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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:
 ترجمه از  -معتبر  هاي پزشكي از رفرنس (تازهي فرسايش مغز (دمانس)  كننده عامل مستعد 14آشنايي باLancet( 
 سنايي)اختلال تيك عصبي شناسي دكتر  سايت تخصصي روان  (وب 
ترجمه از  -معتبر  هاي پزشكي از رفرنس (تازهقلبي و مغزي   ي زايليتول و سكته كننده ارتباط ميان شيرينmedical daily( 
 (عصر ايران) چگونه تشخيص دهيم كه هموگلوبين بالايي داريم؟ 
 (خبرگزاري فارس) دو واكسن جديد در برنامه واكسيناسيون كشوري 
 ترجمه از  -معتبر  هاي پزشكي از رفرنس (تازهكاهش وزن سريع يا آهسته؟health line( 
 ترجمه از  -معتبر  هاي پزشكي از رفرنس (تازهروز اول زندگي و ...  1000مصرف قند كمتر طيWebMD( 
 (دكتر تو) هموگلوبين نرمال چند است؟ 
هاي: ترنج، درمانكده، دكتر كاظم ملكوتي، روزنامه جام جم، شهداي اصفهان و ... و تصاويري از سايت 

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

(از مقطـع   اميرمحمد عمادي * مقاله اول اين شماره (نامه به سردبير) به قلم جناب آقاي          
رفرنس) بود     20) نگارش شده است. مقاله ايشان همراه با منابع علمي متعدد (              2متوسطه

 كه به دليل كمبود فضا در بخش اول، از ذكر منابع صرفنظر شد.
براي هـمـكـاران      مسابقه با جايزه   هر شماره پيك سلامت،       در بخش آخر  ** از اين پس       

 گرامي خواهيم داشت. فرصت شركت در مسابقه و برنده شدن را از دست ندهيد...



 

 

 

 فهرست مطالب

 نامه به سردبير:  
 1         برچسب نزنيم و برچسب را پررنگ ننمايم 

 2-4                       تازه هاي سلامت بخش اول : 
 دوران سرنوشت ساز 
 اضافه شدن دو واكسن به برنامه واكسيناسيون كودكان 
 خبري ناگوار براي طرفداران زايليتول  
 تر شد فهرست عوامل موثر در زوال عقل، طولاني 

 5-8                                    بدانيم و سلامت باشيم       بخش دوم :  
 كم خون يا پرخون؟ 
 چرا كاهش سريع وزن، روش درستي نيست؟ 
 هاي درماني غلط   تيك عصبي در كودكان و روش 

 9-11سلامت در مجتمع معلمّ                                        بخش سوم : 
 ي ناخوشايند درسي از يك تجربه 
 چند اسلايد؛ رهاورد كارگاه تابستانه فشارخون بالا    

 مسابقه سلامت: 
 12            ي سلامت مار و پله



 

 

آمـوزي     هاي متـفـاوت اسـت. اگـر دانـش               كار با دانش آموزان، ارتباط با فرهنگ و تربيت        
براساس نگرش ما رفتار ننمود نبايد به دنبال دسته بندي و برچسب گذاري او باشيم. ايـن                  

هاي فرهنگي ممكن است ناشي از عدم آگاهي به روانشناسـي،   نگرش اشتباه، به جز تفاوت  
 آموزي و يا وجود اختلال رفتاري در خود ما باشد. هاي دانش عدم شناخت كافي از نسل

برچسب زدن با تاكيد بر اختلال رفتاري دانش آموزان، كليشه هاي منفي را در                   بايد بدانيم 
د    كلام مي نمايد.     كند يا اختلال رفتاري را تشديد و مزمن مي          آنان تقويت مي   تــوانــ

اثر بخشي بسياري در افراد ايجاد نمايد. آزار كلامي به طور قابل توجهي باعـث تشـديـد                    
مشكلات سلامت روان از جمله افسردگي، اضطراب و اعتماد به نفس پايين خواهـد شـد.                 

دهد قرار گرفتن در معرض آزار كلامي با پريشاني رواني و رفتار مخرب               تحقيقات نشان مي  
 در كودكان مرتبط است.

