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 واحد پزشکی بهداشتی
 1392بهار و تابستان -مچهارسال 

 #٣یػ٥ ّبض٢ّبٟ) دٍفصلٌاهِ پیک سلاهت
 ؾطزثیط: زّتط ؾٞی٦ اٝیطی َٝسٛ

 تْثیط: ٣احس ا١تكبضات

#، آٍبی ج٤از 1ت٤ظیـ زض َٝبعـ: آٍبی ٝح٤ٞز ظاضؿ پ٤ض $ؾتبز#، ذب١ٜ ىبع٦ٞ فجبؼ پ٤ض $زثؿتبٟ
 #زثیطؾتبٟ$ آٍبی فٚی ی٤ؾيی ،#ضا٢٧ٞبیی$ آٍبی ج٤از ّبؽٞی ،#2زثؿتبٟ$ َٝسٛ

 ث٨ساقتی ٣ ظیط ١ؾط ٝسیطیت ٝجتٞـ ٢ٝتكط ٝی ق٤ز. -ٝؿئ٤ٙیت ٣احس پعقْی پیِ ؾلاٝت ثب

 
 شيطاى سلاح وسوسه،

 ٍ تاهاًيِ الثمِ هي ٍ هكايدُ ٍ كيدُ ٍ الرجين الشيطاى ًسغات هي تك ًعَذ اًا اللْن”
 شيطاى ّايًيرًگ ٍ حيلِ ٍ ّاٍسَسِ از ها الْا، تار  /هصائدُ ٍ غرٍرُ ٍ هَاعيدُ

 “.ترينهي پٌاُ تَ تِ اٍ ّايدام ٍ ّافرية ٍ ّاٍعدُ ٍ آرزٍّا تِ اعتواد از ٍ شدُ راًدُ
 

 در اٍ ًفَذ ّايراُ از شيطاى، ّايًيرًگ اًَاع تياى تا دعا ايي در( ع) سجاد اهام
 دل حرين تِ اٍ ٍرٍد از جلَگيري شيَُ تِ ٍ است ترداشتِ پردُ اًساى ٍجَد اعواق

 پٌاٌّدُ شيطاى، ٍساٍس از ايوٌي راُ تٌْا :است ًوَدُ اشارُ ًيس
 ّوچٌاًكِ است، هتعال پرٍردگار يعٌي هطلك لدرت تِ شدى
 : است دادُ استعاذُ دستَر خَد

 “يحضرٍى اى رب تك اعَذ ٍ الشياطيي ّوسات هي تك اعَذ رب لل ٍ”
 (98 ٍ 97 /هَهٌَى)

 :برگی از یک نوشته



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 
 آیا تکویل آًلایي پزًٍذُ پششکی ٍقت سیادی اس شوا هی گیزد؟!

 ٦ٞ٧ ثطای ای اظ ؾ٤ی ٣احسپعقْی ا٣ای٘ ؾبٗ تحهیٚی ١ب٦ٝ

 ٧ْٞبضاٟ اضؾبٗ قس ٦ّ ض٠ٞ اعلاؿ ضؾب١ی ٣ضقیت پط١٣ـس٥

 نيح٦ؾلاٝت ٧ط قرم، ّس ّبضثطی ٣ ٦ّٞٚ فج٤ض ٣ض٣ز ث٦ 

 قرهی ؾلاٝت زض ١ؿیٜ آ١لای٠ ضا زض اذتیبض ٣ی ٍطاض زاز.

 زض قٞبض٥ ٍج٘ پیِ ؾلاٝت ٧ٜ چ١٤ٖٖی اؾتيبز٥ اظ ١ؿیـٜ

 آ١لای٠ ت٤ضیح زاز٥ قس. ٣ اٝب ٝیعاٟ اؾتَجبٗ ٧ْٞبضاٟ:

 ١يط ١یبظ ثـ٦ ١23يـط ٧ْٞبض ای٠ َٝغـ،  31اظ  -زثؿتبٟ یِ

  14 ث٤ز١س.١يط ٧ٜ ىبٍس پط١٣س٥  2تجسیس قطح حبٗ زاقت٢س، 

 اظ عطیٌ آ١لای٠ پط١٣س٥ ضا تْٞی٘ ّطز١س. %(56ًفز )

٧ْٞبض  ١4يط ١یبظ ث٦ تجسیس قطح حبٗ زاقت٢س ٣  ٧17ْٞبض ای٠ َٝغـ،  34اظ  -زثؿتبٟ ز٣

 اظ عطیٌ آ١لای٠ پط١٣س٥ ضا تْٞی٘ ّطز٥ ا١س. %(43ًفز ) ٧9ٜ ىبٍس پط١٣س٥ ث٤ز١س. تب٤٢ّٟ 

١يط ٧ٜ  ٧2ْٞبض ای٠ َٝغـ ١یبظ ث٦ تجسیس قطح حبٗ زاقت٦ ٣  30ت٠ اظ  14 -ضا٢٧ٞبیی

 اظ عطیٌ آ١لای٠ تْٞی٘ قس٥ اؾت. %(25ًفز ) 4ىبٍس پط١٣س٥ ث٤ز١س. پط١٣س٥ 

١يط ثبیس قطح حبٗ ذ٤ز ضا تجسیس  ١17يط اؾت ٦ّ زض اثتسا  39تقساز ٧ْٞبضاٟ  -زثیطؾتبٟ

 تْٞی٘ قس٥ اؾت. %(48ًفز ) ١٣10س٥ ت٠ ٧ٜ ىبٍس پط١٣س٥ ث٤ز١س. پط 4ٝی ّطز١س ٣ 

١يط ثس٣ٟ  ١5يط ١یبظ٢ٝس تجسیس قطح حبٗ ٣  ٧4ْٞبض ؾتبزی $٣ ّب٤١ٟ#،  21اظ  -ؾتبز

 ث٤ز٥ اؾت. %(44ًفز ) 4پط١٣س٥ ث٤ز١س ٦ّ ٝیعاٟ ثجت زض ١ؿیٜ آ١لای٠ تب٤٢ّٟ 

 # ث٦ ٝب ثپی١٤س١س.  باقی هاًذُ ًفز 51اٝیس٣اضیٜ ؾبیط ٧ْٞبضا١ی ٦ّ تب٤٢ّٟ اٍساٝی ١ْطز٥ ا١س $

 

 

 

 

 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

 
اظ ذ٤ا٢١سٕبٟ ٝغبٙت ٣ فلا٢ٍٞساٟ ج٨ت اضؾبٗ اذجبض ٣ َٝبلات ٝيیس  پیک سلاهت ٍیژُ کارکٌاى

 ث٨ساقتی ثب ضفبیت قطایظ شی٘ زف٤ت ث٦ ٧ْٞبضی ٝی ١ٞبیس: -پعقْی

 ٍج٤ٗ، ٣یطایف ٣ ترٚیم ٝغبٙت آظاز اؾت.پیِ ؾلاٝت زض ضز،  -1

 .ثبق٢س "/ ١ب٦ٝ ث٦ ؾطزثیطَٝبلات ؾلاٝت /ؾلاٝت تبظ٥ ٧بی"٠ ی٣بٝغبٙت ثبیس زض ٝحس٣ز٥ یْی اظ ف٢ -2

 ٍبث٘ ٍج٤ٗ اؾت. ثب شّط ٢ٝبثـَٝبلات ث٦ ز٣ ن٤ضت تأٙیو ٣ تطج٦ٞ  -3

١كطی٦ ای چبح قس٥ اؾت، ٤ٝض٤ؿ ضا زض ن٤ضتی٦ْ َٝب٦ٙ تأٙیيی قٞب ٍجلاً زض ٧ٞبیكی اضائ٦ ٣ یب زض  -4

 حتٞبً شّط ىطٝبییس.

