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بازار تبریز

ـــدود  ـــاحتی ح ـــا مس ـــازار ب ـــن ب ـــی رود. ای ـــمار م ـــیا به ش ـــاره آس ـــران و ق ـــطح ای ـــیده در س ـــای سرپوش ـــن بازاره ـــن و مهم تری ـــی از بزرگ تری ـــز یک ـــازار تبری ب
ـــان  ـــازار جه ـــتین ب ـــوان نخس ـــه عن ـــیدی ب ـــال ۱۳۸۹ خورش ـــاه س ـــز در مردادم ـــازار تبری ـــت. ب ـــان اس ـــیده جه ـــازار سرپوش ـــن ب ـــع، بزرگ تری ـــر مرب ـــک کیلومت ی
ـــه  ـــذر روزان ـــم و گ ـــاده ابریش ـــارراه ج ـــر چه ـــر س ـــز ب ـــهر تبری ـــن ش ـــت قرارگرفت ـــه جه ـــر ب ـــید. پیش ت ـــت رس ـــه ثب ـــکو ب ـــی یونس ـــراث جهان ـــت می در فهرس
ـــن  ـــت. ای ـــوده اس ـــوردار ب ـــی برخ ـــیار خوب ـــق بس ـــازار آن از رون ـــهر و ب ـــن ش ـــی از آن، ای ـــی و اروپای ـــیایی، آفریقای ـــف آس ـــورهای مختل ـــزاران کاروان از کش ه
ـــته و  ـــاب راس ـــجد، ۲۰ ب ـــاب مس ـــه، ۲۰ ب ـــاب تیمچ ـــرا، ۲۵ ب ـــاب س ـــغل، ۳۵ ب ـــه ش ـــگاه، ۴۰ گون ـــازه و فروش ـــره، مغ ـــاب حج ـــدود ۵۵۰۰ ب ـــتن ح ـــا داش ـــازار ب ب

راســـته بازار، ۱۱ بـــاب دالان و ۹ بـــاب مدرســـه دینـــی، به عنـــوان اصلی تریـــن مرکـــز داد و ســـتد مـــردم تبریـــز شـــناخته می شـــود.
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 خــود مراقبتــی باعــث کاهــش مراجعــات پزشــکی و جلــب 
مشـــارکت افــراد در برنامه ریــــزی و تصمیم گیــــری بــرای 

اقدامات سلامتی خــود می شود. 

2خودمراقبتی

آینه ی خــــبری
اخبار بهداشتی استان
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ــت در  ــت گذاش ــان و طبیع ــه جه ــه عرص ــا ب ــه پ ــی ک ــان از زمان انس
کنــار دغدغــه غــذا و جــای امــن بــرای خــواب و اســتراحت همیشــه بــا 
ــان  ــن می ــود و در ای ــر ب ــوادث و ناخوشــی ها درگی ــد ح مشــکلاتی مانن
بــرای مبــارزه بــا بیمــاری چــه از راه  هــای دور از تعقــل و چــه از راه  هــای 
ــول  ــود. در ط ــال نم ــیاری را اعم ــلاش بس ــق  ت ــده و موف ــه ش تجرب
ــدن  ــل بوجــود آم ــش آگاهــی از عل ــا افزای ــراه ب ــا هم ســال  ها و قرن  ه
ــگیری از  ــای پیش ــت روش  ه ــی و در نهای ــای درمان ــا، روش  ه بیماری  ه
آنهــا بــه صــورت علمــی مــورد آزمــون و تجربــه جوامــع پزشــکی قــرار 
ــا  ــارزه ب ــزرگ در مب ــی ب ــا انقلاب ــی بیوتیک  ه ــف آنت ــا کش ــت. ب گرف
ــکی  ــم پزش ــکوفایی عل ــت و ش ــوع پیوس ــه وق ــی ب ــای عفون بیماری  ه
ــه  ــر ب ــای واگی ــه بیماری  ه ــازی برعلی ــن  ها و ایمنس ــف واکس ــا کش ب
اوج خــود رســید امــا بــا ورود فناوری  هــای مختلــف بــه زندگــی و تغییــر 
ــل انجــام بســیاری از کارهــای فیزیکــی توســط  عــادات زندگــی از قبی
ــل  ــه عل ــه رفت ــی و کــم تحرکــی، رفت ــر عــادات غذای ماشــین  ها و تغیی
ــر و عوامــل خطــر  ــل غیرواگی ــه عل ــر ناخوشــی  ها جــای خــود را ب واگی
محیطــی و رفتــاری داد بــه طــوری کــه اکنــون انســان معاصــر می  دانــد 
کــه اگــر رفتــار و محیــط خــود را تغییــر ندهــد دچــار انــواع مشــکلات 
جســمی، روانــی و اجتماعــی خواهــد شــد و تنهــا چــاره آن رســیدن بــه 
ایــن بــاور اســت کــه بایــد بــا خــود مراقبتــی و پرهیــز از عــادات غلــط 

ــردازد. ــا ناخوشــی  ها بپ ــارزه ب ــه مب ــی ب ــردی و اجتماع ف

ــی در  ــه خودمراقبت ــت مقول ــل اهمی ــه دلی ــلامتی ب ــام س ــه پی فصلنام
ــه  ــده فصــل را ب ــروز بیماری  هــا و عــوارض آن  هــا پرون پیشــگیری از ب
ــده  ــن پرون ــب ای ــه مطال ــد ک ــن موضــوع اختصــاص داده اســت؛ امی ای
منبعــی بــرای افزایــش آگاهــی و عاملــی بــرای بهبــود عملکــرد نظــام 

ــردد. ســلامت گ

در این شـماره می خوانید

پنجره ای رو به فردا
بــا توجــه به اینکــه هــر روز ابعاد جدیدی از مشــکلات ســلامت 
آشــکار می شــود و نیــاز بــه برنامه هــای جدیــد ایجــاد می گــردد 

پنجــره ای رو بــه فــردا ایــن برنامه هــا را معرفــی می کنــد
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چراغ سلامت
برنامــه هــای ســلامت یعنــی مجموعــه خدمــات و فعالیت هایی 
کــه بــه منظــور حفــظ و ارتقــاء ســلامت و مقابلــه بــا یــک یــا 
چنــد مشــکل تندرســتی، طراحــی و اجــرا مــی شــود و چــراغ 
ســلامت از زوایــای مختلــف بــه ایــن برنامه هــا نــگاه می کنــد.
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تغذیــه ســالم شــرط اساســي بــرای ســلامت انســان اســت. تغذیــه صحیــح در 
حقیقــت رعایــت دو اصــل تعــادل و تنــوع در برنامــه غذایــي روزانــه اســت. 
تعــادل بــه معنــي مصــرف مقادیــر کافــي از مــواد غذایــي مــورد نیــاز بــراي 
حفــظ ســلامت بــدن و تنــوع بــه معنــي مصــرف انــواع مختلــف مــواد غذایــي 

اســت کــه در پنــج گــروه اصلــي غذایــي معرفــي مي گردنــد.

معرفي گروه های غذایي:
بهتریــن راه اطمینــان از تعــادل و تنــوع در غــذاي روزانــه اســتفاده از هــر ۵ 

گــروه اصلــي غذایــي اســت. 
۵ گروه اصلي غذایي عبارت اند از:

	گروه نان و غلات
	گروه میوه ها
	گروه سبزی ها
	گروه شیر و لبنیات
	گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها
	)و یک گروه متفرقه )قندها و چربي ها 

۱. گروه نان و غلات:
انــواع نــان، برنــج، ماکارونــی، رشــته، گنــدم، جــو و ذرت جــزو مــواد غذایــی 
ــای  ــع کربوهیدرات ه ــد و منب ــرار می گیرن ــروه ق ــن گ ــه در ای ــتند ک هس
ــن  ــش تأمی ــتر نق ــروه بیش ــن گ ــی ای ــواد غذای ــتند. م ــر هس ــده و فیب پیچی
ــد و حــاوی ویتامین هــای گــروه B، آهــن و  ــه عهــده دارن ــدن را ب ــرژی ب ان

پروتئیــن می باشــند.
میزان توصیه شده مصرف روزانه از گروه نان و غلات 6 تا ۱۱ واحد است.

هر واحد از مواد غذایی این گروه برابر است با:
۳۰ گـرم نـان یـا یـک کـف دسـت بـدون انگشـت یـا یـک بـرش ۱۰ در ۱۰ 
سـانتی متری از نـان بربـري، سـنگک و تافتـون و بـراي نـان لـواش ۴ کـف 
دسـت، یـا ۳۰ گرم یا سـه چهارم لیـوان غلات صبحانـه، یا نصف لیـوان برنج 
یـا ماکارونـي پختـه، یـا یک چهـارم لیـوان غلات خـام )گنـدم، جو( یـا ۳ عدد 

بیسـکویت سـاده بخصـوص نوع سـبوس دار

خودمراقبــتی

با تغذیه سالم
آرزو اصغری-  کارشناس بهبود تغذیه معاونت بهداشت 
دانشگاه علوم پزشکی تبریز

خودمراقبــتي با تغذیه سالم

نکاتــي در خودمراقبتي فشــارخون بالا

خود مراقبتی در بیماری های قلبی و عروقی و دیابت

خودمراقبتی جهت پیشگیری از سرطان سینـه

خود مراقبتی و بیماری های واگیر

خود مراقبتی در سرطان

از آسم خودم چگونه مراقبت کنم؟

خود مراقبتی برای سلامت روان

خود مراقبتی و بیماری های واگیر

خود مراقبتی در بیماری تالاسمی 

خود مراقبتی در خصوص پارامترهای آزمایشگاهی
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مـواد غذایـی ایـن گـروه بخشـی از پروتئیـن 
دریافتـی روزانـه را تشـکیل می دهنـد. البتـه 
نـوع پروتئیـن موجـود در برنـج و گنـدم مانند 
پروتئیـن موجـود در حبوبـات، پروتئین گیاهی 
اسـت و بـه همیـن دلیـل توصیه می شـود این 
دو نـوع پروتئیـن به  صـورت مخلـوط مصرف 
شـوند، مثـلًا خـوردن عدسـی بـا نـان و یـا 

عـدس پلـو و لوبیـا پلو.

چگونه باید از گروه نان و غلات استفاده 
کرد؟

بهتــر اســت برنــج بــه  صــورت کتــه مصــرف 
ــب  ــج موج ــردن برن ــش ک ــرا آبک ــود زی ش
در  کــه   B گــروه  ویتامین هــای  می شــود 
برنــج موجــود اســت در آب حــل شــده و دور 

ــود. ــه ش ریخت
ــه  ــه در تهی ــود ک ــتفاده ش ــی اس از نان های
ــد  ــه باش ــکار نرفت ــیرین ب ــوش ش ــا ج آن ه
چــون نــان تهیــه شــده بــا جــوش شــیرین 
فیتیــک  اســید  بنــام  مــاده ای  حــاوی 
و  آهــن  جــذب  از  مانــع  کــه  می باشــد 
ســایر امــلاح دو ظرفیتــی مثــل روی و 
موجــب  نتیجــه  در  و  می شــود  کلســیم 
ــی از آن و  ــی ناش ــن و کم خون ــود آه کمب
ــود.  ــیم می ش ــود کلس ــود روی و کمب کمب
ــا  ــه ی ــان از خمیرمای ــت ن ــرای پخ ــر ب اگ
ــان  ــر ن ــود و خمی ــتفاده ش ــرش اس خمیرت
ــار  ــک آن مه ــید فیتی ــد اس ــلًا ور بیای کام
ــروز  ــود ریزمغذی هــا ب شــده و مشــکل کمب

. نمی کنــد
	 ،ــک ــل برنج ــوداده مث ــلات ب ــواع غ ان

گنــدم برشــته، ذرت بــوداده تنقــلات غذایــی 

بــا ارزشــی هســتند و کــودکان و دانــش 
ــده  ــان وع ــوان می ــه  عن ــد ب ــوزان می توانن آم

ــد. ــتفاده کنن ــا اس از آن ه

2. گروه سبزی ها:
انـــواع ســـبزی در ایـــن گـــروه جـــای می گیرنـــد. 
ـــر  ـــای دیگ ـــا گروه ه ـــه ب ـــبزی ها در مقایس س
انـــرژی و پروتئیـــن کمتـــری دارنـــد و برعکـــس 
ـــن و  ـــر، ویتامی ـــل توجهـــی فیب ـــدار قاب دارای مق
ـــامل  ـــروه ش ـــن گ ـــتند. ای ـــی هس ـــلاح معدن ام
انـــواع ســـبزي هاي بـــرگ دار، انـــواع کلـــم، 
ـــد. ـــبز و... مي باش ـــود س ـــان، نخ ـــج، بادمج هوی

