
 

 

 

 دو فـصـلـنـامه پـيـك سـلامـت كاركنـان
 مجتمع فرهنگي آموزشي پسرانه معلمّ

 واحد پزشكي بهداشتي

 1405بهار و تابستان  -سال هفدهم
 

 32شماره مسلسل :  



 

 

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

 دන඿رس૟േه اඵෂری ग़قدمໆردඵැر : 
 منابع اين شماره:

 Glasbergan Cartoon Service 
59 سالمهاي موجود در بازار با استاندارد مطابقت ندارد  درصد نودل گاه خبري   خبر) (پاي
 (دكتر تو)بررسي تمامي روشهاي درمان خانگي خشكي گلو 
 (خبرگزاري فارس)صفر تا صد هانتاويروس 
شگاه راز)خوني  بندي كم طبقه آزماي ) 
 سلامت نيوز)عادت هايي كه فرآيند پيري مغز را تسريع مي كنند ) 
 سلامت نيوز؛ مصاحبه نايب رئيس انجمن تغذيه ايران با همشهري)غذاهاي مفيد و مضر براي كبد چرب ) 
 (دكتر تو)فهرست انواع ميوه براي خشكي گلو 
 (دكتر تو)كدام دمنوش براي خشكي گلو گزينه بهتري است؟ 

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 

hƩp://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

ابوالقاسم هيزجي به قلم همكار گرامي؛ جناب آقاي (نامه به سردبير) * مقاله اول اين شماره 
 نگارش شده است. (معاون آموزشي متوسطه يك)

 روز نشـده اسـت امـا           ** از شروع جنگ رمضان سايت واحدپزشكي دچار اختلال بوده و به             
تر با سايت اصلـي   با طرح نو و شمايلي هماهنگسايت جديد واحدپزشكي شاءاالله به زودي      ان

 شود (آدرس سايت جديد در پشت جلد درج شده است). مجتمع، رونمايي مي



 

 

 

 فهرست مطالب

 نامه به سردبير:  
 1           نبض سلامت در راهروهاي مدرسه

 2-4                       تازه هاي سلامت بخش اول : 
 ها؛ هانتا   ي امسال ويروس چهره 
 تر و شورتر هستند. اند، چرب ها از آنچه نوشته نودل 
 هاي انجمن تغذيه ايران براي كبد چرب  توصيه 
 كند هايي كه مغز را پير مي عادت 

 5-8                                    بدانيم و سلامت باشيم       بخش دوم :  
 خلاصي از خشكي گلو 
 خوني و هزار علت...   كم 

 وجور يك ويزيت موفق راهنماي جمع

 9-11سلامت در مجتمع معلمّ                                        بخش سوم : 
 سي پيام آموزشي پزشكي در روزهاي جنگي 
 وضعيت سلامت همكاران بر اساس معاينات اوليه 

 وضعيت سلامت همكاران بر اساس پرونده پزشكي  

 مسابقه سلامت: 
 12            موقعيت طنز بسازيد



 

 

رغم قداست، فشارهاي جسمي و رواني خـاصـي را بـه هـمـراه دارد.                       شغل معلمي، به  
هاي طولاني، كار با رايانه و استرس مديريت كلاس، معلمان و كادر اجرايي را در                   ايستادن

 ها، اولين قدم پيشگيري است.   دهد. شناخت اين آسيب هاي مزمن قرار مي معرض آسيب
 .شود ميواريس و كمردرد ايستادن مداوم منجر به . 1 

* راهكار: هنگام تدريس، وزن خود را مدام از يك پا به پاي ديگر منتقل كنيد. استفاده 
الزامي است. در زمان استراحت، حـركـات         متر)     سانتي  3( از كفش طبي با كفي مناسب       

 كششي ساده براي گردن و مچ دست انجام دهيد.
 .از شكايات رايج استگرفتگي صدا (لارنژيت) . 2 

جرعه آب ولرم در طول ساعت كاري،         * راهكار: از فرياد زدن بپرهيزيد. نوشيدن جرعه          
دارد. از مصرف بيش از حد كـافـئـيـن كـه بـاعـث                     تارهاي صوتي را مرطوب نگه مي     

