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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:
 Guidelines for preven ve ac vi es in general prac ce 2021 (Royal Australian College of General 

Prac oners ) 
 Seasonal Varia on in Thyroid Hormone TSH May Lead to Overprescribing  (Medscape Medical 

News 2023) 
ترجمه از  -معتبر  هاي پزشكي رفرنس (تازههاي كبدي  رژيمي محبوب با بيماري  كننده ارتباط يك شيرينSciTechDaily( 
ترجمه از  -معتبر  هاي پزشكي رفرنس (تازهدرد!  مقصر پنهان كمر و زانو : باسن مردهWebMD( 
        ترجمه از    -معتبر    هاي پزشكي رفرنس    (تازهآوريم؟    مان را به ياد نمي      پاسخي براي يك پرسش قديمي: چرا خاطرات كودكي

HealthDay( 
 (تبيان آنلاين) ثانيه اول 30نجات جان ديگران در 
ترجمه از  -معتبر  هاي پزشكي رفرنس (تازهآنزا: آيا يك زمستان سخت در راه است؟  هشدار در مورد جهش ويروس آنفلوbbc( 
و تصاويري از: اسلايدهاي كارگاه تابستانه يازدهم (از ريه تا كبد)، معاونت فرهنگي دانشگاه ع.پ شهيدبهشتي و منابع اينترنتي 

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

ي معاونت پرورشي  از ابتداي سال تحصيلي جديد، واحدپزشكي جزو زيرمجموعه
مجتمع قرار گرفته است. به مناسبت همين تغيير چارت، مقاله اول اين شماره 

(معاون پرورشي مجتمع) سيد احمد ميران (نامه به سردبير) به قلم جناب آقاي 
 نگارش شده است.



 

 

 

 فهرست مطالب

 نامه به سردبير:  
 1            يا طبيب من لا طبيب له

 2-4                       تازه هاي سلامت بخش اول : 
 خطر نيست. سوربيتول هم بي 
 چرا پاييز امسال آنفلوانزا بيش از هميشه غوغا كرد؟ 
 خاطرات قفل شده   
 دهي؟  چه فصلي آزمايش انجام مي 

 5-8                                    بدانيم و سلامت باشيم       بخش دوم :  
 زمان چكاپ قلب 
 سندرم باسن مرده! 
 هاي اول بايد كرد  زلزله يا جنگ... كارهايي كه در ثانيه 

 9-11سلامت در مجتمع معلمّ                                        بخش سوم : 
 چند نكته از بررسي آماري نتايج آزمايشهاي همكاران 
 گزارش تصويري استقبال همكاران از مسابقات پيك   

 مسابقه سلامت: 
 12           مسابقه طراحي جدول



 

 

 همكاران ارجمند و اعضاي محترم خانواده بزرگ مجتمع معلمّ
 با سلام و احترام

مايه خرسندي است كه نخستين يادداشت خود را در فصلنامه تخصصي واحد پزشكي،             
اي كه با تلاش ارزشمند همكاران متـخـصـص، طـي               كنم؛ نشريه   تقديم شما بزرگواران مي   

بخشي در حوزه سـلامـت و          رساني و آگاهي    هاي گذشته به يكي از منابع معتبر اطلاع         سال
 بهداشت در محيط كاري مان تبديل شده است.

اي با حدود دويست نيروي انساني فعال، توجه به سلامت جسمي، بهداشت،              در مجموعه 
هاي پزشكي و ارتقاي سواد سلامت نقـش كـلـيـدي در                 مراقبت    ها،  پيشگيري از بيماري  

كيفيت عملكرد سازماني، كاهش فرسودگي شغلي و افزايش رضايت همكاران دارد. تجربه             
گذاري در حوزه سلامت، مستـقـيـمـاً بـه افـزايـش                  نشان داده است كه هر ميزان سرمايه      

 شود.   تر و كارآمدتر منجر مي وري و ايجاد محيطي آرام بهره
هـاي     واحد پزشكي مجتمع، با ارائه خدمات پايش سلامت كاركـنـان و اجـراي بـرنـامـه                    

پيشگيرانه، نقشي محوري در ارتقاي سلامت عمومي مجموعه بر عهده دارد. فصلنـامـه               
عنوان بخشي از اين چرخه حمايتي، بستري براي ارائه نـكـات عـلـمـي و                      حاضر نيز به  

هاي مرتبط با سبك زندگي سـالـم فـراهـم              هشدارها، راهكارهاي مراقبت فردي و توصيه     
 تر فعاليت كنند.  تر و سالم كند تا همكاران بتوانند در فضايي آگاهانه مي

كنند   از زحمات ارزشمند مجموعه واحد پزشكي كه با دقت و نگاه علمي نشريه را تهيه مي               
كنم. اميد است فصلنامه همچون گذشته گامي مؤثر در افـزايـش آگـاهـي و                     قدرداني مي 

 روز پربارتر گردد.   ارتقاي سلامت همكاران باشد و با ارائه پيشنهادهاي شما عزيزان روزبه
 سيد احمد ميران

 معاون پرورشي مجتمع فرهنگي آموزشي پسرانه معلمّ 
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سردبير
 يا طبيب من لا طبيب له نامه به 



 

 

 

خواهـيـم     در پيك سال گذشته خبري ناگوار براي طرفداران زايليتول داشتيم. حالا مي            
 طرفداران سوربيتول را نااميد كنيم!  