 چند روش مناسب، جايگزين فرهنگ غلط برچسب گذاري در مدرسه:
: افزايش آگاهي در مورد سلامت روان، علائم اختلال و گزينه هاي درمانـي               آموزش همدلانه 

 همراه با تقويت درك و همدلي.
: فضاي امني براي گفتگو در مورد سـلامـت روان ايـجـاد                  گفتگوي باز و زبان محترمانه    

 نماييد و افراد را تشويق كنيد تا تجربيات خود را بدون ترس از قضاوت به اشتراك بگذارند.
 : مثلاً امكانات مشاوره را در مدرسه فراهم نماييد.حمايت و پشتيباني

: مسئولان بايد الگوهايي براي چالـش هـاي         ايفاي نقش رهبري توسط مسئولان مدرسه     
 سلامت روان طراحي كنند و از فرهنگ ضد انگ در مدرسه حمايت نمايند.  

 اميرمحمد عمادي
 مجتمع فرهنگي آموزشي پسرانه معلمّ  2مسؤول پايه يازدهم در مقطع متوسطه

 1 1403پاييز و زمستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

سردبير
 برچسب نزنيم و برچسب را پررنگ ننمايم نامه به 



 

 

 

سازترين دوران زندگي هر فـرد در          هزار روز اول زندگي، احتمالاً سرنوشت     
سال 2ماه بارداري و    9ي اوست. اين هزار روز شامل:           تعيين سلامت آينده  

 پس از تولّد است.
ست فقط به نتيجه يك تحقيق توجه كنيد تا بخشي از اهميت اين               كافي

 دوران آشكار شود:
، ايــن   روز اول زندگي ميزان مصرف قند محدود شود       1000اگر در   

 نتايج به دست مي آيد:
 در طي زندگيديابت % كاهش احتمال ابتلا به  35
 در طي زندگي فشارخون بالا% كاهش احتمال ابتلا به 20

 در آينده  سلامت دهان و دندانو بهبود  چاقيو كاهش احتمال بروز 
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 است؛  اخيراً دو واكسن به برنامه واكسيناسيون كودكان ايران اضافه شده
ز    روتا ويروس   -1 ويروسي    اسهال: ا كودكان پيشگــيــري  هاي شايع 

 شود. ماهگي ارائه مي 6و  4، 2كند، خوراكي است و در سه نوبت  مي
د بــاعــث     : پنوموكوك يك باكتري است كه مي       پنوموكوك  -2 توانــ

شود. پنوموكوك مـي تـوانـد           الريه، سينوزيت و عفونت گوش مياني       ذات
هـا     بـيـوتـيـك       هاي شديد ايجاد كند و اخيراً نيز نسبت به آنتـي            بيماري

مقاومت زيادي پيدا كرده است. واكسن پنوموكوك تزريقي اسـت و در                
 بيني شده است. سالگي پيش ماهگي و يك4ماهگي، 2سه دوز براي 

ت
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 اضافه شدن دو واكسن به برنامه واكسيناسيون كودكان –2

 خبري ناگوار براي طرفداران زايليتول  –3
دارنـد  “  بدون قند ” هايي كه برچسب      حتماً شما هم حين خريد با خوراكي      

ايد. راز آنـهـا اسـتـفـاده از               اما در عين حال شيرين هستند، مواجه شده       
هايي است كه چندين برابر قند معمولي شيرين هستـنـد و               كننده  شيرين

براي همين مصرف مقدار بسيار كمي از آنها براي ايجاد طعم شـيـريـن               
 كافي است. 

كنند كه وجود اين محصولات در بـازار، يـعـنـي كـنـار                    برخي گمان مي  
هاي سخت كم قند براي افراد چاق يا ديابتي. اما تحقيقات              گذاشتن رژيم 

روشن كرده است مصرف مقدار زياد يا درازمدت قنـدهـاي مصـنـوعـي                
خطرآفرين است. در آخرين مورد هم مشـخـص شـده مـقـدار بـالاي                     

 زايليتول با سكته قلبي و مغزي مرتبط است.
ر كم                  خبر خوب:  زايليتول به مقدا

 خطري ندارد.  (در حد مصرف آدامس يا خميردندان) 
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اي است كه  ممكن اسـت بـراي           ترين آينده   براي خيلي از ما، زوال عقل ترسناك      
هاي قبل از    خودمان تصور كنيم. ما اغلب ردپاي اين وحشت را در ژنتيك و نسل            

نيز تاثـيـر    سبك زندگي   كنيم كه البته نقش زيادي هم دارد. اما            خود جستجو مي  
عامل غير ژنتيـك    12به سزايي در احتمال و زمان بروز اين وضعيت دارد. تا كنون              

