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ی بزرگی را شامل میشود. شاید در نگاگاه او                بهداشت و سلامت روحی و جسمی، حوزه      
مسائلی مثل شستن مداوم دستها و یا رعایت بهداشت دهان و دندان، مهگمگتگ یگن جگز                     
آموزش بهداشت ب ای دانش آموزان به نظ  ب سد اما موضوع مهمی که هم خانواده هگا و     

 است.  “تغذیه”هم همکاران می بایست عنایت بیشت ی به آن داشته باشد موضوع 

ف زندان ما بسیاری اوقات به تصور اینکه پ خوری آثار تخ یبی ندارد در خانه و مگدرسگه                  
بدون ملاحظه از خوراکی های مختلف و حتی مض  استفاده می کنند. افزایش سالانه ی                
آمار چاقی و اضافه وزن در مجتمع هم بیشت  نا انمان می کند. به ج ات می توان گفت که 
این موضوع از مصادیق عدم سلامت روانی و  جسمی است که ف زندانمان را تهدید میکند                
و ه چه سن بیشت  شود مشکلات این بی توجهی گ یبان گی  ت  خواهد شد. چند راهکگار                  

 در خصوص این معضل پیشنهاد میدهم که ب گ فته از تج بیات چندین ساله است:

ظاه اً بسیاری از خانواده ها با پ خوری مشکلی ندارند که نیاز به آموزش تگوجگیگهگی          .1
 دارد. ضمناً آموزش تغذیه ی مناسب ه  سن هم به خانواده ها لازم است.

خ ید از بوفه اغلب هم اه با زیاده روی است و در سلف نیز بچه ها می توانند به هگ                       .2
 اندازه که خواستند از غذا ب دارند که معمولا با پ خوری و یا اس اف مواجه می شویم.

نتایج معاینات قد و وزن می بایست در تابلو ق ار گی د و گوشزد نمائیم تا بچه ها تگ از                    .3
 وزنی خود را بسنجند و احساس خط  نمایند.

پ هیز از خوردن غذاهای آماده و فست فود و عوارض و مشکلاتی که به هم اه خواهگد            .4
 داشت نیز باید مک راً به دانش آموزان و خانواده ها یادآوری شود.   

 احمد س یار
 مجتمع معلّم  1معاون آموزشی مقطع متوسطه 
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بحث تغیی  سن بلوغ و بخصوص بلوغ زودرس در نسل ام وز، یگکگی از                 

مباحث مط ح در جوامع پزشکی، آموزشی و روانشناسی است و عگلگل               

مختلفی ب ای آن مط ح می شود. مثلًا مطالعات قبلی نشگان داده کگه           

 افزایش وزن در دخت ان منج  به بلوغ زودرس می شود. 

در نشگ یگه        2112اما نتایج مطالعه ای که سا        

( به چاپ رسیده نشگان        Pediatricsطب اطفا  )   

می دهد که ارتباط وزن و بلوغ در پس ان، خطی و            

ساده نیست؛ پس ان مبتلا به اضافگه وزن، دچگار            

بلوغ زودرس می شوند اما در پس ان چاق احتمگالًا          

 شاهد بلوغ دی رس خواهیم بود!  

  69پاییز و زمستان   -سال هشتم   -پیک سلامت کارکنان  2
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 ترازویی برای سنجش بلوغ و چاقی -1

 درصدی مرگهای ناشی از سرطان کبد 08ایست  -2

س طان کبد دومین س طان کشنده در جهان است پس چاونه از اغلب 

 %( می توان پیشای ی ک د؟! 01موارد م گ و می  آن ) تا 
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اعلام می دارد کگه        2112گزارش سالانه انجمن جهانی هپاتیت در سا         

نف  در جهان در اث  س طان کبد جان خود را از دسگت      011،111سالیانه  

%( بدلیل ابتلا به دو هگپگاتگیگت              01می دهند که چهار پنجم این اف اد )        

دچار س طان کبد می شوند و هپاتیت های مذکور کگامگلًا           Cو    Bوی وسی  

 قابل پیشای ی است.

