٝ حْ ٗٞاٛغ پ٨ؾ سٝ ٛذاسٛذ.

؛ اؿٔت دس اكشاد ث٨ؾ كؼبّ د٧ذٟ ٦ٗ ؿٞد. ثدض دثؼتب٥ ٧ي، دس اثتذا٥ تٞخ٠ ٝ ت٘شًض ًٖ

ٝسٝد ث٠ ١ش ٗوغغ دس ٗٞسد ت٘شًض ًِٖ داٛؾ آٗٞص اص ا٨ٓٝبء پشػؾ ٦ٗ ؿٞد ٠ً ث٨ـتش٧ٚ 

ًٖ تٞخ٦٢ -" اػت. ٌٛت٠ ا٧ٜدبػت ٠ً ث٨ؾ كؼب18٦ٓٗـٌْ دس ٗوغغ سا١ٜ٘ب٦٧ ثب آٗبس 

ؿٔت اكشاد ثب ٛ٘ٞد پشتحش٦ً آؿٜب ١ؼتٜذ ٧ي ٛب١ٜدبس٥ اػت ٠ً ٛ٘ٞد١ب٥ ُٞٛبُٞٙ داسد، ا

ٝ دس پ٦ سكغ ٗـٌْ ثش٦ٗ آ٧ٜذ اٗب ١ٜٞص ثؼ٨بس٥ اص ا٨ٓٝبء ٝ ٗشث٨بٙ ٦٘ٛ داٜٛذ ٠ً ًٞدى 

٧ب ٛٞخٞا٦ٛ ٠ً ت٘شًض ًبك٦ ٛذاسد ٝ ث٦ تٞخ٠ اػت ١ٖ ٌٗ٘ٚ اػت ث٨ؾ كؼبّ ثبؿذ حت٦ 

 اُش اص دس ٝ د٧ٞاس ثبلا ٛشٝد! 

سكتبس هشاس ٦ٗ ٨ُشد ٝ ثشخ٦ آٙ سا ؿب٧ؼتش٧ٚ  ؛ دس عجو٠ ثٜذ٥ ػٞءثحث، خذّ ٝ پشخبؽ

اختلاّ سكتبس٥ داٛؾ آٗٞصاٙ دثؼتب٦ٛ ٦ٗ داٜٛذ. ًتت ٗشخغ ؿ٨ٞع پشخبؿِش٥ سا دس 

# ثؼ٨بس٥ اص ٝآذ٦ٜ٧ ٠ً ا٧ٚ ُض٠ٜ٧ سا 1" ثشآٝسد ًشدٟ اٛذ. چٜذ ٌٛت٠: ٨ٗ6.1بٙ ٛٞخٞاٛبٙ 

ٙ ٝخٞد داسد ٝ ٥ٝ خذّ دس كشصٛذؿب ٝ اٛذ اؿبسٟ ًشدٛذ ٠ً كوظ ٗـٌْ ثحث ػلاٗت صدٟ

ٝ  1"# ٝ ث٨ـتش٧ٚ دس دثؼتبٙ 5# ً٘تش٧ٚ ؿ٨ٞع دس دث٨شػتبٙ $2پشخبؿِش٥ ٦٘ٛ ًٜذ. 

# دس ػبّ ٨ٛ3بص ث٠ پ٨ِ٨ش٥ ث٨ـتش داسد.  1"# اػت ٠ً ثخلٞف دس دثؼتبٙ 9سا١ٜ٘ب٦٧ $

آٗبس ؿ٨ٞع ا٧ٚ ٗـٌْ دس ٗوبعغ توش٧جبً ثشاثش ثٞد ٦ٓٝ اٗؼبّ دس  88-89تحل٦ٔ٨ 

ت٠ اػت. اص آٛدب٦٧ ٠ً ؿشح حبّ دس اثتذا٥ ٝسٝد ث٠ ١ش ٗوغغ اخز دث٨شػتبٙ ًب١ؾ ٧بك

 ٦ٗ ؿٞد ا٧ٚ ث٢جٞد ٛؼج٦ سا احت٘بلاً ثب٧ذ ث٠ ٗوغغ سا١ٜ٘ب٦٧ ٛؼجت داد. 

ثب تٞخ٠ ث٠ ٗٞاسد كٞم ٨ٛبص ث٠ اهذاٗبت ث٨ـتش دس ا٧ٚ ص٠ٜ٨ٗ احؼبع ٦ٗ ؿٞد. خٞا١ـٜ٘ذ 

 پضؿ٦ٌ دس٧ؾ ٛلشٗب٨٧ذ.  اػت اص اسائ٠ ٛظشات ٝ پ٨ـ٢ٜبد١ب٥ اسصؿٜ٘ذ خٞد ث٠ ٝاحذ

 

 

 

 

 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

 
اص خٞاٜٛذُبٙ ٗغبٓت ٝ ػلاهٜ٘ذاٙ خ٢ت اسػبّ اخجبس ٝ ٗوبلات ٗل٨ذ  پیک سلاهت ٍیژُ کاسکٌاى

 ث٢ذاؿت٦ ثب سػب٧ت ؿشا٧ظ ر٧ْ دػٞت ث٠ ١ٌ٘بس٥ ٦ٗ ٛ٘ب٧ذ: -پضؿ٦ٌ

 ٗغبٓت آصاد اػت.پ٨ي ػلاٗت دس سد، هجّٞ، ٧ٝشا٧ؾ ٝ تخ٨ٔق  -1

 .ثبؿٜذ "/ ٛب٠ٗ ث٠ ػشدث٨شٗوبلات ػلاٗت /ػلاٗت تبصٟ ١ب٥"ٚ ٧ٝبٗغبٓت ثب٧ذ دس ٗحذٝدٟ ٦ٌ٧ اص ػٜ -2

 هبثْ هجّٞ اػت. ثب رًش ٜٗبثغٗوبلات ث٠ دٝ كٞست تأ٨ٓق ٝ تشخ٠٘  -3

ٗٞضٞع سا دس كٞست٠ٌ٨ ٗوب٠ٓ تأ٨ٓل٦ ؿ٘ب هجلاً دس ١٘ب٧ـ٦ اسائ٠ ٝ ٧ب دس ٛـش٠٧ ا٥ چبح ؿذٟ اػت،  -4

 حت٘بً رًش كشٗب٨٧ذ.

 ثب تٞخ٠ ث٠ ٗحذٝد٧ت كلحبت، ٓغلبً عجن خذّٝ ص٧ش سكتبس ٛ٘ب٨٧ذ. -5

 حذاًثش تؼذاد ًٔ٘بت ػٜٞاٙ ٗغٔت

 ٛب٠ٗ ث٠ ػشدث٨ش

 ػلاٗت ١٥ب تبصٟ

 ٗوبلات ػلاٗت

300 

200 

450 

 اص اسائ٠ ٛظشات، پ٨ـ٢ٜبد١ب ٝ اٛتوبدات خٞد دس٧ؾ ٛلشٗب٨٧ذ. -6

 
 ّوکاساى ایي ضواسُ 

 (:تِ تشتیة الفثا)

 

 دًتش ص٧ٜت ا٨ٗش٥ ٗوذٕ

 آهب٥ ٗح٘ٞد صاسع پٞس

 آهب٥ ػ٨ذحؼٚ ٦ٔ٨ًٝ

 

 

 

 هٌاتع ایي ضواسُ:

 . ثبٛي اعلاػبت پظ١ٝؾ ث٢ذاؿت سٝاٙ ًـٞس1

 . سٝصٛب٠ٗ آكش٧ٜؾ2

 تج٨بٙ. ػب٧ت 3

 . ػب٧ت ٗذدًبساٙ خٞا4ٙ

 . ٛظشات ٗتخللبٙ دسٗٞسد ٗٞاسد ٜٗغ سٝصٟ داس٥/ دًتش سح٘ت ػخ5٦ٜ

 #٥503/  ٛـش٠٧ ٧ٞٛٚ پضؿ٦ٌ $ؿ٘بسٟ ثبسداس دس ٦ػ٘ٞٗ ٥ٗشاهجت٢ب. 6

7. Can Fam Physician 2010; 56:e255-62 
8. Cleveland Clinic Journal of med 2010, 77:7  
9. Nutrition Journal 2010, 9:42 

 
  دوازدهصفحه       90 بهار و تابستاى -دومدوره  -کارکناىپیک سلاهت 

ًشریات پیک سلاهت ّوکاری کردًد ٍ تَزیع تدٍیي هطالة تْیِ ٍ در  تاکٌَىتدیٌَسیلِ از ّوکاراًی کِ 
عثاس پَر، فاهَرزادُ، فرجاد، عثادی، تْادری، ، هعصَهِ اهیری: سرکار خاًن ّا تشکر ٍ قدرداًی هی شَد