 ،B ،A ـــای ـــواع ویتامین ه ـــروه داراي ان ـــن گ ای
ـــوم و  ـــیم، منیزی ـــد پتاس ـــي مانن ـــواد معدن C، م

ـــت. ـــر اس ـــي فیب ـــل توجه ـــدار قاب مق
ــه  ــرف روزانـ ــده مصـ ــه شـ ــزان توصیـ میـ

مي باشـــد. واحـــد   ۳-۵ ســـبزی ها 

هر واحد از گروه سبزی ها برابر است با:
یــک لیــوان ســبزی هاي خــام بــرگ دار 
خــوردن(،  ســبزي  یــا  کاهــو  )اســفناج، 
یــا نصــف لیــوان ســبزی هاي پختــه یــا 
ــوان نخــود ســبزي،  ــا نصــف لی خردشــده، ی
لوبیــا ســبز و هویــج خردشــده، یــا یــک عــدد 
گوجه فرنگــی یــا هویــج یــا خیــار یــا پیــاز یــا 

متوســط ســیب زمینی 

چگونــه بایــد از گــروه میوه هــا و 
ســبزی ها اســتفاده کــرد؟

بهتــر اســت ســبزی ها را بــه  صــورت خــام  3
ــژه  ــبزی به وی ــن س ــرا پخت ــرد زی ــرف ک مص
اگــر بــه مــدت طولانــی باشــد موجــب از بیــن 

رفتــن ویتامین هــای آن می شــود. ســبزی 
ــی  ــاز و ... مثال های ــی، پی ــوردن، گوجه فرنگ خ
ــورت در  ــتند و در ص ــام هس ــبزی  های خ از س
دســترس بــودن بایــد مصــرف آن هــا را همــراه 

بــا غــذا تشــویق نمــود.
ــا میـــان وعده هـــای مناســـبی  3 میوه هـ

هســـتند و دانش آمـــوزان را بایـــد تشـــویق 
ــح از  ــای تفریـ ــرای زنگ هـ ــا بـ ــرد تـ کـ
میوه هایـــی کـــه در منـــزل موجـــود اســـت 
ــلًا  ــه کامـ ــال و ... کـ ــیب، پرتقـ مثـــل سـ
ـــه  ـــه مدرس ـــود ب ـــا خ ـــت ب ـــده اس ـــته ش شس

ـــد. بیاورن
ــواع ســاندویچ ها  3 ــد ان ــوزان می توانن دانش آم

را بــا ســبزی های مختلــف بــه  عنــوان میــان 
ــر و  ــان و پنی ــلًا ن ــد مث ــرف کنن ــده مص وع
ــان  ــی، ن ــر و گوجه فرنگ ــان و پنی ــبزی، ن س

و پنیــر و خیــار.
اگــر بــرای وعــده ناهــار یــا شــام ســالاد  3

ــاعات  ــد از س ــود نبای ــه می ش ــر گرفت در نظ
قبــل ســالاد را تهیــه کــرد زیــرا ویتامین هــای 
موجــود در اجــزای ســالاد مثــل گوجه فرنگــی، 
ــوا  ــرض ه ــه ای و ... در مع ــل دلم ــاز، فلف پی

تخریــب شــده و از بیــن مــی رود.
اســـتفاده از چاشـــنی هایی ماننـــد آب  3

ـــون  ـــن زیت ـــوره و روغ ـــج، آبغ ـــو، آب نارن لیم
)اگـــر در دســـترس اســـت( بـــرای ســـالاد 
انـــواع ســـس های مایونـــز  از  ســـالم تر 
اســـت. می تـــوان در  و ســـس ســـالاد 
منـــزل بـــا اســـتفاده از ماســـت ، آب لیمـــو 
ـــک  ـــک ی ـــون و نم ـــن زیت ـــرکه، روغ ـــا س ی
ســـس ســـالم بـــرای ســـالاد تهیـــه کـــرد.

ـــوزان  3 ـــنین مدرســـه و دانش آم ـــودکان س ک
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شماره   نهم

را تشـــویق کنیـــد کـــه از جوانـــه گنـــدم و 
ـــتفاده  ـــالاد اس ـــا س ـــراه ب ـــاش هم ـــه م جوان
ـــه  ـــه تهی ـــزل جوان ـــادران در من ـــر م ـــد. اگ کنن
کننـــد افـــراد خانـــواده به ویـــژه کـــودکان و 
بـــه  عنـــوان  می تواننـــد  دانش آمـــوزان 

ـــد. ـــتفاده نماین ـــلات از آن اس تنق
	 اســـتفاده از انـــواع ســـبزی های پختـــه

همـــراه بـــا غـــذا توصیـــه می شـــود مثـــلًا 
اســـفناج پختـــه کـــه همـــراه بـــا ماســـت و 
یـــا کشـــک اســـت. هویـــج پختـــه، لوبیـــا 
ــیب زمینی،  ــه، سـ ــی پختـ ــبز، نخودفرنگـ سـ
کدوحلوایـــی و لبـــو، گل کلـــم، کرفـــس، 
بادمجـــان و کـــدوی  ریـــواس، کنگـــر، 
ــتند  ــبزی هایی هسـ ــه از سـ ــتی پختـ خورشـ
کـــه در کنـــار غذاهـــای مختلـــف می تـــوان 

آن هـــا را مصـــرف کـــرد.
	 زیـــاد آب  در  ســـبزی های  پختـــن 

ــا در آب  ــدن ویتامین هـ ــل شـ ــب حـ موجـ
ـــادی از  ـــدار زی ـــب مق ـــن ترتی ـــه ای ـــده و ب ش
ویتامین هـــا از دســـت مـــی رود. در صورتـــی 
کـــه پـــس از طبـــخ ســـبزی ها مقـــداری از 
ـــخ  ـــت در طب ـــر اس ـــد بهت ـــی بمان آب آن باق

غذاهـــا از آن اســـتفاده شـــود.

۳ .گروه میوه ها:

انـــواع میوه هـــا در ایـــن گـــروه جـــای 
بـــا  مقایســـه  در  میوه هـــا  می گیرنـــد. 
گروه هـــای دیگـــر انـــرژی و پروتئیـــن 
کمتـــری دارنـــد و برعکـــس دارای مقـــدار 
قابـــل  توجهـــی فیبـــر، ویتامیـــن و امـــلاح 
ــامل  ــروه شـ ــن گـ ــتند. ایـ ــی هسـ معدنـ
انـــواع میـــوه، آب میـــوه طبیعـــي، کمپـــوت 
ــکبار(  ــک )خشـ ــای خشـ ــوه و میوه هـ میـ

. شـــد مي با
مــواد مغــذي مهــم ایــن گــروه شــامل 
مــواد  و  فیبــر   ،C ویتامیــن   ،A ویتامیــن 
ــروه  ــد از گ ــه ۴-۲ واح ــت. روزان ــي اس معدن

بایــد مصــرف شــود. میوه هــا 
ایـــن ویتامین هـــا و مـــواد معدنـــی موجـــود 
ـــر  ـــدن در براب ـــت ب ـــرای مقاوم ـــا ب در میوه ه
ــا  ــود زخم هـ ــا بهبـ ــم یـ ــا، ترمیـ بیماری هـ
ضـــروری  بـــدن  پوســـت  ســـلامت  و 

می باشـــند.
ـــه  ـــدوداً ب ـــا ح ـــدازه آن ه ـــه ان ـــي ک میوه های
ـــل  ـــت مث ـــط اس ـــیب متوس ـــک س ـــدازه ی ان
ـــد  ـــدام ۱ واح ـــر ک ـــوز ه ـــال، م ـــی، پرتق گلاب
هســـتند. در مـــورد میوه هایـــی کـــه انـــدازه 
آن هـــا کوچک تـــر اســـت مثـــل گیـــلاس، 
آلبالـــو، انگـــور، تـــوت و یـــا انـــار، نصـــف 

ـــت. ـــد اس ـــک واح ـــادل ی ـــوان مع لی

نصـــف لیـــوان میـــوه پختـــه یـــا کمپـــوت 
ــوه  ــوان میـ ــارم لیـ ــک چهـ ــا یـ ــوه، یـ میـ
خشـــک یـــا خشـــکبار، یـــا ســـه چهـــارم 
لیـــوان آب میـــوه تـــازه و طبیعـــي هـــم معـــادل 
یـــک واحـــد از گـــروه میوه هـــا مي باشـــند.

۴. گــروه گوشــت، حبوبــات، مغزهــا و 
تخم مــرغ:

و  )گوســفند  قرمــز  گوشــت های  انــواع 
ــی  ــرغ، ماه ــفید )م ــاله( گوشــت های س گوس
ــود،  ــات )نخ ــرغ و حبوب ــدگان(، تخم م و پرن
ــه، مــاش( و مغزهــا  ــا، عــدس، باقــلا، لپ لوبی
ــی(  ــدق، پســته و بادام زمین ــادام، فن )گــردو، ب

ــد. ــرار دارن ــروه ق ــن گ در ای
مــواد غذایــی کــه در ایــن گــروه قــرار 
می گیرنــد، نقــش مهمــی در تأمیــن پروتئیــن 
بــدن دارنــد. مــواد غذایــی ایــن گــروه عــلاوه 
ــن و روی را  ــذي آه ــن، دو ریزمغ ــر پروتئی ب
هــم دارنــد. بــه همیــن دلیــل بــرای رشــد و 

خون ســازی لازم هســتند.
پروتئیـن مـاده مغـذی ضـروری بـرای رشـد 
و ترمیـم بافت هـای بـدن بشـمار مـی رود بـه 
همیـن دلیـل، پروتئین هـا مـواد سـازنده بـدن 
آمینـه  اسـیدهای  از  کـه  می شـوند  نامیـده 

شـده اند. تشـکیل  غیرضـروری  و  ضـروری 
حیوانــی  غذایــی  منبــع  دارای  پروتئیــن 
تخم مــرغ(  و  گوشــت ها  انــواع  )شــامل 
ــات  ــامل حبوب ــی )ش ــی گیاه ــع غذای و منب
ــردو و ...(  ــادام، گ ــته، ب ــل پس ــا مث و مغزه
می باشــد. پروتئیــن حیوانــی تمــام اســیدهای 
امینــه ضــروری بــرای رشــد و ترمیــم بــدن را 
تأمیــن می کنــد و بــه همیــن دلیــل پروتئیــن 
ــود   ــده می ش ــالا نامی ــی ب ــا ارزش بیولوژیک ب
پروتئیــن تخم مــرغ بــا ارزش بیولوژیکــی 
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۱۰۰ از نظــر کیفیــت در بالاتریــن ســطح 
قــرار دارد و پــس از آن پروتئیــن شــیر و 
ســپس پروتئیــن گوشــت، بــه ترتیــب از 

ــد. ــی برخوردارن ــت بالای کیفی
ـــیدهای  ـــام اس ـــولًا تم ـــی معم ـــن گیاه پروتئی
آمینـــه ضـــروری را نـــدارد، بنابرایـــن لازم 
ــن  ــل دو پروتئیـ ــی از حداقـ ــت ترکیبـ اسـ
ـــرف  ـــات( مص ـــلات و حبوب ـــل غ ـــی )مث گیاه
ـــالا  ـــت ب ـــا کیفی ـــن ب ـــک پروتئی ـــا ی ـــود ت ش
ـــوع  ـــن ن ـــی از ای ـــد مثال های ـــدن برس ـــه ب ب
ـــنتی  ـــای س ـــت غذاه ـــه در فهرس ـــب ک ترکی
مـــا وجـــود دارد عـــدس پلـــو، لوبیـــا پلـــو، 
ـــان و  ـــا ن ـــی ب ـــو، عدس ـــاش پل ـــو، م باقلاپل

خـــوراک لوبیـــا بـــا نـــان می باشـــد.
مصـــرف مقـــدار کمـــی پروتئیـــن حیوانـــی 
همـــراه بـــا یـــک پروتئیـــن گیاهـــی نیـــز 
می دهـــد  افزایـــش  را  پروتئیـــن  ارزش 
شـــامل:  ترکیـــب  ایـــن  از  مثال هایـــی 
ـــت،  ـــان و ماس ـــیر، ن ـــان و ش ـــج، ن ـــیر برن ش

ـــان و  ـــر، ن ـــا پنی ـــی ب ـــر، ماکارون ـــان و پنی ن
می باشـــد. تخم مـــرغ 

بـــراي افـــراد بزرگ ســـال و ســـالم روزانـــه 
۳-۲ واحـــد از گـــروه گوشـــت، حبوبـــات و 

تخم مـــرغ توصیـــه مي شـــود.