 ثب ت٤ج٦ ث٦ ٝحس٣زیت نيحبت، ٙغيبً عجٌ جس٣ٗ ظیط ضىتبض ١ٞبییس. -5

 حساّثط تقساز ّٚٞبت ف٤٢اٟ ٝغٚت

 ١ب٦ٝ ث٦ ؾطزثیط

 ؾلاٝت ی٧ب تبظ٥

 َٝبلات ؾلاٝت

300 

200 

450 

 ١يطٝبییس.اظ اضائ٦ ١ؾطات، پیك٨٢بز٧ب ٣ ا١تَبزات ذ٤ز زضیل  -6

 
 ّوکاراى ایي ضوارُ 

 (:بِ تزتیب الفبا)

 

 زّتط ظی٢ت اٝیطی َٝسٛ

 آٍبی ٝح٤ٞز ظاضؿ پ٤ض

 نيح٦ ا١ت٨بی ّبزض $ٙغيبً

 ١ٞبییس# ٝغبٙق٦ ٧ٜ ضا 12

 

 

 هٌابع ایي ضوارُ:
 $٤١ض پطتبٗ# ٜی٢ّ سایپ ییض٧ب غبٟیق ی٧ب ٣ؾ٤ؾ٦ اظ چ٦١٤ٖ.1

 ، ٝطّع ٝسیطیت ثیٞبضی٨بپعقْبٟ ثطای ثبلا ىكبضذ٤ٟ ٢ّتطٗ ضا٢٧ٞبی.2

 North Seattle Community Collegeؾبیت .3

 ؾبیت اذجبض پعقْبٟ.4

 ؾبیت تجیبٟ.5

 ١1391كطی٦ اذجبض پطقْبٟ، ١ی٦ٞ ا٣ٗ آثبٟ .6

 6/545 ٣ 496،  ٧486بی  ١كطی٦ ٤١ی٠ پعقْی، قٞبض٥.7

 جٚس، یض٣ قس٥ اؾتيبز٥ طیته٤جبٛ جٜ آ١لای٠ ٣  ٝت٠ اظ ٤یطته.8

 .اؾت یت٢سضؾت ٣ زا١ف یّك٤ض فی٧ٞب ٠ی٨١ٞ پ٤ؾتط اظ ثطٕطىت٦

 
  دوازدهصفحه      92 بهار و تابستاى -دوره چهارم -کارکناىپيک سلاهت 

( واحد پسشکی از هدیر گراهی هجتوع، هدیراى هحترم هقاطع و نیس هوکاراى گراهی سرکار خانن ها: هحبوبه 1

، رحمتی، پیکی نژاد، فاهورزاده، هیرزایی، ناظری و جناب آقایاى: بیات، عباس پورآبرودی، طاولی، 

هرادقلی، هلااحودی و هیسجی بابت هوکاری در انجام  ،مبلغسیروسی، کاظوی، سریار، غلاهرضا زارع پور، 

 و سایر اهور هرتبط با واحد پسشکی تشکر و قدردانی هی کند.  1391-92هعاینات سال تحصیلی 
  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ( ولی سعی کنید فقط مهمترینها را انتخاب کنید گسینه را علامت بسنید 1)میتوانید بیش از  ًظزسٌجی

 پیك٨٢بز ٝی ٢ّیس: تبظ٥ ٧بی ؾلاٝتچ٦ تنییطاتی ضا زض ثرف  -1
 .پؽ حصه ق٤ز ،اذجبض آٟ ث٦ ض٣ظ ١یؿت پیِ ؾلاٝت ىَظ ز٣ثبض زض ؾبٗ ٢ٝتكط ٝی ق٤ز ٣ ⃝

 اذجبض ذلان٦ تط ٣ٙی ث٦ تقساز ثیكتط ثبقس. ⃝

 ث٨تط اؾت ٝحت٤ای ذجط٧ب ثیكتط زض ظٝی٦٢ ................................. ٣ .................................. ثبقس. ⃝

 قٞبض٥ ٧بی آی٢س٥ پیك٨٢بز ٝی ز٧یس: ثبقیٜ ؾلاٝتچ٦ ف٢ب٣ی٢ی ضا ثطای َٝبلات  -2

 ٝث٘: آضتط٣ظ ٣ پ٤ّی اؾتر٤اٟ / ٝثبٗ قٞب: ............................. استخَاًی ٍ هفصلیٝكْلات  ⃝

 ....................................../ ٝثبٗ قٞب: ................................................کَدکاىٝكْلات ٣ ثیٞبضی٨بی  ⃝

 ٝث٘: زیبثت، چطثی ذ٤ٟ ٣ ىكبضذ٤ٟ ثبلا/ ٝثبٗ قٞب: ........................ داخلیثیٞبضی٨بی قبیـ  ⃝

 ٝثبٗ قٞب: ........................ ٝث٘: ؾطزضز، تقطیٌ ٣ ّٞطزضز/ هطکلات ضایع١ح٥٤ ض٣یبض٣یی ثب  ⃝

 ٝث٘: اضغطاة/ ٝثبٗ قٞب: ...................................................................... بْذاضت رٍاىٝكْلات  ⃝

 ؛ پیكٖیطی، تكریم ٣ زضٝبٟسزطاًْا ⃝

 ٝث٘: یبئؿٖی ٝطزا٦١ ٣ ظ١ب٦١/ ٝثبٗ قٞب: ..................................................... هطکلات سالوٌذی ⃝

 ٝثبٗ قٞب: .............................................. ٝث٘: ق٢بذت ٝعاج٨ب ٣ زضٝب٨١بی ٕیب٧ی/ طب سٌتی ⃝

 ٝث٘: ؾجِ ظ١سٕی ؾبٜٙ ٣ تكریم ظ٣زضؼ ثیٞبضی٨ب  طب پیطگیزی ⃝

 ...................../ ٝثبٗ قٞب: ...................................................................تغذیِ سالن ٍ تٌاسب اًذام ⃝

 ٝث٘: آ١ي٤ٚا١عا/ ٝثبٗ قٞب: ....................................................................... عفًَی ضایعثیٞبضی٨بی  ⃝

 پیكٖیطی، تكریم ٣ زضٝبٟآلزژی ّا؛  ا٤١اؿ ⃝

 .................قٞب: ........................................................................................................................ پیك٨٢بز ⃝

 چیؿت؟ زض  ٝجتٞـ ٝقٜٚ ؾلاٝتپیك٨٢بز قٞب ثطای ثرف  -3
..............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

 ١ؾطتبٟ زض ذه٤ل ٝحت٤ای ّٚی پیِ ؾلاٝت چیؿت؟ -4

 ازا٦ٝ ثب تنییط: ................................. ⃝ىَظ اؾطاه ّبمص اؾت  ⃝ٝيیس اؾت، ازا٦ٝ پیسا ٢ّس  ⃝

 (اجباری نیست) : ...............................................نام شما

 

 تاسوِ تعالی

 

 فهرست هطالب
 

 صفحِ یک      ًاهِ بِ سزدبیز

 آٙعایٞط اظ پیكٖیطی ثط ذ٤ا١سٟ ١ٞبظ آثبض

 2-3صفحات     تاسُ ّای سلاهت -بخص اٍل

 # ؾجس ٝغ٤ٚة مصای ایطا١یبٟ زض ٣ظاضت ث٨ساقت تقطیو قس1

 # ٝغبٙقبت ؾی٤٢ؾی2

 ٝقس٥ ؾطعبٟ: ١ِٞ ٝضطّات اظ ٖطیز یْی# 3

 ْجبض؟ی ٧طچ٢س٣ٍت اؾتر٤اٟ، چْبح# 4

 4-8صفحات     سلاهت باضین -بخص دٍم

 !آضظ٣ؾت ٍٚجٜ ؾلاٝت ٣ ا١ساٛ ت٢بؾت 1# 

 س؟یزاض ظا٤١زضز# 2 

 # ىكبضذ٤ٟ ضا جسی ثٖیطیس3 

 9-12صفحات    سلاهت در هجتوع هعلنّ -بخص سَم

 $٧ٞطا٥ ثب ١ؾطؾ٢جی# ٢س٥یآ ا١ساظ چكٜ ،٤٢ّٟ تب اثتسا اظ ؾلاٝت؛ ِیپ# 1 

 آیب تْٞی٘ آ١لای٠ پط١٣س٥ پعقْی ٣ٍت ظیبزی اظ قٞب ٝی ٕیطز؟!# 2

  

