
 

 

 

 دو فـصـلـنـامه پـيـك سـلامـت كاركنـان
 مجتمع آموزشي پسرانه معلمّ

 واحد پزشكي بهداشتي

 1401پاييز و زمستان   -سال سيزدهم 
 

 25شماره مسلسل :  



 

 

 دو धصൎناଓ پیک سلاक़ت
 ( و୎ه  ی  کار঍نان )        

 ໆردඵැر : دන඿رس૟േه اඵෂری ग़قدم

 ঃناভع اଌن ॷماره:
 The role of lep n in osteoarthri s (SystemaƟc Review and Meta‐Analysis) 

 غفاري ترجمه از بيماري خودايمني و درمان آن چيست؟ سايت  )healthline( 
(سايت دكتر سلام) پانزده ماده غذايي سيركننده 
 كال نت)چگونه ارزش تغذيه اي فست فود را افزايش دهيم؟ سايت مدي ) 

 بهداشتي با رعايت -از شما جهت ارسال اخبار و مقالات مفيد پزشكي
 شرايط ذيل دعوت به همكاري مي نماييم:

 پيك سلامت در رد، قبول، ويرايش و يا تخليص مطالب آزاد است. -1
بدانيـم  " ،  " تازه هاي سلامت  "  ي عناوين     مطالب بايـد در محدوده     -2

 باشند. "نامه به سردبير" يا  "و سلامت باشيم
 قابل قبول است. با ذكر منابعي تأليفي يا ترجمه اي  مقاله -3
 با توجه به محدوديت صفحات، لطفاً طبق جدول زير رفتار نماييد. -4

 

 
 

 

 

 ي نظرات، پيشنهادها و انتقادات خود دريغ نفرماييد.  از ارائه -5

 عنوان مطلب حداكثر تعداد كلمات

 نامه به سردبير 300

 تازه هاي سلامت 200

 بدانيم و سلامت باشيم 450

و جناب آقـايـان     ملك زاده و دهقاني     سركار خانم ها      1401-1402در سال   *  
بـه عـنـوان        احمد سريار، محمد زنگنه، قاسم اسماعيلي و محسن حيدري        

 همكاري مي كنند كه از عزيزان ممنونيم.رابط مقاطع/ ستاد با واحدپزشكي 

دبستـان يـك     از  سركار خانم فراهاني    ؛  (نامه به سردبير)    ** همكار اين شماره       
 هستند كه از ايشان سپاسگزاريم



 

 

 

 فهرست مطالب

 نامه به سردبير:  

 1         تأثير معلمان در سلامت رواني دانش آموزان

 

 2-4                       تازه هاي سلامت بخش اول : 

 يك متهم جديد براي آرتروز 
 خبري براي روزه داران 

  

 5-8                                    بدانيم و سلامت باشيم       بخش دوم :  

 بيماري هاي خودايمن 
 راههاي ميانبر براي سالم سازي رژيم غذايي 

 

 9-11سلامت در مجتمع معلمّ                                        بخش سوم : 

 مروري بر وضعيت سلامت همكاران 
 تغييراتي كه امسال در واحدپزشكي تجربه كرديم  

 طنز سلامت: 

 12     با جنايتكاران همگام نشويم و به شايعات دامن نزنيم 



 

 

 به نام خداي شفيع و صبور                             خداوند دانش، خداوند نور
اول هر هفته مربي بهداشت كوتاهي ناخن، تميزي مو و پاكيزگي لباس دانـش آمـوزان را                   

كند؛ اما آيا تاكنون به عنوان معلمي كه به مرتب بودن ظاهر شاگردانتان اهـمـيـت                   چك مي 
 ايد؟   داديد، سلامت روان آنان را نيز در نظر گرفته مي

 توانايي سازگاري و رويارويي با مشكلات روزمره زندگيبهداشت روان يعني: 

آمـوزان     معلمان مسئول اصلاح رفتار ناسازگار، تأمين بلوغ عاطفي و سلامت رواني دانـش           
نيز هستند. نقش الگويي معلم و نفوذي كه در انضباط دادن به رفتـارهـاي شـاگـردانـش                  

تواند   خوبي برخوردار باشد مي   ويژگي الگودهي   دارد، بر همگان روشن است. اگر آموزگار از          
 آموزان باقي بگذارد.   تأثيرات عميقي در رشد شخصيت و بهداشت رواني دانش

ها دوست داشتن و دوست داشته شدن را تجربه و چـگـونـگـي بـرقـراري                     در مدرسه بچه  
آموزند. آموزگار نبـايـد     پذيري را مي   روابط درست عاطفي، سازگاري با ديگران و مسئوليت         

كوشش خويش را صرف حكمراني بر كودك كند، بلكه بايد اعمـال كـودك را بـه سـوي                   
  پيشرفت و سازگاري هر چه بيشتر سوق دهد.