 »كلسترول بالا «گناهكار شناخته شده بودند كه دو عامل ديگر نيز افزوده شدند:             
 »مشكلات بينايي درمان نشده«و 

 تايي عوامل موثر در بروز زوال عقل با ميزان درصد تقصير:14فهرست 
 درصد. 7 –كاهش شنوايي 
 درصد. 7 –كلسترول بالا 
 درصد. 5 –تنهايي 
 درصد. 5 –كم سوادي 
 درصد. 3 –آسيب مغزي 
 درصد. 3 –آلودگي هوا 
 درصد. 3 –افسردگي 
 درصد. 2 –دخانيات 
 درصد. 2 –ديابت 
 درصد. 2 –فشار خون بالا 
 درصد.  2 –كاهش بينايي 
 درصد. 2 –كم تحركّي 
 درصد. 1 –الكل 
 درصد. 1 –چاقي 

 تر شد فهرست عوامل موثر در زوال عقل، طولاني –4
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هاي قرمز وجود دارد، به اكسيـژن         هموگلوبين ماده اي است كه در گلبول      
هاي مختلف بـدن       ها و سلول    ي حياتي را به اندام      متصل شده و اين ماده    

 رساند.   مي
نام دارد و اگر افزايش يـابـد       »خوني  كم«هموگلوبين كه كم شود، بيماري      

 »پلي سـايـتـمـي     «گويند! نام علمي بيماري        نمي  »پرخوني«به آن... نه!        
هم استفـاده     »غلظت خون «است كه البته به صورت عاميانه از اصطلاح         

 مي شود.    
ميزان طبيعي هموگلوبيـن در      

كـنـد،     شرايط مختلف فرق مي   
 جدول روبرو را ببينيد

 ايم؟ خوني يا غلظت خون شده حالا از كجا بفهميم دچار كم
اي   هموگلوبين زياد يا كم، علامت مشخصه قطعي ندارد اما اگر مجموعه          

 ست كه شك كنيد و آزمايش خون بدهيد. از علايم زير را داشتيد، منطقي

 خون يا پرخون؟ كم –1

 1403پاييز و زمستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 
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 شرايط سنّي و جنسيتي هموگلوبين طبيعيمحدوده 

ا نوزاد  گرم در دسي ليتر 24تا  14 ت د  ول ت ز   ماهگي) 2(ا

 ساله) 1ماهه تا 2(شيرخوار  گرم در دسي ليتر 13تا  9,5

 زن بالغ گرم در دسي ليتر 16تا  12

 مرد بالغ گرم در دسي ليتر 18تا  14

گرم در دسي ليتر 13.5تا  11.5  كودك و نوجوان 

 علايم كم خوني علايم غلظت خون

 -خستگی -تعریق زیاد -سرگيجه -سردرد -خارش
غيرعادی  و سریع خونریزی یا کبودی -چشم زردی

 برافروختگی پوست و... -تورم و درد مفاصل

 -کرختی و سردی اندام -سبکی سر -ضعف
 -رنگ پریدگی پوست، مخاط و ناخن -طپش قلب

 خوابی و...  بی -یادگيری و تمرکز مشکلات -سردرد
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كمبود آهـن،    مي شويم؛ مثلاً      خوني  كمدانند كه چرا دچار       اغلب افراد مي  
كه مصالح ساخت هموگلوبين هستند، يـا     12اسيد فوليك يا ويتامين ب 

كاري تيروئـيـد،      كمكنند، مثل     هايي كه در  توليد، اختلال ايجاد مي         بيماري
 ها بيماري كليه و كبد، تالاسمي و برخي سرطان

 اما چرا در بدن برخي افراد، هموگلوبين بيش از اندازه توليد مي شود؟
ي اول مقاله است؛ بدن براي دسـتـرسـي بـه اكسـيـژن،                   جواب در جمله  

اي كـه       كند. اگر اكسيژن كافي نرسد، به تنها حربـه           هموگلوبين توليد مي  
شود كه همان افزايش توليد گلبول قرمز و هموگلـوبـيـن              دارد متوسل مي  

 تر مي كند. است، البته اين پاسخ بدن، اغلب مشكل را پيچيده
 شوند: كساني كه معمولاً دچار غلظت خون مي

 تر است و مناطق كوهستاني كه درصد اكسيژن هوا كم زندگي در ارتفاعات
 (از جمله تهران)و صنعتي دارد  هواي آلودهو زندگي در مناطقي كه  سيگار، قليان

