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والدین علاقه مند هستند که فرزندانی خوب و موفق داشته باششانادم اماش                   
 فرزندان آن گونه که والدین تربیت کرده اند خواهند بود، نه آنکه آرزو دارندم

شخصیت مجموعه ای از  عشدت هشست که بسیشر قوی تر از مانا اق و             
استدلال هستند، روز به روز  در انسشن ریشه هشی عمیق تری پیدا می کنند 

 و آنقدر قوی می شوند که امکشن جدایی ازآنهش اغلب وجود نداردم

پدر و مشدر نقش بسیشر مهمی در ایجشد عشدت هش در فرزندان خاود دارناد                  
عشدت هشیی که بش غفلت والدین و یش در اثر تصمیم آنشن در فارزنادان باه                     
وجود می آیندم بنشبراین بسیشر مهم است که بش دقت در  رفتشر خود، عشدات                 

عشدت هاشی    ” نیکو را در فرزندان تقویت کنیمم بشید توجه داشته بششیم که             
خوب به سختی به وجود می آیند ولی می توان بش آن هش به راحتی زندگای            
کرد، امش عشدت هشی بد به سشدگی به وجود می آیند ولی بشید به سختی باش                 

 “م آن هش زندگی کرد
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 نقش والدین در عادتهای درست و  نادرست فرزندان
 پیش از محشکمه  سقراط،  از وی پرسیدند : بزرگ ترین آرزویت چیست؟ 

پشسخ داد : این است که به بشلاترین مکشن صعود کنم و بش صدای بلند به مردم 
بگویم : ای دوستشن چرا بش این حرص و ولع بهترین سشلهشی زندگی را به جمع 
ثروت می گذرانید در حشلیکه آ نگونه که بشید  در تعلیم و تربیت اطفشلتشن که 
  مجبور خواهید شد ثروت خود را برای آنهش بشقی بگذارید، همت نمی کنیدممم

 محمد نصراللهی
 مدیر مقطع متوسطه دو مجتمع آموزشی فرهنگی معلّم



 

 

 

 سال تزریق واکسن آبله مرغان  51نتایج 
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مجشز اعلام شد     5991استفشده از واکسن آبله مرغشن در آمریکش از سشل          
امش این نگرانی در جوامع علمی وجود داشت که رایا  شادن واکسان                 
سبب شود که دوره سنی ابتلا به آبله مرغشن از کودکی به ناوجاوانای                 
منتقل شود و افراد در سنین بشلاتر مستعد بیمشری شوند کاه اغالاب                 

 سشل واکسینشسیون نششن میدهد که: 51شدیدتر استم امش نتشی   

  99-91سشل: حدود  1-59در گروه سنی درصد کلی ابتلا کشهش% 

    باه     5991% در ساشل     5151:  از  افراد مستعد بیمشری  کشهش تعداد
 )در همه گروههشی سنی( 9999% در سشل 651

  موارد بستری در بیمشرستشن کشهش نود درصدی 
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در مجموع ایان تاحاقایاق نشاشن             
واکسیناسیون آبله مرغان میدهد که 

باعث کاهش اساسی موارد ابتلا       

و بستری شده و هیچ ملادرکلای         

مبنی بر تغییر سنّی بیماری )به       

گروههای سنیّ بالاتلار  وولاود        

 ندارد.
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 خطرناکترین ساعات رانندگی

دو بشزه زمشنی از شبشنه روز بش بیشترین میزان خواب آلودگی همراه اسات   
و خ رنشکترین سشعشت برای رانندگی بخصوص در جشده هش ماحاساوب             

 می شود: 

 صبح 4الی  2سشعت  -رتبه اول

 بعداز ظهر 3الی  2سشعت  -رتبه دوم

ت
م
لا

س
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رانناادگاای       راهکارهای پیشگیری    ز خواب آلودگی و تصشدف حین  ا

هم عبشرتند از: خوردن غذاهشی کم چرب پیش از سفر، عدم استافاشده از                 
داروهشی خواب آور و آرام بخش یش حشوی الکل، رانندگی ناکاردن ماداوم          