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

  یازدهصفحه       92 بهار و تابستاى -دوره چهارم -کارکناىپيک سلاهت 

در صورت تمایل می توانید شماره های گذشته پیک سلامت را از 

 واحد پزشکی دریافت کنید



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ٍَ: “تارياتد هحوَد هقام تِ طزيق ايي اس تا فزهَد اهز داريسًدُ شة تِ را( ص) گزاهی رسَل سثحاى، خداًٍد

 تيدار مِ تار ّز ايشاى...  .(79/اسزاء“ ) هحوَداً هقاهاً لرتُ يثعثل ىاَ عسی للََ ًافلِ تِ دفتْجّ يلِاللّ يَهِ
 در ّواًا... الارض ٍ السوَات خلق فی اىَ: “مزدًدهی تلاٍت را آيات ايي مزدُ، ًگاُ آسواًْا تِ شدًدهی

 خدا حالت ّز در مِ آًْايی. خزدهٌداى تزاي است دلايلی رٍس، ٍ شة آهد ٍ رفت ٍ سهيي ٍ آسواى خلقت
 تيَْدُ را عظوت تا دستگاُ ايي پزٍردگارا: گَيٌد هی مزدُ، فنز سهيي ٍ آسواى خلقت در دائن ٍ مٌٌدهی ياد را

 .(190-191/عوزاى آل)”دار ًگاُ دٍسخ عذاب اس را ها هٌشّی، ٍ پاك اي،ًيافزيدُ

 آلشایوز اس پیشگیزی تز خَاًذى ًواس آثار

 ١ٞبظ ض٦یىط ث٦ یذبن فلا٦ٍ ٣ تق٨س ٝب ٝسضؾ٣٦ ّبض٢ّبٟ  آ٤ٝظاٟ زا١ف ٦ْ٢یا ث٦ ت٤ج٦ ثب

 یثطا ،اؾت ث٤ز٥ اؾبؼ ٠ی٧ٞ ثط ٘یتحه یثطا ٝجتٞـ ٠یا ا١تربة ف٤اٝ٘ اظ یْی ٣ زاقت٦

 یسی٤١ ٣ ٝػز٥ زاض١س، تسا٣ٛ ٣ زاقت٦ تیحؿبؾ یا٨ٙ ٣اجت ٠یا زاقت٠ ثطپب زض ٦ّ یاىطاز

٤ٝضز ثطضؾی  ٞطیآٙعا یٞبضیث اظ یطیكٖیپ زضاثط ١ٞبظ  ٕطىت٦ ا١جبٛ ٦ّ یَبتیتحَ زض ؛زاضٛ

 : ٖطززیٝ ٜیتَس ٦ٍّطاض ٕطىت٦ 

 ذ٤ا١سٟ ٦ّ ز٧س ٝی ١كبٟ ذ٤ا١سٟ ١ٞبظ آثبض زضثبض٥ قس٥ ا١جبٛ ٧بی پػ٧٣ف جسیستطی٠" 

 اجطای اظ ٧سه. ز٧س ٝی ّب٧ف زضنس 50 تب ضا آٙعایٞط ثیٞبضی ث٦ اثتلا ٝیعاٟ ١ٞبظ ٢ٝؾٜ

 ٍطاض طٞیآٙعا ثیٞبضی ٝقطو زض ٦ّ ث٤ز٥ ٧بیی ذب٤١از٥ ثطای ای ثط١ب٦ٝ اضائ٦ پػ٧٣ف ای٠

 ت٤اٟ قسٟ ىقبٗ ثبفث ت٤ا١س ٝی ّبض ای٠ ٦ّ ق٤ز ٝی تيْط ثبفث ١ٞبظ ذ٤ا١سٟ. زاقت٢س

 پػ٧٣كی ا٣ٙی٠ ای٠. ق٤ز آٙعایٞط ثیٞبضی ث٦ اثتلا اظ ج٤ٕٚیطی ٨١بیت زض ٣ ا١ؿبٟ ىْطّطزٟ

 زض ظیطا ٕیطز ٝی ن٤ضت ث٨ساقت ٣ ؾلاٝتی ٣ زی٠ ثی٠ اضتجبط ثطضؾی ٧سه ثب ٦ّ ١یؿت

 ظ١سٕی ض٣ـ ٕطىت٠ پیف زض ٦ّ یبىت٢س زؾت ١تیج٦ ای٠ ث٦ پػ٧٣كٖطاٟ ١یع 2005 ؾبٗ

 ثیٞبضی قی٤ؿ ٝیب١ٖی٠ ٧ٞچ٢ی٠. ق٤ز ٝی آٙعایٞط ثیٞبضی پیكطىت قسٟ ٢ّس ثبفث زی٢ی

 زی٢ی میط ج٤اٝـ اظ ّٞتط ثؿیبض زی٢ی ج٤اٝـ زض ٤ّزّبٟ ٝیبٟ زض ٝیط ٣ ٝطٓ ٣ آٙعایٞط

 "...اؾت

 محمود زارع پور
 نهجتوع آهَسشی فزٌّگی هعلّ دتيز شَراي هديزاى

 

 

 
تط اؾت. ؾقی ّطزیٜ ف٢ب٣ی٢ی  : ٝغبٙت ای٠ ثرف ٝيه٘ثبقیٜ ؾلاٝت -ز٣ٛثرف 

 ٢ّیس: ٍضب٣ت ٣ ثجی٢یس ضا جس٣ٗ ثبقس. قٞب اظ ظیبزی تقساز ش٢٧ی زمسم٦ ٦ّ ٢ّیٜ ا١تربة

 «ثبقیٜ ؾلاٝت» َٝبلاتٝحت٤ای ف٢ب٣ی٠ ٣  قٞبض٥

 ٤ٝاز ؾطعبٟ ظا -3یی ضا٢٧ٞب ٣ زثؿتبٟ زض ٣ضظـ -2 ؾبٜٙ ٦یتنص -1 یک

 ب٦١یضا ثب ّبض زض یاض٤١٤ٕٝ ان٤ٗ -3 ٝهطه ْجبضی ؽط٣ه -2 ٝع٠ٝ یذؿتٖ فٚ٘ -1 دٍ

 یزاض ض٣ظ٥ ٣ یٞبضیث -3 ثس ٣ ذ٤ة ّٚؿتط٣ٗ -2 یثبضزاض ز٣ضاٟ زض س٧بی١جب ٣ س٧بیثب -1 سِ

 چطة ّجس -3 سیزاض بثتیز إط -2 ؾب٢ٞٙساٟ اظ ٝطاٍجت -1 چْار

 ج٤ؾتی -3 ج٦یؾطٕ -2ی ثبضزاض زض یز٧ب١ ٝكْلات -1 پٌج

 ق٢بذت اىؿطزٕی -3قب٦١ ید ظز٥  -2ؾ٢ٔ ّٚی٦  -1 ضص

 سیطیثٖ یجس ضا ىكبضذ٤ٟ -3 ظا٤١زضز -2 ٣ضظـ ٢ٝبؾت ثطای ؾلاٝت ٍٚت -1 ّفت

 ٧ٜ ٢ٝتؾط پیك٨٢بز٧بی قٞب ٧ؿتیٜ. "ؾلاٝت ثبقیٜ"ثطای ف٢ب٣ی٠ آی٢س٥ ثرف 

ٝقّٜٚ تس٣ی٠ قس٥ : َٝبلات ای٠ ثرف ٣یػ٥ ٝجتٞـ زض ٝجتٞـ ٝقّٜٚ ؾلاٝت -ؾ٤ٛثرف 

 اؾت. ٙصا ٝطتجظ ثب ٣ضقیت ؾلاٝت زض ٝجتٞـ ٣ یب قطح اٍساٝبت ٣احس پعقْی اؾت:

 «زض ٝجتٞـ ٝقٜٚ ؾلاٝت» َٝبلاتٝحت٤ای ف٢ب٣ی٠ ٣  قٞبض٥

 #طؾتبٟیزث$ آ٤ٝظ زا١ف ؾلاٝت ِیپ -2 ٝقٜٚ آ٤ٝظاٟ زا١ف ٦یتنص ٣ ضقس تی٣ضق -1 یک

 ی٣احسپعقْ تیؾب یٝقطى -2ٝقٜٚ  آ٤ٝظاٟ زا١ف زض یآٙطغ ٤ؿیق -1 دٍ

 #ٜی١ؿ$ ٝسضؾ٦ ؾلاٝت اىعاض ١طٛ یٝقطى -2 ٝقٜٚ آ٤ٝظاٟ زا١ف ض٣اٟ ث٨ساقت تی٣ضق -1 سِ

 یپعقْ ت٦یّٞ یٝقطى -2پعقْی  ٣احس ث٦ ٝطاجقبت آٝبض -1 چْار

 آ٤ٝظاٟ زا١ف ١بذ٠ ٣ پ٤ؾت تی٣ضق ث٦ ت٤ج٦ٙع٣ٛ  -2 آ٤ٝظاٟ زا١ف ویّ ی٢یؾ٢ٖ -1 پٌج

 نيح٦ ؾلاٝت قرهی زض ؾبیت ٣احسپعقْی -2ؾطٝبذ٤ضزٕی زض ٝسضؾ٦ ٝكْ٘  -1 ضص

  پعقْی تْٞی٘ آ١لای٠ پط١٣س٥ -2 ٢س٥یآ ا١ساظ چكٜ ،٤٢ّٟ تب اثتسا اظ ؾلاٝت؛ ِیپ -1 ّفت

١ؾطات قٞب ثطای ای٠ ثرف ٧ٜ ّبضٕكبؾت. حبٗ پطؾك٢ب٦ٝ نيح٦ ثقس ضا ثب زٍت یِ 

 ٣احسپعقْی ثی٢ساظیس. ٢ٝتؾط ٧ؿتیٜ ... آ٤ٝظٕبض تْٞی٘ ٣ ّپی آٟ ضا زض ن٢س٣ً اضتجبط ثب
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 ناهه به سردبير



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پیک سلاهت؛ اس اتتذا تا کٌَى، چشن اًذاس آیٌذُ
ز٣ىه٢ٚب٦ٝ پیِ ؾلاٝت ثب ٧سه اضتَبء ؾلاٝت قٞب ٧ْٞبضاٟ فعیع ٢ٝتكط ٝی ق٤ز. 

اٝیس٣اضیٜ ثب ٝكبضّت ىْطی ٣ فٞٚی قٞب ای٠ ٧سه ثیف اظ ٕصقت٦ ٝحٌَ ق٤ز. ث٦ ٧ٞی٠ 

قٞبض٥ ٢ٝتكط قس٥ ٣ ؾپؽ زض ٢ٝؾ٤ض زض اثتسا ١ٖب٧ی زاضیٜ ث٦ ف٢ب٣ی٠ ٝغبٙت ٧يت 

 ذه٤ل ٝحت٤ای ٝغبٙت قٞبض٥ ٧بی آی٢س٥ ١ؾطؾ٢جی ٝی ق٤ز.

$٦ّ ٧ط قٞبض٥ ت٤ؾظ یْی اظ قٞب فعیعاٟ ١ٖبضـ ٝی ق٤ز#  "١ب٦ٝ ث٦ ؾطزثیط"إط اظ 

 نطى٢ؾط ٢ّیٜ، ٝغبٙت پیِ زض ؾ٦ ثرف عج٦َ ث٢سی ٝی ق٤ز:

ی ٝربعت  ثطای جبٝق٦: ؾقی قس٥ ٝغبٙجی ا١تربة ق٤ز ٦ّ تبظ٥ ٧بی ؾلاٝت -ثرف ا٣ٗ

ٝب ّبضثطز فٞٚی زاقت٦ ثبقس. ث٢بثطای٠ اذجبض ٝطث٤ط ث٦ زاض٧٣بی جسیس ٣ ٤ٝاضز ٝكبث٦ ضا ٦ّ 

 ت٨٢ب ثطای ّبزض زضٝب١ی ضط٣ضت فٞٚی زاضز، ّٞتط ٝكب٧س٥ ّطز٥ ایس. جس٣ٗ ظیط ضا ثجی٢یس:

 «تبظ٥ ٧بی ؾلاٝت»ٝحت٤ای ف٢ب٣ی٠ ٣  قٞبض٥

 ٠یج٢ ؾَظ ث٦ ٢ٝجط ف٤اٝ٘ -3 ٞط٣ظی١ اةذ٤ -2ض٣ظ٥ ٣ ٝسا٣ای اىؿطزٕی -1 یک

 یاىؿطزٕ یٝسا٣ا زض ٠یتبٝی٣ -3 پ٤ؾت ؾلاٝت ٣ آة -٧2طٛ مصایی جسیس  -1 دٍ

 سِ
 ی ٍٚج یٞبضیث اظ یطیكٖیپ یيیّ یب٨قبذه -2 ساٟیاّؿ یآ١ت ِی 10Q ٜی٤ّآ١ع -1

 اضغطاة زضٝبٟ زض ییزاض٣ ب٧بٟی١َٕف  -3

 چْار
 مصا٧بی ٝضطّ ثطای پط٣ؾتبت  -2ضاثغ٦ ؾبفت ذ٤اة ثب چبٍی  -1

 یذ٤اث یث سیجس یزضٝب٨١ب -4 ؾطعبٟ ذغط فیاىعا ٣ ٤ٝ ض١ٔ -3

 پٌج
 ىَطات ؾت٤ٟ یثطا تجٚت ٝضطّات -2ضاثغ٦ ٤١قبث٦ ٣ ذك١٤ت ٤١ج٤ا١بٟ  -1

 ؾلاٝت پط١٣س٥ ثجت قسٟ ٠یآ١لا -4 پط٣ؾتبت ؾطعبٟ یثطا یؾطٝبزضٝب١ -3 

 ضص
 ثچ٦ ٧ب چ٦ ٣ٍت ثیكتط ٝی ذ٤ض١س؟  -2ٝيیس ٧ؿت٦ ا٤ٖ١ض ٣ زا٦١ ا١بض  اتاثط -1

 زاض٧٣ب حینح ٝهطه فسٛ زض ٝؤثط ف٤اٝ٘ -4 ثبلا ىكبضذ٤ٟ اظ یطیكٖیپ زض ٝبؾت اثط -3

 ّفت
  ؾی٤٢ظیت -2 بٟیطا١یا یمصا ٝغ٤ٚة ؾجستس٣ی٠  -1

 ْجبض؟ی ٧طچ٢س٣ٍت اؾتر٤اٟ، چْبح -4 اظ ٝضطات ١ِٞ: ؾطعبٟ ٝقس٥ -3

 چ٦ ٝغبٙجی ضا ثر٤ا١یس؟ "تبظ٥ ٧بی ؾلاٝت"حبٗ قٞب ث٤ٖییس ٦ّ ٝبی٘ ٧ؿتیس زض ثرف 

 

 

 

 شذ فیتعز تْذاشت ٍسارت در اىیزاًیا یغذا هطلَب سثذ -خثز یک
١كب١ٖط ٝیعاٟ ّبٙطی ٣ ضیعٝنصی ٧بی لاظٛ ٣ ضط٣ضی ٧طیِ اظ « ؾجس مصایی ٝغ٤ٚة»

ی  ن٤ضت ض٣ظا٦١ ٝهطه ق٤ز. اظ زیسٕب٥ ّبضق٢بؾبٟ تنصی٦ ٕط٨٧٣بی ؾ٢یّ اؾت ٦ّ ثبیس ث٦

ٕطٛ ٝبّبض١٣ی،  20ٕطٛ ثط١ج،  100ٕطٛ ١بٟ،  ٣320ظاضت ث٨ساقت ٧ط ایطا١ی ثبیس ض٣ظا٦١ 

ٕطٛ  50ٕطٛ ٤ٕقت ٍطٝع،  48ٕطٛ ؾجعی،  280ٕطٛ ؾیت ظٝی٢ی،  70ٕطٛ حج٤ثبت،  26

ٕطٛ ض٣م٠ ٣  35-40، ٕطٛ قیط $یب ٙج٢یبت# 225-240ٕطٛ ترٜ ٝطك،  ٤ٕ24قت ؾيیس، 

 ٕطٛ ٢ٍس ٣ قْط ٝهطه ٢ّس. 50-40

. اٙجت٦ ث٦ ؾجس تس٣ی٠ قس٥ ثیف اظ حس ٝغ٤ٚة اؾت ٝبٝهطه ١بٟ ٣ ملات ثب ای٠ حؿبة 

٧ٜ ایطازاتی ٣اضز قس٥ اؾت، اظ ج٦ٚٞ ای٦ْ٢: ٝیعاٟ ٝهطه چبی، ٝنع٧ب ٣.... ٝكرم ١كس٥ 

 ٝب٧ی ثبقس. ٣ ٧ٞی٢غ٤ض ٝق٤ٚٛ ١یؿت چ٢س زضنس اظ ٤ٕقت ؾيیس ٝهطىی ثبیس

 هطالعات سیٌَسی -خثز دٍ
چبح  2012ٝكْلات ؾی٤٢ؼ قبیق٢س اٝب یبىت٦ ٧بی جسیس ٦ّ ثق٤٢اٟ پػ٧٣ك٨بی ثطتط 

قس٥ ا١س ١كبٟ ٝیس٧س ٦ّ زض ا١سّی اظ ٤ٝاضز ای٠ فلایٜ ١بقی اظ في١٤ت ثبّتطیبیی ٧ؿت٢س. 