هپاتیت بی با تزریق واکسن به سادگی قابل پیشگاگیگ ی اسگت. بگ ای                   

پیشای ی از هپاتیت سی هم باید از موارد پ خط  )یعنی تماس سوزن یا              

تیغ آلوده با پوست( دوری کنید. پس در تمام این موارد احتیگاط کگافگی                   

داشته باشید و از موارد غی ض وری خودداری کنید: تزریقات، خالکوبگی            

 یا تاتو، اصلاح س  و صورت، حجامت و...
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در کما  تعجب پاسخ این سوا  مگثگبگت           

است... چاونه؟ تحقیقات نشان می دهگد     

مص ف الکل و دخانیات در نوجوانانی کگه        

مدت زمان زیادی از روز را بگه تگمگاشگای           

کلیپ های تصوی ی موسیقی )نماهنگ( می پ دازند، بسیار زیاد اسگت.             

ی   مگجلگه     2112ی ژانویگه       ب ای اطلاع از جزئیات این پژوهش، شماره      

Epidemiology & Community Health .را مطالعه کنید 

 آیا سیگار و موسیقی به هم ارتباط دارند؟! -3



 

 

 4 69پاییز و زمستان   -سال هشتم   -پیک سلامت کارکنان  

ت
م
لا

س
ی 

ها
 تازه 

 رابطه شیر، ماست، پنیر و خامه با شکستگی لگن –4

سالهاست که درمورد اث  لبنیات ب  افزایش ت اکم اسگتگخگوان و دنگدان                  

صحبت می شود اما حقیقت این است که ت اکم استخوان فقط یک عدد             

اسگت.    احتما  شکستای استخوان  آزمایشااهیست و آنچه اهمیت دارد      

محققین چینی دانشااه تیانجین تصمیم گ فتند تحقیقات پ اکنگده ای      

که در س تاس  جهان در این رابطه انجام شده است را گگ دآوری و بگا                    

آیگا مصگ ف     ” ب رسی کمّی و کیفی آنها، به این سوا  پاسخ دهنگد کگه                

 “ لبنیات خط  شکستای استخوان را کم می کند؟

تحقگیگق     7مقاله آسیایی،   4پژوهش واجد صلاحیت شناخته شدند )        10

مورد چندقاره ای( و        1پژوهش از است الیا و     1مورد از آم یکا،    5اروپایی،  

 نتایج از این ق ار است:

اگ  مص ف کلی لبنیات )همه ف آورده های لبنی( را در نظگ  بگاگیگ یگم،                    

ارتباطی با میزان شکستای استخوان وجود ندارد اما ب رسی تگک تگک               

بگا کگاهگش خگطگ             ماست و پنیگ    ف آورده ها نشان می دهد که مص ف        

نتایج متناقض است امگا        شی شکستای استخوان هم اه است. در مورد        

روزانه به عنوان حداقگل     گگ م     211حد مص ف   

دست آمدن اث ات مفیگد     مورد نگیگاز بگ ای بگه           

هگم اثگ ی بگ           خامهو  آن محاسبه شده اسگت     

 ندارد.شکستای اسگتگخگوان      



 

 9 69پاییز و زمستان   -سال هشتم   -پیک سلامت کارکنان  

ت
م
لا

س
ی 

ها
 تازه 

 آیا راهی به جز آمپول هست؟  –5

شاید تا کنون درمورد رایحه درمانی چیزهایی شنیده و حتی ممکن است            

در درمان مشکلاتی مثل س درد از آن استفاده ک ده باشید اما اگ  بخاطگ               

تهوع به بیمارستان م اجعه کنید و کادر درمان به جای ق ص و آمپگو  از              

 شما بخواهند ماده ای را بو بکشید، تا حدی دور از ذهن است! 

این اتفاق در بیمارستانی در تازاس رخ داده است یعنی بگیگمگاران غگیگ                    

اورژانسی دچار تهوع و استف اغ را به طور اتفاقی به سه دسته تقگسگیگم                

ک دند: به گ وه او  هم ق ص ضدتهوع دادند و هم از آنگهگا خگواسگتگنگد                      

محلو  مورد نظ  را استنشاق کنند. گ وه دوم و سوم هم ظاه اً همین کار       

را می ک دند اما ق ص گ وه دوم دارونما بود )ق ص ضد تهوع واقعی نبود( 

وضعیت گ وه سوم هم ب عکس گ وه دوم؛ یعنی ق ص ضدتهگوع واقگعگی            

 می خوردند اما محلولی که استنشاق می ک دند دارونما بود. 