دقیقه ای درصاورت     99بیشتر از هشت سشعت  و توقف همراه بش چرت    
 احسشس خواب آلودگی
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 تهدید ویروسی ودید: زیکا

و در کشاور       9951بیمشری ویروسی زیکش در انسشن  اولین بشر در  سشل            
برزیل کشف شدم علایم این بیمشری خفایاف اسات )عالایام شاباه                       
سرمشخوردگی یش آنفلوانزا و بثورات جلدی(  امش درصورت ابتلای زناشن             
بشردار می تواند عوارض غیرقشبل جبرانی در جنین ایجشد کند و مناجار              

و یاش       تشخیر رشد جنایان  ، نشرسشیی شدید جفت  ،  مرگ داخل رحمی  به  
شود که ششیعترین آنهش مشکلات سیستم عصابای         تولد نشقص الخلقه    

استم زیکش فعلاً درماشن       میکروسفالی )کوچک شدن اندازه سر         نوزاد و   

 خون و ادرار استم PCRق عی و واکسن ندارد و تشخیص بش آزمشیش 

ت
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 علتی دیگر برای افزایش شیوع نزدیک بینی

تشکنون استفشده زیشد کودکشن از تبلت و رایشنه به عنوان تنهش متهم                   
افزایش شیوع نزدیک بینی در کودکشن امروز م رح بود امش یک م شلعه            

محروم جدید محققشن دانشگشه کوئینزلند استرالیش نششن می دهد که            

بشعث پیشرفت  ماندن کودکان از فضاهای باز و نور طبیعی               

 نزدیک بینی در آنشن می شودم 
حداقل روزی  بر اسشس این پژوهش توصیه شده که لازم است کودکشن            

 در فضشهشی بشز و در معرض نور طبیعی روز بششندم  یک سشعت

 امید به درمان وسواس در چند دقیقه!

وسواس یکی از بیمشریهشیی است که اگرچه درماشن دارویای دارد اماش                 
درمشن آن زمشنبر است و اکنون یک کشرآزمشیی حیوانی امید باه درماشن                

 سریع را زنده کرده است:

در موشهش به تنظیم ارتبشطشت نورونهاش         Sapap3مشخص شده که ژن     
)سلولهشی عصبی( کمک می کند و موشهشیی که فشقد این ژن هستناد               
نششنه هشیی از اض راب و رفتشر وسواسی مثل نظشفت بیش از اندازه را              

 mGluR5نششن می دهندم درواقع نوعی انتقشل دهنده عصبی به ناشم              

را    mGluR5مسؤول این رفتشرهشست و ژن مذکور فعشلیت گیرنده هشی  
 کشهش می دهدم

را مسدود می کند و لذا اثار     mGluR5داروی جدید مستقیمشً فعشلیت     

 Biologicalآن ظرف چند دقیقه ظشهر می شودم نتشی  این تحقیق در 

Psychiatry منتشر شده استم 
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  نشستن خطر دارد!

حقیقت این است که بدن مش برای نشستن طراحی نشده استم یعانای               
در آغشز خلقت قرار نبوده مش اینقدر روی صندلی یش مبل یش پشت مایاز                 
بنشینیم امش متشسفشنه این روزهش بسیشری از مش زمشن زیشدی روی مابال،              
صندلی اداره و صندلی خودرو می نشینیمم نگشهی باه عاوارض ایان                   

 نشستن هشی طولانی بیندازیم:

 ب فاصله بعد از نشستن:

مشهیچه هشی بدن به وضع استراحت مای روناد وتاحاریاک پاذیاری                    
الکتریکی آنهش کم میشوند یعنی کشلری کمتری می ساوزاناناد )حادود         

سشعت یک جش باناشایاناد، مایازان               9۲حشلت معمول(م اگر کسی         5/1
برداشت گلوکز توسط انسولین کشهش می یشبد و این یعنی فرد مستعد            

 ابتلا به بیمشری دیشبت می شودم

 ساعت در روز : ۶بعد از دو هفته نشسته کاری )حداقل 

روز مقدار تری گلیسیرید و کلسترول )چربیهش( شروع باه     1تنهش بعد از  
افزایش می کنند، مقشومت به انسولین هم بشلا می رود و این یعنی بادن               