، جٌاب آقایاى هْدی آقاجاًی، اسفٌدیار، اتَالفضل اهیری هقدم، حاجی هسداراًی -فاطوِ ٍ لیلا هیرزائیکیاًی، 

 هلااحودی، ٍکیلیکاظوی، هرادقلی، ، محمود زارع پورخٌاری، 

 ٍاحد پسشکی         اهیدٍارین تعداد تیشتری از ّوکاراى در ایي اهر آهَزشی ٍ پیشگیراًِ سْین شًَد.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ثشٛب٠ٗ ١ب٥ آت٦ ٦ٗ تٞاٛذ ثب آٙ ٗوب٧ؼ٠ ؿٞد $ٗثلاً آ٧ب ٝآذ٧ٚ ٗـٌلات ث٢ذاؿت سٝاٙ 

 كشصٛذاٙ سا ث٨ـتش ٧ب ً٘تش اص حذ ٝاهؼ٦ ثشآٝسد ٦ٗ ًٜٜذ؟#. ث٠ ٛ٘ٞداس ص٧ش ِٛبٟ ٨ًٜذ:

 
؛ ١ٞٗجت٦ اػت ٠ً ١٘چٞٙ ٧ي ٨ُبٟ ثب٧ذ س٧ٝبٛذٟ ٝ پشٝساٛذٟ ؿٞد. ا٨ٓٝبء ٝ اػت٘بد ث٠ ٛلغ

آٗٞصاِٙ ٗب ػو٨ذٟ داسٛذ ٠ً  داٛؾ% 12ٗشث٨بٙ ١ش دٝ دس حبكْ ًبس ػ٨٢ٖ ١ؼتٜذ. ا٨ٓٝب٥ 

"# ٝ ً٘تش٧ٚ 16اػت٘بد ث٠ ٛلغ كشصٛذؿبٙ پب٨٧ٚ اػت. ث٨ـتش٧ٚ ِٛشا٦ٛ دس سا١ٜ٘ب٦٧ $

آٗٞصاٙ پؼش دث٨شػتب٢ٛب٥ ًبؿبٙ دس تحو٨و٦  داٛؾ"# اػت. 9$ 1 ث٠ دثؼتبٙ ٗـٌْ ٗشثٞط

" آٛبٙ پب٨٧ٚ ُضاسؽ ؿذ. 21اص ٛظش ٨ٗضاٙ اػت٘بد ث٠ ٛلغ ثشسػ٦ ؿذٛذ ٝ اػت٘بد ث٠ ٛلغ 

" ١ٖ سه٦٘ 12ث٠ ٛظش ٦ٗ سػذ ٝضؼ٨ت داٛؾ آٗٞصاٙ ٗب ث٢تش اص ٨ٗب٨ِٛٚ خبٗؼ٠ ثبؿذ اٗب 

 آٗٞصاٙ#. ٨ٛؼت ٠ً ثتٞاٙ اص آٙ چـٖ پٞؿ٦ ًشد $ٛضد٧ي ث٠ ٧ي ١ـتٖ داٛؾ

؛ ٧ب حؼبػ٨ت ص٧بد كشد ث٠ تب٨٧ذ ٧ب تٌز٧ت اخت٘بػ٦، ٗؼ٘ٞلاً ٗـٌْ داٛؾ آٗٞصاٙ صٝدسٛد٦

سػذ صٝدسٛد٦  ػب٦ِٓ ث٠ اٝج ٦ٗ سػذ. ثٜظش ٦ٗ 11دثؼتب٦ٛ اػت ٠ً دس پؼشاٙ دس 

ٗـٌْ اك٦ِٔ كشصٛذاٙ ا٧ٚ ٛؼْ اػت. دس آٗبس ػب٨ٓب٠ٛ ٗدت٘غ ٗؼّٖٔ ١ٖ ٨٘١ـ٠ ثبلاتش٧ٚ 

س ٨ٗبٙ ٗـٌلات ث٢ذاؿت سٝاٙ ث٠ٌٔ دس ًْ ٛب١ٜدبس٢٧ب ث٠ خٞد اختلبف ت٢ٜب د دسكذ سا ٠ٛ

ا٨ٓٝبء ث٠ صٝدسٛح ثٞدٙ كشصٛذ خٞد ارػبٙ ًشدٟ اٛذ! ٠ً ثب تٞخ٠ ث٠  %35دادٟ اػت. اٗؼبّ 

"#. اٗب دس دث٨شػتبٙ ١ٖ ٠ً ً٘تش٧ٚ 39ػٚ اٝج آٙ دس ٗوغغ دثؼتبٙ دٝ ؿب٧ؼتش اػت $

"# صٝدسٛدٜذ! اُش اٗشٝص ثشا٥ حْ ا٧ٚ 27آٗٞصاٙ $چ٢بسٕ داٛؾ  اص ٧ي آٗبس سا داساػت ث٨ؾ

 ٗـٌْ اهذإ ٨ٌٜٖٛ ٛؼْ كشدا٥ ٗب سا اكشاد٥ ٗؼتؼذ ث٠ اكؼـشد٦ُ تـ٨ٌْ خٞا١ٜذ داد ٠ً

 

 

 باسوِ تعالی

 

 فهرست هطالب
 

 صفحِ یک      ًاهِ تِ سشدتیش

 ٨ٛبص اص كشاتش ضشٝست٦ سٝا٦ٛ، ث٢ذاؿت

 2-3صفحات     تاصُ ّای سلاهت -تخص اٍل

 # ٛوؾ ٨ُب١بٙ داس٦٧ٝ دس دسٗبٙ اضغشاة1

 ؿبخق ٨ًل٦ دس صٛذ٦ُ ثشا٥ پ٨ـ٨ِش٥ اص ث٨٘بس٢٧ب٥ هٔج٦ #9 2

 10Qًٞآٛض٧ٖ  اص ِش٧د ت٨خبك دٝ# 3

 4-8صفحات     سلاهت تاضین -تخص دٍم

 پشػـ٢ب٥ ٗتذاّٝ پذساٙ ٝ ٗبدساٙ آ٧ٜذٟ 1# 

 # ًٔؼتشّٝ ٨٘١ـ٠ ١ٖ ثذ ٨ٛؼت2 

 داس٥ # ث٨٘بس٥ ٝ سٝص3ٟ 

 9-12صفحات    سلاهت دس هجتوع هعلنّ -تخص سَم

 ٗذسػ٠ ػلاٗت اكضاس ٛشٕ ٖ؛٨ٛؼ# 1 

 # ٝضؼ٨ت ث٢ذاؿت سٝاٙ داٛؾ آٗٞصاٙ ٗدت٘غ ٗؼ2ّٖٔ 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

  یازدهصفحه        90 بهار و تابستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 هْرآفریي خداًٍد ًام بِ

 نیاز از فراتر ضرورتي رواني، بهداشت
تٞاٛب٦٧ ًبْٗ كشد ثشا٥ "سا چ٨ٜٚ تؼش٧ق ًشدٟ اػت:  ػبصٗبٙ ث٢ذاؿت خ٢ب٦ٛ، ث٢ذاؿت سٝاٙ

