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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 
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 عنوان مطلب حداكثر تعداد كلمات

 نامه به سردبير 300

 تازه هاي سلامت 200

 بدانيم و سلامت باشيم 450

 نگارش شده است.) 2(دبستانمهدي محمديان * 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 قاسم   ،) 1(متوسطه محمد زنگنه     ،) 2(دب
رابط كاركنان هر مقطع بـا       به عنوان     (ستاد)  محسن حيدري     و  ) 2(متوسطه اسماعيلي  
 همكاري دارند كه از عزيزان ممنونيم. واحدپزشكي



 

 

 

 فهرست مطالب

 نامه به سردبير:  
 1           معلم شاداب، دانش آموز سالم

 2-4                       تازه هاي سلامت بخش اول : 
 خون مصنوعي هم آمد! 
 بررسي يك نظريه درمورد ام.اس 
 پيشنهادي براي آموزش رياضي به بچه هاي بيش فعال 
 گياهان پايين آورنده فشارخون كه در ايران مي رويند 

 5-8                                    بدانيم و سلامت باشيم       بخش دوم :  
 چيزهايي كه نشانه شخصيت ما و شماست! 
 نمره هوشياري چند؟ 
 پشه كشي! 

 9-11سلامت در مجتمع معلمّ                                        بخش سوم : 
 مروري كوتاه بر فعاليتهاي واحد پزشكي 
 عنوان كارگاه يازدهم چگونه انتخاب شد؟  

 طنز سلامت: 
 12        شوخي با مطالب اين شماره 



 

 

دهـنـده    وتربيتند. معلم پرورش  دار صحنه تعليم   وپرورش و ميدان    معلمان ركن اصلي آموزش   
آموزان است و بايد سالم و بانشاط باشد تا بتواند در حـوزه               ذهن، شخصيت و هويت دانش    

 ظاهر شود.  و اثربخش  اش موفق مسئوليتي
 بسيار حياتي است.  سبك زندگي فعالدر بحث سلامت جسمي معلمان، موضوع 

تحركي، سكون و فرورفتن در چنبره تربيت فضاهاي مجازي، تحرك را             در حال حاضر؛ بي   
از زندگي افراد ربوده است. يكنواختي زندگي، پژمردگي و دلزدگي را با خودش بـه هـمـراه             

آورد. اين وضعيت براي معلم كه شغلي اجتماعي دارد، اثر مضاعف دارد چرا كه همين                  مي
 يابد. روحيه به خانواده و مدرسه هم انتقال مي

آمـوزان    مبتني است. انگيزه اساس فعاليت دانش      انگيزه  وتربيت و يادگيري بر       فضاي تعليم 
مند كنـد كـه از انـرژي             آموز را انگيزه    تواند دانش   شود. كسي مي     و يادگيري محسوب مي   

سرمايه اوليه، در كنار انـدوخـتـه عـلـمـي                 دروني و نشاط روحي لازم برخوردار باشد. اين        
آموز را به انجام فعاليت ترغيب كـنـد.      آورند كه او بتواند دانش      اي را فراهم مي     معلم، زمينه 

 خواهد.    كردن، جوشش، انگيزه و نيروي دروني مي چراكه ترغيب
آموزان است. معلمي كـه        شادابي و سلامت معلمان پيشران انتشار سلامتي و نشاط دانش         

سلامت است و سبك زندگي فعال دارد، از حوصله بالاتري هم برخوردار است. لذا توصيـه               
مي شود به عنوان يك معلم تاثير گذار،  با انگيزه،  با نشاط و ترغيب كننده و براي داشتـن                     

 .از فعاليت هاي ورزشي غافل نشويمسبك زندگي فعال 
 برگرفته از مقاله اي به همين عنوان در مجله رشد معلم 

 مهدي محمديان
 مدير دبستان شماره دو مجتمع فرهنگي آموزشي پسرانه معلمّ  

 1      1402بهار و تابستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

سردبير
 معلم شاداب، دانش آموز سالم نامه به 



 