هر واحد از این گروه برابر است با:
۲ تکــه )هــر تکــه ۳۰ گرم( گوشــت خورشــتی 
ــا  ــرغ ی ــط م ــف ران متوس ــا نص ــه، ی پخت
)بــدون  مــرغ  متوســط  ســینه  یک ســوم 
ــه  ــک تک ــا ی ــرم، ی ــادل 6۰ گ ــت( مع پوس
ماهــی بــه انــدازه کــف دســت بدون انگشــت، 
یــا دو عــدد تخم مــرغ، یــا یــک لیــوان 
ــا یک ســوم لیــوان مغزهــا  ــات پختــه، ی حبوب
ــی( ــدق، بادام زمین ــته، فن ــادام، پس ــردو، ب )گ

وعــده  در  تخم مــرغ  عــدد  یــک  اگــر 
صبحانــه، ۲ تکــه متوســط گوشــت )6۰ 
ــک  ــدازه ی ــه ان ــار و ب ــده ناه ــرم( در وع گ
ــا  لیــوان عــدس یــا لوبیــاي پختــه همــراه ب
نــان در وعــده شــام مصــرف شــود در واقــع 
۳ واحــد از ایــن گــروه مصــرف شــده اســت.

چند توصیه:
	 ــوداده و ــات ب ــلات و حبوب ــتفاده از غ اس

برشــته شــده )مثــل برنجــک، عــدس برشــته 
شــده، گنــدم برشــته و نخودچــی( انــواع 
ــدق، پســته و  ــادام، فن ــل گــردو، ب مغزهــا مث
بادام زمینــی بــه  عنــوان میــان وعــده بخشــی 
ــه را بخصــوص  ــاز روزان از پروتئیــن مــورد نی
تأمیــن  دانش آمــوزان  و  کــودکان  بــراي 

می کنــد.
	 از می تــوان  قرمــز  گوشــت  به جــای 

ــاي  ــرد. ماهی ه ــتفاده ک ــی اس ــا ماه ــرغ ی م
ــع  ــک منب ــکا ی ــي کیل ــل ماه ــک مث کوچ
ــا کیفیــت خــوب و ارزان  ــن ب ــی از پروتئی غن
قیمــت اســت کــه بــا مصــرف آن نیــاز بــدن 
بــه پروتئیــن تأمیــن می شــود. در ضمــن 
ــع  ــورده می شــود منب ــا اســتخوان خ ــون ب چ

ــی رود. ــمار م ــز بش ــیم نی ــی از کلس خوب

ــت،  ــروه گوش ــتفاده از گ ــوه اس نح
تخم مــرغ: و  حبوبــات 

در هنــگام طبــخ گوشــت قرمــز، چربی هــای 
ــت  ــود. پوس ــدا ش ــد ج ــت آن بای ــل رؤی قاب
مــرغ نیــز حــاوی مقــدار زیــادی چربــی اســت 
و بایــد قبــل از طبــخ پوســت آن جــدا شــود.
ــه   ــی ب ــرغ و ماه ــت م ــت گوش ــر اس ۱. بهت
صــورت آب پــز، یــا کبابــی مصــرف شــود و 

ســرخ نشــود.
۲. در مصــرف مغــز و زبــان بــه علــت وجــود 

مقادیــر زیــاد کلســترول نبایــد افــراط کــرد.
۳. بهتــر اســت بجــای گوشــت قرمــز، بیشــتر 
از گوشــت ســفید )مثــل مــرغ و ماهــی( 

ــود. ــتفاده ش اس
۴. حبوبــات منبــع خوبــی از پروتئیــن هســتند 
و بــه  صــورت ترکیــب بــا غــلات، پروتئیــن با 
کیفیــت بــالا را بــرای بــدن تأمیــن می کننــد. 
ــاد  ــات ایج ــوردن حبوب ــه خ ــی ک در صورت
ــک  ــدت ی ــه م ــر اســت ب ــد، بهت ــخ می کن نف
شــب خیســانده شــده و پــس از دور ریختــن 

آب آن پختــه شــود. حبوبــات منبــع خوبــي از 
فیبــر هــم هســتند کــه بــه ســلامتی دســتگاه 
گــوارش، جلوگیــري از یبوســت، کاهــش 

ــد. ــي کمــک مي کنن ــد و چرب ــذب قن ج
۵. اگــر از مغزهــا )پســته، بــادام، گــردو، 
ــتفاده  ــده اس ــان وع ــوان می ــه  عن ــدق( ب فن
می شــود بهتــر اســت بــو نــداده و کــم 

ــد. ــک باش نم
6.  اگــر بخواهیــد گوشــت یــخ زده را آب پــز 
کنیــد بایــد بلافاصلــه بعــد از خارج کــــردن 
از فریــــزر آن را بپزیــد. اگــر بــــه هر دلیلي 
یــخ زده  حالــت  از  گوشــت  مي خواهیـــد 
خــارج شــود، آن را ۲۴ ســاعت قبــل از 
طبــخ از فریــزر خــارج کــرده و در یخچــال 

ــد. بگذاری
7. مصــرف روزانــه سوســیس و کالبــاس بــه 
ــت(  ــژه نیتری ــی آن )به وی ــواد افزودن ــت م عل
ــان  ــلامت انس ــد و س ــرطان زا می باش ــه س ک
ــود.  ــه نمی ش ــدازد توصی ــر می ان ــه خط را ب
و  سوســیس  مصــرف  مي شــود  توصیــه 
ــاس بســیار محــدود شــود و در صــورت  کالب
مصــرف سوســیس بهتــر اســت بجــای ســرخ 
ــرد. ــه ک ــی تهی ــا کباب ــز ی ــردن آن را آب پ ک

مواد قندي و شیرین:
ــا در  ــد چربی هـ ــم ماننـ ــیرین هـ ــواد شـ مـ
صورتـــی کـــه بیـــش از میـــزان مـــورد 
نیـــاز مصـــرف شـــوند باعـــث اضافـــه وزن، 
چاقـــی، افزایـــش فشـــارخون و چربـــی 
ــواد  ــد مـ ــه کنیـ ــوند. توصیـ ــون می شـ خـ
قنـــدي و نشاســـته ای مثـــل قنـــد و شـــکر، 
شـــیرینی، شـــکلات و آب نبـــات، مربـــا، 
عســـل، نوشـــابه، آب میوه هـــای صنعتـــی و 
شـــربت ها، برنـــج، ماکارونـــی و ... را کمتـــر 

مصـــرف نماینـــد.

توصیه ها:
ــاده  ــاي س ــا و کربوهیدرات ه ــاي قنده به ج
و زودجــذب از قندهــا و کربوهیدرات هــاي 
مرکــب کــه دیرتــر در بــدن جــذب می شــوند 

اســتفاده کنیــد.
همــراه چــاي از تــوت و خرمــا بجــاي قنــد و 

شــکر اســتفاده کنیــد.
ــه  ــیدنی هاي گازدار ک ــاد نوش ــرف زی از مص
ــالا هســتند خــودداري کنیــد. حــاوي قنــد ب
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شماره   نهم

5. گروه شیر و لبنیات:
ایـــن گـــروه مهم تریـــن منبـــع تأمیـــن 
ـــد  ـــمار می رون ـــدن بش ـــاز ب ـــورد نی ـــیم م کلس
ـــدان و  ـــتخوان و دن ـــکیل اس ـــیم در تش کلس
ـــش ضـــروری دارد. %۹۹  ـــا نق ـــتحکام آن ه اس
ـــرار دارد. در  ـــتخوان ها ق ـــدن در اس ـــیم ب کلس
ـــای  ـــیر فرآورده ه ـــر ش ـــلاوه ب ـــروه ع ـــن گ ای
ـــتنی  ـــک و بس ـــر، کش ـــت، پنی ـــل ماس آن مث
ـــیم،  ـــروه داراي کلس ـــن گ ـــد. ای ـــرار می گیرن ق
فســـفر، پروتئیـــن، ویتامیـــن B۲، ویتامیـــن 
B۱۲، ویتامیـــن A و ســـایر مـــواد مغـــذي 
ـــه  ـــات ب ـــیر و لبنی ـــروه ش ـــرف گ ـــت. مص اس
ــیم  ــع کلسـ ــن منبـ ــه مهم تریـ ــت آنکـ علـ
اســـتحکام  بـــرای  می باشـــد  فســـفر  و 
اســـت،  لازم  دندان هـــا  و  اســـتخوان ها 
ــن  ــتن ویتامیـ ــت داشـ ــه علـ ــن بـ همچنیـ
A بـــرای رشـــد و ســـلامت پوســـت هـــم 

مفیدنـــد.
مــواد غذایــی کــه در ایــن گــروه قــرار 
می گیرنــد ارزش غذایــی مشــابه دارنــد و 
ــوند.  ــرف ش ــر مص ــای یکدیگ ــد بج می توانن
مقــدار مــواد مغــذی )مثــل کلســیم، پروتئیــن 
ــیر و  ــروه ش ــد از گ ــک واح ــود در ی ...( موج

ــد. ــم برابرن ــا ه ــات ب لبنی
میــزان توصیــه شــده روزانــه از گــروه شــیر و 

لبنیــات ۳-۲ واحــد اســت.
وزن بدن و خطر بروز بیماری ها جدول طبقه بندی افراد از نظر وضعیت 

)BMI( برای افراد بزرگ سال بر اساس نمایه توده بدن

جدول استاندارد طبقه بندی افراد از نظر وضعیت وزن بدن و خطر بروز 
 )BMI( بیماری ها برای افراد بزرگ سال بر اساس نمایه توده بدن

اندازه BMIوضعیت وزن بدن
احتمال خطر ابتلا به بیماری های مرتبط 

با چاقی

جزئی18/5<کم وزن )لاغر(

کم24/9- 18/5وزن طبیعی

متوسط29/9- 25 اضافه وزن

چاق

افزایش یافته34/9 - 30چاقی درجه ۱

زیاد39/9 - 35چاقی درجه ۲

خیلی زیاد40≥چاقی درجه ۳

ــیر،  ــوان شـ ــک لیـ ــول روز یـ ــر در طـ اگـ
ـــي  ـــم قوط ـــک ونی ـــت و ی ـــوان ماس ـــک لی ی
کبریـــت پنیـــر مصـــرف شـــود در واقـــع ۳ 
ــورده  ــات خـ ــیر و لبنیـ ــروه شـ ــد از گـ واحـ
ـــت  ـــوان ماس ـــر دو لی ـــا اگ ـــت و ی ـــده اس ش
ــر در  ــت پنیـ ــی کبریـ ــم قوطـ ــک ونیـ و یـ
ـــورت  ـــن ص ـــود، در ای ـــرف ش ـــول روز مص ط
ـــرف  ـــات مص ـــیر و لبنی ـــروه ش ـــد از گ ۳ واح

شـــده اســـت.
چگونــه بایــد از گــروه شــیر و لبنیــات 

ــتفاده کرد: اس
ــتوریزه  ــیرهای پاس ــود از ش ــه می ش ۱. توصی
شــده ۲/۵ درصــد چربــي و یــا کمتــر اســتفاده 

شــود.
۲. در صــورت عــدم دسترســی بــه شــیر 
پاســتوریزه بایــد شــیر تــازه را مــدت ۱۰ 
دقیقــه در حــال هــم زدن جوشــانید و ســپس 

ــود. ــرف نم مص
ــز شــود  ــد پرهی ــازه بای ــر ت ۳. از مصــرف پنی
مگــر اینکــه بــا شــیر پاســتوریزه تهیــه شــده 

باشــد.
ــت  ــد دق ــک بای ــتفاده از کش ــگام اس ۴. هن
ــوی نامطبــوع نداشــته  شــود کپک زدگــی و ب
باشــد. کشــک مایــع را قبــل از مصــرف بایــد 

ــه مــدت ۵ دقیقــه جوشــانید. ب

۵. از بسـتنی هایی که با شـیر جوشـیده شـده و 
یا پاسـتوریزه تهیه شـده اند باید اسـتفاده شـود. 
درعیـن حـال بایـد توجـه داشـت کـه مصرف 
آن  بـالاي  کالـري  دلیـل  بـه  بسـتني  زیـاد 
مي توانـد منجـر بـه اضافـه وزن و چاقي شـود.

پیشگیری از اضافه وزن و چاقی:

چاقــی: بــه انباشــته شــدن غیرعــادی چربی 
بــدن چاقــی می گوینــد. زمانــی کــه  در 
ــری مصرفــی  ــری دریافتــی بیشــتر از کال کال
ــدن  ــده و در ب ــل ش ــی تبدی ــه چرب ــد، ب باش
ــاقی شــکلی  ــن چــ ــره می شــود؛ بنابرای ذخی
ــوری اســت  ــاشی از پرخـــ از ســوء تغذیه نــ
کــه نــه تنهــا نشــانه ســلامتی نیســت بلکـــه 
نشــــان دهنــده تغـــذیه نامناســب می باشــد.