ٝ ٗـخل٤ ثبسص آٙ ػبصُبس٥ اػت. عجن اكّٞ ػ٦٘ٔ،  "١ب٥ اخت٘بػ٦، سٝا٦ٛ ٝ خؼ٦٘ا٧لب٥ ٛوؾ

 ؿٞد:١ب٥ اٛؼبٙ ثؼت٦ِ داؿت٠ ٝ ث٠ ػ٠ دػت٤ ص٧ش توؼ٨ٖ ٦ٗس٧ـ٤ اك٦ٔ ػبصُبس٥ ث٠ ِٛشؽ

 ١ب٥ ٗشثٞط ث٠ خٞد، ؿبْٗ:ِٛشؽ -الف

 تؼٔظ ثش ٨١دب٢ٛب٥ خٞد -1

 ١ب٥ خٞدآُب٦١ اص خلٔت -2

 ١ب٥ ػبدٟسضب٧ت اص خٞؿ٦ -3

 د٧ِشاٙ ؿبْٗ:١ب٥ ٗشثٞط ث٠ ِٛشؽ -ب

 ١ب٥ عٞلا٦ٛ ٝ ك٦٘٨٘ ػلاه٠ ث٠ دٝػت٦ -1

 احؼبع تؼٔن ث٠ ُشٟٝ -2

 احؼبع ٗؼئ٨ٓٞت دس ٗوبثْ ٗح٨ظ اٛؼب٦ٛ ٝ ٗبد٥ -3

 ١ب٥ ٗشثٞط ث٠ صٛذ٦ُ ؿبْٗ:ِٛشؽ -ج

 ١بپز٧شؽ ٗؼئ٨ٓٞت -1

 رٝم تٞػؼ٤ اٌٗبٛبت ٝ ػلائن خٞد -2

 تٞاٛب٦٧ اخز تل٨٘٘بت ٗـخق  -3

 رٝم خٞة ًبس ًشدٙ -4

ٗٞاسد كٞم، اٛؼبٙ خبٗؼ٤ اٗشٝص٥، ٨ٛبصٜٗذ ؿٜبػب٦٧ ٨١دبٛبت ٝ ٛوبط هٞت ٝ ضؼق خٞد عجن 

اص صٛذ٦ُ خٞد ساض٦ ٝ خـٜٞد ثٞدٟ ٝ ؿبًش دسُبٟ  ،كن ػْ٘ ٛ٘ٞدٟٞاػت تب دس تؼبْٗ ثب د٧ِشاٙ ٗ

ٗٚ ػشف »اػت. حذ٧ث ؿش٧ق  خَدضٌاسيخذاٝٛذ ثبؿذ. ٨ًٔذٝاط٣ ث٢ذاؿت سٝا٦ٛ دس ٗٞضٞع 

د١ٜذ٣ ا٨٘١ت خٞدؿٜبػ٦ اػت ٠ً ػب٦ٔٗ دس خ٢ت سػب٧ت ث٢ذاؿت ٛـبٙ« ٛلؼ٠ كوذ ػشف سث٠

 سٝا٦ٛ ٝ سضب٧تٜ٘ذ٥ ٝ ُب٦ٗ اػبػ٦ دس خ٢ت ؿٜبخت خذاٝٛذ تجبسى ٝ تؼب٦ٓ اػت.

 سید حسن وکیلی
 هجتوع آهَزشی فرٌّگی هعلنهقطع دبیرستاى هدیر 

 

 

 

 ثش اػبع تؼذاد ٝ دسكذ  #ٝص٦ٛ دس ٗؼب٧ٜبت ٗثلاً پشخٞس٥ دس ؿشح حبّ ٧ب ًٖ$ آٗبس ١ش ك٨ٔذ // 

 ٙث٠ تل٨ٌي پب٠٧، ٗوغغ ٝ ًْ ثشا٥ داٛؾ آٗٞصا 

 ٙث٠ تل٨ٌي ٗوغغ، خٜؼ٨ت ٝ ًْ ثشا٥ ًبسًٜب 

  //تشػ٨ٖ ٛ٘ٞداس 

  :ٙٗؼب٧ٜبت ث٠ تل٨ٌي ٗوغغ ٝ پب٠٧ -ؿشح حبّ ث٠ تل٨ٌي ٗوغغ داٛؾ آٗٞصا 

  ًبسًٜبٙ: ث٠ تل٨ٌي ٗوغغ ثشا٥ ٗٞاسد ٢ٖٗ ؿشح حبّ، ٗؼب٧ٜبت ٝ ٗشاخؼبت 

 ٙخؼتدٞ // ثشا٥ ٗٞاسد ٢ٖٗ ؿشح حبّ ٧ب ٗؼب٧ٜبت ١ش دٝ ُشٟٝ داٛؾ آٗٞصاٙ ٝ ًبسًٜب 

هبثْ رًش اػت ٠ً دس ا٧ٚ ٧ٌؼبّ ١٘ضٗبٙ ثب       

١ب٥ ػلاٗت  ١ب٥ پشٝٛذٟ اكلاح ٛشٕ اكضاس، دادٟ

دادٟ ثشٛب٠ٗ ٦ٗ ؿذ ٝ دس ٨ٛض ث٠ تذس٧ح ٝاسد ثبٛي 

حبّ حبضش اعلاػبت ػلاٗت ًبسًٜبٙ توش٧جبً ث٠ 

ػبّ تحل٦ٔ٨  آٗٞص٥ ١ب٥ داٛؾ دادٟ ٝ ًبْٗ عٞس

 دس ثبٛي دادٟ ٛؼ٨ٖ ٗٞخٞد اػت.  90-1389
 .حوٞم ٗؼ٥ٜٞ ٛؼ٨ٖ ٗتؼٔن ث٠ ٗدت٘غ ٗؼّٖٔ اػت

 هعلنّ هجتوع آهوزاى دانش رواى بهداشت تیوضع
١ب٥  ٗختٔل٦ ٗشتجظ ٦ٗ ؿٞد، ٛب١ٜدبس٢٧ب ١ٖ دػت٠ ثٜذ٥ سٝاٙ ث٠ ػٞاْٗ ػلاٗتِ ث٢ذاؿت

ؿ٨ٞع  -كبسؽ اص عجو٠ ثٜذ٢٧ب-ٗتلبٝت٦ $ٗثلاً اختلالات سكتبس٥ ٧ب...# داسد. اٗب ا٧ٚ ُلتبس 

چٜذ ٗـٌْ ؿٜبخت٠ ؿذٟ اك٦ٔ سا دس ٨ٗبٙ داٛؾ آٗٞصاٙ ٗدت٘غ ثشسػ٦ ٦ٗ ًٜذ. آجت٠ 

صاٙ $ٜٗذسج دس پشٝٛذٟ ػلاٗت# اػت ٝ آٗبس اسائ٠ ؿذٟ ت٢ٜب ثش اػبع ٛظش ٝآذ٧ٚ داٛؾ آٗٞ

ؿ٨ٞع ث٠ ٗؼٜب٥ ٝاهؼ٦ ٨ٛؼت $ثشآٝسد ؿ٨ٞع ٨ٛبصٜٗذ ثشسػ٦ ًبسؿٜبػب٠ٛ ػلاٗت سٝاٙ ٠٘١ 

خبك٨ت ػ٘ذٟ داسد: اّٝ، د٧ذُبٟ  چٜذ اػت# اٗب آٗٞصاٙ اػت ٠ً تبًٜٞٙ ٗحون ٛـذٟ داٛؾ

ضؼ٨ت ث٢ذاؿت ٝآذ٧ٚ ث٠ كشصٛذاٙ سا ٛـبٙ ٦ٗ د١ذ، دٕٝ، ٦ٗ تٞاٛذ ٧ي ثشآٝسد ٦ًٔ اص ٝ

سٝاٙ ٗدت٘غ پ٨ؾ س٥ٝ ٗب ثِزاسد ٝ ػٕٞ، دس كٞست اٛدبٕ ثشسػ٢٨ب٥ ػلاٗت سٝاٙ دس 

 ثشٛب٠ٗ ١ب٥

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

  یکصفحه          90 بهار و تابستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت   دهصفحه           90 بهار و تابستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

 ناهه به سردبیر

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درسههلاهت سرم افسار ننسین؛ 
تـ٨ٌْ پشٝٛذٟ ػلاٗت ٝ ٗؼب٧ٜبت  ثخؾ ػ٘ذٟ ا٥ اص تٞاٙ ٝ صٗبٙ ٝاحذ پضؿ٦ٌ كشف