 

 

ميلـيـون     85انتقال خون پركاربردترين پيوند عضو است و سالانه حدود          
واحد خون در سراسر جهان تزريق مي شود.البته ايـن روش پـركـاربـرد،           

واكـنـش هـاي      تـا      احتمال انتقال عفونت  چالش هاي بزرگي هم دارد: از        
 ...كمبود ذخاير خوني در مواقع بحرانيو مهمتر از همه،  حساسيتي

براي رفع اين مشكلات و به خصوص در حـوادث و شـرايـط جـنـگـي،                     
مدتهاست كه ايده خون مصنوعي درحال پژوهش است و آنچه اكنون در             
دسترس است براي انتقال اكسـيـژن، از شـكـل دارويـي خـاصـي از                        

 استفاده مي كند.   PFCهموگلوبين با نام 
اگرچه اين خون مصنوعي نياز به سازگاري گروه خوني ندارد، عفونت را             
انتقال نمي دهد و در دماي معمول ماندگاري طولاني تري دارد؛ اما هنوز             

 يك چالش بزرگ وجود دارد كه كاربرد آن را محدود مي كند: 
روز    34خون طبيعي در بدن گيرنـده        

لي         دوام دارد اما     ع ف خون مصنوعي 
در بـدن    ساعـت      30الي    20فقط  

 ماندگاري دارد.
 .پس فعلاً از اهداي خون غافل نشويد
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و اغلب       ام.اس    رايج شده  ران  افراد كنجكاو هستنـد      ساليان اخير در اي
بدانند چه چيزهايي احتمال بروز اين بيماري را بيشتر يا كمتر مي كـنـد.               

 مثلاً برخي معتقدند گياهخواري اثر مفيد و گوشتخواري اثر مضرّ دارد.

تحـقـيـق)     186( سال اخير     22حالا محققان سبزواري و همداني مقالات       
را بررسي و پس از حذف مطالعـات          اثر انواع گوشت بر ام.اس     در رابطه با    

 ضعيف يا ناكامل، اينطور جمع بندي كرده اند:
 احتمال ابتلا به ام.اس را كاهش مي دهدگوشت سفيد مصرف  -1
 احتمال ابتلا را افزايش مي دهد   شده *گوشت قرمز فقط فرآوري  -2

گوشتي است كه با نمك سود، دودي كردن، پختن و يا اضافه شدن مـواد                 فرآوري شده * گوشت    
  سوسيس، كالباس، كوكتل و انواع گوشت هاي آمادهنگهدارنده حفظ مي شود. شامل: 

ت
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 تازه 
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 بررسي يك نظريه درمورد ام.اس –2

 فعال  هاي بيش پيشنهادي براي آموزش رياضي به بچه –3

دانش آموز بيش فعال      40يك پژوهشگر ياسوجي    
نـفـره     20دبستاني را به طور تصادفي به دو گروه         

دقيقه اي آموزش     45جلسه    12تقسيم كرد تا در     
رياضي ببينند . گروه اول بطور معمول ريـاضـي را             

 آموزش ديدند و به گروه دوم به كمك چرتكه آموزش داده شد.  

 هوش فضايي و  يادگيري رياضي   در آخر به طور معناداري ميانگين نمره        
 بچه هاي گروه چرتكه بالاتر شد.
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مطالعه بين المللي درمـورد اثـر گـيـاهـان             200بيش از  2022تا سال  
روينده در ايران بر كنترل فشارخون بالا انجام شـده اسـت. مـحـقـقـان                    
پژوهشكده گياهان دارويي كرج، بعداز حذف مطالعـاتـي كـه صـرفـاً در                  
آزمايشگاه يا روي حيوانات انجام شده، به يك جـمـع بـنـدي درمـورد                   

 رسيدند: مؤثرترين گياهان ايراني بر  فشارخون بالا

ده      چاي ترش:       -1 آورنــ ريــن پــايــيــن  رتــ مــؤثــ
 11كه تاثيـر آن در         (به ويژه فشار سيستولي)       فشارخون  

 مقاله به ثبت رسيده است.