هاي مصنوعي است كه اغلب در دسـتـگـاه             كننده  سوربيتول جزو شيرين  
شود و يا فقط ميزان كمي از آن قابل تجـزيـه اسـت.                 گوارش تجزيه نمي  

 (قند ميوه)  رود و در كبد به فروكتوز         سوربيتول جذب خون شده، به كبد مي      
 شود.   تبديل مي

كـالـري و        توانيد با سوربيتول، رژيم غذايي كـم         پس اگر به اميد آنكه مي     
قند خود را دور بزنيد، ميزان قابل توجهي سوربيتول مصـرف كـنـيـد؛                  كم

آيـد     همان بلايي به سر كبد شما مي      
كه در افرادي كه در مصرف مـيـوه          

 دهد...   افراط دارند رخ مي
 .كبد چربيعني: 

اين نتيجه معاينات حيوانـي اسـت        
كه پاييز امسال منتشر شده است و        
مصداق ديگري بر اين مثل قديـمـي        

پنير مفت فقط در تلـه مـوش         «كه:   
 »شود پيدا مي
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هاي مختلفي دارد كه معمولاً پاييز هرسال يـكـي            ويروس آنفلوانزا سويه  
زودتـر از       H3N2شود. امسال سويه        ها در جهان غالب مي      از اين سويه  

هميشه گسترش پيدا كرد. محققان وقتي اين شروع زودهنگام را بررسـي      
جــهــش جهش جديد    7حداقل  كردند متوجه وجود     آن شدند.  هــا    در 

علاوه بر آنكه سبب شروع طوفاني بيماري در جـامـعـه اسـت، بـاعـث                    
اثـر     شود واكسن آنفلوانزا كه قبل از جهش سويه توليد شده نيز كـم           مي

 شود و نتواند ايمني كامل ايجاد كند.
 تقصير نيست البته كمبود واكسن در مراكز دولتي هم در اين وضعيت بي

ت
لام
س

ی 
ھا

 تازه 
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 چرا پاييز امسال آنفلوانزا بيش از هميشه غوغا كرد؟ –2

 خاطرات قفل شده –3
 آوريد مربوط به چندسالگي شماست...؟ اي كه به ياد مي اولين خاطره

هاي ابـتـدايـي       كنند در ماه    شايد شما هم جزو افرادي باشيد كه گمان مي        
شوند، اما تحقيقات تازه چـيـز          زندگي، خاطرات اصلاً در مغز ذخيره نمي      

نشـان داد    fMRI ساله با     2ماهه تا     4گويند؛ بررسي كودكان      ديگري مي 
شود و مـا از ابـتـدا            كه فرآيند تشكيل خاطرات در شيرخواران انجام مي       

 آوريم؟ سازي اطلاعات هستيم؛ پس چرا چيزي به ياد نمي درحال ذخيره
چون به دليلي كه هنوز كشف نشده، دسترسي به اين خاطرات نـداريـم!           

ها را رمـزنـگـاري         گويي كه داده  
 ايم اما رمز عبور را نداريم. كرده

گام بعدي محقـقـان احـتـمـالاً          
 تلاش براي رمزگشايي است...
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 دهي؟  آزمايش انجام ميچه فصلي  –4
 دانند كه بايد كساني كه مشكلات تيروئيد دارند مي

 هر چندماه يكبار با آزمايش خون هورمونهاي  
 تيروئيد را بررسي كنند تا دوز داروي خود

 را تنظيم نمايند. اما هورمونهاي بدن
 در شرايط مختلف آب و هوايي

 ترشح يكسان ندارند. مثلاً
 محققين ژاپني اخيراً

 اند كه ميزان متوجه شده
TSH  در نيمكره شمالي در فصل زمستان در اوج 

 رسد. خودش است و در تابستان به كمترين ميزان مي
اند تا به اين نتـيـجـه          فرد سالم را بررسي كرده      7000ها    قابل ذكر است كه ژاپني    