 ؿٞد ٠ً ثذٝٙ ٗحبػجبت، عجو٠ ثٜذ٥ ٝ ػب٨ٓب٠ٛ داٛؾ آٗٞصاٙ ٝ ًبسًٜبٙ ٗدت٘غ ٗؼّٖٔ ٦ٗ

اسصؽ اٛذ٦ً خٞا١ذ داؿت. ثب ُزؿت صٗبٙ ٝ اكضا٧ؾ  اعلاػبتاٌٗبٙ دػتشػ٦ ػش٧غ ث٠ 

حبكْ اًٜٞٙ ا٥ ؿ٨شهبثْ تلٞس اػت.  ثذٝٙ ً٘ي كٜبٝس٥ سا٧ب٠ٛ ا٧ٚ ا١ذاف ،حدٖ دادٟ ١ب

ٛشٕ اكضاس٥ ٗتٜبػت ثب ٨ٛبص١ب٥ ٝ استوبء عشاح٦ ثشا٥ ٛضد٧ي ث٠ ٧ٌؼبّ تلاؽ ٝ ًبس ٗذإٝ 

 ١ٖ ًبسًٜبٙ ٝ ١ٖ ٛؼ٨ٖث٠ ث٘ش سػ٨ذٟ اػت.  "ٛؼ٨ٖ"ٜٞاٙ ثب ػ ٗؼّٖٔ ػلاٗت ٗدت٘غ

 سا تحت پٞؿؾ داسد.  ٗدت٘غ داٛؾ آٗٞصاٙ

 :تخطْای هختلف ٍ قاتلیتْای ًسین

 ػ٠ // ٠ً دسٝسٝد ث٠ ػ٨ؼتٖ ثب سٗض ًبسثش٥ 

 ثب ٗذسػ٠ ػغح اپشاتٞس، ٗذ٧ش ٗوغغ ٝ پضؿي

 تؼش٧ق ؿذٟ اػت.دادٟ ١ب دػتشػ٦ ٗتلبٝت 

 ًٕذ اٛحلبس٥ثب ٧ٌجبس ثشا٥ ١شٛلش // ثجت ٛب 

 اص كب٧ْ اًؼْ.دادٟ پز٧ش٥ اٌٗبٙ ٝ 

 ّ١٘ب١َٜ ثب ٜٗذسخبت پشٝٛذٟؿشح حب // 

 ػلاٗت ثب اٌٗبٙ اكضٝدٙ ٝ ٧ٝشا٧ؾ.

 ١٘ب١َٜ ثب ثشٛب٠ٗ ٗذٝٙ ٗؼب٧ٜبت ٗدت٘غ ٠ً ػلاٟٝ ثش ثجت ٗؼب٧ٜبت، هبث٨ٔت ٗؼب٧ٜبت //

ث٨ٜب٦٧ ٝ كـبسخٞٙ سا ثشحؼت ػٞاْٗ ٗحبػج٠ ٗؼب٧ٜبت سؿذ ٝ تؼ٨٨ٚ ٝضؼ٨ت ٗؼب٧ٜبت 

 تؼ٨٨ٚ ًٜٜذٟ داسد.

 ث٠ اؿٌبّ ٗختٔق: ُضاسؽ ٨ُش٥ // 

  ١ٌ٘بسٗـب١ذٟ ٝضؼ٨ت ٦ًٔ: ت٘بٕ اعلاػبت ثجت ؿذٟ ٧ي كشد $داٛؾ آٗٞص ٧ب# 

 ٟػلاٗت: ٛت٨د٠ ٗؼب٧ٜبت ١ش داٛؾ آٗٞص ث٠ اٛض٘بٕ ٝ ًبسٛب٠ٗ چبح ًبست / ٗـب١ذ

خلاك٠ ؿشح ٝ  پضؿ٦ٌ دس پب٧بٙ ػبّ تحل٦ٔ٨اهذاٗبت اٛدبٕ ُشكت٠ ٝ تٞك٠٨ ١ب٥ 

 ٗوغغ ب٧ٙپب دسٗؼب٧ٜبت ١ش داٛؾ آٗٞص ٦ًٔ حبّ ٝ ٛت٨د٠ 
 

 

 

 نقش گیاهاى دارویي در درهاى اضطراب -خبر یک
ث٠ چبح سػ٨ذ ث٠ ثشسػ٦ پظ١ٝـ٢ب٥  ٧2010ي ٗغبٓؼ٠ ٗشٝس تح٦ٔ٨ٔ ٠ً ٛتب٧ح آٙ دس ػبّ 

داس٦٧ٝ دس دسٗبٙ اضغشاة پشداخت٠ اػت. دس ا٧ٚ تحو٨ن ٠ً هج٦ٔ دسٗٞسد اثشات ٨ُب١بٙ 

" ٗغبٓؼبت اٛدبٕ ُشكت٠ تبث٨ش ٗثجت 71كوظ ٗغبٓؼبت ثب٦ٜ٨ٓ اٛؼب٦ٛ سا ثشسػ٦ ًشدٟ 

 ٨ُب١بٙ داس٦٧ٝ سا دس دسٗبٙ اضغـشاة ثب ػٞاسم خبٛج٦

 اٛذى ٛـبٙ دادٛذ. اص ٨ُب١ب٦ٛ ٠ً دس چٜذ ٗغبٓؼ٠ تبث٨ش

 اؿبسٟ گل ساعتيث٠ ٗثجت ٛـبٙ دادٟ ثٞدٛذ ٦ٗ تٞاٙ 

 ١ب اثشات ضذ اضغشاة ٗل٨ذ ًشد ٠ً دس ت٘بٕ ًبسآصٗب٦٧

 داؿت٠ اػت. كشآٝس٥ ا٧ٚ ٨ُـبٟ ث٠ كٞست داسٝ دس ا٧شاٙ

 ١ٖ اٛدبٕ ٦ٗ ؿٞد ٠ً ٗلبسف دسٗب٦ٛ د٧ِش٥ ١ٖ داسد

 ٝ آجت٠ ٗلشف خٞدػشا٠ٛ آٙ ث٠ ٨١چ ٝخ٠ تٞك٠٨ ٦٘ٛ ؿٞد.

 يقلب یهایواریب از یریشگیپ یبرا يزندگ در يفیک شاخص 9 -خبر دو
ٗد٠ٔ پضؿي خبٛٞادٟ ًبٛبدا پغ اص ٧ي ثشسػ٦ ُزؿت٠ ِٛش ؿبخل٢ب٥ ٨ًل٦ ٗؤثش دس 

پ٨ـ٨ِش٥ اص ث٨٘بس٢٧ب٥ هٔج٦ سا عجو٠ ثٜذ٥ ًشدٟ ٝ اص ث٨٘بساٙ خٞاػت٠ ٠ً دس ث٢جٞد ا٧ٚ 

ؿبخل٢ب تلاؽ ًٜٜذ ٝ ث٠ پضؿٌبٙ ٨ٛض تٞك٠٨ ًشدٟ اػت ٠ً دس ثشسػ٦ ١ب٥ ػبلا٠ٛ خٞد 

ُب٠ٛ ػجبستٜذ 9ًٜتشّ ٝ تٞك٠٨ ١ب٥ لاصٕ سا ث٠ ث٨٘بساٙ اسائ٠ ًٜٜذ. ؿبخل٢ب٥  ا٧ٚ ٗٞاسد سا

: ض٘ٚ ثشسػ٦ ٗذإٝ، سا٢١ب٥ ػبٖٓ ًب١ؾ ٝصٙ اص عش٧ن ٝسصؽ، اضبك٠ ٝصٙ/چبه٦ #1اص: 

 : اسخبع ث٠ ٗشاًض تشى ٗلشفٗلشف آٌْ #2 سط٧ٖ ؿزا٦٧ ٝ اح٨بٛبً داسٝ كٞست ٨ُشد

١ب٥  : ؿشًت دس ثشٛب٠ٗتشى دخب٨ٛبت #4 : پ٨ِ٨ش٥ تشى ٗلشفدخب٨ٛبتٗلشف 3#

: ػلاٟٝ ثش پ٨ِ٨ش٥ دسٗبٙ ٗـبٝسٟ ثب ًبسؿٜبع تـز٠٧ ضشٝس٥ د٧بثت ٛٞع دٝ# 5سكتبسدسٗب٦ٛ 

: ػلاٟٝ ثش تٞك٠٨ ١ب٥ كـبسخٞٙ ثبلا# 7: سط٧ٖ ؿزا٦٧، ٝسصؽ ٝ داسٝ چشث٦ خٞٙ ثبلا#6 اػت

: اٛذاصٟ ٨ُش٥ كـبسخٞٙ# 8ؿزا٦٧ ٝ داس٦٧ٝ لاصٕ اػت كـبسخٞٙ دس ٜٗضّ ٗشتجبً چي ؿٞد 

: ٠ً ثب خذاّٝ ثشسػ٦ خغش٦ًٔ# 9ث٠ د٨ْٓ ا٨٘١ت، ٧ي ؿبخق خذاُب٠ٛ تٔو٦ ؿذٟ اػت 

 خبك٦ اٛذاصٟ ٨ُش٥ ٦ٗ ؿٞد.