 آیا میتوانید نتیجه را حدس بزنید؟

گ وه او  و دوم یعنی کسانی که محلو  واقعی )ایگزوپگ وپگیگل الگکگل(                     

استنشاق ک ده بودند از نتیجه درمان رضایت بیشت ی داشتند که تفاوت           

چشمای ی با میزان رضایت گ وه سوم داشگت. بگ  اسگاس تگحگقگیگق                     

دانشمندان تازاسی ممکن است به زودی شاهد گ م شدن بگازار رایگحگه               

 درمانی ب ای انواع تهوع و استف اغ باشیم!
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این ض ب المثل  بی ربط به سلامت را از جنبه ی یک تلنا  ذهنی نااه کگنگیگد کگه                        
 ظ ف غذا را هم باید به اندازه ی غذا جدی گ فت!

 ظروف سفالین

ظ وف سفالین تطابق خوبی با ذائقه ی ما دارند )شاید چون هگمگانگنگد                 
کگنگد.      خاصی پیدا میعط  و طعم ها  انسان از جنس خاکند( و غذا در آن    

شود. اگ  بگا دیگزی       در این نوع ظ ف غذا خیلی راحت و س یع آماده می         
 طعم می شود.  باشید می دانید که غذا چقدر خوش  گلی غذا تهیه ک ده

 ظروف لعابی

. انواع چدنگی بگ  اثگ            چدنی لعابی و  گلی لعابی   اند:     این ظ وف دو گونه   
دهند و دیا  مناسب    ض به یا ح ارت، به تدریج لعاب خود را از دست می          

پخت و پز نخواهند بود. البته انواع گلی هم ممکن است بشکنند یا ت ک            
 بخورند که در این صورت، آنها نیز قابل استفاده نخواهند بود.

کار کند ح ارت کم اجاق هناام طبخ با ظ وف لعابی آشپز مجبور است با 
 شود.  شدن آن می  پختن غذا و لذیذ   و ح ارت ملایم، موجب آرام

 ظروف چینی

هگا    از بهت ین ظ وف غذا است که  اشتها را تح یک می کند و شستن آن              
   .نمی شود در آن غذا طبخ ک دنیز آسان است. اما عیب بزرگی دارد که 
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 کاسه ی داغ تر از آش! -1
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 ظروف مسی

اکسید شدن آنگهگا سگمگّی و           کنند چ ا که      ظ وف مسی را با قلع اندود می      
دهد و غذا س یگع       ح ارت را به خوبی انتقا  می         . مس  بسیار خط ناک است  

شود اما سناین بودن و نیاز مک ر به قلع اندود ک دن از مگعگایگب                   طبخ می 
 آ  است. ایدهبرنج بزرگ آن است. ظ وف مسی ب ای طبخ 

 ظروف چدنی

شود چ ا که مواد غذایی به ظگ ف           غذا استفاده می    ک دن  س خاغلب ب ای   
شوند ضمناً ظ وف چگدنگی،      چسبند و با ح ارت کم به س عت داغ می         نمی

 شوند که یک نکته ی مثبت است.  هناام طبخ با مواد غذایی ت کیب نمی

 ظروف سنگی

)خورش و آب گوشت( را         غذاهای گوشتی توان بهت ین     با ظ وف سنای می   

. سنگ بگدون   شوند  ظ وف سنای با هیچ نوع غذایی ت کیب نمی       طبخ ک د.      
ق ار ندهید و        سفید انتخاب کنید، دیگ سنای را مستقیماً روی شعله            رگه

 در جابجایی احتیاط کنید تا ظ ف دچار ت ک خوردگی نشود.

 ظروف بلورین )پیرکس(

  ؛ در هناام طبخ نباید قط ات آب بگا آن          ها نسبتاً دشوار است     کارک دن با آن  
 تماس پیدا کند چ ا که خط  انفجار دارد و احتما  سوختای هم بالاست.