 برسند. 
اين خبر به اين معناست كه در تفسير آزمايش بايد به تغيير فصل هم توجه كرد                

در زمستان نيازي به اضافـه كـردن دوز داروي               TSHو مثلاً با افزايش مختصر      
اثر دارند عبارتند از: سـن،           TSHلووتيروكسين نباشد. ديگر عواملي كه بر ميزان         

 (به خصوص كورتون و بيوتين)بارداري، بيماريهاي همزمان ديگر و مصرف داروها 

% 90يك پژوهش ديگر در آمريكا نشان داد كه           2021جالب است بدانيد كه سال      
 TSH هاي غيرضروري لووتيروكسين در آمريكا به خاطر تغييرات فصلـي           تجويز

 بوده است. 
 چطور مطمئن شويم كه تجويز يا تغيير دوز دارو لازم است؟ 

) تـغـيـيـر فصـلـي          free thyroxin= fT4ميزان هورمون تيروئيد آزاد در خون (   
 گيري كرد. ندارد. پس بر اساس آن بايد تصميم
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هـايـي اسـت كـه هـنـوز                ها، كشف بيمـاري  هدف از چكاپ و غربالگري   
هـا و       اند؛ اما هر آزمايش و بررسي پزشكي هم هـزيـنـه              دار نشده   علامت

 مشكلات خودش را دارد پس بايد در زمان مناسب انجام شود.
هـاي     اگر شما كسي هستيد كه وزن متناسبي داريد، تا كنون در آزمايـش            

ايد و سابقه خانوادگي بيماري قلبي نداريد، بـهـتـر             خون مشكلي نداشته  
سالگي انجام دهيد و طـبـق نـظـر       45است اولين بررسي قلب خود را در    

هاي لازم را تـكـرار كـنـيـد تـا بـه سـن                      پزشك هردوسال يكبار بررسي   
 سالگي برسيد.75

اما اگر موردي در وضعيت سلامت يا سابقه خانوادگي شما وجـود دارد               
سـال  10دهد، توصيه اين است كـه          كه خطر بيماري قلبي را افزايش مي      

 سالگي35زودتر شروع كنيد؛ يعني 
 اين توصيه يعني اينكه شما بايد جواب اين دو پرسش را بدانيد...

 منظور از سابقه خانوادگي بيماري قلبي چيست؟ -1
زودهنـگـام   (والدين، خواهر و برادر يا فرزند)           1بستگان درجه اگر يك نفر از     

دچـار انـواعـي از        سـالـگـي)       65سالگي يا خانم پيش از      55(يعني آقا قبل از      
 ، شده باشدبيماري قلبي كه مربوط به رگهاي قلب است

 زمان چكاپ قلب –1
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 كند؟ چه مشكلاتي در وضعيت سلامت خطر بيماري قلبي را زياد مي -2
(به خصوص چاقي شكمي) چاقي 
(تري گليسريد و كلسترول هردو موثرند) اختلالات چربي خون 
فشارخون بالا 
كم تحركي و بيماري افسردگي 
 ديابت 
تحرك و ناسالم (الكل، سيگار، دخانيات و...) سبك زندگي كم 
نارسايي كليه 
...و 
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 كمردرد يا زانودرد داريد؟  
ممكن است مشكل مربوط به باسن باشد، يا به عبارت بـهـتـر؛              

 شده باشيد! »سندرم باسن مرده«مبتلا به 
هاي    ساعتاين نام عجيب به اين خاطر است كه          

طولانيِ نشستن روي صندلي يـا پشـت          
و بــي     فرمان    دن         ، سبب ضعيف  كــار شــ
 شود. ضمناً عضلات سرين (باسن) مي  

رسد كه اثر تدريجـي آن،         در مدت نشستن، خون كمتري به اين ناحيه مي        
كـم بـه ايـن          هاي ران است. در نهايت مغز كم         كوتاه و سفت شدن ماهيچه    

رسد كه باسن را از برنامه حركتي بدن كنار بگذارد. وقتي بـاسـن                 نتيجه مي 
از چرخه فعاليت حذف شود، بدن براي حفظ تعادل فشار را به نقاط ديگر              

ي درد از كمر تا لگن، زانـو          گيري زنجيره   كند و اين سرآغاز شكل      منتقل مي 
  و حتي مچ پاست.