 

 

 تازه های سلاهت -بخش اول

 دوصفحه           90 بهار و تابستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

  نهصفحه           90 بهار و تابستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

 
 ه به ساعت استين گل شبيا

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 10Q نیکوآنسدو خاصیت دیگر از  -خبر سه
٧ي آٛت٦ اًؼ٨ذاٙ ٝ ٌْٗ٘ ؿزا٦٧ ٗحؼٞة ٦ٗ ؿٞد. ا٧ٚ ٗبدٟ دس ٠٘١  10Qًٞآٛض٧ٖ 

ػ٢ٓٞٔب٥ اٛؼب٦ٛ ٝخٞد داسد اٗب ؿٔظت آٙ دس ػ٢ٓٞٔب٥ هٔت، ًجذ، ٠٨ًٔ ٝ ٓٞصآ٘ؼذٟ ث٨ـتش 

اػت ٝ ٝخٞد آٙ ثشا٥ اػ٘بّ ح٨بت٦ ػّٔٞ ٗثْ حلظ ثجبت ؿـب٥ ػ٦ٓٞٔ، تٜلغ ػ٦ٓٞٔ ٝ 

٦ٔ آٙ پشٝتئ٢ٜ٨ب٥ ح٨ٞا٦ٛ اػت. تبًٜٞٙ چشخ٠ ت٨ٓٞذ اٛشط٥ ضشٝس٥ اػت. ٜٗجغ ؿزا٦٧ اك

اثشات ٗل٨ذ ا٧ٚ ٌْٗ٘ دس ثشخ٦ ث٨٘بس٢٧ب ٗثْ ٛبسػب٦٧ هٔج٦ ٝ پبس٨ًٜؼٞٙ رًش ؿذٟ ثٞد 

 اٗب اخ٨شاً داٛـٜ٘ذاٙ دٝ اثش ٗل٨ذ د٧ِش ١ٖ ثشا٥ ا٧ٚ ٌْٗ٘ ٗغشح ًشدٟ اٛذ:

آٝسدٙ كـبسخٞٙ  ث٠ پب٨٧ٚ 10Q: ثٜظش ٨ٗشػذ ًٞآٛض٧ٖكـبسخٞٙ ثبلا ٗجتلا ث٠ اكشاددس  -آق

ً٘ي ٦ٗ ًٜذ. ا٧ٚ خبك٨ت سا ث٠ ت٨ٓٞذ ٗٞاد ُـبدًٜٜذٟ س٢ُب ٧ب اثش آٛت٦ اًؼ٨ذا٦ٛ 

$ًب١ؾ ساد٧ٌب٢ٓب٥ آصاد# ا٧ٚ ٌْٗ٘ ٠ً ٜٗدش ث٠ ًب١ؾ ٗوبٝٗت ػشٝم ٦ٗ ؿٞد ٛؼجت 

 ٦ٗ د١ٜذ ٦ٓٝ ٌٗب٨ٛؼٖ ده٨ن آٙ ؿٜبخت٠ ٛـذٟ اػت.

ضذچشث٦ خٞٙ# دچبس دسد ٝ  د٨ْٓ ٗلشف اػتبت٨ٚ ١ب $داس١ٝب٠٥ ث٨٘بسا٦ٛ ٠ً ثدس  -ة

: ًٞكت٦ِ، حؼبػ٨ت ٝ دسد ٗب٨١چ٠ ١ب اص ػٞاسم خبٛج٦ ؿب٧غ ُشكت٦ِ ٗب٨١چ٠ ١ب ١ؼتٜذ

ا٧ٚ داس١ٝبػت ٠ً حت٦ ُب٦١ ثبػث ٦ٗ ؿٞد ٠ً ث٨٘بس ٛتٞاٛذ ث٠ ٗلشف داسٝ ادا٠ٗ د١ذ. 

٦ٗ داٜٛذ ٝ ٗلشف  10Qثشخ٦ ٗحوو٨ٚ ا٧ٚ ػبسض٠ سا ٛبؿ٦ اص ًب١ؾ ػغح ًٞآٛض٧ٖ 

 ثشا٥ ث٢جٞد تٞك٠٨ ٦ٗ ًٜٜذ. ٌْٗ٘ آٙ سا

پظ١ٝـِشاٙ ٨ٜ٨ًٔي ٨ًٜٔٞٓذ ا٧ٚ دٝ كشض٠٨ سا ثشسػ٦ ًشدٛذ ٝ ث٠ ا٧ٚ ٛت٨د٠ سػ٨ذٛذ ٠ً 

ثغٞس هبثْ تٞخ٦٢ دس پب٨٧ٚ آٝسدٙ ١شدٝ كـبسخٞٙ ػ٨ؼت٦ٓٞ ٝ د٧بػت٦ٓٞ  10Qًٞآٛض٧ٖ 

وبت ٗؤثش اػت اٗب ثشا٥ اثجبت ساثغ٠ آٙ ثب ٗـٌلات ٗب٨١چ٠ ا٥ ٛبؿ٦ اص اػتبت٨ٚ ث٠ تحو٨

 10Qث٨ـتش٥ ٨ٛبص اػت. ١٘چ٨ٜٚ دس ا٧ٚ تحو٨ن رًش ؿذٟ اػت ٠ً ٢ٌٔ٘ٗب٥ ًٞآٛض٧ٖ 

ٛؼجتبً ث٦ خغش ٝ ًٖ ػبسض٠ ١ؼتٜذ. ػبسض٠ خبٛج٦ ؿب٧غ آٙ ٗـٌلات ُٞاسؿ٦ $دسد ٗج٢ٖ 

ؿ٦ٌ٘، ت٢ٞع، اػتلشاؽ، اػ٢بّ ٝ ث٦ اؿت٢ب٦٧# اػت. اُشچ٠ حؼبػ٨ت پٞػت٦ ٝ ػشدسد 

س٦٧ٝ آٙ ٌٗ٘ٚ اػت ثب داس١ٝب٥ ضذاٛؼوبد خٞٙ ١ٖ ُضاسؽ ؿذٟ اػت. آجت٠ ٌْٗ٘ دا

 تذاخْ ٝ دس ٗلشف ًٜٜذُبٙ آػپ٨ش٧ٚ، خٞٛش٧ض٥ ا٧دبد ًٜذ.

 

 

 