 هاى زير را داشته باشد: نهايتاً؛ معلم بايد براي تأثير در بهداشت روانى كودك، ويژگى
رابطه ميان    -3كودكان را دوست بدارد و به آنها احترام بگذارد          -2از لحاظ روانى سالم باشد        -1

درمـورد رشـد        -5ها كمك نمايد      كودك را در بحران     -4تعليم، تربيت و بهداشت روانى را بداند        
هاى اختلالات رفـتـارى و          علائم و نشانه    -6جسمى و روانى كودك اطلاعات لازم داشته باشد         

برنامه تعليماتى ـ آموزشى اش طورى باشد كـه رنـجـش خـاطـر،              -7روانى شاگردان را بداند     
 ناراحتى روحى و عصبى براى كودك ايجاد نكند.

 سميه فراهاني
 قائم مقام مدير دبستان يك مجتمع فرهنگي آموزشي پسرانه معلمّ  
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سردبير
 آموزان دانش رواني سلامت در معلمان تأثير نامه به 



 

 

 

از آن شترهاست كه بالاخره در خونه هركسي        “  آرتروز” در دنياي پزشكي،    
مي خوابه! اما دير يا زود خوابيدن اين شتر اتفاقاً خيـلـي مـهـم اسـت.                     

سالگي! و     70سالگي دچار آرتروز مي شوند و برخي در           35بعضي ها در    
 اين تفاوت به اندازه يك عمر فعاليت يا حسرت فعاليت است.  

 (حوادث، ضعف ماهيچه ها يا وزن بـالا)            آسيب فيزيكي و    افزايش سن تاحالا بر   
به عنوان متهمين اصلي ايجاد آرتروز تاكيد ميشد اما مرور مقالات دهـه              

 اخير نشان مي دهد كه يك متهم بزرگ داخل بدن شناسايي شده است:
هورموني است كه از سلولهاي چربي ترشح مي شود و اينطـور            “  لپتين” 

به نظر مي رسيد كه فقط بر ميزان اشتها و سيري تاثير دارد، اما وقـتـي                  
ميـزان  (آرتريت روماتوئيد)     معلوم شد كه در بيماران دچار آرتروز و روماتيسم          

اين هورمون بيشتر از ديگران است، محققان نسبت به آن بيشتر كنجكاو            
 شدند.

حالا مي دانيم كه اگر ميزان لپتين از حـد مـعـمـول بـالاتـر رود روي                         
سلولهاي استخواني و غضروفي هم اثر دارد و باعث خوردگي غضـروف            

 و آرتروز مي شود.
؟ كساني كه سلولهاي چربي بيشـتـري        لپتين در چه كساني بالا مي رود      

 دارند... يعني افراد چاق!
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به زودي ماه مبارك رمضان آغاز مي شود و يكي از سوالات پرتكرار ايـن               
 در وعده سحر چه بخورم كه تا افطار گرسنه نشوم؟است: 

 حالا بگذاريد به اين سوال يك پاسخ علمي بدهيم...  
چند سال قبل محققان با بررسي انواع مواد غذايي، شاخص سيري را به             
دست آوردند و غذا ها را بر اساس قدرت سيركنندگي رتبه بندي كـردنـد.                

در نظـر    غذاي سير كنندهگرفتند؛ يك  100خوراكي هايي كه نمره بالاي     
 گرفته شدند. از جمله:

 سيب زميني آب پز* 
 323پز نمـره          سيب زميني آب  

ــدرت               ــان از ق ــه نش دارد ك
 سيركنندگي بالاي آن است.

 تخم مرغ* 
سفيده آن منبع پروتئين و زرده سرشـار       
از مواد مغذيّ ديگر است. تخم مرغ بـه          
خصوص در وعده صبحگاهي بسـيـار        

 سيركننده است.
 خشكبار* 

بادام و گردو قدرت سيركنندگي زيـادي        
دارند اما قدرت آنها در خالي كردن جيب        

 بيشتر است! پس فراموش كنيد!
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 حبوبات* 

حبوباتي مثل لوبيا، عدس و لپه جـزو         
مواد سيركننده هستند ضمن ايـنـكـه        

 ارزش غذايي بالايي دارند. 
 ماست و پنير* 

نه اشتباه نمي كنيم! ماست و پنيـر هـم قـدرت               
سيركنندگي زيادي دارند به شرطي كه ماست و         
پنير محلي (پر پروتئين) باشد. ماست يـونـانـي             

 هم گزينه خوبي است.