 ظروف آلومینیومی و روی

 -ب ای استفاده چند نکته را رعایت کنید: ابتدا کمی شی  در آن بجوشانیگد              
در موقع طبخ هم از قگاشگق            -از طبخ مواد اسیدی  در آن خودداری کنید        

 چوبی استفاده کنید تا آلومینیوم یا روی با مواد غذایی ت کیب نشود. 
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 ظروف استیل

در طبخ غذا با این ظ وف از حداقل ح ارت باید استفاده ک د؛ پگس بگ ای                  
)با  حگ ارت       طبخ انواع خورش  پخت ب نج توصیه نمی شود در عوض ب ای         

ملایم(  مناسبند. ب ای س و غذا هم پیشنهاد نمی شود زی ا تماس قاشق و                
 چناا  با آنها صدای ناخوشایندی ایجاد می کند.

 ظروف تفلون

است که به صورت روکگش بگ ای بگ ای ظگ وف                ای شیمیایی   تفلون ماده 
و هناام طبخ غذا به م ور کنده و هم اه غگذا         شود    آلومینیومی استفاده می  

 که نکته ی منفی مهمی است. شوند خورده می

 ظروف ملامین

. شگونگد     ب ای  غذاهای داغ توصیه نمگی      از نظ  بهداشتی مناسب نسیت و       
 شوند.   ضمناً روکش این ظ وف به م ور کنده و خورده می

 ظروف پلاستیکی

ها ب ای کودکان مض  است زیگ ا          معمولاً بهداشتی نیستند و استفاده از آن      
کند اما متأسگفگانگه امگ وزه           ممکن است در آنان آل ژی و حساسیت ایجاد         

 گی  شده است. استفاده از ظ وف پلاستیکی همه
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هم از جمله مواردی در علم تغذیه است که در سالهای اخی  زیگاد                3اماا

ب  س  زبانها افتاده است اما اطلاعات اغلب ما درمورد آن محدود به چنگد             

 عبارت می شود: چ بی مفید، روغن ماهی، آجیل و مکملهای دارویی!

 امگا چیست؟ -سوال اول

اماا نوعی چ بی است که با توجگه         

به تعداد ک بن در انتهای زنگجگیگ ه          

مولکولی و محل پیوندهای دوگانه،     

 9و امگاگا       2، اماگا  3به صورت اماا  

از نظ  ساختگاری، اسگیگد چگ ب             2و    3ناماذاری شده است. انواع اماا       

فقط یک پیوند اشباع نشده دارد.       9چندگانه غی  اشباع هستند اما اماا       

چ بیهای اشباع نشده چ بی هایی هستند که بدن ما خودش نمی توانگد             

نگیگسگت امگا          2و    3. در نتیجه بدن ما قادر به ساخت اماا           آنها را بسازد  

را می تواند تولید کند. پس اگ چه ه  سه چ بی ض وری هستگنگد                 9اماا

 را فقط می توان  خارج از بدن تامین ک د. 2و  3اما انواع 

 تاکید بیشتری می شود؟ 3چرا روی امگا  -سوال دوم

را دارد، از ط فی رژیم غگذایگی          9قبلًا گفتیم که بدن ما توانایی تولید اماا         

 را به حد کافی و حتی بیش از نیاز  2اغلب م دم به شکلی هست که اماا 

 مگاُداستان ا  –2
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 خود دریافت می کنند... اما این همه ماج ا نیست؛

است. تا کنون اث ات مفید آن ب  روی           غشای سلو  بخش مهمی از      3اماا  

:  با افزایش کلست و  خوب، کاهش ت ی گلیس ید، کگاهگش              قلبسلامت  

: روانفشارخون و ممانعت از تشکیل لخته و پلاک ش یگانگیس سگلامگت                   

مگغگز و     کاهش علایم افس دگی، اسکیزوف نی و اختلا  دوقطبیس سلامت          

: تکامل مغز و شبکیه چشم در دوران نوزادی و بهبود حافظگه در               اعصاب

: استخوان: کاهش رسوب چ بی در کبدس سلامت     کبددوران پی یس سلامت     

: بهبود علایم آسگم، بگیگمگاریگهگای             کاهش التهاب افزایش ت اکم معدنیس     

 به اثبات رسیده است.تناسب وزن التهابی روده و روماتیسمس و 

 کدامند و چه میزان لازم است؟ 3منابع غذایی امگا  -سوال سوم 

ماهی های روغنی آبهای سگ د  (  DHAو  EPAبهت ین منبعٍ انواع مفیدت  ) 