 ٥ػ٢ٓٞٔب چٞٙ داس٥ خب٧ض ٨ٛؼت سٝصٟ ٥ثبسداس اّٝ ٗب٠١ ػ٠ دس ؛يشدّیض ٍ یتاسداس -ج

 دٕٝ ٗب٠١ ػ٠دس . اػت ٗبدس خٞٙ اص ٧٠تـز بصٜٗذ٨ٛ ٝ ثٞدٟ سؿذ حبّ دس ٨ٚخٜ ثذٙ ٦بت٨ح

 ثب٧ذ ثب تٞخ٠ ث٠ ؿشا٧ظ خ٨ٜٚ، ٗبدس ٝ ٝضؼ٨ت تـز٠٧ اٝ تل٨ٖ٘ ٨ُش٥ ؿٞد. ٥ثبسداس ػٕٞ ٝ

ًشد. ث٠ ٗبدساٙ تٞك٠٨ ٨ٗـٞد  خٞا١ذ ًٖهغؼبً  ٗبدس سا ش٨ؿ ٦شد٨١ؿسٝصٟ داس٥ دس دٝساٙ 

 خٞد ٦٧ؿزا ١٥ب ٝػذٟ دس ٥ػجض ٝ ٨ٟٞٗ ،ذًٜٜ ٗلشف ص٧بد ؼبت٧ٗب ش٨ؿ ؾ٧اكضا ٥ثشا

  ٝ دس ٢ٛب٧ت ػلاٗت كشصٛذ ؿ٨شخٞاس خٞد سا دس ا٧ٞٓٝت هشاس د١ٜذ. ذٜثِٜدبٛ

ث٢تش  ب٧ٙٗجتلا ٦ٝٓ دٛذاس ٥داس سٝصٟ ٜٗغ هٔت ٥ا چ٧٠دس ٗـٌلات ؛تیواسیْای قلثي -د

 ب٧ ٝ ١٘شاٟ ١٥ب ٥٘بس٨ث ٦ثشخ ث٠ آ٢ٛب ٥اثتلا ذ٧ؿب ،ًٜٜذ ٗـٞست خٞد پضؿي ثب اػت

 . دس ٗجتلا٧بٙ ث٠ؿٞد ٥داس سٝصٟ ٜٗغ ٧ب ٦ثشسػ بصٜٗذ٨ٛ ؿبٙ ٦خؼ٘ ب٧ ٦ػٜ خبف ظ٧ؿشا

 ٥داس سٝصٟ. شٛذ٨ثِ سٝصٟ ذ٧ٛجب داسٛذ، ٛـذٟ ًٜتشّ ١٥ب كـبسخٞٙ ٠ً ٦ُش١ٝ ،خٞٙ كـبس

 دسد ٝ# هٔت ثبكت ٦خٞٛ ًٖ$ ٦ؼ٧ٌ٘ا دچبس ٠ً ٥اكشاد ٝ ٦هٔج ٦٧ٛبسػب ث٠ ب٧ٙٗجتلاثشا٥ 

 ب٧ ٝ ُشكتٜذ هشاس ٦ٞپلاػت٧آٛظ ػْ٘ تحت اكشاد٥ ١ٖ ٠ً. اػت ٜٗ٘ٞع ١ؼتٜذ ػ٠ٜ٨ هلؼ٠

 ٥داس سٝصٟ ٜٗغ ٧٠ٌٜا ثب ٛذاسٛذ ٦ٗـٌٔ حبضش حبّ دس ٝ ؿذٛذ #پغ ٥ثب$ هٔت ٦خشاح

 ١٥ب ٨٠تٞك ٝ ًٜٜذ كحجت خٞد پضؿي ثب ض٧٠كش ٧ٚا اٛدبٕ دسثبسٟ حت٘ب ذ٧ثب اٗب ٛذاسٛذ

 ث٨ِشٛذ. ٥خذ سٗضبٙ ٗجبسى ٗبٟ عّٞ دس سا خٞد خبف ٧ٖسط ب٧ داسٝ ٗلشف

 بصٜٗذ٨ٛ ٠ً ٦ًؼبٛ ؛ حو٨وت ا٧ٚ اػت ٠ً اؿٔت اكشاد د٧بثت٦ ٛجب٧ذ سٝصٟ ث٨ِشٛذ.دیاتت -ٟ

 عٞس اػت ث٠ ٛـذٟ ًٜتشّ آ٢ٛب هٜذخٞٙ ٛٞػبٛبت ٠ً ٦ًؼبٛ ب٧ ١ؼتٜذ ٨ٚاٛؼٞٓ ن٧تضس

 خٞسدٙ اص داس٥ ؿذ ثب٧ذ ثش سٝصٟ هشاس اُش . ػب٧ش٧ٚ ١ٖداسٛذ ٥داس سٝصٟ ت٨ٜٗ٘ٞػ هغغ

 اص ؾ٨پ ٗٞاهغ دس سا بٙـهٜذخٞٛ ٝ كـبسخٞٙ ،ذٛض٨ثپش١ ٧ٚش٨ؿ ٗٞاد ٝ چشة ١٥ب ٝػذٟ

 دػت اص ١ب، اٛذإ ٓشصؽ ،٦د٨ُ ن،٧تؼش$ هٜذخًٞٙب١ؾ  ٧ٖػلا اُش ٝ ذٛش٨ثِ اٛذاصٟ اكغبس

 ًٜٜذ. اكغبس سا سٝصٟ غ٧ػش ذًٛشد ٗـب١ذٟ سا# ...ٝ ت٘شًض دادٙ

ثب٧ذ ده٨ن ٝ ػشػبػت ثبؿذ پغ اُش ث٠ ١ش د٦ٔ٨ٓ لاصٕ  داسٍّادس ض٘ٚ ٗلشف ثشخ٦ 

اػت داسٝ ٗلشف ٨ًٜذ دس ٗٞسد تـ٨٨ش صٗبٙ ٧ب اكضا٧ؾ كبك٠ٔ ٛٞثت ٗلشف ثب پضؿي 

 ٗؼبٓدتبٙ ٗـٞست ٨ًٜذ ٝ دٝص داسٝ سا خٞدػشا٠ٛ تـ٨٨ش ٛذ٨١ذ.
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ثب اٛدبٕ ٜٗظٖ  ٠ً اػت دادٟ ٛـبٙ تحو٨وبترخ٨شٟ ًٔؼتشّٝ ٗل٨ذ ث٨ـتش٥ ثشخٞسداسٛذ. 

دسكذ  20تب  HDL #ًبٓش٥ ثؼٞصاٛذ 1200تب  800عٞس٥ ٠ً دس ١لت٠ $ٝسصؽ ا٧شٝث٨ي 

 ٨ً300ٔٞٗتش دس ػبػت ٦ٗ تٞاٛذ حذٝد  4پ٨بدٟ س٥ٝ ثب ػشػت  :اكضا٧ؾ ٦ٗ ٧بثذ. ٗثبّ

٨ًٔٞٗتش پ٨بدٟ س٥ٝ  19تب  13ث٠ ا٧ٚ تشت٨ت ؿخق ثب٧ذ دس ١لت٠ حذٝد  .ًبٓش٥ ثؼٞصاٛذ

  .اصد٥ ٗـبث٠ ثپشدث٠ ٝسصؽ ١ب ده٨و٠ 30سٝص دس ١لت٠ ث٠ ٗذت ١ش ثبس  ؿؾًشدٟ ٧ب 

ثب٧ذ ٝسصؽ سا اص ٗشاحْ ػبدٟ ٝ ًٜذ ؿشٝع ًشدٟ ٝ ث٠ تذس٧ح ثش ؿذت ٝ  اكشاد ث٦ تحشى

  .صٗبٙ آٙ ث٨لضا٧ٜذ

 سا تشک کٌیذ. دخاًیات اُش ا١ْ دٝد ٝ دٕ ١ؼت٨ذ ٝ

 یدار روزه و یواریب
دس چٜذخظ ٦٘ٛ ُٜدذ اٗب ٧ي سا١ٜ٘ب٥ ٗختلش « داس٥ ث٨٘بس٥ ٝ سٝصٟ»ٗجحث ٗللْ 

 ا٧ٖ: ثشا٥ ؿ٘ب آٗبدٟ ًشدٟ

 خٔظ ؿذٙ ظ٨ؿٔ ذ٨ًٜ دهت ،داس٧ذ ٗضٗٚ ت٨ثشٝٛـ ٧ب آػٖ اُش؛ هطکلات تٌفسي -آق

 ٗلشف ٦ًبك ؼبت٧ٗب اُش ٦ؼ٧ٜ .ًٜذ ٦ٗ ذ٧تـذ سا تبٙ ٥٘بس٨ث ٠ً اػت ٦ٗـٌلات اص

 ذ٧اكضا ٦ٗ تبٙ ٥٘بس٨ث ؿذت ثش# اٗؼبّ سٗضبٙ ظ٧ؿشا$ ١ٞا ٦ُشٗ ػلاٟٝ ث٠ ٦آث ًٖ ذ،٨ٌٜٛ

 ُشكتٚ ٦٧تٞاٛب پضؿي ٛظش عجن اُشداس٥ ثب پضؿٌتبٙ ٗـٞست ٨ًٜذ ٝ  پغ دسٗٞسد سٝصٟ

 چٞٙ ذ٨ًٜ ٗلشف ١ٖ سٝص عّٞ دس سا خٞد ٦اػتٜـبه ٥داس١ٝب ذ٨تٞاٛ ٦ٗ ذ٧داس سا سٝصٟ

 .ًٜذ ٦ٛ٘ ثبعْ سا سٝصٟ داس١ٝب ٧ٚا ٗشاخغ ٥كتٞا عجن

 چـٖ ؿذٙ تش ق٨ضؼ ٗٞخت ٥داس سٝصٟ ب٧آ ؿٞد ٦ٗ ػٞاّ ١٘ٞاسٟ؛ تیواسیْای چطن -ة

 ًٜذ ثبثت ٠ً ٦ٗذسً چ١٨ تبًٜٞٙ ؟ؿٞد ٦ٗ ٜي٨ػ ؿ٘بسٟ سكتٚ ثبلا ٝ اكشاد ػ٦ٌٜ٨

 اص ٥داس سٝصٟ ٜٗغ ٗٞسد ت٢ٜب. ٧ٖا ٛذاؿت٠ ؿٞدداس٥ ث٨ـتش  ثب سٝصٟ چـٖ ٥اٌٛؼبس ٗـٌلات

 سكتٚ ثبلا ث٠ ٦٧ٜب٨ث ػلتچشا٠ً  اػت #ًُٕٔٞٞ$ ب٨ٟػ آة ث٨٘بس٥ چـٖ ٗتخللبٙ ٥ػٞ

٦ٗ تٞاٛذ  ثذٙ، ؼبت٧ٗب ٝ خٞٙ ؿٔظت دس ش٨٨تـ ١ش٠ُٛٞ ٝ اػت حؼبعثؼ٨بس  چـٖ كـبس

 ػ٢ٓٞٔب٥ آٙ سا ثشا٥ ٨٘١ـ٠ ٛبثٞد ًٜذ. پغ سٝصٟ داس٥ دس ا٧ٚ اكشاد ٜٗ٘ٞع اػت.