هفته حجم عضلات شاروع باه           9شروع به وزن گیری می کندم بعد از          
 کشهش می کند و اص لاحش عضلات تنبل می شوندم
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 بعد از یکسال:

بعد از مدت یک سشل، چربیهش به وضوح شروع به بشلارفتن کرده اند و بادن                
در حشل وزن گیری استم در خشنمهش هر سشل کم تحرکی بشعاث از دسات                 

 رفتن مقداری از توده استخوانی)پوکی استخوان( می شودم

 سال: 2۱تا  5۱بعد از 

سشل از عمر مفید سالامات کاشساتاه              6بعد از حدود ده سشل کم تحرکی،        
میشودم ریسک بیمشریهشی قلبی به شدت افزایش می یشباد و احاتاماشل           

 سرطشنهشی سینه و پروستشت بشلا می رودم

 هر چند عوارض کم تحرکی زیشد است امش راه حل هشی سشده ای  دارد: 
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 از جشیتشن بلند شوید هر سشعت یکبشر  -5 

 داشته بششیدمدقیقه فعشلیت جسمی  19هر روز  -9

در بهترین حشلت شمش می توانید این دو کشر را بش هم ترکیب کنیدم یعنی از                  
جشیتشن بلند شوید و مدت زمشن معقولی فعشلیت جسمی داشته باششایادم               
ششید بد نبششد یک قدم شمشر کوچک بخرید یش یکی از اپلیکیشنهشی قادم            

دقیقه پیشده روی باش   19شمشر را روی تلفن هوشمند خود نصب کنیدم هر      
قدم میشود البته این مقدار بش توجه         ۲999سرعت منشسب تقریبش معشدل     

 به سرعت شمش و طول هر گشم میتواند متفشوت بششدم

هم چنین می توانید بعضی کشرهش 
را طوری انجشم دهید که بدن را 

بیشتر به تحرک وادار کندم مثلا به 
جشی اینکه گوشی را بردارید و به 
همکشر اتشق بغلی تشن تلفن بزنیدم 

چند قدم تش اتشق او بروید و در مورد موضوع کشریتشن صحبت کنیدم یش موقع 
 پشرک کردن مششینتشن را کمی دورتر نگه داریدم

سشعت یکبشر از جش بلند شوید یاک آلارم یاش          5می توانید برای اینکه هر      
اعلام زمشن در موبشیل یش رایشنه خود تنظیم کنیدم به این ترتیاب هار یاک                 
سشعت چند دقیقه از جش بلند  شوید، چند دقیقه قدم بزنید ،بدن خاود را                  
کش و قوس بدهید )مثلا سعی کنید وقتی سرپش هستیاد خام شاویاد و                     
انگستشن پشی خود را لمس کنید( و چند دقیقه هم به مرتب کاردن اتاشق                   

 خود بپردازید م
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 چند نکته کاربردی درمورد سکته مغزی

بعید است که تشکنون در میشن اقوام یش آشنشیشن خود بش بیمشر سکته مغزی              
برخورد نکرده بششیدم این بیمشری نشتوان کننده و تش حدی ترسنشک آن قدر    

خشنواده درگیر آن      1خشنواده از هر       ۲ششیع است که در طول زندگی،          
 تشخیص به موقع و پیشگیری خواهند شدم آنچه کشربردی و مهم است: 

 پیشگیری 

 سشبقه خشنوادگی مثبت   و    جنس مذکر ،  سن بشلا از برخی عوامل مثل       
 گریزی نیست امش در موارد زیر ق عشً می توانید تشثیرگزار بششید:

رژیم غذایی  ،  ورزش منظم : مواردی مثل     اص ح سبک زندگی    -5

بیش از آنچه که    پرهیز از دخشنیشت    و  دوری از استرس و افسردگی      ،  سشلم
 فکر می کنید در پیشگیری موثرندم