 شود، پرهيز كنيد. خشكي گلو مي
 شود.خستگي مفرط و كاهش تمركز تواند منجر به  فشار كاري مي. 3 

هاي تفريح و جداسازي مسـائـل كـاري از              در زنگ  “ تكنيك تنفس عميق  ” * راهكار:     
 كند. چكاپ سالانه سطح ويتـامـيـن          محيط خانه، به بازسازي قواي رواني كمك مي       

 شود. توصيه ميها)  (و آهن  براي خانم دي
سازد. با اصلاح تغذيه و سبك فعـالـيـت و نـيـز                   اي پويا مي    كلام آخر: معلم سالم، جامعه     

تـوان از بـخـش بـزرگـي از                 دقيقه در روز به حركات اصلاحي، مـي          10اختصاص تنها   
 هاي دوران بازنشستگي پيشگيري كرد. بيماري

 ابوالقاسم هيزجي
 معاون آموزشي مقطع متوسطه يك     
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سردبير
 نبض سلامت در راهروهاي مدرسه نامه به 



 

 

 

گيري كرونا و كاهش توجه افكار عمومـي بـه             بعداز فروكش كردن نسبي همه    
كنند و امسال نوبت به       ها هرسال روي يك ويروس زوم مي        خبرهاي آن، رسانه  

 هانتاويروس رسيده است.
دگان شيوع       دليل اين توجه چيست؟      جون ويروسي است كه ميان  هانتا 

داشته و ابتلاي انسانها تاكنون موردي و اتفاقي و فقط به طريق انتـقـال از                 
حيوان به انسان بوده است. اما در يك كشتي تفريحي آمريكاي جنوبي كـه                

مـورد  3مورد ابتلا بـا      8مدتها بين بنادر مختلف جهان درحال حركت بوده و          
مرگ از آن گزارش شده، شواهدي از انتقال انسان به انسان ديده شده اسـت؛               

 اندازد... گيري كرونا مي سناريويي كه ما را ياد شروع همه

و طولاني   نكته كليدي كجاست؟     ر    مدت با فرد مبتلا     تماس نزديك  را و ق
 در فضاي بستهگرفتن در معرض ترشحات تنفسي يا بزاق او، 
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 ها؛ هانتا  ي امسال ويروس چهره –1
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در مذمت غذاهاي فرآوري شده (نيمه آمـاده) مـطـالـب زيـادي                  
 ايم...  نوشته شده و خوانده

اما خبرهايي كه از سوي سازمان ملي استاندارد ايران مـنـتـشـر               
دهد برخـي از ايـن غـذاهـاي رايـج، حـتـي                     شود نشان مي    مي

 كنند. استانداردهاي مصوب براي غذاهاي نيمه آماده را نيز رعايت نمي
ها   درصد نمونه   59دهد    هاست كه نشان مي     جديدترين مثال، خبري درمورد نودل    

 استان كشور با استاندارد كشوري مغايرت دارند.  31از 
،  طـعـم       پراكسيد  چربي،  نمكبيشتر بودن ميزان    مغايرت در چه مواردي؟     

 از نوع باسيلوس سرئوس! باكتريو  مونوسديم گلوتاماتدهنده 

ت
لام
س

ی 
ھا

 تازه 

 تر و شورتر هستند اند، چرب ها از آنچه نوشته نودل –2

 هاي انجمن تغذيه ايران براي كبد چرب  توصيه –3
بـراي    غذاهاي مضرّ فهرست  

دانـيـم:      كبد را اغـلـب مـي        
هــاي    مــيــوه   نــوشــابــه، آب  

صنعتي، دسرهاي شيـريـن،     
ــود،    هــا و فســت        ســس ف
هـا،  غـذاهـاي           كردني  سرخ

شده (مثل سوسيس،      فرآوري
كالباس و نـودل) و غـلات            

 شده. تصفيه
 و مفيدها را در شكل ببينيد:

خوريد و رعايت زمان مناسب  سبك زندگي، مقدار غذايي كه مي     فراموش نكنيد كه    
 خوريد، اهميت دارد. ي آنچه مي هم به اندازه مصرف
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 براي كبد چرب:  مواد غذايي مفيد
پمركبات:        ل، گري پرتقا  فروت ليمو، 

ب، توتها:  ساير ميوه ل سي ي، زغا انگور فرنگ ه،  خت  ا
كرفس، سيرسبزيجات ج،  هوي كلم،  ع  وا ان ج،  اسفنا  : 

هغلات كامل قهو جو، برنج  ن سبوس :  ي، نا  دار ا
ت، سويا، ها:  پروتئين پوس ن  دو غ ب  مر

  چرب مرغ و لبنيات كم عدس، نخود، تخم
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ممكن است فكر كنيد افزايش سن باعث تحليل رفتن مغز و كاهش تـوانـايـي آن                  
شود، اما نقش عوامل ديگر در اين مشكل مؤثرتر از افزايش سن است. اخيـراً                  مي

 اند: را فهرست كرده سالگي50مغز بعداز  عوامل مؤثر بر پيريروانشناسان 
دانـيـم كـه         سال پيش به اثبات رسيد. اكنون مـي         7نقش سمي انزوا    انزوا؛    -1

سلامت ماده خاكستري مغز وابسته به تعامل با مردم است و افـراد مـنـزوي از                
 دهند. جامعه، حجم بيشتري از ماده خاكستري را از دست مي

هـاي     ي تكرار عـادت     سالگي در چرخه  50بسياري از افراد بعداز     روزمرگّي؛    -2
دارنـد و       هاي تازه بـرمـي      شوند و دست از يادگيري مطالب و روش         خود اسير مي  

 آور دومين عامل پيري مغز است. همين روند ملال
توجه نشود، سـطـح    ها  اگر به رفع استرسحل نكردن فشارهاي عصبي؛     -3

ماند كه منجر به نابـودي        به طور مداوم در بدن بالا مي      (هورمون استرس)     كورتيزول  
شود. هر كـس        پيشاني مغز مي    برخي سلولهاي مغزي و كوچك شدن قشر پيش       

 بايد روش مناسب خود براي كاهش فشار عصبي را بياموزد و به كار ببندد.
در اينكه رژيم غذايي سالم، معمار سلامـت مـغـز اسـت،               تغذيه نادرست؛     -4

 كاهش يابد. شده تصفيه غلات و قرمز گوشت مصرف بخصوص شكي نيست؛
بدن حين خواب، مواد مضريّ كه منجر به آلزايـمـر           كاهش كيفيت خواب؛      -5

خوابي مزمن منجر به افت حافظه و تضعـيـف            كند و  كم     شود را پاكسازي مي     مي
 شود اما كيفيت خواب مهمتر از مدت آن است.  هاي استدلالي مي مهارت

ضـعـيـف      را  حافظه  طولاني،  نشستن  اما  رسد  مي  نظر  به  عجيبتحركي؛    كم  -6
 لازم است. بدني فعاليت مغز، در كند. علت اين است: براي جريان خون مناسب مي
اي دارد اما همينقدر ساده بدانيـد   توضيح پيچيدهحذف تفريح از زندگي؛   -7

 كه سلامت مغز به لذتّ از زندگي نيز ربط دارد. سرگرمي بخش لازم زندگي است.

 كند هايي كه مغز را پير مي عادت –4
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ايم، اما يادگـيـري       روزهاي سرد سال را پشت سر گذاشته      
هاي بهتر براي برطرف كردن خشكي گلو همـيـشـه       روش
تواند مفيد باشد. علل خشكي گلـو مـتـعـدد اسـت:                  مي

و...      خشكي هوا، كم آبي بدن، سرماخوردگي، حساسـيـت        
راهكارهاي خانگي براي درمان آن هم متنـوع هسـتـنـد.             