٥ ث٤ز١س ثیٞبضی ٦ّ ثب قْبیت اظ فلایٜ ؾی٤٢ظیت ث٦ پعقِ ٝطاجق٦ ّطز 125ثطضؾی ض٣ی 

١يط اظ آ١بٟ ؾی٤٢ظیت تبییس قس٥ ثب ؾی.تی.اؾ٠ْ زاض١س، زض  ١75كبٟ زاز ٦ّ ىَظ 

١يط اظ  ١5يط تطقحبت چطّی زاقت٢س ٣ ٦١٤ٞ١ ّكت ت٨٢ب  18آ١س٣ؾ٤ْپی ؾی٤٢ؼ ٧ٜ ت٨٢ب 

" اظ تج٤یع آ١تی ثی٤تیِ ؾ٤ز ١4ؾط ثبّتطی٨بی ت٢يؿی ٝثجت ٕعاضـ قس. یق٢ی ىَظ 

زیٖط ٧ٜ ٧یچ ٝعیت زضٝب١ی ثطای آ٤ّٝؿی ؾیٚی٠ ٣ ٍغقی ٝی ثط١س! زض ز٣ ٝغبٙق٦ 

 پطز١یع٤ٙ٣ٟ زض زضٝبٟ فلاٝتی ؾی٤٢ظیت پیسا ١كس. 

" 90ثیف اظ ثط اؾبؼ ای٠ پػ٧٣ك٨ب، ١ؿر٦ جسیس ضا٢٧ٞبی ثبٙی٢ی افلاٛ ّطز ٦ّ 

ؾی٤٢ظیت ٧ب ٢ٝكأ ٣یط٣ؾی زاض١س ٣ تج٤یع آ١تی ثی٤تیِ ىَظ ثطای ٤ٝاضز َٝب٣ٛ، قسیس، 

 ت٤نی٦ ٝی ق٤ز.ثستط ق١٤س٥ ٣ ضاجق٦ 

پؽ ثیبییٜ زىق٦ زیٖط ٦ّ ثب قْبیت اظ فلایٜ ؾی٤٢ظیت ث٦ پعقِ ٝطاجق٦ ّطزیٜ ای٠ ذجط 

 ضا ث٦ ذبعط آ٣ضیٜ ٣ ثطای تج٤یع آ١تی ثی٤تیِ انطاض  ٢ْ١یٜ!
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 یکی دیگز اس هضزّات ًوک: سزطاى هعذُ-خثز سِ
 ف٤ٚٛ پعقْی افلاٛ ّطز١س ضغیٜ مصایی پط ١ِٞ فلا٥٣ ثط ایجبز ىكبض ذ٤ٟ ثبلا پػ٧٣كٖطاٟ

٤ٝـ ٧ب ضا ث٦ ثبّتطی  ٝغبٙق٦،یِ زض  .اىعایف ٝی ز٧سذغط اثتلا ث٦ ؾطعبٟ ٝقس٥ ضا ١یع 

ٕط٥٣ تَؿیٜ ّطز١س. ث٦ یِ ٕط٥٣ ضغیٜ مصایی پط ١ِٞ ٣  پی٤ٚضی آ٤ٙز٥ ٣ آ٨١ب ضا ث٦ ز٣-اچ

زض پبیبٟ ٝست آظٝبیف ثبىت  .ثب َٝساض ١ِٞ فبزی اضای٦ ّطز١س ث٦ ٕط٥٣ زیٖط ضغیٜ مصایی

 ٝقس٦ّ٥ ٝیعاٟ ٝجبظ ١ِٞ ذ٤ضز٥ ث٤ز١س  ٕط٧٣ی .ٝقس٥ حی٤ا١بت ضا تجعی٦ ٣ تحٚی٘ ّطز١س

٦ٞ٧ حی٤ا١بتی ٦ّ زض ٕط٥٣ ضغیٜ مصایی پط ١ِٞ ٍطاض زاقت٢س ث٦ ؾطعبٟ  .زاقت٢س تطی ؾبٜٙ

ث٦ ٕيت٦ . ؾطعبٟ ٕطىت٢س ،قس١س زض حبٙی ٦ّ ت٨٢ب ١یٞی اظ حی٤ا١بت ٕط٥٣ ١ِٞ فبزی ٝجتلا

 .ٝی ٢ّسضا ترطیت  ٣ ثبىت ٝقس٥ ٢ْسٝحََبٟ ١ِٞ ٤ٝج٤ز زض مصا ث٦ ٝقس٥ آؾیت ٣اضز ٝی

آ٤ٙز٥  آٟ ث٦ ز١یب ٝطزٛ اظ ١یٞی حس٣ز ٣ ق٤ز ٝی یبىت ٝقس٥ زض ٴپی٤ٚضی ف٤ٞٝب-اچثبّتطی 

 زؾت ّٜ ٤١ز زضنس آ٨١ب فلائٞی ١ساض١س ٣ ٧طٕع ٝكْٚی پیسا ١ٞی ٢٢ّس اٝب إطچ٦ .٧ؿت٢س

 ٝب٢١س١جبیس ىطا٤ٝـ ّطز ای٠ ثبّتطی ٍبزض ث٦ ایجبز تقسازی اظ اذتلالات زؾتٖب٥ ٤ٕاضـ 

 .تظذٜ ٧بی ٤ٕاضقی اؾ

 چکاج استخَاى، ّزچٌذٍقت یکثار؟-خثز چْار

ٝطث٤ط ث٦ پ٤ّی اؾتر٤اٟ ث٤ز. ١تبیج یِ تحَیٌ  2012یْی زیٖط اظ پػ٧٣ك٨بی ثطتط ؾبٗ 

٢ٝتكط قس ٣ ثط اؾبؼ آٟ ظٝبٟ  2012ؾب٢ٞٙس ثبلاذط٥ زض ؾبٗ  5000ؾب٦ٙ ثط ض٣ی  15

٢ٝبؾت ا١جبٛ تؿت ؾ٢جف تطاّٜ اؾتر٤اٟ ثقسی تقیی٠ قس: إط زض تؿت ا٣ٗ، تطاّٜ 

# زاقتیس ذیبٙتبٟ -1.5ثبلاتط اظ  T$یق٢ی ١ٞط٥  اؾتر٤ا١ی عجیقی یب ّب٧ف ذيیو تطاّٜ

 Tؾبٗ ١یبظ ث٦ تؿت ٝجسز ١ساضیس. إط پ٤ّی اؾتر٤اٟ ٝت٤ؾظ $١ٞط٥  10-15ضاحت ٦ّ تب 

ؾبٗ تْطاض ٢ّیس ٣ إط پ٤ّی  3-5# ٕعاضـ قس٥ ثبیس تؿت ضا زض فطو -٣2  -1.5ثی٠ 

٦١ ا١جبٛ ز٧یس. ت٤ج٦ # زاضیس ثبیس ای٠ تؿت ضا ؾبٙیب-2ّٞتط اظ  Tاؾتر٤اٟ قسیس $١ٞط٥ 

٢ّیس ٦ّ ای٠ یِ ضا٧جطز ّٚی اؾت ٣ ٝثلاً إط ثطذی قطایظ قٞب ٝث٘ ٣ظٟ ٣ زاض٧٣بی 

 ٝهطىی تنییط ٢ّس ٣ یب زچبض قْؿتٖی ق٤یس ظٝبٟ پیك٨٢بزی تنییط ذ٤ا٧س ّطز.