پرفشاری در راس این بیمشریهش       کنترل بیماریهای خطرساز؛       -2

استم کنترل فششرخون بش رعشیت پرهیزهشی غذایی و دارو درمشنی             خون

منشسب اهمیت حیشتی داردم سشیر موارد مستعد کننده هم عبشرتند از:               
 (مثل فیبریلاسیون دهلیزیقلبی ) خون و برخی بیمشریهشی دیشبت، چربی

ز       ولوگیری از تشکیل لخته؛         -3 رین داروی پیشگیری ا رای  ت

)بش دوز پشیین: آسپیرین بچه هش(ستم امش برای          آسپیرینلخته شدن خون  
 مصرف این دارو و یش سشیر داروهشی مششبه حتمشً بش پزشک مشورت کنیدم

 تشخیص به موقع

 اگر هر کدام از این نششنه هش را مششهده کردید، فوراً اورژانس را خبر کنید:
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هااش ضعف عضلات   : کرختی نشگهشنی یش      ع مت اول  و پااش صورت، بشزو 

مخصوصش در یک طرف بدن  ممکن است متوجه کجی نشگاهاشنای دهاشن          
 شوید یش حرکت دست هش یش کنترل پشهش مختل شودم

علامت ششیع سکته است  اشکشل در صحبت       مشکلات زبشنی   :  ع مت دوم 

 کردن یش درک بیشنی و حشلت گیجی 

که نشگهشن ایجشد می شوند مثال اخاتالال      مشکلات بینشیی :  ع مت سوم 

دید یک یش هر دو چشم   یش ممکن است فرد  از تشری دیاد یاش دوبایانای                        
 شکشیت داشته بششد یش به سختی به سمت چپ و راست نگشه کندم 

رفتن،       ع مت چهارم  راه  داشتن تعشدل   : اشکشل در  هاانااگاای  ن همااش  یش 

ممکن است هنگشم راه رفتن هردو پش جدا از هم قرار بگیارد یاش تاواناشیای              
 حرکتی نشگهشن از دست برودم

بدون علت  سردرد لزومش عالامات ساکاتاه            سردرد شدید   :  ع مت پنجم 

نیست، امش اگر بدون علت یش بش شدت غیرمعمول بششد، بشید در ماورد آن                  
نگران شدم اگر همراه بش سفتی گردن، درد صورت، تهوع و اساتافاراو باود            

 ممکن است علامت خونریزی داخل جمجمه ای بششدم

البته همه این علائم در هر سکته ای رخ نمی دهد پس اگر فقاط بارخای                   
از ساکاتاه      حتی ع یم ایجاد شده ناپدید شدند،       علایم وجود داشت و یش      

 ( تمشس بگیریدم 551غشفل نشوید و بش اورژانس )

 رهایی از نفخ با هفت پرسش

نمودار صفحه بعد جشیگزین مراجعه به پزشک و انجشم معشینه نیست امش            
 به شمش کمک می کند یک درک کلی از علت نفخ خود داشته بششیدم
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 2به سوال  پشسخ دهید 1به سوال 
 پشسخ دهید

و غذاهش نفّشخ هستند این 
 جشی نگرانی نیست

 1به سوال 
 پشسخ دهید

برگشت احتمشلاًً دچشر 
اسید معده به مری  
هستیدم تغییر رفتشر و 
 گشهی دارو لازم است

  4به سوال 
 پشسخ دهید

سوء هشضمه  حتمشلاًا
داریدم غذای کم حجم 
بخوریدم نوشیدنی گشزدار 

 نخوریدم

ممکن است 
مشکل شمش 

بلع هوا بدلیل 
حین غذاخوردن 

 بششدم

روده تحریک احتمشلاً 
دارید که گشهی بش پذیر 

اسهشل یش یبوست همراه 
استم  نگران نبششید 
 درمشن دارویی دارد

  ۶به سوال 
 پشسخ دهیدم

عدم تحمل احتمشلاً 
و نیشزمند لاکتوز دارید 

 پرهیز غذایی هستید

 7به سوال 
 پشسخ دهید

به تشخیصی 
 نرسیدید؟

به پزشک مراجعه 
 کنیدم

سوء جذب احتمشلاً 
داریدم آزمشیش تکمیلی 

 لازم استم

 بله

 بله

 بله

 بله

 بله

 بله

 بله

آیش نفخ شمش بش  -5
 آروو زدن بهتر میشود؟

 خیر

آیش حبوبشت، پیشز،  -9
کلم یش مشنند اینهش 
 خورده اید؟

 خیر

 