 نكات كليدي* 
             سه عامل سبب مي شود كه خوراكي قابليت سيركنندگي بالا داشـتـه

ر       پروتئين    -1باشد:    را تــغــيــيــ هاي سيري  هورمون  چون سطح 
د.          فيبر    -2مي دهد.     را طولاني تر مي كــنــ غذا  هضم  زمان  بالا كه 

 مخفي هستند.آب غذا هايي كه حاوي  -3
  نسبت به خوراكي هاي فرآوري شـده،        كامل و فرآوري نشده     غذاهاي

 احساس سيري بيشتري ايجاد مي كنند.  
     ،بيشترين شاخص سيركننـدگـي را       گوشت گوساله   از ميان گوشت ها

به دليل فيبر بالا و قابليت جـذب         جو  كسب كرده است. از ميان غلات؛        
يل     آب قدرت سيركنندگي بيشتري دارد و از ميان روغن ها،            گ روغن نار

 بيشترين امتياز را دارد.
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طور طبيعي در برابر عوامل بيماري زا مثل ويـروس            سيستم ايمني بدن به   
كند. در شـرايـط        دفاع مي (گلبولهاي سفيد)     با فرستادن سلولهاي جنگنده     

هـاي   هاي بيگانه و سلول تواند تفاوت بين سلول  عادي سيستم ايمني مي   
اما اگر اشتباهي به سلولهاي خودي حمله كند،            خودي را تشخيص دهد   

 ايجاد مي شود.  ) auto‐immune(بيماري خودايمني 

تاكنون بيش از صد بيماري خودايمن كشف شده است و بر خلاف تصور،             
 گرفتار مي شوند.زنان دوبرابر مردان اين بيماريها نادر نيستند. ضمناً 

كنند، مـثـلاً       هاي خودايمن تنها به يك بافت بدن حمله مي          برخي بيماري 
(نوعي كم كاري تيروئيـد)      هاشيموتو  بيند و بيماري      فقط تيروئيد آسيب مي   

 لوپوسكنند مثل بيماري  به وجود مي آيد و برخي به كل بدن حمله مي

راي     چرا دچار بيماري خودايمن مي شويم؟        زيادي بــ هاي  فرضيه 
علت حمله به خودي در بدن مطرح شده است كه هيچكدام هنوز اثـبـات               
: خوردن بيش از حد غذاهاي فرآوري شده يا برخـي مـواد                  نشده اند مثلاً

ها... اما فعلاً درمورد اين بيماري ها مي توان بـه ايـن                   شيميايي و عفونت  
؛ امـا    واگيردار نيـسـتـنـد     هاي خود ايمني      بيماري«دو جمله اشاره كرد:      

   »رسند به ارث ميصورت ژنتيكي  به

 بيماريهاي خود ايمن –1

 1401پاييز و زمستان   -سال سيزدهم   -پيك سلامت كاركنان 
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به شكل بالا نگاه كنيد... برخي اسامي عجيب و ناآشنا به نظر مي رسنـد،                  
 اما اغلب اين بيماري ها شيوع قابل توجهي در جامعه دارد.

علايم مشتــرك        تشخيص:    رند اما برخي  علايم مختلفي دا بيماريها 
 -درد مـاهـيـچـه       -قرمزي و تورم    -تب  -خستگي  -است، مثل: ريزش مو    

تي            گزگز اندام. ضمناً       -تغييرات پوست  ش برگ علايم گاهي حالت رفت و 
 معروف است. دوره بهبودو  دوره شعله ور شدندارند كه به 

همچنين روشهاي آزمايشگاهي براي كمك به تشخـيـص وجـود دارد،              
 يابد. افزايش مي ANAهاي مختلف مثل  چون در اغلب آنها سطح پادتن

رد،          درمان:    دا وجود نــ علت ناشناخته است فعلاً درمان قطعي  چون 
داروهاي كاهش دهنده فعاليت    همراه با   تغييرات سبك زندگي و تغذيه      اما  

 بخش اصلي درمان اين بيماريهاست.ضد التهاب يا سيستم ايمني 
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 راههاي ميانبر براي سالم سازي رژيم غذايي –2
مي دونم كه فست فود ها غذاهاي سالمي نيستند اما چكار كنم؟ بچه ها              
عاشقش هستند..... مي دونم شيريني زياد ضرر داره اما وقتي هـمـسـرم                   
دوست داره و مي خره و هميشه تو خونه هست؛ نميشه كه نـخـورد.....                     
مي دونم غذاهاي كنسروي و آماده سرشار از نمك و افزودني هاي مضـرّ              