( اما دیا  آبزیان هم منابع خوبی محسوب         قز  آلا هستند )مثل    و شی ین   

( نیز در  آجیل و دانه ها وجگود دارنگد      ALA)   3می شوند. سای  انواع اماا     

است. در روغن هگا         گ دوکه در میان مغزجات رایج در ای ان، بهت ین منبع          

 بیشت  از ذرت و آفتابا دان استروغن کلزا و سویا در  3هم میزان اماا

گگ م     1.2وجود ندارد امگا         3استاندارد رسمی ب ای مص ف روزانه اماا       

در طو  روز توصیه می شود. با وجگود           گ م ب ای زنان      1.1ب ای م دان و    

ب شم دیم مثل همیشه توصیه می کنیم        3محسّنات زیادی که ب ای اماا    

 .را مص ف نکنید 3بدون مشورت با پزشک، مکملهای دارویی امااکه 
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بعید به نظ  می رسد که با ما درمورد این دغدغه موافق نباشید اما اگ  به                
نظ  شما کارکنان مجتمع معلّم تحّ ک کافی دارند و نیازی بگه افگزایگش                 

 تح ّک نیست... به آمار زی  توجه کنید:

 )ن م افزار سلامت یار مدرسه(  % کارکنان پ ونده سلامت خود را در نسیم          75حدود  
ثبت ک ده اند و طبق مندرجات این پ ونده )که توسگط خگود هگمگکگاران                    

% 10درحالیکه % ورزش منظم انجام می دهند       15فقط  تکمیل می شود(     
را انتخاب ک ده اند و از آنجایی که تعدادی از همکاران           “  کم تح ّک ” گزینه  

به این سوا  پاسخ نداده اند به نظ  می رسد آمار اف اد کم تح ک بیشتگ                 
 هم باشد!

% کارکنان ب ای انجام معاینات اولیه به واحگد           71همچنین تاکنون حدود    
پزشکی م اجعه داشته اند و با م اجعه به آمار معاینات، تاییگد دیگاگ ی                

% همگکگاران اضگافگه وزن          41ب ای کم تح کی کارکنان به دست می آید:          
% هم دچار چاقی شدید هستند یعنی در مگجگمگوع           2% چاق و     25دارند،  

 . سه چهارم کارکنان وزنی بیش از وزن متناسب با قد خود دارند

ه  دو آمار ذک  شده در هگمگکگاران           و نکته ای که نباید از آن غفلت شود:           
 دچار اضافه وزن(  %07% کم تح ک  و 35)خانم بسیار بیشت  از آقایان است 

چه راهکاری برای افزایش تحرّک  -1

 کارکنان مجتمع پیشنهاد می کنید؟
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توجه داشته باشید که یک پنجم کارکنان مجتمع را همکاران خانم تشکیل            
 می دهند پس ب ای ط احی راهکار، ه  دو گ وه را در نظ  بای ید.

راهکار فراخوان واحد پزشکی برای     از همه همکاران دعوت می کنیم که در         

 با مشخصات زی  ش کت کنید: عملی افزایش تحرّک کارکنان

زن و  ه  دو گ وه جنسی      راهکار پیشنهادی علاوه ب  اینکه باید ب ای           -1
م د قابل اج ا باشد )می توانید ب ای ه  گ وه ب نامه جداگانه ای ط احی              

همه مقاطع، در همه رده ها         کنید(، لازم است امکان استفاده کارکنان           
 )ستادی، کادر، دبی ان و خدمات( را در نظ  بای د.

زیادی به مجتمع تحمیل نکند و نیاز به تهیه هزینه راهکار پیشنهادی   -2
 و نصب تجهیزات خاص نداشته باشد.