آیش موقع خم شدن  -1
دراز کشیدن دچشر سوزش 
 وسط سینه هستید؟

 خیر

آیش بعداز غذا دچشر  -۲
احسشس  پُری  معده 
 نشخوششیند میشوید؟ 

 خیر

آیش دچشر درد نشگهشنی  -1
پشیین شکم می شوید که 
بش دفع گشز  یش مدفوع بهتر 

 می شود؟

 خیر

آیش بش مصرف  -1
 لبنیشت بدتر میشوید؟

 خیر

آیش مدفوعتشن کمرنگ،  -6
 حجیم و بدبوست؟

 خیر
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  مرور ووانی تا سالمندی در یک روز!

باش     9۲همکشران قدیمی ششید به خشطر بیشورند که کشرگشه  آموزشی تشبستشن            
از ” برگزار شدم برنشمه تشبستشن امسشل بش عنوان          “  از تولد تش نوجوانی   ” عنوان  

هم درواقع ادامه آموزش سشل گذشته بود که البته باه     “  جوانی تش سشلمندی  
مردادمشه برگزار شدم بایاشاتاریان             51صورت فشرده و یک روزه در تشریخ        
  بودممتوس ه دو و دبستشن یک استقبشل از طرف همکشران دو مق ع 
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 به طور خلاصه م شلب زیر در طی این کشرگشه آموزش داده شد: 

 راب ه افزایش سن بش شیوع بیمشریهش و مرگ          -: مفهوم پیری   پیشگفتار

 تقسیم بندی دورانهشی مختلف زندگی در بزرگسشلی -و میر
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 ساختاری نو برای وب سایت واحدپزشکی 

نسخه آزمشیشی وب سشیت ) بش امکشنشت مبتنی بر وب پشبلیشر(  از ابتدای         
بشرگزاری شد، امش بشرگزاری نهشیی )بش اساتافاشده از                5139زمستشن سشل   

جوملا( تش دو سشل بعد طول کشیدممم و اکنون در گشم سوم،  نسخه جدیدی          
از سشیت )بش بروزرسشنی جوملا( رونمشیی می شودم این نسخه عالاوه بار                  
تغییرات گرافیکی و تسهیل دسترسی به محتوا، دو ویژگی عاماده دارد:               

و دوم   بش انواع مرورگرهش و نمشیشگرهش سشزگشری باهاتاری دارد              اول آنکه   
جستجوی مبتنی بر متن توسط موتورهشی جستجو )مثل گوگال(   اینکه  

 م بهتر انجشم می شود
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 زندگی سشلم )تغذیه،      ووانی تهدیادهاشی     -ورزش، ارگونومی(    : سبک 

 پیشگیری و غربشلگری هش -دوران جوانی )اعتیشد ، حوادث ترافیکی(

 زندگی سشلم    میانسالی بیمشریهشی ششیع )پوکی استاخاوان،         -: سبک 

 پیشگیری و غربشلگری هش -یشئسگی -پیرچشمی، بیمشریهشی قلبی(

 سلامت روان در سشلامانادی        -: نشتوانی دوران سشلمندی    سالمندی- 

پایاشاگایاری و           -بیمشریهشی ششیع )پیرگوشی، یبوست، آلازایامار(          
 غربشلگری هش

 فشیل اسلایدهش و جزوه تکمیلی را از سشیت واحد پزشکی  دانلود کنیدم
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در وب سشیت جدید شمش به نکشت آموزشی مشههشی قبل هام دساتارسای                
 خواهید داشت و دسترسی به پیک هشی سلامت هم تسهیل شده استم

 راهنمای همکاران برای استفاده از نسیم

امسشل قریب سی نفر همکشر جدید به کشرکنشن مجتمع اضشفه شاده اناد                  
برای این دسته عزیزان و نیز یشدآوری برای همکشران قدیمی خلاصه ای از         