 هستند اما فرصت نداريم هرروز آشپزي كنيم...
اگرشما هم گاهي وقتها چنين جملاتي را با خود زمزمه          

هر شـرايـطـي        در  و  جا  همه  هميشه،كنيد، بدانيد     مي
راههايي براي سالمتر كردن رژيم غذايي خـانـواده         

 وجود دارد
* اگر پيتزا را مي پزيد، تا حد امكان پنير كمتـري در آن بـريـزيـد. اگـر                          

چاشني ها و دورچـيـن هـاي سـالـم تـر                سفارش مي دهيد، سعي كنيد      
سيـب زمـيـنـي         -؛ سس گوجه فرنگي به جاي سس مايونز       انتخاب كنيد 

 تنوري به جاي سرخ شده و دوغ به جاي نوشابه  
اگر كلاً نوشيدني سرد بعداز غذا حذف شود و فقط كمي آب گرم ميل نكته طب سنتي: 

 شود بهتر است
(فلفل دلمـه،    در كنار غذاي فست فودي، از سالاد سبزيهاي سالم و تازه            *  

. سالاد حجم زياد و  استفاده نماييد  بدون سسخيار، گوجه فرنگي،  كاهو و...)         
كالري كمي دارد كه به شما كمك مي كند مقدار كمتري از غذاي پركالري              
و پرچرب فست فودي بخوريد، ضمناً فيبر موجود درسبزيجـات بـاعـث              

 كاهش جذب چربي غذا مي شود.
 حتماً به سالاد افزودني هاي طبع گرم مثل پونه يا نعنا اضافه كنيدنكته طب سنتي: 
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؛ وقتي همـه    ميان وعده سالم برنامه ريزي شده! يك كليد طلايي است          *  
افراد خانواده گرسنه به خانه برمي گردند و غذايي براي خوردن نيسـت،             
معمولاً به سراغ دردسترس ترين خوردني روي ميز يا يخچال مي رونـد.             

 اينجاست كه بايد از قبل آماده بود: 
شيريني جات و انواع تنقلات شور را از دسترس خارج كنيد و روي               

 داشته باشيد.(مثل توت خشك، خرما يا كشمش)  خشكبارميز 
هـا    از انواع كيك سالم تر هستند چـون كـيـك             ها  بيسكويتمعمولاً  

 براي نرم ماندن نياز به مواد نگهدارنده دارند.
 كم نمك بدون روغن از چيپس و پفك سالم تر است   پاپ كورن ساده

مداوم ناسالم ترين شيوه تغذيه است،  روي هم خوري و عادت خوردننكته طب سنتي: 
 حتي اگر سالم ترين خوراكي ها را انتخاب كنيد!

* اگر با افرادي كه توانسته اند عادتي مثل سيگـار را كـنـار بـگـذارنـد                       
صحبت كنيد متوجه مي شود كه همه آنان ازطريق جايگزيني يك عادت            

قبل از حذف يك مـاده مضـرّ،        موفق شده اند؛ شما هم      (مثل ورزش)     ديگر  
 .  به فكر جانشين آن باشيد

مصرفي،  چاشني هاي خلاقـانـه ديـگـري           نمك  مثلاً براي كاهش    
 انتخاب كنيد: فلفل، آبليمو، گلپر  و...

 براي چاشني مناسب هر غذا، از مصلح آن استفاده كنيدنكته طب سنتي: 

اين دو دوست به شما كمك مي كنند غذاي خانگي سريع آماده كنيد و 
 كمتر به سراغ فست فود برويد!

 تخم مرغ و نان
 آنها را هميشه در منزل داشته باشيد.
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   1401پاييز و زمستان   -سال سيزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

ماه از سال تحصيلي با پيگيري هاي مجدانه خانم         5امسال بعداز گذشت    
يل         عاشوري و همكاري خوب رابطين واحدپزشكي در مقاطع،          م ك ت آمار 
. % رسـيـد     95پرونده سلامت و معاينات پزشكي همكاران عزيز به         

ر اطلاعاتاول   ثبت كرديد: شما خود كه همكاران سلامت پرونده مروري ب

 

 مروري بر وضعيت سلامت همكاران –1

 وضعیت خواب همکاران
 اند...  % همکاران از وضعیت خواب خود راضی76

 خوش به حالشان
اما 24% ناراضی؛ کسانیکه گفته اند کم می خوابند از همه 

بیشترند، در رتبه دوم کسانی هستند که مرتباً از خواب 
 بیدار می شوند و رتبه سوم هم متعلق به دیرخوابهاست.  