چه عواملی سبب ایجاد چاقی می شوند؟
عوامــل بســیاری در بــروز چاقــی مؤثــر 
ــور  ــده به ط ــناخته ش ــای ش ــتند. علت ه هس

از: عبارت انــد  عمــده 
عوامل محیطی 3
در . 1 زیـــاده روی  و  پرخـــوری 

مصـــرف غـــذا )مهم تریـــن علـــت(: 
ـــرف  ـــد مص ـــب مانن ـــی نامناس ـــادات غذای ع

یک واحد از این گروه برابر است با:
ــت  ــوان ماس ــک لی ــا ی ــیر ی ــوان ش ــک لی ی
کمتــر از ۲/۵ درصــد چربــي، یــا 6۰- ۴۵ 
گــرم پنیــر )معــادل یــک ونیــم قوطــی 
کبریــت پنیــر(، یــا یــک چهــارم لیــوان 
ــم  ــک ونی ــا ی ــوان دوغ، ی ــا ۲ لی ــک، ی کش

ــتنی ــوان بس لی

بــا توجــه بــه اهمیــت تأمیــن کلســیم، فســفر، 
ــک از  ــه کدامی ــب اینک ــن و ... برحس پروتئی
ایــن مــواد غذایــی در محــل زندگــی بیشــتر 
ــالم  ــال س ــراد بزرگ س ــوند، اف ــت می ش یاف
بایــد  ایــن گــروه  از  روزانــه ۳-۲ واحــد 

ــد. ــرف کنن مص
ــه  ــرف روزانـ ــدار مصـ ــر مقـ ــای زیـ مثال هـ
گـــروه شـــیر و لبنیـــات کـــه نیـــاز بـــه ایـــن 
ـــد: ـــان می ده ـــد را نش ـــن می کن ـــروه را تأمی گ
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و  چـــرب  غذاهـــای  بی رویـــه 
غذا هـــای  مصـــرف  سرخ شـــده، 
آمـــاده )فســـت فودهـــا( انـــواع 
ســـس های چـــرب مثـــل مایونـــز، 
شـــربت ها  گازدار،  نوشـــابه های 
مـــواد  صنعتـــی،  آبمیوه هـــای  و 

قنـــدی، شـــیرینی و شـــکلات.
ــینی . 2 ــرک :  ماش ــی بی تح زندگ

شــدن زندگــی و کاهــش تحــرک 
ــه وزن و  ــده اضاف ــل عم ــی از دلای بدن

ــای امــروز اســت اســتفاده  چاقــی در دنی
برقــی،  پلــه  آسانســور،  اتومبیــل،  از 

ماشــین های لباسشــویی و ظرف شــویی، 
دســتگاه های کنتــرل از راه دور و هــزاران 

ــرک  ــان را از تح ــی انس ــر همگ ــورد دیگ م
واداشــته و باعــث چاقــی می شــوند.

عوامل ژنتیکـــی 3
 عواملــی ماننــد ســوخت و ســاز کامــل 
ــتفاده  ــت اس ــدن جه ــاد ب ــل زی ــی، تمای چرب

قنــدی( )مــواد  کربوهیدرات هــا  از 
بیماری هایـی ماننـد کـم کاری تیروئیـد، اختلال 
در هورمون هـای جنسـی و بیماری هایـی کـه 

باعـث کاهـش فعالیـت بدنی می شـوند.

مصرف طولانی مدت برخــی داروها 3
ــون  ــا کورت ــارداری ی ــای ضدب ــد داروه  مانن
)به طــور مســتقیم( یــا داروهــای ضدافســردگی 
ــا  ــتقیم و ب ــور غیرمس ــراب )به ط ــد اضط و ض

ایجــاد خواب آلودگــی و بی تحرکــی(

علل عصبی 3

ـــد در  3 ـــش از ح ـــش وزن بی افزای
ـــارداری دوران ب

پرخوری و زیاده روی در 
مصــرف غذا مهم تریـن 

علت چاقی و افزایش 
وزن بیش از حد 

می باشـد

برای  مفید  راهنمایی های  و  توصیه ها 
پیشگیری از اضافه وزن و چاقی:

ســـعی کنیـــد وعده هـــای اصلـــی غـــذا  3
ـــد،  ـــذف نکنی ـــام( را ح ـــار و ش ـــه، ناه )صبحان
زیـــرا ناچـــار منجـــر بـــه ریزه خـــواری 

خواهیـــد شـــد.
ــا و  3 ــا از میوه هـ ــان وعده هـ ــرای میـ بـ

ســـبزی های تـــازه اســـتفاده کنیـــد.
انــواع نوشــابه های گازدار،  3 از مصــرف 

چــرب  غذاهــای  صنعتــی  آب میوه هــای 
تنقــلات  و  شــور  و  شــیرین  سرخ شــده، 

کــم ارزش اجتنــاب کنیــد.
مصــرف انــواع فســت فودهــا را کاهش و  3

ــا  ــبزی ها و میوه ه ــواع س ــرف ان مص
را افزایــش دهیــد.

و  3 خودداری  جامد  روغن  از مصرف 
مصرف دیگر روغن ها را کاهش دهید.

آرامــش  3 بــا  را آهســته و  غــذا 
ــرای  ــذا را ب ــه غ ــر لقم ــد. ه بخوری

بجویــد. مــدت طولانــی 
فقـط در حالـت نشسـته و در یـک  3

مـکان خـاص غـذا بخورید.
پــس از اتمــام غــذا، ســفره غــذا را  3

تــرک کنیــد.
همیشـه خریـد مـواد غذایـی را در  3

مواقعی که گرسـنه نیسـتید، انجـام دهید.
غـــذا را در ظـــرف کوچک تـــری  3

ـــرس  ـــم پ ـــذای نی ـــتوران غ ـــید. در رس بکش
ـــد. ـــفارش دهی س

غـــذا خـــوردن را هم زمـــان بـــا ســـایر  3
فعالیت هـــا ماننـــد تماشـــای تلویزیـــون یـــا 

ـــد. ـــام ندهی ـــدن انج ـــاب خوان کت
ــز  3 ــر می ــده را س ــه ش ــذای تهی ــه غ هم

ــه  ــدازه ک ــان ان ــه هم ــت ب ــر اس ــد بهت نگذاری
می خواهیــد مصــرف کنیــد در ظــرف خــود غــذا 
ــد. ــذا نروی ــرف غ ــراغ ظ ــاره س ــید و دوب بکش

مـــواد غذایـــی را داخـــل گنجه هـــا  3
ـــد. ـــد نباش ـــوی دی ـــا جل ـــد ت ـــداری کنی نگه

مـــواد غذایـــی ناســـالم و نامناســـب  3
ــک، ســـس  ــابه، چیپـــس، پفـ ــد نوشـ ماننـ

مایونـــز، شـــیرینی و ... را نخریـــد.
ــر از  3 ــرب )کمت ــات کم چ ــیر و لبنی از ش

ــد  ــتفاده کنی ــی اس ــدون چرب ــا ب ۱/۵%( و ی
ــات  ــیر و لبنی ــرف ش ــودکان مص ــورد ک در م

ــود. ــه نمی ش ــی توصی ــدون چرب ب
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شماره   نهم

ــد  3 ــذا نخوری ــت غ ــید بی جه ــب باش مراق
مثــلًا وقتــی بــه بچه هــا غــذا می دهیــد 

ــد. ــرف نکنی ــان مص ــده را خودت ــی مان باق
ـــر  3 ـــاعت از کامپیوت ـــش از ۲ س ـــه بی روزان

ـــی  ـــد. بچه های ـــتفاده نکنی ـــون اس ـــا تلویزی و ی
کـــه ســـاعت های زیـــادی را بـــه تماشـــای 
تلویزیـــون می پردازنـــد چاق تـــر هســـتند 
ــود  ــم می شـ ــان کـ ــم تحرکشـ ــون هـ چـ
و هـــم در هنـــگام تماشـــای تلویزیـــون 
ــده  ــم ارزش و چاق کننـ ــلات کـ ــب تنقـ اغلـ
ـــد در  ـــه کنی ـــودکان توصی ـــه ک ـــد. ب می خورن
روز بیـــش از دو ســـاعت از وقتشـــان را بـــه 

تماشـــای تلویزیـــون نگذراننـــد.
متخصصـــان معتقدنـــد کـــه فیبـــر  3

مـــاده مهمـــی بـــرای کنتـــرل وزن اســـت. 
رژیم هـــای غذایـــی حـــاوی فیبـــر معمـــولًا 
ــد،  ــری همراهنـ ــد کمتـ ــی و قنـ ــا چربـ بـ
ـــر  ـــی از فیب ـــی غن ـــای غذای ـــن رژیم ه بنابرای
ـــای  ـــن غذاه ـــد، همچنی ـــری دارن ـــرژی کمت ان
حـــاوی فیبـــر بـــا ســـرعت بیشـــتری از 
و  می کننـــد  عبـــور  گـــوارش  دســـتگاه 
ــرژی  ــی پرانـ ــواد غذایـ ــذب مـ ــت جـ فرصـ
کمتـــر شـــده و دفـــع ایـــن غذاهـــای 
چاق کننـــده بیشـــتر می شـــود، عـــلاوه بـــر 
ــد و  ــر حجیم ترنـ ــاوی فیبـ ــای حـ آن غذاهـ
ـــاس  ـــث احس ـــده و باع ـــدن مع ـــر ش ـــبب پ س
ـــه  ـــس در مقایس ـــوند پ ـــیری زودرس می ش س
ـــبب  ـــر س ـــر فیب ـــای پ ـــا، غذاه ـــایر غذاه ـــا س ب
ـــدن  ـــه ب ـــری ب ـــری کمت ـــه کال ـــوند ک می ش
برســـد و کمتـــر باعـــث چاقـــی می شـــوند.

ــا  3 ــی ی ــت بدن ــه فعالی ــه ۳۰ دقیق روزان
پیــاده روی داشــته باشــید.

بــرای کاهــش وزن از رژیم هــای غذایــی  3
ــرانه بپرهیزید. خودس

اسـتفاده از فسـت فودها، غذاهـاي آماده،  3
غذاهـاي رسـتوراني و کنسـروي را بـه حداقل 
برسـانید و بجـای آن هـا از غذاهـای سـنتی 

کم چـرب و کم نمـک اسـتفاده کنیـد.

پیشگیری و کنترل کم خونی فقر آهن:
گروه هـــای در معـــرض کم خونـــی 
ـــر  ـــودکان زی ـــیرخواران، ک ـــن: ش ـــر آه فق
ــران  ــوص دختـ ــان بخصـ ــال، نوجوانـ 6 سـ
نوجـــوان و زنـــان در ســـنین بـــاروری 

ــاردار ــان بـ بخصـــوص زنـ

 علـل ایجاد کم  خونی فقر آهـن در دوران 
مدرسه و بلوغ:

عوامــل مهمــی کــه در ایــن دوره ســنی موجب 
ــد از: ــی می شــوند عبارت ان ــروز کم خون ب

ســرعت و جهــش رشــد )آهنگ رشــد در ســن 
ــر موجــب  ــن ام ــرد و ای ــوغ ســرعت می گی بل
ریزمغذی هــا  مصــرف  میــزان  افزایــش 
بخصــوص آهــن و در نتیجــه کاهــش ذخیــره 

آن در بــدن می گــردد(
مصـــرف ناکافـــی منابـــع غذایـــی حـــاوی 
آهـــن )مهم تریـــن و شـــایع ترین علـــل بـــروز 
ـــه  ـــواع گوشـــت ب ـــود آهـــن، مصـــرف کـــم ان کمب
ـــل  ـــن قاب ـــه آه ـــت ک ـــز اس ـــت قرم ـــژه گوش وی

جـــذب دارد(
ــان  ــه ای نوجوان ــب تغذیــ ــار نامناسـ رفتــ
از غذاهــای کــم ارزش  )نوجوانانــی کــه 
ــک  ــکلات، پف ــابه، ش ــس، نوش ــد چیپ مانن
خانگــی  غذاهــای  مصــرف  بجــای   ... و 
ــد بیشــتر در معــرض خطــر  اســتفاده می کنن
ــن  ــرا ای ــد زی ــرار می گیرن ــن ق ــود آه کمب

ــد( ــن فقیرن ــر آه ــب از نظ ــا اغل غذاه
شـروع عـادات ماهانـه ) ایـن امـر کم خونـی 
فقـر آهـن در دختران را در مقایسـه با پسـران 