، در نظ    )چه در ساعات کاری و چه خارج از آن(         را  محدودیت های زمانی      -3
بای ید تا ب نامه قابل اج ا باشد. به ساعت ش وع و پایان کار متفاوت                    

پیشنهاد ما ط احی گ وهی با همکاران        مقاطع هم توجه داشته باشید.        
 سای  مقاطع است تا اش اف بهت ی ب  ش ایط ه  مقطع داشته باشید.

 ب ای ش کت کنندگان در ط ح پیشنهاد دهید.مشوّق های غی مادی  -4

تا پایان  فقط ط ح های مکتوب با خط خوانا یا تایپ شده و حداکث                   -5
 پذی فته می شود. 1397ف وردین 

طرحی برنده فراخوان خواهد شد که به تایید همزمان واحد 

پزشکی، دپارتمان تربیت بدنی و مدیریت مجتمع برسد و از طراح 

 )یا طراحان( آن قدردانی ویژه ای خواهد شد.
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احتمالًا همه هم عقیده هستیم که حوادث جزئی جدانشدنی از ف آیند رشد        
پس ان و بخصوص مدارس پس انه است اما این موضوع نباید ما را از تلاش        
شبانه روزی ب ای کاهش آمار حوادث در ساعات حضور دانش آمگوزان در               

 مدرسه غافل بکند. 

% 17-19آمار هفت سا  گذشته نشان می دهد که به طور میاناین علگت               
م اجعات دانش آموزان  مقطع دبستان یک و نیز دبی ستانی دوره او  و دوم       

در اغگلگب     به واحد پزشکی حوادث کوچک یا بزرگ بوده است، در حالیکه             
و    بیشت  از سای ین دچار حادثه می شدنگد     دبستان دو   سالها دانش آموزان    

 % از کل م اجعات است.23میاناین م اجعات ایشان بدلیل حوادث 

میزان حوادث در سالهای مختلف تحصیلی ف از و نشیب زیادی داشگتگه              
رونگد افگزایشگی        کهمتوسطه یک است اما جالب است بدانید به جز مقطع   

سا  گذشته داشته، در سه مقطع دیا  شاهد کاهش           3-4آمار حوادث طی    
سگا   آمار حوادث بودیم اما متاسفانه این روند کاهشی متوقگف شگده و                 

 .گذشته مجدداً آمار حوادث افزایش یافته است

را ببینید و با بهسازی نقاط حگادثگه سگاز،              15و    14نمودارهای صفحات    
آموزش پیشای انه به دانش آموزان، افزایش نظارت ها و... چاره انگدیشگی                 

بیشتر از دو       1و متوسطه     2بخصوص اوضاع در مقاطع دبستان      کنید.   

 مقطع دیگر نیازمند چاره اندیشی است.

 افزایش یافت؟“ حوادث در مدرسه”چرا سال گذشته  –2
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 شوخی با مطالب پیک

در راستای فراخوان افزایش تحرکّ، مصاحبه ای با چند تن از همکاران انجام دادیم...             

 همینجوری و بدون هزینه که نمیشه! ببینید:

اول باید یه استخر زیر حیاط دبستان، یه        
سالن بدنسازی زیر دبیرستان و یه زمین       
پاتیناز زیر راهنمایی درست کنید تا بعدد         
بشینیم فکر کنیم چطور میشه همکارا رو        

 راضی کرد برن ورزش کنن

من هم در تدریس و هم سایر امور 
 به سیاست تشویقی معتقدم.

بهترین تشویق واسه آقایون اضافه     
حقوق و واسه خانوما کاهش ساعت      
کاره.... راهکارش رو مطمئن باشید     

 خودمون پیدا می کنیم!

این بچه ها که رمق  واسقه مدم            
 نمیذارن ... تحرّک کیلو چند؟!

اگه یه زمانی خواستید فراخوان واسه 
افزایش زمان استراحت همقکقاران      
بدید با ایده های ناب در خدمقتقم...           

 والا !

مخه این که فراخوان و پوستقر و         
 قرتی بازی نمی خواد!

گواهینامه مقایون رو ضبط کنید  تا       
مجبور بشن با وسایل عقمقومقی        
بیان سرکار )پول مژانس هم کقه       
نداریم خدا رو شقکقر.... واسقه             
خانوما هم همینکه در مسانسور رو      

 تخته کنید مشکل حل میشه!

 سریع... قاطع.... فوری
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