 شوند كه باعث كاهش عبور اكسيژن به جريان خون مي هاي مزمن ريوي بيماري

 كه كه توانايي پمپاژ قلب را كم مي كنند هاي قلبي بيماري
 ها سرطانبرخي 

 به هر دليل كم شدن آب بدن
 مثل آهن  هاي دارويي داروها يا مكملو مصرف بي رويه يا نابجاي برخي 
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 چرا كاهش سريع وزن، روش درستي نيست؟ –2
ي   كنند و آن را نشانه      برخي به كم كردن وزن در يك زمان كوتاه افتخار مي          

دانند، در حالي كه كاهش وزنِ سريع به دلايـل گـونـاگـون                 ي بالا مي      اراده
 براي سلامتي خوب نيست.

ماهيـچـه   در كاهش سريع؛  همراه با چربي، مقدار قابل توجهي از بافت              .1
هاي ارزشمند بدن بوده و جبران آنها         كه جزو دارايي    رود  هم از دست مي   

 گاهي غيرممكن است.
باشـد و      اصلاح سبك تغذيه  كاهش وزني پايدار خواهد بود كه همراه با          .2

هاي غذايي كه بـراي        اين امر بدون صرف زمان كافي و استفاده از رژيم         
 درازمدت پيش بيني شده باشند، ممكن نيست  

بازگشت سـريـع وزن      تجربه نشان داده كه كاهش سريع وزن معمولاً با            .3
 همراه است.

ايجاد مي كند كه باعث بروز  مشـكـلاتـي             ءتغذيه  سوكاهش وزن سريع،     .4
 شود. مثل كاهش انرژي، ريزش مو، ضعف ايمني و تغيير خلق و خو مي

در كاهش سريع با افزايش بار مواد دفعي، احتمال بروز برخي مشكـلات              .5
 رود. بالا مي صفرا يا آسيب به كبد و كليه ها  سنگ كيسهجدي مثل 

 چطور وزن كم كنيم كه سرعت آن براي بدن مناسب باشد؟
را كم كنيد. يعني يك فرد       هر هفته، نيم الي يك درصد وزن خودتان         

تواند در هفته  نيم الي يك كيلوگرم كاهش وزن داشـتـه               كيلويي، مي   100
گرم در هفتـه      800تا نهايتاً     400كيلو هستيد، بايد      80باشد. اما اگر مثلا      

 وزن كم كنيد.  
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 هاي درماني غلط  تيك عصبي در كودكان و روش –3
تيك يعني حركات و يا صداهاي غيرمنتظره، نامنظم، تكراري و غيرقابـل            

 هاي بدن كه با حالات طبيعي فرد تفاوت دارد. كنترل ماهيچه
 سالگي و در پسران سه برابر دختران است. 5سنّ بروز تيك معمولاً در 

مدت مؤثر باشد اما در        برخي روشهاي درماني غلط ممكن است در كوتاه       
درازمدت به علتّ اينكه به تنش فرد اضافه مي كند، بروز تيك را افـزايـش     

 ها را به افراد دچار تيك توصيه نكنيد: اين روشدهد.  مي
 تاخير انداختن تيك خودداري از تيك يا به .1
 پنهان كردن تيك با حركات ديگر .2
 پنهان كردن تيك با كلاه و يا لباس يا هر چيز ديگر .3
 خاطر ترس از بروز تيك هاي معمول زندگي به اجتناب از موقعيت .4
 منظور جلوگيري از بروز آن تمركز ذهني بر تيك به .5
 هاي يك طرف براي مقابله  سفت نگه داشتن همه بدن يا ماهيچه .6
 دائماً راه رفتن يا گرفتن ژست خاصي در بدن .7

 پس چه كنيم؟
آمـوزش رفـتـار      ،   ايجاد آگاهـي شامل اي از رفتاردرماني    مجموعهدر درمان تيك    

لازم است. گاهي نيز از دارو        روزمره    تغييرات در فعاليت  و برخي     جايگزين مناسب 
 شود. پس كار را به كاردان بسپاريد. عصبي تخصصي كمك گرفته مي  و درمان

ھای ناگھانی و کوتاه) ساده (حرکت پيچيده یا ترکيبی  انواع 

هاي آرام به ظاهر هدفمند مانند لمس كردن،  حركت  
لي كردن. پريدن، ضرب گرفتن، چمباتمه زدن، لي  