نوجـوان بـا شـیوع بالاتـری مواجـه می کند(
ــه  ــا بلافاصل مصــرف چــای قبــل از غــذا و ی
چــای  در  موجــود  )تانــن  غــذا  از  پــس 
ــذا را  ــم غ ــر هِ ــن غی ــذب آه ــد ج می توان

ــد( ــش ده کاه

عوارض کم خونی فقرآهن:
کاهـــش قـــدرت یادگیـــری و کاهـــش 
ضریـــب هوشـــی کـــودکان بـــه میـــزان ۵ 

ــاز ــا ۱۰ امتیـ تـ
ـــزان  ـــش می ـــی و افزای  کاهـــش سیســـتم ایمن

ـــی ـــای عفون ـــه بیماری ه ـــلای ب ابت
کاهش تمرکز در هنگام درس خواندن

روش های پیشگیری و کنترل کم خونی 
فقر آهن:

ـــرای  ـــی ب ـــار روش اساس ـــی چه ـــور کل به ط
آهـــن  فقـــر  کم خونـــی  از  پیشـــگیری 

عبارت انـــد از:
ــوع و  ــورد تن ــه در م ــوزش تغذی روش اول:آم

ــی ــادل غذای تع
روش دوم:مکمل یاری آهن

مکمــل یــاری آهــن عبــارت اســت از تجویــز 
ــن  ــن در بی ــره آه ــا قط ــرص و ی ــع ق و توزی
ــر  ــرض خط ــیب پذیر و در مع ــای آس گروه ه

ــن ــر آه ــی فق کم خون
روش سوم:غنی سازی مواد غذایی

روش چهارم:کنترل بیماری های عفونی و انگلی

پیشـگیری از کمبود ید بـا مصرف نمک 
تصفیه شـده یددار:

ــای  ــایع ترین فرم ه ــی از ش ــد یک ــود ی کمب
ــی رود.  ــمار م ــه ش ــا ب ــوء تغذیه ریزمغذی ه س
یــد و اختــلالات ناشــی از آن بــا طیــف 
وســیعی از تظاهــرات بالینــی بــه  عنــوان 
کمبــود  بهداشــتی  مشــکلات  از  یکــی 
ــاز از  ــران از دیرب ــوده و ای ــه ای کشــور ب تغذی
ایــن نظــر جــزو مناطــق بــا شــیوع بــالا بــه 

ــت. ــده اس ــاب آم حس

منابع غذایی ید:
بهتریــن منابــع غذایــی یــد، غذاهــای دریایــی 
ــرف در  ــی مص ــت کم ــه عل ــا ب ــتند؛ ام هس
رژیــم غذایــی یــد مــورد نیــاز بــدن را تأمیــن 

نمی کننــد.
ماهــی آب شــور بیــش از ماهــی آب شــیرین 
یــد دارد. مقــدار یــد لبنیــات و تخم مــرغ 
ــی  ــد خاک ــزان ی ــل و می ــه فص ــتگی ب بس
کــه حیــوان روی آن پــرورش یافتــه دارد. 
ــز  ــا نی ــات و میوه ه ــلات، حبوب ــای غ دانه ه

ــتند. ــر هس ــد فقی ــر ی از نظ
بهترین راه پیشگیری از کمبود ید و گواتر ناشی 
از آن مصرف »نمک تصفیه شده یددار« است. 
یددار کردن نمک باصرفه ترین، مطمئن ترین و 

سـهل الوصول ترین راه می باشـد.

نحوه نگهداری و مصرف نمک یددار:
بایــد بــه دور  نمــک یــددار تصفیه شــده 
دربســته  ظــرف  در  و  رطوبــت  و  نــور  از 
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ــا شیشــه ای  ــی، ســفالی و ی پلاســتیکی، چوب
رنگــی نگهــداری شــده و بایســتی بــه تاریــخ 

ــرد. ــه ک ــرف آن توج مص
مصرف زیاد نمک یددار همواره عوارض مصرف 

نمک معمولی را به همراه خواهد داشت.
در هنـگام طبـخ غـذا، در اواخـر پخـت، نمک 
تصفیه شـده یـددار را بـه آن اضافـه کنیـد تـا 

مقـدار بیشـتری یـد در غـذا باقـی بماند.

عـوارض اجتماعی – اقتصادی ناشـی از 
کمبـود ید:

کمبــود یــد از چنــد طریــق مانــع توســعه  3
ــردد: ــه می گ و پیشــرفت جامع

جمعیـت سـاکن مناطق کمبود یـد از نظر  3
رشـد روانی و جسـمی دچار اختلال شـده و از 

کارایـی لازم و کافی برخوردار نیسـتند.
موجب سقط و نازایی حیوانات اهلی می شود. 3
و  3 پذیـری  آمـوزش  کاهـش  موجـب 

فراگیـری کـودکان شـده و همچنیـن باعـث 
می شـود. عقب مانـده  افـراد  تعـدد 

توجـه: کمبود ید ضریب هوشـی کـودکان را 
تـا ۱۳/۵ امتیـاز کاهـش می دهد.

چند توصیه مهم:
ــادل نمــک تصفیه شــده  3 ــا مصــرف متع ب

ــه   ــدن ب ــاز ب ــورد نی ــد م ــزان ی ــددار می ی
راحتــی تأمیــن می شــود.

کسـانی که مصرف نمک توسـط پزشـک  3
برایشـان ممنـوع شـده اسـت، نبایـد از نمـک 

تصفیه شـده یـددار نیـز اسـتفاده کنند.
ــواده، اعــم از کــودک و  3 ــراد خان ــام اف تم

ــددار  ــده ی ــک تصفیه ش ــد نم ــال، بای بزرگ س
مصــرف کننــد.

دلیــل  3 بــه  تصفیه شــده  نمک هــای 
خلــوص بــالا، میــزان یــد را بهتــر و بــه مــدت 

ــد. ــظ می کنن ــتری حف بیش

اصلاح الگوی مصرف چربی ها و روغن ها:
عـــدم اســـتفاده صحیـــح از روغن هـــا و 

ــارخون،  ــروز فشـ ــا افزایـــش بـ ــا بـ چربی هـ
ســـکته قلبـــی و انـــواع ســـرطان ها همـــراه 
ـــد  ـــفانه ۸۰ درص ـــه متأس ـــی ک ـــت در حال اس
ــن  ــه روغـ ــور بـ ــی در کشـ ــن مصرفـ روغـ
ـــا اصـــلاح  ـــه اســـت و ب ـــد اختصـــاص یافت جام
ــی  ــا و جایگزینـ ــرف روغن هـ ــوی مصـ الگـ
ــد  ــای جامـ ــه جـ ــع بـ ــی مایـ ــن نباتـ روغـ
ــوق  ــای فـ ــش بیماری هـ ــوان از افزایـ می تـ

پیشـــگیری نمـــود.
روغن ها به دو دسته تقسیم می شوند:

الف: روغن های جامد
ب: روغن های مایع

توصیه  های پیشـــگیرانه برای مصرف 
روغـــن ها و چربی هــا:

مصــرف چربی هــای اشــباع را در برنامــه  3
غذایــی روزانــه خــود کاهــش دهیــد.

از روغـــن های غیراشباع )مایع( ماننـــد  3
آفتاب گردان،  روغن های زیتون، کلزا )کانولا(، 

ذرت، سویا و پنبه دانه استفاده کنید.
در صــورت اســتفاده از روغــن نباتــی  3

جامــد بــه اســیدهای چــرب ترانــس و مجمــوع 
ــد.  ــه نمایی ــباع آن توج ــرب اش ــیدهای چ اس
)هــر چــه اســیدهای چــرب ترانــس و مجمــوع 
اســیدهای چــرب اشــباع کمتــر باشــد آن 

ــت.( ــب تر اس ــرف مناس ــرای مص ــن ب روغ
دو بار در هفته ماهی مصرف کنید. 3
از مغـــز دانه هـــای گـــردو، بـــادام،  3

ــودن  ــت دارا بـ ــه علـ ــدق بـ ــته و فنـ پسـ
ــب  ــدار مناسـ ــه مقـ ــد بـ ــای مفیـ چربی هـ

ــد. ــرف نماییـ مصـ
ــا روغــن از حــرارت  3 ــخ ب ــگام طب ــه هن ب

ــد. کــم اســتفاده کنی
بــرای ســرخ کــردن از حــرارت ملایــم بــا  3

مــدت زمــان کمتــر اســتفاده کنید.
روغن سـوخته بیماری زاسـت لذا از مصرف  3

مجـدد آن به طور جدی خـودداری نمایید.
روغن هــای مایــع را حــرارت ندهیــد  3

مگــر آنکــه مخصــوص ســرخ کــردن باشــند.
از روغن هـای مخصـوص سـرخ کـردن  3

کـه دارای مهـر اسـتاندارد می باشـند می توان 
در فاصلـه زمانـی ۲۴ سـاعت حداکثـر ۲-۳ 
بـار اسـتفاده نمـود و پـس از آن بایـد روغـن 

حـرارت دیـده را دور ریخـت.
ـــن را  3 ـــرف در روغ ـــار مص ـــر ب ـــس از ه پ

ـــد. ـــلًا ببندی کام
روغــن مصــرف شــده را دوبــاره بــه  3

ظــرف اصلــی روغــن برنگردانیــد.
ــا  3 اکســیژن ســبب اکسیداســیون روغن ه

و درنتیجــه منجــر بــه فســاد آن هــا می شــود 
می شــود  توصیــه  دلیــل  همیــن  بــه 
ــد از مصــرف در ظــرف روغــن  ــه بع بلافاصل
ــرض  ــا در مع به طــور محکــم بســته شــود ت

ــرد. ــرار نگی ــوا ق ه
وقتـی مقـدار کمـی رطوبـت وارد روغن  3

شـود سرعت فسـاد بیشـتر می شـود بنابراین 
موقـع برداشـتن روغـن از قاشـق یـا سـایر 

وسـایل کامـلًا خشـک اسـتفاده کنید.
هنـگام پخـت مـواد غذایـی، اسـتفاده از  3

درجـه حرارت بـالا موجب تغییر رنـگ و طعم 
در روغن و خروج دود آبی و سـپس دود سـیاه 

می شـود که نشـانه فسـاد روغن اسـت.
نــور بــه شــدت ســبب تغییــر طعــم و رنگ  3

ــر  ــذا بهت ــود ل ــا می ش ــا و روغن ه در چربی ه
ــروف  ــه در ظ ــی ک ــد روغن های ــت از خری اس
قرارگرفته انــد  نــور  معــرض  در  و  شــفاف 
خــودداری نمــوده و روغن هــا را در جــای 

ــد. ــداری نمایی ــک نگه خشــک و تاری

منابع:
راهنمای آموزش تغذیه در دورانهای مختلف زندگی- دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

ــواده ۹۱-۹۲ دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت، درمــان و  ــرای تیــم ســلامت در برنامــه پزشــک خان ــه ب مجموعــه آموزشــی تغذی
آمــوزش پزشــکی

 راهنمای کشوری تغذیه دوران بارداری و شیردهی - دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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شماره   نهم

ارتبــاط  و  فشــارخون  بــالای  شــیوع 
نزدیــک بــا بیماری هــای قلبــی عروقــی 
ســبب شــده اســت تــا فشــارخون بــالا 
ســلامت  مشــکلات  مهم تریــن  از  یکــی 
ــژه  ــان به وی ــترش جه ــه گس ــی  و روب عموم
ــمار  ــه ش ــعه ب ــال توس ــورهای در ح در کش
آیــد. پیشــرفت هایی کــه در تشــخیص و 
ــده  ــت آم ــه دس ــالا ب ــارخون ب ــان فش درم
اســت، نقــش مهمــی در کاهــش قابل توجــه 
مــرگ ناشــی از بیمــاری عــروق کرونــر قلــب 
و ســکته مغــزی در کشــورهای توســعه یافتــه 
ــت  ــی بهداش ــازمان جهان ــت. س ــته اس داش
ــارخون  ــده، فش ــت در آین ــرده اس ــرآورد ک ب
ــرگ و  ــر ۸ م ــرگ از ه ــک م ــبب ی ــالا س ب
درنهایــت ســومین عامــل مــرگ دنیــا خواهــد 
شــد. در جهــان یــک میلیــارد نفــر مبتــلا بــه 
فشــارخون بــالا وجــود دارد و ۴ میلیــون نفــر 
ــالا  در ســال درنتیجــه مســتقیم فشــارخون ب
ــالا  ــارخون ب ــوارض فش ــد. ع ــوت می کنن ف
ــزان  ــه می ــر چ ــت. ه ــش اس ــال افزای در ح
بــروز  احتمــال  باشــد  بیشــتر  فشــارخون 
ســکته قلبــی، نارســایی قلبــی، ســکته مغــزی 
و بیمــاری کلیــوی بیشــتر اســت. بــا افزایــش 
ــم  ــالا ه ــارخون ب ــروز فش ــال ب ــن احتم س
بیشــتر می شــود. هــر چــه میــزان فشــارخون 
ــی،  ــکته قلب ــروز س ــال ب ــد، احتم بیشــتر باش
ــاری  ــزی و بیم ــکته مغ ــی، س ــایی قلب نارس
شــیوع  میــزان  اســت.  بیشــتر  کلیــوی 
ــال  ــالای 6۰ س ــراد ب ــالا در اف ــارخون ب فش
بــه ۵۰% می رســد. فشــارخون بــالا همچــون 
بســیاری از بیماری هــای غیــر واگیــر بــا 
ــی عــادات، رفتارهــا  ــرد یعن شــیوه زندگــی ف
و انتخاب هــای بهداشــتی او رابطــه مســتقیم 

دارد.