 

 

 
ذیط، ىكبضذ٤ٟ عجیقی زض ثچ٦ ٧ب  طبیعی است؟ 80/120در بچِ ّا ّن فطارخَى 

. ت٤ج٦ زاقت٦ ثط اؾبؼ ؾ٠، ج٢ؽ ٣ ٍس ٝتنیط اؾتٝث٘ ٍس ٣ ٣ظٟ یِ ٤ٞ١زاض زاضز ٦ّ 

اٝب ١ْت٦ ٨ٜٝ ای٠ اؾت ٦ّ  ثبقیس ٦ّ ثچ٦ ٧ب ٧ٜ ٠ْٞٝ اؾت زچبض پطىكبضی ذ٤ٟ ثك١٤س

فٚت ظٝی٦٢ ای ىكبضذ٤ٟ ٍبث٘ ّكو ٣  ،" ٤١ج٤ا١بٟ ٝجتلا10-15" ٤ّزّبٟ ٣ 75-80زض 

فٚت قبیـ ىكبضذ٤ٟ زض ای٠ ؾ٢ی٠ ٝكْلات ّٚی٦ ٣ یب یح اؾت $پطىكبضی ثب٤١ی٦#. تهح

 .ت٢ٖی ؾطذطٓ انٚی ثسٟ $آئ٤ضت# اؾت

ؾبٗ ثط٣ظ  55ؾبٗ ٣یب ثیكتط اظ  35إط ىكبضذ٤ٟ ثبلا ا٣ٙی٠ ثبض زض ؾ٠ ّٞتط اظ ثغ٤ض ّٚی 

 یٜ.٣ ثبیس ث٦ ز١جبٗ تكریم فٚت ظٝی٦٢ ای ثبق ّطز احتٞبٗ ٤١ؿ ثب٤١ی٦ ثیكتط اؾت

 یپطىكبض ث٦ٚ، آیا فطارخَى بالا بزای خاًوْای باردار ٍ جٌیي آًْا ّن خطز دارد؟

 تٞبٛ اظ 10" ٣ یقیعج ی٧ب ٠یج٢ زض ییظا ٝطز٥ ٤ٝضز 50 ٧ط اظ ٤ٝضز 1 فبٝ٘ ذ٤ٟ

ٝؿ٤ٞٝیت حبٖٝٚی $٦ّ ٝق٤ٞلاً زض اثط اىعایف ىكبضذ٤ٟ . اؾت ٤ٝفس اظ فیپ ی٧ب ٞبٟیظا

 . ض٣ز یٝ قٞبضاٟ ث٦ ٝبزض ٝطٓ فٚ٘ ٠یتط ـیقب اظ یْی ٧ٜ زض ٝبزض ضخ ٝی ز٧س#

فلا٥٣ ثط ظ١ب١ی ٦ّ پیف اظ حبٖٝٚی زچبض پطىكبضی ذ٤ٟ ث٤ز٥ ا١س ثطذی ١یع عی ثبضزاضی 

ٙصا ا١ساظ٥ ٕیطی ْٝطض ىكبضذ٤ٟ زض ای٠ ز٣ضاٟ ضط٣ضی اؾت.  ىكبضذ٤ٟ ثبلا پیسا ٝی ٢٢ّس

 ٝث٘ یی٢بیث ٝكْلات س،یقس ؾطزضزٝؿ٤ٞٝیت حبٖٝٚی $ ٜیفلا لاظٛ اؾت ذب٨ٞ١بی ثبضزاض

 ت٤ضٛ ٣ اؾتيطاك ٧ب، ز١س٥ طیظ زضؾت سیقس زضز ٧ب، چكٜ یج٤ٚ ظزٟ جط٦ٍ بی سیز یتبض

 # ضا ثك٢بؾ٢س ٣ ؾطیقبً ث٦ پعقِ ٝطاجق٦ ٢٢ّس.پب٧ب بی ٧ب زؾت ن٤ضت، ی١ب٨ٕب١

إط ثسٙی٘ پطىكبضی  کذام دارٍّای فطارخَى طی بارداری ٍ ضیزدّی هجاس است؟

٣ یب  اچ-ذ٤ٟ اظ زاض٧٣بیی ٝث٘ ا١بلاپطی٘، ّبپت٤پطی٘، ٤ٙظاضتبٟ، ٧یسض٣ّٚط٣تیبظیس، تطیبٝتطٟ

٧ٜ ذب٤١از٥ ٧بی آ٨١ب اؾتيبز٥ ٝی ٢ّیس ٍج٘ اظ اٍساٛ ث٦ ثبضزاضی ثب پعقِ زض ذه٤ل 

 اعٞی٢بٟتنییط زاض٣ ٝك٤ضت ٢ّیس. اٝب ٝهطه ٢٢ّسٕبٟ ؾبیط زاض٧٣بی ّب٢٧س٥ ىكبضذ٤ٟ 

 زاقت٦ ثبق٢س ٦ّ ازا٦ٝ زاض٣ عی ثبضزاضی ٝكْٚی ایجبز ١ٞی ٢ّس.

 فبضض٦ چی٧ ٝت٤پط٤ٙ٣ٗ ٣ آت٤ٙ٤٢ٗ ٘،یّبپت٤پط ٘،یا١بلاپط ٠،یپیيسی١ لاثتب٤ٙٗ، زاض٧٣بی

 .١ساض١س طٝبزضذ٤اضیق ٤١ظازی ثطا یا قس٥ ق٢بذت٦ یجب١ج

 

 

 باشين سلاهت -بخش دوم

  سهصفحه         92 بهار و تابستاى -دوره چهارم -کارکناىپيک سلاهت   هشتصفحه     92 بهار و تابستاى -دوره چهارم -کارکناىپيک سلاهت 

 سلاهت یها تازه -بخش اول



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ذیزیتگ یجذ را فشارخَى
ف٤٢اٟ ای٠ ٝغٚت ققبض اٝؿبٗ ض٣ظ ج٨ب١ی ث٨ساقت اؾت. ث٦ ٧ٞی٠ ث٨ب٦١ ىطنت ضا م٢یٞت 