روي اين گياه انــجــام      سير:     -2  بيشترين مطالعه 
 شده و عارضه جانبي هم گزارش نشده است.

هــمــه       زيتون:     -3 زياد نيست اما در  تعداد مقالات 
موارد مؤثر بوده است. البـتـه جـهـت يـادآوري كـه                  

 اند! پژوهشها قطعاً با زيتونهاي شور شده انجام نشده

ر       قره قاط:      -4 ده تــاثــيــ در سه مطالعه انجام شــ
 مثبت داشته است.

* گياهاني كه مطالعاتي درمورد آنها انجام شده اما فعلاً تـاثـيـر آن در                    
، (انگـور هـنـدي)       پايين آوردن فشارخون اثبات نشده است، عبارتند از: آمله           

 دارچين، چغندر لبويي، سماق و گوجه فرنگي
 .قبل از مصرف گياهان دارويي با پزشك معالج خود مشورت كنيد 

 گياهان پايين آورنده فشارخون كه در ايران مي رويند  –4
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خداوند متعال انسان ها را با طبايع و ويژگي هاي شخصيتي مخـتـلـفـي                
خلق كرده است و اين ناهمگوني در خلق و خوي انسانها طبيعي اسـت.               
اما اين ويژگي هاي مختلف شخصيتي اگر از حالت متعارف و مـقـبـول                

 مي شود.اختلال شخصيت جامعه فاصله بگيرد منجر به 

الگوهاي رفـتـاري     اختلال شخصيت با بيماري رواني فرق دارد و در واقع        
 .غيرعادي درازمدتي هست كه اغلب براي اطرافيان آزاردهنده است

 دسته تقسيم مي كنند: 3براي درك بهتر اختلالات شخصيت، آنها را به 

 غريب غيرعادي دارند و تفكر يا رفتار عجيبكساني كه گروه اول/ 
 با دو نمونه آشنا شويد

ي  چيزهايي كه نشانه –1
 شخصيت ما و شماست!

  1402بهار و تابستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 
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 شخصيت منزوي

 شخصيت بدبين
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 در افكار و روابط عاطفي مشكل دارندكساني كه گروه دوم/ 
 با سه نمونه آشنا شويد

 
 
 

 
 تفكر و رفتار مضطرب يا وحشت زده دارندكساني كه گروه سوم/ 

 با دو نمونه آشنا شويد

 

 اختلال شخصيت معمولاً در نوجواني ظاهر مي شود و ادامه مي يابد.
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 نمره هوشياري چند؟ –2
ايـد،    اگر تاكنون در نزديكان و آشنايان خود مصدوم ضربه مغزي داشـتـه             

(گاهي به غلط ضـريـب هـوشـي           يا ضريب هوشياري      GCSاحتمالاً اصطلاح   

خـواهـنـد      به گوش تان خورده است. معمولاً همراهان  مـي     گفته مي شـود!)     
 بدانند كه عدد اين ضريب نشانه چيست و چه اهميتي دارد...

 براي ضريب هوشياري، سه مورد مهم بررسي مي شود:
 نمره) 4الي  1(ها  وضعيت چشم -1

 نمره) 5الي  1(توانايي صحبت  -2
 نمره) 6الي  1(قدرت حركت  -3

 جدول آمده است؛ در جزئيات
هـوشـيـاري        نشانه (حداكثر)  15نمره  

  نشـانـه  (حـداقـل)         3نمـره    و    طبيعي
است و در نهايت نمرات     كماي عميق   

 بينابيني درجات مختلفي از اختلال هوشياري را نشان مي دهد.

حادثه          نكته مهم:     دقت اين ضريب فقط براي افرادي است كه دچار 
 شده اند و قبل از حادثه معلوليت خاصي نداشته اند.