 چشمك زدن، تكان دادن سر، تكان دادن سريع بازوها
 بالا انداختن شانه، درهم كشيدن بيني، بازكردن دهان 

تيک 
 حرکتی

تكرار يك صدا يا عبارت، فحش، تكرار كلمات ديگران، 
صورت تكراري و خارج از موضوع گفتگو بيان كلماتي به  

 سرفه، خرُخرُ كردن، فين فين كردن، 
 صاف كردن گلو، جيغ زدن

تيک 
 صوتی
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 شبيه روزهاي ديگر آغاز شد...  1403آبان 7روز دوشنبه 
آموزان و هـمـكـاران        اما بعداز بازگشت به منزل، به تدريج تعدادي از دانش         

شدند. شروع انفجـاري     تهوع و استفراغ مكرر     دچار علايم شديد گوارشي؛     
نـظـر      و شدت علايم در حدي بود كه اغلب افراد از درمان خانگـي صـرف      

كرده و همان شب به درمانگاه مراجعه نموده و قريب بـه اتـفـاق تـحـت                    
درمان تزريقي قرار گرفتند. مشكل برخي افراد با درمان اوليه بهبود پـيـدا               

 كرد، اما برخي ديگر در ادامه دچار اسهال چندروزه نيز شدند...

كه از بخـت بـد،         12و    11آموزان پايه     اوضاع براي گروه آموزشي و دانش     
 تر بود!   همان روز با قطار راهي اردو شده بودند، سخت

 چرا، چطور و چگونه؟

 ي ناخوشايند درسي از يك تجربه –1

مّ
جتمع معل

ت در م
لام
س

 



 

 

 10 

مّ
جتمع معل

ت در م
لام
س

 

 1403پاييز و زمستان   -سال پانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

چنين الگويي از بيماري (همه گيري) قطعاً ناشي از يك عفونت است كـه             
شود. وقتـي      منتقل مي   فرد بيمار يا آب و غذاي آلوده شده،       اغلب از طريق    

شروع علايم سريع باشد، به طور منطقي، اولين انگشت اتهام به سـمـت               
 رود.   مي »مسموميت غذايي«

خورند،   ي كاركنان از غذاي تهيه شده در آشپزخانه مجتمع مي           تقريباً همه 
آموزاني كه روز بعد به دليل بـيـمـاري گـوارشـي                اما بررسي آماري دانش   

حدود نيمي از مبتلايان، بـراي نـاهـار از            غيبت كرده بودند، نشان داد كه       
 تر شد. ...  و معما پيچيدهغذاي منزل  استفاده كرده بودند

 ي يكي از همكاران به حل معما كمك كرد؛ اشتباه ساده
يكي از همكاران كه جزو بيماران گوارشي بود، چكاپ ساليانه خود را بدون             
توجه به عدم بهبود كامل علايم، در همان روزهاي مياني آبان انجـام داد:               

ها يـكـي    هاي سفيد افزايش يافته همراه با افزايش درصد نوتروفيل    گلبول
 است. مستقيم توسط باكتري  عفونتاز مشخصات بارز 

 با يكي از متخصصين عفوني در اين مورد مشورت شد؛
 هاي احتمالي چيست؟   علت -1

 آلودگي انسانيو رسد)  شود و منتفي به نظر مي (آب در غذاخوري ارائه نميآلودگي آب 
لازم اسـت؟      آشپـزخـانـه     كاركنان  براي  آزمايش  موعد  از  پيش  انجام  آيا  -2

عفونت باكتري ظرف مدت كوتاه بهبود مي       خير آزمايــش      ،  و در  يابد 
 نيز فقط آلودگي انگلي بررسي مي شود كه الگوي بيماري متفاوتي دارد

 چگونه از موارد مشابه پيشگيري كنيم؟ -3
 غذاخوري نظافت صحيح و روزانهاز غذا و  پيش ها دست شستشوي

 دو كار ساده و مهمي كه به راحتي از آن غفلت مي شود...
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 چند اسلايد؛ رهاورد كارگاه تابستانه فشارخون بالا  –2
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 ي سلامت مار و پله
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ي    در اين مار و پله، رفتار سالم، نردبان و رفتار ناسالم، مار است. براي نمونه، نتيـجـه                  
هاي علامت ؟    ). خانه  24و  43ايم (خانه   يك رفتار سالم و ناسالم را براي شما نوشته      

 .به واحدپزشكي تحويل دهيدتا قبل از روز پدر تكميل كنيد و عبارات كوتاه را با 
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