 تغذیه همکاران
 % همکاران اعتقاد دارند که تغذیه سالمی دارند... 68

 ان شاءا... که اینطور است
 اما بقیه؛ تعداد همکاران پر اشتها دوبرابر افراد کم اشتهاست 

% همکار هله هوله خور داریم 3و   

 میزان تحرّک همکاران
زنگ داریم که  اقرار کرده اند کم تحرّکند و  % زنگی24

 روم که منظم ورزش می کنند... % رومی16

اند که گاهی ورزش میکنند؛ ا... اعلم   مدعی بقیه؟  
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 نتايج معاينات واحدپزشكي: بر مروري وحالا
 

 
 

 

 
رنــامــه     اين ارقام و اعداد چه فايده اي دارد؟          و بــ ران  ريـزان    اگر مدي

فعاليتهاي آموزشي و بهداشتي مدرسه قبل از تصميم، به مشكلات شايع           
 در وضع سلامت همكاران توجه كنند، قطعاً نتيجه كار مفيدتر خواهد بود.

 تناسب وزن
نمودار گویای همه 

 چیز است...
نفر از  54تبریک به 

همکاران که وزن 
 متناسب دارند

 وضعیت قند و فشارخون
% همکاران فشار 77خوشبختانه در معاینه برای 

.% قند طبیعی ثبت شد88طبیعی و برای   
نفر 33نفر / بالا:  8فشارخون پایین:   

نفر  7نفر/ دیابت:  33نفر/ مرزی:  6قندخون پایین:    

 شایع ترین بیماری ها
 است آلرژی تنفسیرتبه اول متعلق است به 

 نفر خفیف 11نفر شدید و  6

 نفر به آن گرفتارند؛ 10سایر مشکلاتی که بیش از 
 نفر 15مشکلات دیسک و سیاتیک:  -1
 نفر 13بیماری های قلب و عروق:  -2
 نفر 12بیماری های تیروئید:  -3
 نفر 10فشارخون بالا:  -4
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 1401پاييز و زمستان   -سال سيزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

 جابجايي مكان واحدپزشكي و منشي جديداولين تغيير؛ 
سـال دوبـاره بـه           8واحدپزشكي بعداز گذشت      1401نيمه دوم تابستان    

مقطع دبيرستان بازگشت. شروع كار در محل جديد با شروع به كار همكـار               
 همزمان شد.(سركار خانم عاشوري) جديد 

 دسترسي كادر آموزشي مقاطع به سامانه پزشكي  دومين تغيير؛ 
نيمه اول مهرماه، سامانه پزشكي با يك تغيير بزرگ به روزرسـانـي شـد.                 
حالا مدير، معاون آموزشي و مسوولين پايه ها به سوابق پزشكي، نتيـجـه              

دانـش آمـوزان     معاينات و بخشي از اطلاعات مراجعات به واحدپزشـكـي            
دسترسي دارند. لازم به ذكر است ايـن دسـتـرسـي بـا                   زيرمجموعه خود 

اطلاع قبلي به خانواده ها و فقط در بخش دانش آموزي انجام شده اسـت            
 .هيچگونه تغيير دسترسي در  سامانه پزشكي همكاران نداريمو 

 افزايش دامنه برخي معاينات دانش آموزي  سومين تغيير؛ 
آموزان،   در دو سه سال گذشته به دليل تبعات كرونا و حضور نامنظم دانش            

برنامه معاينات دانش آموزي با نقص يا حذف برخي موارد انـجـام شـد.                 
براي جبران، سال گذشته معاينات فشارخون، عـمـومـي، قـلـب و ريـه                    

 متوسطه را از پايه هفتم و دهم به كل پايه ها گسترش داديم.  
(با هماهنـگـي       1متوسطه  بينايي سنجي و اما امسال... علاوه بر اضافه شدن           

و    عمومي، قلب و ريـه  همه پايه ها مورد معاينه        1در دبستان ،  انجمن مقطع)  
قـرار گـرفـتـنـد           دندانپزشكينيز همه پايه ها مورد معاينه         1در متوسطه 

 (سالهاي گذشته فقط براي ورودي هاي جديد مقطع انجام مي شد).

 تغييراتي كه امسال در واحدپزشكي تجربه كرديم  –2
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