 هايي آشنا هستيد؟ شما با چه روش
 غرغره آب نمك -الف

اين روش وقتي كه خشكي گلو ناشي از سرماخوردگـي يـا             
التهاب گلو است، كاربرد دارد چون تحريك گلو را كم كـرده            

 كند. و به شستشوي ترشحات كمك مي
چايخوري نمك در يك ليوان      : ميزان مصرف؛     نكته آب ولرم    نصف قاشق 

 روي نشود.  . در ميزان نمك و دفعات زيادهبار در روز غرغره كنيد3حل كرده 

 نوشيدن مايعات گرم -ب
نوشيدن مايعات گرم دو كاربرد دارد؛ اول اينكه به تامين آب           

كند و دوم اينكه گرماي آن باعث رفع اسپاسـم            بدن كمك مي  
 شود هاي ناحيه گلو مي ماهيچه

را بسوزاند: دقت شود مايعات نكته زه داغ نباشد كه مخاط  دا ز ان  .  بيش ا

 خلاصي از خشكي گلو –1

م
شي
ت با

لام
س

م و 
بداني
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 بخور  -ج
تامين رطوبت هوا كه معمولاً به كمك دستگاه بخور سرد       

شود، يك راهكار مؤثر در هواي خشـك          يا گرم انجام مي   
 است. بهترين زمان استفاده: در طي خواب شبانه

را                نكته زل  رشد قارچ در منــ خطر  رطوبت،  حد ميزان  ز  : افزايش بيش ا
 .روزي از بخور خودداري كنيد ي شبانه از استفادهدهد لذا  افزايش مي

 مصرف روزانه ميوه با انتخاب درست -د
ها مثل هندوانه محتواي آب بـالايـي دارنـد،             برخي ميوه 

هايـي مـثـل       كنند و ميوه   مركبات به ترشح بزاق كمك مي     
 سيب و گلابي به دليل خاصيت آنتي اكسيداني مفيدند.

يا نارس    ترش  ميوه  . كنيد  ميل  را مدتي در دماي اتاق بگذاريد، سپس        ميوه:  نكته
 شود، ميوه پخته يا پوره شده براي گلو بهتر است.  باعث تحريك گلو مي

  1405بهار و تابستان   -سال هفدهم   -پيك سلامت كاركنان 

جوش، عسل، ليمو آب  

عسل ضدالتھاب است و 
محافظ روی مخاط گلو   لایه
سازد و ليمو محرکّ  می

 ترشح بزاق است 

 شير گرم و زردچوبه

شير اثر ضدالتھابی زردچوبه 
 1/2را تقویت می کند. 

خوری زردچوبه  قاشق چای
 در یک ليوان شير

عناب-بابونه-گل ختمی  

گل ختمی خلط آور است، 
بخش و عناب اثر  بابونه آرام

 ضد التھاب دارد

ها علاوه بر دو خاصيت ذكر شده به خاطر تركيباتي كه دارنـد،                نوش  برخي دم 
كنند مثلاً لايه محافظي روي بـافـت            نقش بيشتري در بهبود علايم ايفا مي      

شود يـا خـواص         سازند و احساس خشكي و سوزش كم مي         شده مي   تحريك
كنـنـد و يـا ايـنـكـه               آور ملايم دارند و به پاكسازي ترشحات كمك مي          خلط
 بخش هستند. اين سه نمونه مفيد را ببينيد؛ آرام

 به تنھایی یا ترکيبی قبل از خواب زیر یک سال ممنوع
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 خوني و هزار علت... كم –2
اسـت روبـرو          بار آهن در بدن شده      وقتي يك پزشك با فردي كه دچار اضافه       

ترين علت اين است: بيمار به دلايلي مثل احساس ضعف يا             شود، محتمل   مي
ل            سرگيجه براي خود تشخيص كم     خوني گذاشته و شروع به مصرف مـكـمـ

 آهن كرده است! كاري كه به ويژه در آقايان خطرناك است.
خوني نيسـت و هـر          اما همانطور كه هر گردي گردو نيست، هر ضعفي از كم          