 قٞبضیٜ ٣ ث٦ چ٢س ؾ٤اٗ ّبضثطزی زض ظٝی٦٢ ىكبضذ٤ٟ پبؾد ٝی ز٧یٜ:ٝی 

 ٝقطو زض ضا اىطاز ،$یب پُطىكبضی ذ٤ٟ# ثبلا ىكبضذ٤ٟ فطارخَى بالا چِ اّویتی دارد؟

 نطه ث٦ ٣ ز٧س ٝی ٍطاض ّٚی٦ ١بضؾبیی ٣ فط٣ٍی -ٍٚجی ف٤اضو ،قجْی٦ چكٜٝكْلات 

 .ق٤ز ٝی ٢ٝجط٣ حتی ٝطٓ ٣ ٝیط  ؾ٢ٖی٢ی ٧بی ٧عی٦٢

 " ٤ٝاضز90-95زض  ثبلا ىكبضذ٤ٟ ثط٣ظ زلای٘ فطارخَى بالا درهاى قطعی ًذارد؟چزا 

اٝب ٝی زا١یٜ ٦ّ . ٕيت٦ ٝی ق٤ز اؾبؾی یب ا٣ٙی٦ ىكبضذ٤ٟ آٟ ث٦ ٦ّ اؾت ١بق٢بذت٦

 ق٤ز ٝی ؿ٣قط ظ١سٕی ا٣ای٘ اظ ٦ّ اؾت ىطآی٢سی ١تیجة ی،ؿبٙثعضٕ زض ا٣ٙی٦ ىكبضذ٤ٟ

 زض اثتلا اظ پیكٖیطی ٦ّ ٤١ج٤ا١ی ٣ ٤ّزّی ز٣ضاٟ زض ثبلا ىكبضذ٤ٟ اظ پیكٖیطیث٢بثطای٠ 

 ا٧ٞیت زاضز. اؾت ظ١سٕی ثقسی ز٣ضاٟ

 :زاضز ضا٧ْبض ز٣ ثبلا ىكبضذ٤ٟ اظ پیكٖیطی هٌظَر اس پیطگیزی اس فطارخَى چیست؟

 ىقبٙیت چبٍی،$ ذغطؾبظ ف٤اٝ٘ انلاحثب  #ایجبز ثیٞبضی اظ پیكٖیطی$ ا٣ٙی٦ پیكٖیطی. 1

 #مٚظ فبزات ٣ ، ٢ٍس ٣ چطثی ثبلا، ؾیٖبضحس اظ ثیف ١ِٞ ٝهطه ّٜ، ثس١ی

 .ثیٞبضاٟ زض آٟ ف٤اضو اظ پیكٖیطی ث٦ ٢ٝؾ٤ض ثبلا ىكبضذ٤ٟ ٢ّتطٗ. 2

زٍت  ای ٥ جی٤ ىكبضؾ٢ج ؟طبیعی یعٌی چٌذٍ  اًذاسُ هی گیزًذفطارخَى را چطَر 

قٞب ٝی ت٤ا١یس اظ ٤١ؿ زیجیتبٙی اؾتيبز٥  .ثیكتطی زاضز اٝب ّبض ثب آٟ ١یبظ ث٦ ٨ٝبضت زاضز

 اتبً یِ زض زٍی٦َ چ٢س تطجیحبً ٣ سیثبق زاقت٦ آضاٝف٢ّیس. زض ظٝبٟ ا١ساظ٥ ٕیطی، 

 .سی٢ّ ٝهطه ؾیٖبض یبزاض  ّبىئی٠ ٧بی ٤١قیس١ی ١جبیس ٍج٘ ؾبفت 2 اظ .سیث٢كی٢ ؾبّت

ثعضٕؿبلاٟ؛ زض ٝیعاٟ ىكبضذ٤ٟ ثب ز٣ فسز ؾیؿت٤ٗ ٣ زیبؾت٤ٗ قطح زاز٥ ٝی ق٤ز: 

ٝؿب٣ی یب اٝب ىكبضذ٤ٟ ایس٥ آٗ  ثبقس ٣90 زیبؾت٤ٗ ّٞتط اظ  140ؾیؿت٤ٗ ثبیس ّٞتط اظ 

 إط ىكبضذ٤ٟ ز٣ زؾت قٞب ٝتيب٣ت اؾت # اؾت.8ض٣ی  12$یب ٧ٞبٟ   80/120ّٞتط اظ 

٧ٞی٢غ٤ض إط ىَظ یْی اظ  ثبلاتط ضا ثق٤٢اٟ ٝیعاٟ ىكبضذ٤ٟ ذ٤ز زض ١ؾط ثٖیطیس. فسزثبیس 

 میطعجیقی ثبقس ثبظ ٧ٜ قٞب ىكبضذ٤ٟ ثبلا زاضیس. ،ز٣ فسز ؾیؿت٤ٗ یب زیبؾت٤ٗ

 

 

 

 تٌاسة اًذام ٍ سلاهت قلثن آرسٍست!
$٦ّ « ثطای حيؼ ؾلاٝت ٍٚت ذ٤ز ٣ضظـ ٢ّیس»إط قٞب ٧ٜ اظ ت٤نی٦ ّٚی ٣ تْطاضی 

 "هطت" اظ ٍب٤١ٟٝق٤ٚٛ ١یؿت زٍیَبً چ٦ ّبض ثبیس ث٢ْیس# ذؿت٦ قس٥ ایس، عجٌ ٝت٠ ظیط 

 اؾتيبز٥ ٢ّیس: ٣ضظق٨بی ٤٧اظیثطای 

: ٣ضظقی ثطای ؾلاٝت ٍٚت ٝيیس اؾت ٦ّ ثس٣ٟ احتؿبة ظٝب٨١بی ٕطٛ ّطزٟ ٣ هذت -م

 ع٤ٗ ثْكس.  ١یٜ ؾبفتؾطز ّطزٟ ثسٟ، 

. إط ثب ٝیعاٟ اىعایف ضطثبٟ ٍٚت ؾ٢جیس٥ ٝی ق٤ز: قست ٣ضظق٨بی ٤٧اظی ضذت -ش

ّٜ ٢ّیس حساّثط ضطثبٟ ٝجبظ ٍٚت عی ىقبٙیت ثسؾت ٝی آیس  220ؾ٠ّ ذ٤ز ضا اظ فسز 

#. إط ٝیعاٟ ضطث٦ زض زٍی٦َ اؾت 180ؾب٦ٙ  40ثط ضطثبٟ ٍٚت ثطای یِ ىطز ٝثلاً حساّ$

ضطثبٟ ٍٚت زض ظٝبٟ اؾتطاحت ضا اظ ای٠ فسز ّٜ ٢ّیس ضظض٣ ضطثبٟ ٍٚت ثسؾت ٝی آیس 

ثبض زض زٍی٦َ عپف زاقت٦ ثبقس  80ؾب٦ٙ إط ٍٚجف زض ظٝبٟ اؾتطاحت  ٧40ٞبٟ ىطز $
# ث٨تط اؾت قست ٣ضظقی ٦ّ ا١جبٛ ضطث٦ زض زٍی٦َ ذ٤ا٧س زاقت 100ضظض٣ی ٝقبزٗ 

" ضظض٣ ٍٚجی اىعایف یبثس 60-85ز٧یس زض حسی ثبقس ٦ّ ضطثبٟ ٍٚت قٞب ث٦ ٝیعاٟ  

 #. ثبض زض زٍی٦َ ثطؾس 140-165یق٢ی ىطز ٝص٤ّض ٣ضظقی ا١جبٛ ز٧س ٦ّ عپف ٍٚجف ث٦ $

ض٣ظ زض  3ض٣ظ زض ٧يت٦ ٣ضظـ ٤٧اظی ثب قست ٝت٤ؾظ ا١جبٛ ز٧یس ٣ یب  5: یب تکزار -ت

زٍی٦َ ٣ضظـ ٤٧اظی قسیس زاقت٦ ثبقیس. ٣ٍتی ٦ّ ثسٟ قٞب آٝبز٥ تط  ٧20يت٦ ث٦ ٝست 

زٍی٦َ ٣ضظـ ٤٧اظی ثب قست ٝت٤ؾظ تب قسیس ا١جبٛ ز٧یس.  30-20قس ث٨تط اؾت ض٣ظا٦١ 

 ض٣ظ زض ٧يت٦ ذغط آؾیت ضا اىعایف ٝی ز٧س. 5اٝب ٍج٘ اظ آٟ، ٣ضظـ ثیف اظ 

 :ًکتِ دٍ

ف ٍسضت یب تحٞ٘ فضلات ٣ یب ا١قغبه ثس١ی ٧ؿت٢س زض ٣ضظق٨بیی ٦ّ ثط ٝج٢بی اىعای

ضطثبٟ ٍٚت ٝلاُ قست ١یؿت ٣ ثجبی آٟ ٝیعاٟ تحٞ٘ ٣ظٟ، ّكیسٕی ٝب٧یچ٦ ٧ب 

٣ ... ٝحبؾج٦ ٝی ق٤ز ٦ّ ث٨تط اؾت اظ ّبضق٢بؾبٟ ٣ضظقی ضا٢٧ٞبیی ثٖیطیس. ٝست ٣ 

 تْطاض ای٠ ٣ضظق٨ب ٧ٜ ا١سّی ثب ٣ضظق٨بی ٤٧اظی ٝتيب٣ت اؾت.