اگر فرد قبل از حادثه دچار اختلال تكلم، شنوايي يا فلج اندام باشد، نمره              
را در بـيـمـار           GCSبه طور كاذب پايين تر محاسبه مي شود. گاهي هم            

سكته مغزي محاسبه مي كنند كه دقت كافي ندارد چون ممكن است فرد             
 به دليل فلج ناشي از سكته نتواند صحبت كند يا اندام را حركت دهد.

م
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ت با
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م و 
بداني
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 پشه كشي!  –3
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    1402بهار و تابستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

       تشكيل مي شـود     پرونده سلامت   براي دانش آموزان و كاركنان مدرسه
 شما و اولياي دانش آموزان است.   آنلاين و هميشه در دسترسكه 

         گري     هرساله دانش آموزان عزيز و كاركنان گرامي مورد ل معاينات غربا
 توصيه هاي پزشكـي لازم     قرار مي گيرند و با توجه به نتايج معاينات،          

 در پرونده پزشكي آنلاين، ثبت مي شود.  
  دارد؛ دانش آموزان و كاركنان در هنگام بيماري يـا          پزشك مقيم   مدرسه

 دريافت مي كنند. خدمات درماني رايگانبروز حوادث، 
   بـرنـامـه هـاي       را وظيفه خود مي داند لـذا          پيشگيري  واحد پزشكي

 را اجرا مي كند. آموزشي متنوع حضوري و نوشتاري

 مروري كوتاه بر فعاليتهاي واحد پزشكي –1
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حاضر شامل بررسي      معاينات غربالگري كاركنان     تــنــاســب درحال 
 است كه بايد هر چندسال تكرار شود. وزن، فشارخون و قندخون

 ...برنامه هاي آموزشيو اما 
نشريه اي كه مطالعه مي كنيد يكي از برنامه هاي آموزشي واحدپزشكي            
است كه به سال چهاردهم انتشار خود رسيده است؛ اما علاوه بر مطالـب              

بـرگـزار      هر تابستان يك كارگاه آموزشي رايگان براي همكاران       نوشتاري،  
مي شود. براي اطلاع از برنامه كارگاه تابستانه امسال، صفحـه بـعـد را                  

 مطالعه كنيد.
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  1402بهار و تابستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

مشـكـل:      4بر اساس بررسي پرونده سلامت همكاران عزيز مشخص شد          
فشارخون بالا  و    كبد چرب ،  دردهاي استخواني و مفصلي   ،  آلرژي تنفسي 

از هـمـكـاران        مـورد   4  ايـن   دارنـد.    مشكـلات   ساير  به  نسبت  بالاتري  شيوع
 برگزيده گشت.كبد چرب و آلرژي تنفسي نيازسنجي شد و دو عنوان 

 عنوان كارگاه يازدهم چگونه انتخاب شد؟  –2
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 شوخي با مطالب اين شماره

  1402بهار و تابستان   -سال چهاردهم   -پيك سلامت كاركنان 

ها بيش فعال مي دونستي به ما 
 جايزه يك چرتكه ميدن؟!

3صفحه   

4صفحه   

تو هم بيا مثل من از اين به بعد، به 
بخور!سير جاي قرص فشارخون   

تو منزوي هستي، به ديگران بي تفاوتي، 
احساست رو بيان نمي كني، از كارهات لذّت 

نمي بري و علاقه اي به برقراري ارتباط با افراد 
 نداري...

اسكيزوئيد اختلال شخصيت بي شك دچار 
5صفحه  هستي!   
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 تربيت بدن براي زندگي بهتر : 14پيك مهرابيخانم فاطمه 
آقاي ابوالفضل       

 اميري مقدم
آموزش؛ گامي اساسي در گسترش : 1پيك

 فرهنگ سلامت 

آقاي محمدصادق 
 جعفريان

 سلامت روان دانش آموزان و سهم مدرسه : 15پيك
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 مدارس؛ پيشرو در آموزش بهداشت : 2پيك حاجي مزداراني
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 مشگيحميد 
بهداشت مدارس، شاخصه مهم بهداشت : 6پيك
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