 خوني نيز به دليل كمبود آهن نيست... كم
 )Hb(خون هموگلوبين گيري  دانيم؛ اندازه خوني را اغلب مي راه تشخيص كم

خوني داشتيم چه؟ اينجـاسـت كـه       خب حالا اگر هموگلوبين پايين بود و كم 
 )MCV(حجم گلبولهاي قرمز بايد به دومين شاخص توجه كنيم: 

 
 

 
 

 
 

 

 خوني را به عهده پزشك بگذاريد! بندي؛ تشخيص علت و نحوه درمان كم كلام آخر و جمع

م
شي
ت با

لام
س

م و 
بداني
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اگر گلبول ها  
شده كوچك 

 باشند 
)MCV<80( 

اگر گلبول ها   
شده بزرگ 

 باشند 
)MCV>100( 

اگر گلبول ها  
طبيعي اندازه 

 داشته باشند 
)80‐100( 

اما  استكمبود آهن ترين تشخيص  محتملدر اين حالت 
 تنها تشخيص احتمالي نيست!

 هاي مزمن بيماريو برخي مسموميت با سرب ، تالاسمي
 كنند خوني را ايجاد مي كشيده نيز همين نوع كم طول

هاي گروه ب  كمبود ويتاميندر اين حالت بايد به فكر 
 12بيا اسيد فوليك بود؛ 

،  تيروئيدكاري  اما باز هم علل ديگري محتمل است: كم
 و...شيمي درماني ، داروهاي الكلمصرف 

يا به طريق  خون درحال از دست رفتن است؛معمولاً يعني 
) مثل هموليزو يا نابودي دروني (خونريزي بيروني مثل 

 فاويسم  فعال شدن بيماري 
 التهاب و عفونت، سرطان، نارسايي كليه و... ساير علل: 
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مي خواهيد به پزشـك     براي چه موضوعي    از خود بپرسيد    
مراجعه كنيد؟ سرماخوردگي چندروز اخير؟ كمردردي كه از     

ها؟! حتـي      دو ماه پيش داريد؟ يا شكايت از اذيت و آزار بچه          
يك موضوع را اولـويـت       است  “  همه موارد ” اگر جواب شما    

 .خود قرار دهيد و شرح حال را با آن شروع كنيد
بـه شـمـا و        پيش از ترك منزل      رعايت چند نكته كوچك     

كند؛ دوش گرفتن، مسـواك،        پزشك شما كمك زيادي مي    
پوشيدن لباس راحتي كه امكان معاينه را فراهـم كـنـد و                

  هاي اخير همراه داشتن داروهاي مصرفي و آزمايش

... سالهاي طولاني درس خوانده تـا       پزشك پيشگو نيست  
شنود و آنچـه را     بتواند آنچه به عنوان شكايت از شما مي  

بيند كنار هـم بـگـذارد و بـراي                كه در معاينه از شما مي     
در بـيـان عـلايـم         تشخيص و درمان تصميم بگيرد. پس      

 .صداقت كامل داشته باشيد و در معاينه همكاري كنيد
بيمـار    شنيدن علايم علم پزشكي بر دو اصل استوار است؛        

... هيچكدام از روشهاي كمكـي مـثـل             بيمار  و ديدن علايم  
تـوانـد بـه        و... حتي هوش مصنوعي نمي           ، عكس   آزمايش

ويزيت از راه دور      طور كامل جايگزين اين دو اصل شود.           
 .كند قطعاً درصد نتيجه مطلوب را كم مي

بهترين روش زندگي است... شكيبايي و حركت گام به گام 
، بعد داروي خوراكي، اول اصلاح سبك زندگيدر درمان؛ 

(مثل جراحي)    سپس تزريقي و در آخر روشهاي تهاجمي 
 وقت حتي سرماخوردگي! زدن در همه قابل توجه عشاّق سرم

  1405بهار و تابستان   -سال هفدهم   -پيك سلامت كاركنان 

 وجور يك ويزيت موفق راهنماي جمع –3
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آمـوزان را از حضـور در             آمريكا و رژيم صهيونيستي، دانش      جنگ تحميلي 
 بردار نيست... مدرسه محروم كرد اما آموزش تعطيل