 

 

 

 پرسشهای هتداول پدراى و هادراى آینده
ػ٦ٜ ًبسًٜبٙ ٗدت٘غ خٞاٙ اػت ٝ ا٧ٚ ثذ٧ٚ ٗؼ٦ٜ اػت ٠ً تؼذاد هبثْ تٞخ٦٢ ٨ٗب٨ِٛٚ 

١ٌ٘بساٙ دسؿشف كشصٛذداس ؿذٙ ١ؼتٜذ. ػؤالات كشاٝا٦ٛ ثشا٥ پذساٙ ٝ ٗبدساٙ آ٧ٜذٟ ث٠ اص 

ٝخٞد ٦ٗ آ٧ذ ٠ً ٧بكتٚ پبػخ كح٨ح ٝ ػ٦٘ٔ آ٢ٛب ػبدٟ ٨ٛؼت. دس ا٧ٚ ثخؾ ث٠ ؿب٧ؼتش٧ٚ 

 ػؤالات ٗشتجظ ثشاػبع آخش٧ٚ ٧بكت٠ ١ب٥ ػ٦٘ٔ پبػخ ٦ٗ د٨١ٖ.

oثبسداس٥ ٝ تـز٠٧؛ ثب٧ذ١ب ٝ ٛجب٧ذ١ب 

 ثاًیاًًٜبس ثِزاس٧ذ. « صٙ ثبسداس ثب٧ذ ث٠ اٛذاصٟ دٝ ٛلش ؿزا ثخٞسد»ٝس هذ٦٘٧ سا ٠ً ا٧ٚ ثب اٍلاً

ثشخ٦ ٗٞادؿزا٦٧ ثشا٥ خبٖٛ ١ب٥ ثبسداس ٜٗ٘ٞع اػت، اصخ٠ٔ٘: خٞسا٦ً ١ب ٝ ٛٞؿ٨ذ٦ٛ ١ب٥ 

ُٞؿت  -ٓج٨ٜبت ؿ٨شپبػتٞس٧ضٟ ٝ پ٨ٜش١ب٥ ٛشٕ -ثب هٜذ ٗلٜٞػ٦ $ٗثْ ٛٞؿبث٠ ١ب٥ سط٦٘٧#

ٞع ٗبدٟ ؿزا٦٧ حب٥ٝ تخٖ ٗشؽ خبٕ $ػغ ٗب٧ٞٛض، خ٨٘شٗب٠٧ ؿ٨ش٦ٜ٧ ١ش ٛ -خبٕ ٧ب ٨ٖٛ پض

ثشخ٦ خٞسد٦ٛ ١ب ٝ ٛٞؿ٨ذ٦ٛ ١ب ١ٖ ثب٧ذ  ثالثاًٗب٦١ دٝد٥.  -٨ًي هجْ اص پخت ٝ...# ٧ب

، اٗؼبء ٝ احـبء $ٗثْ خِش، ٗحذٝد ؿٞد، ٗثْ: ؿزا١ب٥ آٗبدٟ، ه٢ٟٞ، چب٢٧ب٥ عؼٖ داس

 ٗشاخؼ٠ ٨ًٜذ#. 89ؿ٘بسٟ ث٢بس ٝ تبثؼتبٙ ٝ ثشخ٦ ٗب٦١ ١ب $ث٠ پ٨ي ػلاٗت  ػ٨شاث٦ ٝ...#

oآس٥ ٧ب خ٨ش؟؛ ٝسصؽ ٝ ثبسداس٥ 

كؼب٨ٓت ٝسصؿ٦ ٗتٞػظ $سٝصا٠ٛ ٨ٖٛ ػبػت# ثشا٥ خبٖٛ ثبسداس ٜٗغو٦ اػت اٗب صٙ ثبسداس 

ثب٧ذ اص كؼب٨ٓت٢ب٦٧ ٠ً اٝ سا دس ٗؼشم خغش ص٨ٗٚ خٞسدٙ ٧ب آػ٨ت ؿٌٖ هشاس ٦ٗ د١ذ 

 ٝاٙ آة داؽ دس ػ٠ ٗب٠١ اّٝ ٜٗ٘ٞع اػت.پش٨١ض ًٜذ. ؿٞاك٦ دس ًْ دٝساٙ ٝ ػٞٛب/ 

oچغٞس؟؛ ثبسداس٥ ٝ ٗؼبكشت 

ٗؼبكشت٢ب٥ عٞلا٦ٛ ثب اكضا٧ؾ احت٘بّ ٓخت٠ ؿذٙ خٞٙ ١٘شاٟ اػت ٝ تٞك٠٨ ٦٘ٛ ؿٞد. 

ٗؼبكشت ١ٞا٦٧ ١ٖ دس ٗبٟ آخش ثبسداس٥ ٜٗ٘ٞع اػت. اٗب ث٠ خض ا٧ٚ دٝ ٗٞسد ٜٗغ ػ٦٘ٔ 

دٝ ٌٛت٠ تٞخ٠ ٨ًٜذ: اّٝ دسدػتشع  د٧ِش٥ ٝخٞد ٛذاسد. اٗب هجْ اص تل٨ٖ٘ ث٠ ػلش ث٠

 ثٞدٙ خذٗبت پضؿ٦ٌ دس ٗولذ ٝ ٗؼ٨ش، دٕٝ ٝضؼ٨ت خبدٟ ٝ دػت كشٗبٙ ساٜٛذٟ ٗبؿ٨ٚ!

oداس١ٝب ٝ ثبسداس٥؛ 

داس١ٝب٥ اٛذ٦ً دس دٝساٙ ثبسداس٥ ث٦ خغش ١ؼتٜذ پغ ثذٝٙ ٗـٞست ثب پضؿي ٨١چ 

 داس٦٧ٝ
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داس٦٧ٝ $حت٦ داس١ٝب٥ ثذٝٙ ٛؼخ٠ ٧ب ٨ُب٦١# سا ٗلشف ٨ٌٜٛذ. اص سَٛ ًشدٙ ٝ آسا٧ؾ ٗٞ 

ثبسداس٥ پش٨١ض ؿٞد. ثشخ٦ داس١ٝب ١ٖ ضشٝس٥ اػت: اػ٨ذك٨ٓٞي ث٢تش اػت  ١ٖ دس اٝا٧ْ

هجْ اص ثبسداس٥ ؿشٝع ٝ تب پب٧بٙ اػتلبدٟ ؿٞد، هشف آ١ٚ سا اص ٗبٟ چ٢بسٕ ؿشٝع ٨ًٜذ. اٗب 

دسٗٞسد ػب٧ش ٧ٝتب٢ٜ٨ٗب ٝ ٗٞاد ٗؼذ٦ٛ عجن تٞك٠٨ پضؿي خٞد سكتبس ٨ًٜذ ٝ خٞدػشا٠ٛ 

 ٗلشف ٨ٌٜٛذ.

oّث ث٦ پب٧بٙ!ثح؛ ثبسداس٥ ٝ اؿتـب 

اؿتـبّ ث٠ كٞست ٦ًٔ ٜٗبكبت٦ ثب ثبسداس٥ ٛذاسد اٗب ؿشا٧ظ ًبس٥ ثشخ٦ ٗـبؿْ ٗثْ 

ا٧ؼتبدٙ ١ب٥ عٞلا٦ٛ ٗذت ٧ب ٗٞاخ٠٢ ثب ٗٞاد ؿ٨٘٨ب٦٧ ٦ٗ تٞاٜٛذ ث٠ ػٞاسم ثبسداس٥ 

 ٜٗدش ؿٞٛذ. ٗبٟ آخش ثبسداس٥ ١ٖ ث٨ـتش احت٨بط ٨ًٜذ.