فشـارخون بـالا علی رغـم آنکـه به آسـانی 
تشـخیص داده می شـود، غالبـاً بـی علامـت 
و بسـیار رایـج اسـت و درصورتی کـه کنتـرل 
نشـود، منجر بـه عـوارض مرگباری می شـود. 
در  بـالا  فشـارخون  بـه  مبتلایـان  معمـولًا 
صـورت عـدم کنتـرل و درمـان زودتـر فـوت 
در  مـرگ  علـت  شـایع ترین  و  می کننـد 
آن هـا بیمـاری قلبـی اسـت. سـکته مغـزی و 
نارسـایی کلیـه نیـز در رده هـای بعـدی قـرار 
می توانـد  به تنهایـی  بـالا  فشـارخون  دارنـد. 
اثـرات دیگـر عوامل خطـر بیماری هـای قلبی 
عروقـی ماننـد اختـلال چربـی خـون، تأثیرات 
اسـتعمال سـیگار، دیابـت و چاقـی را تشـدید 
کنـد. تغییرات شـیوه زندگی هم در پیشـگیری 
اولیـه و از بـروز بیماری فشـارخون بـالا و هم 
در کنترل فشـارخون نقـش مهمی دارد. درمان 
بیمـاری فشـارخون بـالا نه تنهـا بسـتگی بـه 
درمـان دارویـی بلکـه به تغییـر شـیوه زندگی 
نامناسـب ازجملـه کم تحرکـی، رژیـم غذایـی 
نامناسـب، دخانیـات و سـایر تغییـرات وابسـته 
اسـت. عـلاوه بـر تأثیر اصـلاح شـیوه زندگی 
بـر روی فشـارخون، مـرگ ناشـی از بیمـاری 

قلبـی عروقـی هـم کاهـش می یابـد.

ــم  ــر می توانی ــوارد زی ــت م ــا رعای ب
از ابتــلا بــه بیمــاری فشــارخون بــالا 

پیشــگیری کنیــم:
	کاهش مصرف نمک
	داشتن یک رژیم غذایی متعادل
	عدم استفاده از الکل
	 فعالیت بدنی منظم با شدت متوسط و حداقل

به مدت ۳۰ دقیقه در روز حداقل ۵ بار در هفته
	حفظ وزن بدن
	اجتناب از مصرف دخانیات

ــاری  ــاز بیم ــر زمینه س ــل خط عوام
ــه: ــوع اولی ــالا در ن ــارخون ب فش

	سابقه خانوادگی
	سن و جنس
	مصرف نمک
	میزان چربی خون
	مصرف الکل و دخانیات
	کم تحرکی
	چاقی
	دیابت

ــالا  ــارخون ب ــاری فش ــان بیم ــرای درم ب
ــی از آن  ــوارض ناش ــروز ع ــگیری از ب و پیش

ــردد: ــت گ ــر رعای ــوارد زی ــتی م بایس
	 منظــم طبــق و  مرتــب  به طــور  دارو 

تجویــز پزشــک مصــرف گــردد و میــزان 
یک بــار  ماهانــه  حداقــل  فشــارخون 

شــود. اندازه گیــری 
	 دارو مصــرف  از  پــس  درصورتی کــه 

دچــار مشــکلاتی شــده اید کــه فکــر 
ــه خاطــر مصــرف دارو اســت  می کنیــد ب
ــد. ــلاع دهی ــود اط ــک خ ــه پزش ــاً ب حتم

	 نظــر بــدون  را  دارو  مصــرف  هرگــز 
پزشــک قطــع، کــم و یــا زیــاد نکنیــد.

	 کنتــرل و  درمــان  پیگیــری  بــرای 
ــه پزشــک  ــرر ب ــد مق فشــارخون در موع

خــود مراجعــه کنیــد.
	 کارکنــان از  را  خــود  مناســب  وزن 

کنیــد. ســؤال  پزشــکتان  یــا  بهداشــتی 
	 ــی ــای مصرف ــی داروه ــفر و مهمان در س

ــراه داشــته باشــید. ــود را هم خ
	 ــدار ــه مق ــذا ب ــده غ ــه وع ــوردن س خ

ــده  ــک وع ــوردن ی ــر از خ ــادل بهت متع
ــی  ــت. ول ــاد اس ــدار زی ــه مق ــا ب ــذا ام غ
ــوع  ــه ن ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد ب بای

نکاتــی در خودمراقبتی 

فشــارخون بالا
دکتر نازلی سلطانی-   کارشناس گروه پیشگیری و مراقبت بیماری های غیر واگیر 

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز
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ــدار آن اســت  ــر از مق ــی مهم ت ــذا خیل غ
ــد  ــی بای ــای مصرف ــی غذاه و به طورکل
ــواد  ــون م ــواع گوناگ ــامل ان ــوع و ش متن

ــند. ــی باش غذائ
	 از مصــرف زیــاد نمــک خــودداری کــرده

و از گذاشــتن نمکــدان ســر ســفره پرهیــز 
. کنید
	 غذاهــای کم چربــی را انتخــاب کنیــد

و غــذا را بیشــتر به صــورت آب پــز، 
بخارپــز یــا کبابــی تهیــه کنیــد و تــا حــد 
ــرخ کرده  ــای س ــوردن غذاه ــکان از خ ام

ــد. ــودداری کنی خ
	 مصــرف گوشــت قرمــز را محــدود کنیــد

و به جــای آن از گوشــت ســفید مثــل 
ــد. ــرغ اســتفاده کنی ماهــی و م

	 از ســبزی ها، ســالاد و میوه جــات بــه
ــد. ــاد مصــرف کنی ــدار زی مق

	 ،نــان مثــل  نشاســته ای  غذاهــای 
ــا پوســت  ــی، دانه هــای غــلات ب ماکارون
متعــادل  مقــدار  بــه  ســیب زمینی  و 

مصــرف کنیــد.
	 ــیرین ــابه های گازدار ش ــرف نوش از مص

ــد. ــاب کنی اجتن
	 ،مصــرف شــکر، شــیرینی، شــکلات

ــش  ــدیداً کاه ــکویت را ش ــک و بیس کی
ــد. دهی

	 آرد از  تهیه شــده  نــان  می توانیــد  تــا 
ســبوس دار مصــرف کنیــد.

	 مــواد غذایــی حــاوی کلســیم مثــل
لبنیــات کم چــرب بیشــتر مصــرف کنیــد.

	 مــواد غذایــی حــاوی پتاســیم مثــل
اســفناج، مــوز، عــدس، انــار، لوبیــا ســفید، 
ــد. ــرف کنی ــتر مص ــک بیش ــای خش خرم

	 مصــرف ســیگار و ســایر مــواد دخانــی را
تــرک کنیــد.

	 بایــد بــه خاطــر داشــت کــه ورزش
ــی  ــم یک ــی ک ــت بدن ــردن و فعالی نک
ــاری  ــه بیم ــلا ب ــر در ابت ــل مؤث از عوام
فشــارخون بــالا اســت. حداقــل هفتــه ای 
۳ تــا ۵ روز و روزانــه ۳۰ دقیقــه فعالیــت 
درصورتی کــه  باشــید.  داشــته  بدنــی 
فعالیــت  دقیقــه   ۳۰ یکجــا  نتوانیــد 
کنیــد می توانیــد فعالیــت بدنــی را در 
ــه ای  ــت ۱۰ دقیق ــه ۳ نوب ــول روز ب ط
ماننــد  ورزش هایــی  کنیــد.  تقســیم 
راه پیمایــی  شــنا،  دوچرخه ســواری، 
ورزش  نــوع  بهتریــن  زدن  طنــاب  و 

هســتند.

ــری  ــه در اندازه گی ــکات موردتوج ن
ــارخون فش

از  فشـــارخون  اندازه گیـــری  بـــرای 
دســـتگاهی بنـــام فشارســـنج اســـتفاده 
می شـــود کـــه از نـــوع فنـــری یـــا جیـــوه 
ــل و  ــهولت حمل ونقـ ــرای سـ ــت. بـ ای اسـ
ـــری اســـتفاده  ـــوع فن ســـهولت کار بیشـــتر از ن
ـــک  ـــد، ی ـــک بازوبن ـــنج از ی ـــود. فشارس می ش
پمـــپ و یـــک ســـتون درجه بندی شـــده 
کـــه جیـــوه در آن حرکـــت می کنـــد و یـــا 
ـــد  ـــر کار می کن ـــا فن ـــه ب ـــدرج ک ـــه م صفح

تشـــکیل شـــده اســـت.
اندازه گیـــری  از  قبـــل  ســـاعت  نیـــم 
فشـــارخون شـــخص بایـــد از مصـــرف چـــای و 
ـــودداری  ـــت خ ـــیگار کشـــیدن و فعالی ـــذا، س غ
کـــــــرده و درصورتی کـــه مثانـــه وی پـــر 

باشـــد بایـــد آن را خالـــی نمایـــد. 
از  قبـــل  دقیقـــه   ۵ بایـــد  شـــخص 
اندازه گیـــری فشـــارخون اســـتراحت کامـــل 
نمایـــد و بـــدون اضطـــراب، هیجـــان و درد 
باشـــد. محـــل اندازه گیـــری فشـــارخون 
بایـــد بـــه حـــد کافـــی آرام و دارای هـــوای 

ــد. ــوب باشـ مطلـ

منابع:
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       - کتاب راه های پیشگیری و کنترل بیماری های قلبی عروقی، ویژه کارکنان دولت - معاونت بهداشت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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شماره   نهم

خود مراقبتی در
بیماری های قلبی و عروقی و دیابت

دکتر رضا عزیززاده-   کارشناس گروه پیشگیری و مراقبت بیماری های غیر واگیر 

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

برخــی افــراد بــه ضــرورت ارزیابــی ســلامت 
خــود اعتقــاد ندارنــد و تــا زمانــی کــه 
ــام  ــده از انج ــان نیام ــه سراغش ــاری ب بیم
ــود  ــلامت خ ــت س ــی وضعی ــه بررس هرگون
ــح  ــی ترجی ــی حت ــد و برخ ــاب می کنن اجتن
ــته  ــلاع نداش ــود اط ــاری خ ــد از بیم می دهن
مراجعــه  پزشــک  بــه  زمانــی  و  باشــند 
می کننــد کــه بســیار دیــر اســت. زنــان 
ــش  ــب نق ــال، اغل ــا 6۰ س ــردان ۲۵ ت و م
ــت  ــد و سرپرس ــده دارن ــر عه ــن را ب والدی
ــور  ــان مح ــلامت آن ــتند و س ــواده هس خان
ــان  ــت. آن ــه اس ــواده و جامع ــلامت خان س
از  خانــواده  اعضــای  ســلامت  معمــولًا 
ــت  ــالمند را مدیری ــوان و س ــا نوج ــودک ت ک
می کننــد؛ امــا متأســفانه کمتــر بــه ســلامت 
خــود توجــه داشــته و کمتریــن وقــت را 
بــه ســلامت خــود اختصــاص می دهنــد. 
ــال  ــردان میان س ــوارد م ــی م ــی در بعض حت
پیشــگیری از بیمــاری را مغایــر شــأن و 
مســئله  ایــن  می داننــد.  خــود  منزلــت 
موجــب تجمــع عوامــل خطــر در بــدن شــده 
میان ســالی  دوره  پایانــی  ســال های  در  و 
کیفیــت زندگــی بــا مخاطــرات زیــادی 

می شــود. مواجــه 
و  اقدامـــات  یعنـــی  مراقبتـــی  خـــود 
ــده و  ــه شـ ــه، آموختـ ــای آگاهانـ فعالیت هـ
هـــدف داری کـــه فـــرد بـــه منظـــور حفـــظ 
ـــلامت  ـــای س ـــظ و ارتق ـــن، حف ـــات و تأمی حی
خـــود و خانـــواده اش انجـــام می دهـــد. 