اولين پيام آموزشي واحدپزشكي در روز دهم جنگ منتشر شد و تـا پـايـان                   
پيام تصويري در     9پيام ويدئويي و      21فصل اول آن (در اواسط ارديبهشت)،         

آموزان منتشر شد. فصـل دوم ايـن بـرنـامـه درصـورت                     كانال اوليا و دانش   
 شود. اولياء اجرا ميدرخواست مقاطـع يـا      

 سي پيام آموزشي پزشكي در روزهاي جنگي –1

مّ
جتمع معل

ت در م
لام
س
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مّ
جتمع معل

ت در م
لام
س

 

 ).  ‹%95% و ساير مقاطع 100(دبستان يك % كاركنان معاينه انجام شده است 96براي 
و بالاترين پيشها  ستادي تناسب وزناز نظر  هستند   %).44(آمار را دارند  تاز 
وضع بهتري دارند و نتيجـه        2و متوسطه   1دبستان  فشارخون و قندخون  از نظر   

 % طبيعي بوده است.90چهارم كاركنان و قندخون در بيش از  فشارخون در سه
 %)10%   ديابت36%  چاقي38(فشارخون بالاتر است  نگران كننده 1متوسطهوضعيت در 

 وضعيت سلامت همكاران بر اساس معاينات اوليه –2

  1405بهار و تابستان   -سال هفدهم   -پيك سلامت كاركنان 

%82قندخون طبيعي:   
%32وزن طبيعي:   

%68فشارخون طبيعي:   
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مّ
جتمع معل

ت در م
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 )  ‹%90% و ساير مقاطع 100(دبستان يك  ايد كرده تكميل را خود پزشكي پرونده % شما94

و در مورد %)  18( پر اشتهايي   شايعترين اختلال گزارش شده       تغذيهاز نظر وضعيت    
 است. %) 12( ديرخوابيبيشترين شكايت مربوط به  خوابمشكلات 

 هستند.دبستان دو و ستاد بيشترين درصد ورزشكاران در مقاطع 

  1405بهار و تابستان   -سال هفدهم   -پيك سلامت كاركنان 

 وضعيت سلامت همكاران بر اساس پرونده پزشكي –3
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ت
لام
س

سابقه 
 م

 موقعيت طنز بسازيد
ايم تا با خلاقيت خـود گـفـتـگـوي              بدون كلام براي شما تصوير كرده       سه كاريكاتور 

شدن  كنيد تا احتمال برنده  انتخاب  را  سه  هر  يا  تصوير يك توانيد طنزآميز بسازيد. مي 
 خود را افزايش دهيد. 

 
 
 
 
 

     

همين شماره ازموضوع گفتگو نكته مهم؛  ز مطالب   باشد. پيك شوخي با يكي ا
 دهيد) تحويل واحدپزشكي به را (پاسخ داريد فرصت غدير عيد تا مسابقه در شركت براي

  1405بهار و تابستان   -سال هفدهم   -پيك سلامت كاركنان 



 

 

تهران، پل مديريت، بلوار دريا، روبروي پارك دلاوران، مجتمع آموزشي 
 پسرانه معلّم، مقطع متوسطه دو، واحد پزشكي 

 88575955تلفن : 
moallemschool.com/medical/ 

 تصاوير و اسامي برندگان مسابقه شماره قبل پيك
 آموزان) (طراحي جدول براي پيك دانش 

 ) 1نواز (دبستان ميليون ريالي: سركار خانم مائده روح 15رتبه اول و برنده جايزه 
 ) و سركار خانم ليلا زروئي (ستاد)  2لو (دبستان ميليون ريالي: جناب آقاي اميرحسين رضابنده 5رتبه دوم با جايزه 

 ) 1) و سركار خانم فاطمه فرامرزي (دبستان2ميليون ريالي: جناب آقاي محمدمهدي ترابي (دبستان 2/5رتبه سوم با جايزه 