  ها خود را نشان دهد: تواند با اين نشانه سندرم باسن مرده مي
ناحيه باسن پس از نشستن طولاني حسي يا حس گزگز بي 
پايين كمر، لگن يا كنار باسن با انتشار به زانو، ساق يا مچ  درد يا سفتي 
 پا هنگام ايستادن روي يك پا يا در پله ها احساس ضعف يا خالي كردن 

هاي ويژه يا فيزيوتراپي به شما توصيـه شـود          براي درمان احتمالاً نرمش   
ي نشستن طـولانـي       اما مهمترين نكته در پيشگيري اين است كه زنجيره        

چند دقــيــقــه    دقيقه نشستن،     60تا    30بعد از هر    را قطع كنيد:      براي 
 بايستيد، كمي راه برويد يا يكي دو طبقه از پله بالا و پايين برويد.  
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 هاي اول بايد كرد   زلزله يا جنگ... كارهايي كه در ثانيه –3
..... 
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ي   % همكاران مجتمع حداقل يك آزمايش ثبت شده در سامانه          60بيش از   
تواند   ها نكات ارزشمندي مي     پزشكي دارند و بررسي آماري نتايج آزمايش      

 به ما بياموزد...
ر استويتامين دي (يا ناكافي بودن) كمبود شيوع  -1  ركورددا

در ميان همكاران، نسبت افرادي كه ويتامين دي كافي دارند بـه ديـگـران                
 ند! است و در اقليت 60به  40تقريباً 

ويتامين دي منابع غذايي محدودي دارد و        
عمدتاً در پوست به كمك آفتـاب سـاخـتـه            

شود اما اين روش طبيعي امروزه اغـلـب           مي
جوابگو نيست؛ اولاً آلودگي هوا مانع اثـرات        

شود و ثانياً بيـشـتـر افـراد            مفيد آفتاب مي  
هاي پوستي ناشي از      براي پرهيز از بيماري   

كنند. راهـكـار        اشعه خورشيد، از مواجهه مستقيم با نور آفتاب پرهيز مي         
 است.     -اما با نظر پزشك-استفاده از مكمل دارويي 

 رتبه دوم استمشكلات كبدي در آزمايش خون،  -2
يافته دارند كـه اغـلـب          هاي كبدي افزايش    پنجم همكاران آنزيم    حدود يك 

 اولين هشدار چرب شدن كبد است.

 چند نكته از بررسي آماري نتايج آزمايشهاي همكاران –1
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اگر شما هم آنزيم كبدي بالا داريد، بايد سونوگرافي كبد انجام دهـيـد تـا                 
درجه كبدچرب مشخص شود اما درمان اصلي اصلاح سبك زندگي است:           

 رويه دارو كنترل وزن، رعايت تغذيه سالم و پرهيز از مصرف بي
 غافل نشويد.آزمايش ادرار از اهميت  -3

ست و وجود هريك از اين        از اغلب تركيبات شيميايي     ادرار فرد سالم خالي   
سوم همـكـاران در        موارد در ادرار يك زنگ هشدار است. براي بيش از يك           

 در ادرار ثبت شده است  (به ترتيب فراواني) آزمايش، وجود يكي از مواد زير 
معمولاً نشانه عفونت است؛ بهتر است كشت ادرار         گلبول سفيد در ادرار     * وجود    

 انجام شود تا وضعيت مشخص شده ودر صورت لزوم درمان شروع شود.
هـا و      علل مختلفي دارد اما در درجه اول بايد سلامت كليه           خون در ادرار  * وجود    

 احتمال وجود سنگهاي ادراري بررسي شود
مهم است چون ممكن است نشان از شروع نـارسـايـي               پروتئين در ادرار  *  وجود     
 كليه باشد

سازي قرار گرفته    يعني كليه در خطر سنگ    (اگزالات و...)          كريستال در ادرار  * وجود    
 است و بايد شيوه تغذيه خود را اصلاح كنيد و شايد داروي شما نياز به تغيير دارد
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 استقبال همكاران از مسابقات پيكگزارش تصويري  –2
تـر     نفر شركت كردند ولي سومي خاص       31و در مسابقه دوم       16در مسابقه اول    

 است!



 

 

 12 

ت
لام
س

سابقه 
 م

 مسابقه طراحي جدول

  1404پاييز و زمستان   -سال شانزدهم   -پيك سلامت كاركنان 

آموزان طراحي كنيـد.      با خلاقيت خود يك جدول كلمات متقاطع كوچك مناسب دانش         
 در بله) vahed_pezeshki@(يا به واحدپزشكي تا مبعث را حداكثر همراه با پاسخ جدول  

 شود. آموزان چاپ مي . جداول برنده با نام طراحان در پيك دانشتحويل دهيد
 توجه:

 (براي چه سني مناسب است)گروه مخاطب جدول خود را ذكر كنيد  -1
 ها بگنجد. سعي شود جدول كوچك و تعداد سوالات مختصر باشد تا در پيك بچه -2
 تر باشد، احتمال برنده شدن شما بيشتر است. هرچه سوالات به سلامت مرتبط -3

براي اطمينان از اينكه طراحي جدول را خـود شـمـا                -4
 انجام داديد، حداقل يك سوال، خاص مدرسه معلم باشد

محدوديتي در شكل جـدول وجـود نـدارد؛ هـرچـه                  -5
 تر، بهتر... خلاقانه
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