 ( را ذکر می کنیم:نرم افزار س مت یار مدرسهنحوه استفشده از نسیم )

از شمش نشم کشربری و کلمه      ( شویدم   med.moallem.sch.ir)وارد سشیت    .1
رقمی   4کد  نشم کشربری و کلمه عبور، همشن       عبور درخواست می شودم     

که   که قبلًا به صورت مکتوب در اختیشر شمش قرار داده شده است              است
به صفحه شخصی خود وارد خواهید      “  ورود”بش تشیپ آن و کلیک روی       

    (ماگر این کد را در اختیشر ندارید بش واحدپزشکی تمشس بگیریدشد )
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سشیر “  جنسیت”و  “  نشم خشنوادگی ”،  “نشم”به جز    مشخصات اولیه:     .2

 موارد را می توانید اصلاح کنیدم

گزینه “  پرونده پزشکی ”: بش کلیک روی سربرگ          پرونده پزشکی  .3

را انتخشب کنید و اطلاعشت درخواستی را تکمیل نمشییدم پس از              “  ثبت”
کلیک کنید و در      “  ثبت و مرحله بعد     ”تکمیل هر صفحه روی تکمه         

فعشل می شود که بشید روی آن کلیک          “  ثبت نهشیی ”صفحه آخر تکمه     
کنیدم اگر تش قبل از ثبت نهشیی به هردلیلی کشر شمش نیمه تمشم بشقی بمشند              

را انتخشب کنیدم   “  ویرایش”، گزینه   “ثبت”در مراجعه بعد به جشی گزینه        
سشل اخیر پرونده پزشکی خود را ثبت کرده بششند در  ۲)همکشرانی که در 
را مششهده نمی کنندم این گروه می توانند             “  ثبت”این بخش گزینه      

پرونده یش پرونده هشی ثبت شده قبلی خود را بش انتخشب گزینه                        
 مششهده نمشیند(م“ انتخشب”و سپس کلیک روی تکمه “ مششهده”

هشی       معاینات م۲ ، “پشراکلینیک”،   “آزمشیششت”،   “معشینه اولیه  ”: گزینه 

 قشبل دسترس استم “ معشینه موردی”و “ مششوره بش متخصصین”

و             واحد مشاوره  م1 : این سربرگ به واحد مششوره مربوط می شود 

 برای نوبت دهی آنلاین تعبیه شده استم

هشی                 پیشنهادها م1 رنشمه  : بش توجه به شرح حشل و معشینه شمش ب

 پیشگیری و غربشلگری پیشنهشد می شودم 

را تغییر دهید امش نشم                  تغییر رمز  م6 : می توانید کلمه عبور خود 

رقمی اولیه را همیشه به خشطر         ۲کد  کشربری قشبل تغییر نیست پس         
 مبسپرید



 

 

 86    59بهار و تابستان   -سال هفتم   -پیک سلامت کارکنان  

ت
م
لا

س
طنز 

 

 یکی پلهّ رو بهتر از صدهزار!



 

 

تهران، پل مدیریت، بلوار دریا، روبروی پارک دلاوران، مجتمع 

 آموزشی پسرانه معلّم، مقطع متوسطه یک، واحد پزشکی 

 55858588تلفن : 

medial.moallem.sch.ir 

 از تاخیر در انتشار این شماره از نشریه پوزش می طلبیم.... 

در شماره قبل پیک سلامتت نتسترست ت تی         داستان از این قرار است که:    

گسترده میان همکاران صورت گرفت و بیشترین پیش هتاد تتیتیتیترات               

مربوط به افزایش جذابیت های ظاهری نشریه )کیفیت بالاتتر طترا،تی                

چاپ رنگی و...( بود و از سویی دیگر دوسوم شترکتت کت ت تدگتان در                   

 نسرس  ی موافق توزیع نشریه فقط میان علاقم دان به مطالعه آن بودند.

 از تیییرات طرا،ی و چاپ رنگی آن رضایت داشته باشید. امیدواریم

 ای که با کاهش تعداد نسخه های تکثیر شده  افزایشی درتوضیح لازم  و

  هزی ه ها ای اد نشده است.