ـــه  ـــی روزان ـــمتی از زندگ ـــی قس ـــود مراقبت خ
ـــه  ـــه ب ـــت ک ـــی اس ـــامل مراقبت ـــردم و ش م
ـــایگان و  ـــتان، همس ـــواده، دوس ـــدان، خان فرزن
ـــد.  ـــترش می یاب ـــز گس ـــی نی ـــات محل اجتماع
در واقـــع خـــود مراقبتـــی شـــامل اعمالـــی 
اســـت کـــه مـــردم انجـــام می دهنـــد تـــا 
ــمی  ــلامت جسـ ــد، از سـ ــت بماننـ تندرسـ
ـــی  ـــای اجتماع ـــد، نیازه ـــه داری کنن ـــود نگ خ
ـــرآورد ســـازند، از بیمـــاری  ـــی خـــود را ب و روان
ـــی ها  ـــد، ناخوش ـــگیری کنن ـــوادث پیش ـــا ح ی
و وضعیت هـــای مزمـــن را بهبـــود بخشـــند 
و نیـــز از ســـلامت خـــود بعـــد از بیمـــاری 
ـــت  ـــتان حفاظ ـــص از بیمارس ـــا ترخی ـــاد و ی ح

ـــد. کنن
خـــود مراقبتـــی باعـــث کاهـــش مراجعـــات 
پزشـــکی و جلـــب مشــــارکت افـــراد در 
برنامه ریـــــزی و تصمیم گیـــــری بـــرای 
اقدامـــات ســـلامتی خـــــود می شـــود. 
ـــان  ـــه درم ـــدام ب ـــوم اق ـــه مفهـ ـــی ب خوددرمان
ـــه  ـــی در زمین ـــات کاف ـــتن اطلاع ـــدون داش ب
ـــای  ـــا تصمیم گیری ه ـــا ی ـــم و بیماری ه علائ
خودســـرانه و غیراســـتاندارد درمانـــی اســـت. از 
جملـــه رفتارهـــای خودســـرانه ای کـــه بـــا 
اســـتانداردهای خـــود مراقبتـــی تطبیـــق 
نـــدارد اســـتفاده نابجـــا از دارو هســـت 
کـــه نـــه تنهـــا موجـــب درمـــان بیمـــاری 
نمی شـــود بلکـــه باعـــث ایجـــاد عـــوارض 
نیـــز  مـــدت  طولانــــــی  در  دارویـــی 

. د می گـــرد

به  ابتلا  از  پیشگیری  در  مراقبتی  خود 
بیماری های قلبی عروقی

مشـــکلات قلبـــی عروقـــی در طـــول 
ــوند، ســـرخرگ های  ــاد می شـ ــان ایجـ زمـ
ـــورت  ـــه ص ـــز ب ـــب و مغ ـــده قل ـــه کنن تغذی
تدریجـــي بـــه دلیـــل رســـوب ســـلول ها، 
انســـداد  دچـــار  کلســـترول  و  چربـــي 
ـــده  ـــلاک نامی ـــوبات پ ـــن رس ـــوند. ای می ش
ـــده  ـــده ش ـــد کن ـــلاک می توان ـــوند. پ می ش
ـــی  ـــود. زمان ـــه ش ـــک لخت ـــاد ی ـــبب ایج و س
ـــود،  ـــداد ش ـــار انس ـــون دچ ـــان خ ـــه جری ک
ـــي  ـــه قلب ـــار حمل ـــما دچ ـــت ش ـــن اس ممک

یـــا ســـکته مغـــزی شـــوید.
 

ســالانه انســان های بســیاری بــه دلیــل 
می میرنــد  بیماری هــا  ایــن  بــه  ابتــلا 
از  بســیاری  عامــل  بیماری هــا  ایــن  و 
مرگ ومیرهــا می باشــند، بــا ایــن حــال 
قلبــي  بیماری هــای  انــواع  از  بســیاري 
می باشــند؛  پیشــگیري  قابــل  عروقــی  و 
از  برخــي  قســمت  ایــن  در  بنابرایــن 
ذکــر  زمینــه  ایــن  در  مفیــد  اقدامــات 

: ند می شــو



اضافـه وزن و چاقی

وم
سـ

ل 
سا

تی
اقب

مر
ود

خ

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

13

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

12

هم
ه   ن

ار
شم

ــا  ــرت ب ــید و از معاش ــیگار نکش س
ــد. ــیگاري دوری کنی ــراد س اف

پیشــگیری ترین  قابــل  اســتعمال دخانیــات 
ــیگار  ــتعمال س ــت. اس ــر اس ــل مرگ ومی عام
ســرطان  بیمــاری زای  عامــل  شــایع ترین 
خصوصــاً ســرطان ریــه اســت. از طرفــی 
ــای  ــه بیماری ه ــلا ب ــیگار در ابت ــتعمال س اس
ــا  ــده ای را ایف ــش عم ــز نق ــی نی ــی عروق قلب
می کنــد. در هــر ســني تــرک ســیگار در 
ــت  ــن اس ــت. ممک ــودمند اس ــرد س زن و م
ــرک ســیگار  ــاي ت ــراد مســن تر تمــام مزای اف
را دریافــت نکننــد. در افــراد مســن تر کــه 
ــته اند خطــر  ــار گذاش ــیگار را کن ــتعمال س اس
ــب  ــر قل ــای کرون ــي از بیماری ه ــرگ ناش م
ــن  ــد. همچنی ــش می یاب ــه کاه ــرطان ری و س

ــانی،  ــود خون رس ــل بهب ــاي زودرس )مث مزای
افزایــش انــرژي و ظرفیــت تنفســي( دلایــل 
خوبــي بــراي افــراد مســني اســت کــه 
ــت  ــن اس ــد. ممک ــرک کرده ان ــیگار را ت س
ــدت  ــاه م ــرات کوت ــبب اث ــیگار س ــرک س ت
بــه خصــوص در افــرادي کــه مــدت طولانــي 
افــرادي  شــود.  می کشــیده اند،  ســیگار 
ــار  ــولًا دچ ــد معم ــرک کنن ــیگار را ت ــه س ک
گرســنگي،  تحریک پذیــری،  اضطــراب، 
خســتگي مفــرط، اختــلال در خوابیــدن و 
از  خیلــي  می شــوند.  تمرکــز  در  اختــلال 
ــیگار  ــرک س ــس از ت ــدگان پ ــتعمال کنن اس
ــولًا  ــه معم ــود ک ــه می ش ــان اضاف ــه وزنش ب
ــد،  ــرم( می باش ــد )۴/۵ کیلوگ ــر از ۱۰ پون کمت
ــوند.  ــد می ش ــج ناپدی ــه  تدری ــرات ب ــن تغیی ای

افــرادي کــه ســیگار را تــرک مي کننــد 
آینــده ســالم تر شــانس بیشــتري  بــراي 
تــرک  ســیگاری ها  از  خیلــي  در  دارنــد. 
ــل  ــا معمــولًا قب ســیگار ســخت اســت. آن ه
از تــرک کامــل ســیگار چندیــن بــار ســعي در 
تــرک داشــته  اند. همچنیــن احتمــال عــود در 
چنــد هفتــه یــا مــاه اول بعــد از تــرک وجــود 
دارد. افــرادي کــه بــه مــدت ســه مــاه ســیگار 
ــه زندگی شــان  ــد بقی ــد مي  توانن ــرک کنن را ت

ــد. ــپري کنن ــیگار س ــدون س را ب

در صــورت بــالا بــودن فشــارخونتان، 
آن را کاهــش دهیــد.

ــلا  ــر مبت ــک نف ــال ی ــرد بزرگ س ــر ۳ ف از ه
ــیاري  ــد و بس ــون می باش ــاری خ ــه پرفش ب
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شماره   نهم

ــه پرفشــاری  ــلای خودشــان ب ــراد از ابت از اف
ــارخون  ــان فش ــند. درم ــون، آگاه نمی باش خ
بــالا مشــکل و خطرنــاک نیســت. پرفشــاری 
ــزان خطــر ســکته  ــش می خــون ســبب افزای
ــما  ــر ش ــود. اگ ــي می ش ــه قلب ــزی و حمل مغ
ــالم تر  ــد، س ــرل کنی ــود را کنت ــارخون خ فش
ــالا  ــرد. فشــاری خــون ب ــد ک ــي خواهی زندگ
ــت و  ــي نیس ــه علامت ــب داراي هیچ گون اغل
دلیــل خطرنــاک بــودن آن همیــن اســت. بــه 
شــکل منظــم فشــارخون خــود را چــک کنیــد 
ــت  ــک آن را تح ــه پزش ــورت توصی و در ص
درمــان قــرار دهیــد. افــراد بــا ســابقه فامیلــی 
مثبــت، ســن بــالای ۳۵ ســال، چــاق، دارای 
فعالیــت بدنــی کــم و مصــرف روزانــه نمــک 
ــاری  ــه بیم ــلا ب ــرض ابت ــتر در مع ــالا بیش ب
بــا کنتــرل وزن،  هســتند کــه می تــوان 
ــه  ــلا ب ــد از ابت ــی و قن ــک، چرب ــرف نم مص

ــن بیمــاری پیشــگیری نمــود. ای

از لحاظ جسماني فعال باشید.
شــدت  بــا  و  جســماني  منظــم  فعالیــت 
متوســط، می توانــد بــه شــما در کاهــش 
ــي و  ــاري قلب ــه بیم ــلا ب ــر ابت ــزان خط می

باشــد کمک کننــده  قلبــي  حملــه 
ــام،  ــترول ت ــش کلس ــالا، افزای ــارخون ب فش
ــش  ــد(، کاه ــترول ب ــش LDL )کلس افزای
ــا  ــه وزن ی HDL )کلســترول خــوب(، اضاف
چاقــي، بیمــاري قنــد خــون )دیابــت(، در 
ایجــاد ســکته مغــزي خیلــی مؤثــر می باشــند. 
و  نداشــته اید  فعالیــت  قبــلًا  شــما  اگــر 
می خواهیــد ورزش را آغــاز نماییــد، ابتــدا 
ــب  ــه مناس ــورد برنام ــود در م ــک خ ــا پزش ب
بــراي خودتــان مشــورت نماییــد. بــه محــض 
شــروع متوجــه می شــوید کــه ورزش نــه 
ــد اســت، بلکــه  ــا در ســلامتي شــما مفی تنه

مفــرح و لذت بخــش نیــز می باشــد.

ریه هــا،  قلــب،  جســماني،  فعالیــت 
اســتخوان ها و عضــلات شــما را تقویــت 
فشــارخون  و  وزن  کنتــرل  بــه  می کنــد، 
ــر  ــما در بهت ــه ش ــد، ب ــک می کن ــما کم ش
خوابیــدن کمــک می کنــد، بــه شــما احســاس 
قــدرت  و  انــرژي  می دهــد،  ســرزندگي 
ــما در  ــه ش ــد، ب ــما می بخش ــه ش ــتري ب بیش
کنتــرل اســترس کمــک می کنــد و بــه شــما 
احســاس بهتــري در مورد چگونگــي ظاهرتان 
می دهــد. جهــت کاهــش میــزان خطــر ابتــلا 
ــه بیماری هــای قلبــي و عروقــي، ضــروري  ب
نیســت کــه یــک ورزشــکار حرفــه ای باشــید 
و اگــر فعالیــت بــا شــدت متوســط را در 
بیشــتر یــا همــه روزهــاي هفتــه انجــام 
از فوایــد آن بهره منــد می شــوید.  دهیــد، 
نمونه هــای ایــن فعالیت هــا عبارت انــد از: 
ــط  ــزل متوس ــش، کار من ــاده روی لذت بخ پی
تــا شــدید، باغبانــي و کار در حیــاط منــزل و 

ــي. ــای خانگ ورزش ه
ــد  ــماني می توانن ــدیدتر جس ــاي ش فعالیت ه
کننــد.  بیشــتر  را  ریــوی  و  قلبــي  تــوان 
فعالیــت جســمانی را بــه آهســتگي آغــاز 
ــود، آن  ــب خ ــدن قل ــر ش ــا قوی ت ــد و ب کنی
ــه  ــا 6۰ دقیق ــه ۳۰ ت ــد. روزان را افزایــش دهی
ــته  ــت جســمانی داش به صــورت منظــم فعالی
ــماني  ــت جس ــزودن فعالی ــای اف ــید راه ه باش
ــد.  ــه زندگــي روزمــره خــود را بررســي کنی ب
ــي  ــیوه زندگ ــدک در ش ــرات ان ــاد تغیی ایج
شــما می توانــد تفــاوت زیــادي را در ســلامت 
کلــي شــما بــه وجــود آورد. در اینجــا برخي از 
ایــن مــوارد ذکــر می شــوند: در طــول زمــان 
اســتراحت خــود بــراي ناهــار، ۱۰ تــا ۱۵ 
دقیقــه پیــاده روی کنیــد، بــه جــاي پله برقــی 