تشای تاسداسی ّای طثیعي ٍ فاقذ دسپایاى یادآٍسی هي کٌین کِ تَصیِ ّای رکش ضذُ 

هطکل است ٍ دس هَاسدی هثل خًَشیضی، ساتقِ سقط، چٌذقلَیي ٍ... هَاسد دیگشی ّن 

 .تایذ سعایت ضَد
 

 کلسترول هویشه هن بد نیست
 ث٠ اص ٨ٗبٙ ثشدٙ چشث٦  HDLًٔؼتشّٝ خٞة ٧ب ١٘بٙ

 سػٞة اص اًؼ٨ذٟ ؿذٙ ٝ ٨ٛضاضبك٠ خٞٙ ً٘ي ًشدٟ ٝ 

 داٛـٜ٘ذاٙ ٦ٗ ًٜذ. ب خ٨ُٞٔش٥چشث٦ ثش د٧ٞاسٟ سٍ ١

 #HDL$ ٗوبد٧ش ص٧بد ًٔؼتشّٝ خٞةدس تحو٨وبت خٞد ث٠ ا٧ٚ ٛت٨د٠ سػ٨ذٟ اٛذ ٠ً  اخ٨شاً

اُش  .اػت #LDL$ اص ٨ٗضاٙ پب٨٧ٚ ًٔؼتشّٝ ثذ ٗٞثشتشهٔج٦  پ٨ـ٨ِش٥ اص ثشٝص ح٠ٔ٘ دس

٦ٔ٨ٗ ُشٕ ثش دػ٦ ٨ٓتش ثبؿذ، خغش اثتلا ث٠ ث٨٘بس٥ ١ب٥  35خٞٙ ً٘تش اص  ٨ٗHDLضاٙ 

اُش ٝ  اػت 59تب  40هٔج٦ ث٠ ؿذت اكضا٧ؾ خٞا١ذ ٧بكت. ٨ٗضاٙ ٗتٞػظ ٝ هبثْ هجّٞ ث٨ٚ 

ػشٝه٦ ثبص  -ص٧شا خغش اثتلا ث٠ ٛبسػب٦٧ ١ب٥ هٔج٦ اػتثؼ٨بس ػب٦ٓ ثشػذ  60اص  ث٠ ثبلاتش

 ػٞاّ اٛذ، ؿذٟ ٗت٘شًض ثذ ًٔؼتشّٝ ًب١ؾ ثش سا١ٌبس١ب ث٨ـتشاٗب  ١ٖ ً٘تش خٞا١ذ ؿذ.
 د٨١ٖ؟ اكضا٧ؾ سا خٞٙ HDL ٨ٗضاٙ چ٠ِٛٞ ٠ً ا٧ٜدبػت

 

 

 

 .دٝ ػبْٗ طٛت٨ي ٝ ؿ٨ٟٞ صٛذ٦ُ ١ش كشد، ٛوؾ ٦٘٢ٗ دس ػغح ًٔؼتشّٝ خٞٙ ٥ٝ داسٛذ

اٗب  ًٖ ٧ب ص٧بد ثبؿٜذ. HDLٌٗ٘ٚ اػت ػذٟ ا٥ ث٠ عٞس عج٨ؼ٦ ٗؼتؼذ داؿتٚ ٧ؼ٦ٜ 

ػ٨ِبس  :د١ذ کاّصثؼض٦ ػبدات خبف دس صٛذ٦ُ اكشاد ٦ٗ تٞاٛذ ًٔؼتشّٝ خٞة سا 
اػتلبدٟ اص هشف ٝ  ث٦ تحش٦ً ،ًـ٨ذٙ، ٗلشف ؿزا١ب٦٧ ثب چشث٦ تشٛغ، اضبك٠ ٝصٙ ؿذ٧ذ

 . ٜٗدش ؿٞٛذ ١HDLب٥ ضذثبسداس٥ ٠٘١ ٦ٗ تٞاٜٛذ ث٠ ًب١ؾ 

٦ٗ تٞاٜٛذ ػلاٟٝ ثش ٗحؼٜبت د٧ِش، ٨ٗضاٙ ًٔؼتشّٝ ١ٖ سٝؽ ١ب ٝ سا١ٌبس١ب٥ ص٧ش آجت٠ 

  .د١ٜذ افضایصخٞة ثذٙ ؿ٘ب سا ١ٖ 

  کٌیذ. کن سا خَد تذى اضافِ چشتي

ثبؿذ ، ًب١ؾ ٝصٙ ٦ٗ تٞاٛذ دس ًٜتشّ  25ؿ٘ب ثبلا٥  BMI ٧ب ثذٙ چشث٦ ؿبخق اُش

اُش سط٧ٖ ؿزا٦٧ ٜٗبػت ١٘شاٟ ثب  ًٔؼتشّٝ ث٠ خلٞف ٛٞع ثذ آٙ، ثؼ٨بس ٗٞثش ثبؿذ.

 .ثٞد خٞا١ذ ٗٞثش١ٖ  HDL دس اكضا٧ؾ، ث٠ عٞس ٜٗظٖ اخشا ؿٞد ٢ب٥ ١ٞاص٥ٝسصؿ

 .تیاٍسیذ سٍی خَب ّای چشتي ٍ گیاّي یغزا تِ ٍ تپشّیضیذ تشًس ّای چشتي اص

 ٨١ذسٝط٠ٛ سٝؿٚ ثب ٠ً ا٥ ؿذٟ ٝس٥آكش ؿزا١ب٥ دس ٠ً تشٛغ ١ب٥ چشث٦ ص٧بد ٗلشف

سا ثؼ٨بس ًب١ؾ ٦ٗ د١ذ. پغ  HDL ٨ٗضاٙ داسد ٝخٞد ؿٞٛذ، ٦ٗ ت٨ٓٞذ$ٛجبت٦ خبٗذ# 

٠ً داسا٥ چ٨ٜٚ چشث٦ ١ب٦٧  #food fast$كٞس٥ ٝ ًبػتٚ ٧ب حزف ؿزا١ب٥ آٗبدٟ 

 .١ؼتٜذ، ًبس٥ ػبهلا٠ٛ اػت

 -٨ٟٗٞ -ٞاع خـٌجبساٛ -ص٧تٞٙ سٝؿٚ :ٗبٜٛذ ٛـذٟ اؿجبع ١ب٥ چشث٦ حب٥ٝ ٗٞاد ٗلشف

اص ٗلشف ؿٌش، آسد،  اٗب حجٞثبت ٝ ؿلات ًبْٗ ٦ٗ تٞاٛذ ثؼ٨بس ٗل٨ذ ثبؿذ. -ػجض٧دبت

ا١ب٦٧ ٠ً هٜذ خٞٙ سا اكضا٧ؾ . ؿزػ٨ت ص٦ٜ٨ٗ ٝ ثشٛح ػل٨ذ ث٠ ٗوذاس ص٧بد خٞدداس٥ ٨ًٜذ

 .٦ٗ ؿٞٛذ١ٖ خٞٙ   ٦ٗHDL د١ٜذ، ثبػث ًب١ؾ

 تیطتش سٍصّای ّفتِ ٍسصش کٌیذ

ٝسصؽ تبث٨ش ه٥ٞ، اٗب ًٞتبٟ ٗذت ثش اكضا٧ؾ ًٔؼتشّٝ خٞة ثذٙ داسد. ١ش خٔؼ٠ ٝسصؽ 

٦ٗ ؿٞد ٝ ث٠ ٨٘١ٚ د٨ْٓ ثشا٥ ُشكتٚ ٛت٨د٠ ٗثجت ثب٧ذ  HDLاٛذى دس ٜٗدش ث٠ اكضا٧ـ٦ 

ٝسصؿٌبساٙ ٝ اكشاد٥ ٠ً ث٠ عٞس ٗذإٝ دس تحشى ١ؼتٜذ اص  .ث٠ ًبس٥ ٗذإٝ تجذ٧ْ ؿٞد

 رخ٨شٟ ًٔؼتشّٝ ٗل٨ذ ث٨ـتش٥ ثشخٞسداسٛذ.
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