 

 

 

 سلاهت باشين -بخش دوم 

 چهارصفحه        92 بهار و تابستاى -دوره چهارم -کارکناىپيک سلاهت 

 باشين سلاهت -بخش دوم

  هفتصفحه       92 بهار و تابستاى -دوره چهارم -کارکناىپيک سلاهت 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إط ثیٞبضی ذبنی زاضیس یب زاض٣ ٝهطه ٝی ٢ّیس ١جبیس اظ ىط٤ٝٗ تقیی٠ ضطثبٟ ٍٚت

اؾتيبز٥ ٢ّیس $ثطای چ٢ی٠ اىطازی ىط٨ٙ٤ٝبی زیٖطی ثطای تقیی٠ قست ٣ضظـ ٣ج٤ز 

 زاضز#. 

 :یًوًَِ یک بزًاهِ ٍرسض

 ٟزٍی٦َ پیبز٥ ض٣ی ٢ّیس. 5-10ثطای ٕطٛ ّطزٟ ثس 

 ز٣چطذ٦ ؾ٤اضی، پیبز٥ ض٣ی ت٢س ٣...# زٍی٦َ یِ ٣ضظـ ٤٧اظی  20-45ث٦ ٝست$

 ا١جبٛ ز٧یس.

 زٍی٦َ ازا٦ٝ ز٧یس. 5ثطای ؾطز ّطزٟ ثسٟ ٣ضظـ ٤٧اظی ضا ثب قست ّٞتط ث٦ ٝست 

 حبلا تٞطی٢بت اؾتَبٝتی ا١جبٛ ز٧یس ثغ٤ضی ٦ّ ٦ٞ٧ ٝب٧یچ٦ ٧بی انٚی ثسٟ زضٕیط

 ق١٤س.

 ٍ٘ضا قبٝ٘ زٍی٦َ حطّبت ّككی $٦ّ ٝب٧یچ٦ ٧بی انٚی ثسٟ  ٣5ضظـ ضا ثب حسا

 ق٤ز# ث٦ پبیبٟ ثطؾب١یس

 ساًَدرد داریذ؟

 ان٤لا ثط اؾبؼ ؾ٠ ثیٞبض ٦ّ زض چ٦ ؾ٢ی اظ

 قْبیت ٝی ٢ّس، اىطاز ث٦ ز٣ زؾت٦  ززض ٤ـظا١

 :تَؿیٜ ٝی ق١٤س

اىطاز ج٤ا١ی ٦ّ ٝق٤ٞلا اظ ٙحبػ ٣ضظقی ٣ تحطُ ثس١ی ىقبٗ ٧ؿت٢س ٣ اظ زضز  ٕط٥٣ یِ .1

زضز آ٨١ب ثیكتط ٤ٍٝـ ١كؿت ٣ ثطذبؾت ایجبز ٝی ق٤ز ث٦  .ج٤ٚی ظا٤١ قْبیت ٝی ٢٢ّس

٠ یثبلا ٣ پبی٧ب ٣ یب اظ پ٦ٚ  ٠ ٝی آی٢سی٥ ٝی ض١٣س ٣ اظ ٥٤ّ پبیذه٤ل ٢٧ٖبٝی ٦ّ ث٦ ٤ّ

 .ٝی ض١٣س اظ زضز ظا٤١ قْبیت ٝی ٢٢ّس

زؾت٦ ز٣ٛ ٧ٜ اىطازی زض ؾ٢ی٠ ٢٨ّؿبٙی ٧ؿت٢س ٣ ثیكتط ترطیت مضط٣ه ٝيه٘ ظا٤١  .2

 .زض ای٠ اىطاز اؾت ٦ّ ٤ٝجت زضز ٝی ق٤ز #آضتط٣ظ ٝی ٕطزز٦ّ ٢ٝجط ث٦ $

 

 
  چطَر درد ساًَ را تسکیي دّین؟

ٝحبىؾت اظ ظا٤١ زض َٝبث٘ ثط٣ظ ثطذی اظ زضز٧ب ثؿیبض ٝكْ٘ اؾت، ٣ٙی ٝی ت٤اٟ ثب ضفبیت 

 ز:ضا ث٦ حساٍ٘ ّب٧ف زا٣ ٧ٞچ٢ی٠ زضز  چ٢س ان٘ ٨ٜٝ احتٞبٗ نس٦ٝ ث٦ ظا٧٤١ب

$ ٘لامط ثب . #، إط چبً ٧ؿتیس، ثبیس لامط ق٤یسآضتط٣ظثطای ّب٧ف ثیٞبضی ٧بی ظا٤١ ٝث

 ٣ زض ١تیج٦چ٦ زض ّبض٧بی ض٣ظٝط٥ ٣ چ٦ زض ٍسٛ ظزٟ، ىكبض ض٣ی ظا٧٤١بیتبٟ  قسٟ

  یبثس.نسٝبت احتٞبٙی ث٦ ضثبط ٧ب ٣ تب١س٣ٟ ٧ب ّب٧ف 

 ثپطزاظیس. ٣ٍتی ثسٟ  ثی٣ضظـ ٧بی آإط ث٦ زضز ٝع٠ٝ ظا٤١ ٝجتلا ٧ؿتیس، ث٦ ق٢ب ٣ یب

زض آة م٤ع٦ ٣ض ٝی ق٤ز، اظ ٣ظٟ ثسٟ ّبؾت٦ ٝی ق٤ز. زض ١تیج٦ ٣ظٟ ثسٟ ث٦ ظا٧٤١ب 

  س.ىكبض ٣اضز ١ٞی ٢ّ

 ١ساضیس، ث٦ ٣ضظـ ٧بیی فلا٦ٍ إط ث٦ اؾترط زؾتطؾی ١ساضیس ٣ یب ث٦ ٣ضظـ ٧بی آثی

٣ضظـ ٧بیی چ٤ٟ ثؿْتجبٗ، اٝب ق١٤س.  ّكف ثسٟ ٣ ٝب٧یچ٦ ٧بثپطزاظیس ٦ّ ثبفث 

 .ا١جبٛ ز٧یس تطضا ّٞت٢یؽ ٣ ز٣یسٟ 

 ذ٤زتبٟ ضا ثب ىقبٙیت ظیبز ذؿت٦ ٢ْ١یس، ٤ٕـ ث٦ ظ١ٔ ثبقیس، ظیطا ثیكتط نسٝبت

زض ٢ٝعٗ اظ ٨ٜٝ تطی٠  اؾتطاحت .ثس١ی ظٝب١ی اتيبً ٝی اىتس ٦ّ ا١ؿبٟ ذؿت٦ اؾت

 .ان٤ٗ زضٝبٟ اؾت

٢٧ٖبٛ ٣ضظـ قٞب ضا اظ ثطذی  ظا٤١ث٢س ٟاظ ظا٧٤١بیتبٟ ٝحبىؾت ث٦ فٞ٘ آ٣ضیس. پ٤قیس

 .نسٝبت ٝه٤ٟ ٦ٖ١ ٝی زاضز

زض ظیط آ٨١ب ثبلا  ثبٙفتبٟ ضا ثب ٕصاقت٠ ٧بیت٤ا١یس ظا٤١تبٟ ضا ثبلا ٦ٖ١ زاضیس. ٝییظا٤١

اظ ثسٟ ثبفث ٝی ق٤ز ١یط٣ی جبشث٦ ظٝی٠،  ث٢ٚستطٍطاضزازٟ ظا٤١ زض ؾغحی . ٦ٖ١ زاضیس

 ٝی ز٧س.ٝبیقبت جٞـ قس٥ زض ثبىت نس٦ٝ زیس٥ ضا ّب٧ف 

 ٝی ت٤ا١یس اظ ، ثیٞبضی ّٚی٦ ٣ ثیٞبضی ٧بی ذ١٤ی ٝجتلا ١یؿتیس،ظذٜ ٝقس٥إط قٞب ث٦ 

ثطای ِّٞ  ایج٤پط٣ى٠یب  اؾتبٝی٤٢ى٠ٝب٢١س  ٣ ٝؿ٨٢ْبی ٝق٤ٞٗ اٙت٨بثی زاض٧٣بی ضس

 .ث٦ تؿْی٠ زضز ٣ ٣ضٛ اؾتيبز٥ ٢ّیس

٣ اظ ا١ساذت٠ ٣ظٟ ض٣ی آٟ پط٧یع ٢ّیس ىكبض ١یب٣ضیستبٟ زضز١بُ ض٣ی ظا٤١ی. 
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