یــا آسانســور از پلــه اســتفاده کنیــد، اتومبیــل 
ــارک  ــازه پ ــادی از مغ ــه زی ــود را در فاصل خ

ــد. ــاده بروی ــه راه را پی ــد و بقی کنی

وزن خود را کنترل کنید.
بســیاري از افــراد دچــار اضافه وزن می باشــند. 
در میــان ایــن افــراد، برخــي نیــز دچــار چاقي 
ــا  ــه وزن ی ــار اضاف ــه دچ ــرادي ک ــتند. اف هس
چاقــي بــوده حتــي اگــر فاقــد ســایر عوامــل 
ــا احتمــال بیشــتري مبتــلا  خطــرزا باشــند، ب
بــه بیماری هــای قلبــي و ســکته مغــزي 
می شــوند. چاقــي وضعیتــی ناســالم می باشــد 
چراکــه ســبب وارد آمــدن فشــار و بــار اضافی 
می توانــد  چاقــي  می شــود.  قلــب  بــر 

فشــارخون و کلســترول خــون را افزایــش 
دهــد و ممکــن اســت منجــر بــه بــروز 
بیمــاري قنــد خــون )دیابــت( گــردد. کاهــش 
کاهــش  راه هــای  بهتریــن  از  یکــي  وزن 
خطــرات قلبــي و ســایر بیماری هــا می باشــد

 

ــواه  ــه وزن دلخ ــتیابي ب ــق دس ــما از طری ش
ــر  ــزان خط ــد می ــظ آن می توانی ــود و حف خ
ــد.  ــي را کاهــش دهی ــاري قلب ــه بیم ــلا ب ابت
ــي و  ــه مفهــوم کاهــش مصــرف چرب ــن ب ای
افزایــش مصــرف میوه جــات، ســبزی ها و 
ــت  ــزان فعالی ــن می ــت. همچنی ــات اس حبوب

ــد. ــش یاب ــد افزای ــز بای ــماني نی جس
از یــک رژیــم ســالم غذایــی حــاوی 
اشــباع،  چربــي  پائیــن  مقادیــر 
ــد. ــتفاده کنی ــک اس ــترول و نم کلس
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به طــور منظــم چــکاپ پزشــکي 
ــد. ــام دهی انج

از دســتورات پزشــک خــود در مــورد 
مصــرف دارو پیــروي کنیــد.

ــد  ــاری قن ــت )بیم ــه دیاب ــلا ب در صــورت ابت
ــد. ــرل کنی ــد خــون خــود را کنت خــون(، قن

ــد  ــاري قن ــت )بیم ــه دیاب ــلا ب ــرد مبت در ف
ــي انســولین  ــدازه ی کاف ــه  ان ــدن ب ــون(، ب خ
نمي  ســازد و یــا اینکــه نمی توانــد از انســولین 
بــه صــورت مناســب اســتفاده کنــد )یــا هــر 
ــد  ــطح قن ــش س ــبب افزای ــر س ــن ام دو(. ای
ــی  ــذاي مصرف ــتر غ ــود. بیش ــون می ش در خ
ــه شــکل انــرژي در بــدن،  جهــت اســتفاده ب
تبدیــل بــه گلوکــز )یــا قنــد( می شــود. 
انســولین هورمونــي اســت کــه جهــت تبدیــل 
ــک  ــرژي و کم ــه ان ــا ب ــایر غذاه ــد و س قن
بــه گلوکــز جهــت ورود بــه ســلول های 
ــت  ــیوع دیاب ــد. ش ــاز می باش ــورد نی ــدن م ب
در حــال افزایــش می باشــد. علــت ایــن 
امــر چاقــي افــراد، عــدم فعالیــت جســماني و 
ــروز  ــن ســني می باشــد. ب ــن میانگی ــالا رفت ب
ــت  ــم در وضعی ــر ه ــراد جوان ت ــت در اف دیاب
هشــدار دهنــده ای قــرار دارد. ایــن امــر شــاید 
ــت  ــدم فعالی ــي و ع ــش چاق ــل افزای ــه دلی ب
ــوان مشــکلات  ــه  عن ــه ب جســماني باشــد ک
روبــه گســترش در ایــن گــروه ســني مطــرح 

می باشــند.

خود مراقبتی دیابت
ــت یکــی  ــد کــه دیاب بی شــک می دانی
از بیماری هــای شــایع در جامعــه ی 
ــی  ــن در حال ــد و ای ــروزی می باش ام
اســت کــه می تــوان از ابتــلا بــه 
نــوع  )رایج تریــن   ۲ نــوع  دیابــت 
ــژه  ــه وی ــرد. ب ــگیری ک ــت( پیش دیاب
اگــر شــما در معــرض خطــر بیشــتری 
بــرای ابتــلا بــه دیابــت هســتید 
ــژه  ــه وی ــی ب ــار چاق ــر دچ ــلًا اگ )مث
ــابقه  ــا س ــی شــکمی هســتید و ی چاق
خانوادگــی ابتــلا بــه دیابــت در خانواده 

شــما موجــود اســت(، بســیار مهــم اســت کــه 
پیشــگیری از دیابــت را در اولویــت قــرار دهید. 
اصــول پیشــگیری از دیابــت شــامل: خــوردن 
ــی و  ــت بدن ــش فعالی ــالم تر، افزای ــای س غذاه
کاهــش دادن وزن اضافــی می باشــد و جالــب 
اســت بدانیــد هیــچ وقــت بــرای شــروع اصلاح 
ــا  ــون ب ــر نیســت. هــم اکن شــیوه زندگــی دی
ــی  ــیوه زندگ ــاده در ش ــر س ــد تغیی ــام چن انج
از  را  خــود  بتوانیــد  اســت  ممکــن  خــود 
عــوارض جــدی دیابــت ماننــد تخریــب کلیــه، 
ــون  ــی مص ــال های آت ــب در س ــاب و قل اعص
ــی  ــال و بی توجه ــا اهم ــس ب ــد. پ ــه  داری نگ
ــد و از  ــره نیندازی ــه مخاط ــود را ب ــلامت خ س
ــرای حفــظ ســلامت  همیــن امــروز تــلاش ب

ــد. ــروع کنی ــود را ش خ

توصیه اول: افزایش فعالیت بدنی
فعالیــت بدنــی منظــم مزایــای بســیاری را در 
ــد  ــی می توان ــت بدن ــر دارد. ورزش و فعالی ب
ــد و  ــش قن ــش وزن، کاه ــما در کاه ــه ش ب
ــه  ــه ب ــولین ک ــه انس ــیت ب ــش حساس افزای
شــما در حفــظ قنــد خونتــان در طیــف 
نرمــال کمــک می کنــد خونتــان کمــک 
نمایــد. تحقیقــات نشــان داده انــد هــر دو 
ــی  ــات مقاومت ــوازی و تمرین ــورد ورزش ه م
ــند  ــر باش ــت مؤث ــرل دیاب ــد در کنت می توانن
و بهتریــن منفعــت زمانــی حاصــل می گــردد 
کــه یــک الگــوی تناســب انــدام، شــامل هــر 

ــد. ــا باش دوی آن ه

منابع:
- مطالب کوتاه آموزشی موجود در سایت مرکز قلب تهران

- کتاب عوامل خطر قلبی عروقی ویژه کارکنان دولت – طاهره سماوات ۱۳۹۱

توصیـه دوم: مصرف مقادیـر فراوانی 
فیبر

ــل،  ــلات کام ــبزی، غ ــوه، س ــا در می فیبره
ــوند.  ــت می ش ــا یاف ــا و بذره ــات، مغزه حبوب
ــر  ــوارد زی ــما در م ــه ش ــد ب ــا می توانن فیبره
کمــک کننــد: کاهــش خطــر دیابــت از 
ــد خــون، کاهــش  ــرل قن ــود کنت ــق بهب طری
ــه کاهــش  ــی و کمــک ب ــاری قلب خطــر بیم
ــما ــیری در ش ــاس س ــت احس ــا تقوی وزن ب

توصیه سوم: کم کردن وزن اضافی
ــه وزن هســتید، پیشــگیری  ــار اضاف ــر دچ اگ
ــه کاهــش دادن  ــوط ب ــما من ــت در ش از دیاب
هــر  اســت.  بدنتــان  اضافــه  چربی هــای 
نیــم کیلــو کاهــش وزن اضافــی، در ارتقــای 
ســلامت شــما مؤثــر می باشــد. ممکــن 
ــی  ــد اندک ــر بدانی ــوید اگ ــب ش ــت متعج اس
ــا چــه حــد  ــد ت ــه، می توان کاهــش وزن اضاف
ــک  ــد. در ی ــر باش ــلامتتان مؤث ــود س در بهب
مطالعــه مشــاهده شــد بــه ازای هــر کیلوگــرم 
ــا  ــت ت ــه دیاب ــلا ب ــانس ابت ــش وزن، ش کاه
ــه کاهــش  ــورد مطالع ــراد م ۱6 درصــد در اف
ــرادی کــه کاهــش وزن  ــن اف یافــت. همچنی
معتــدل )حداقــل ۵ تــا ۱۰ درصــد از وزن 
ــتند  ــی داش ــی منظم ــت بدن ــه( و فعالی اولی
خطــر پیشــرفت دیابــت در آن هــا در طــی ۳ 
ــت. ســال، در حــدود 6۰ درصــد کاهــش یاف

ــوی  ــلاح الگ ــارم: اص ــه چه توصی
غذاهــای  انتخــاب  و  غذایــی 

ســالم تر
	 کاهــش مصــرف قنــد هــای ســاده

)محــدود کــردن اســتفاده از قنــد و شــکر 
و شــیرینی( و جایگزینــی آن بــا قنــد 

هــای پیچیــده مثــل ســیب زمینــی
	 ــی و ــری دریافت ــردن کال ــم ک ک

ــه  ــی صبحان ــای غذای ــده ه ــت وع رعای
ناهــار و شــام و میــان وعــده هــای 

ــا ــن آنه ــب بی مناس
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شماره   نهم

سرطان سینه:
ــرگ در  ــت اول م ســرطان ها یکــي از ســه عل
زنــان می باشــند و از بیــن ســرطان های شــایع 
زنــان می تــوان بــه ســرطان پســتان و ســرطان 
ــت  ــه عل ــه ب ــود ک ــاره نم ــم اش ــردن رح گ
ــوارض،  ــي، ع ــدت بدخیم ــتر، ش ــیوع بیش ش
ناهنجاری هــا و امــکان اعمــال مداخلــه آن هــا 
بایســتی در مــورد تشــخیص زودرس و درمــان 

ــرد. آن هــا اقداماتــي صــورت گی
ــرف  ــش مص ــي، افزای ــي کنون ــیوه زندگ ش
ــا عوامــل ســرطان زای  دخانیــات و برخــورد ب
محیطــي )۳۰%( در افزایــش میــزان ابتــلا بــه 
ــر  ــد. تغیی ــده ای دارن ــهم عم ــرطان ها س س
ســاختار جمعیــت و رونــد فزاینــده پیــر شــدن 
ــراي  ــل مهــم دیگــري ب ــت )7۰%( دلی جمعی

ــت. ــرطان ها اس ــش س افزای
علیرغـم اینکـه یکـی از عوامـل مهـم مؤثر بر 
اپیدمیولـوژی سـرطان پسـتان، ژنتیـک و ارث 
)قوی تریـن عامـل خطـر( اسـت ولـی شـیوه 
زندگـی و عوامـل محیطـی بـر خطـر بـروز آن 
اثرگذار اسـت و آموزش عمومـی و آگاهی دادن 

می توانـد تشـخیص زودرس را ارتقـاء دهـد.

چرا سرطان پستان اهمیت دارد؟
ســرطان پســتان از شــایع ترین ســرطان های 
ــدم تشــخیص و  ــان اســت، در صــورت ع زن
عــدم درمــان بــه موقــع، بــدون اســتثناء فــرد 

مبتــلا را بــه کام مــرگ خواهــد کشــاند.
ــتان در  ــرطان پس ــخیص س ــورت تش در ص
مراحــل اولیــه و انجــام درمــان مناســب، 

مبتلایــان  از   %۹۰ از  بیــش  عمــر  طــول 
بیشــتر خواهــد شــد. در ایــن مرحلــه امــکان 
روش  بــه  پســتان  از  قســمتی  برداشــتن 
جراحــی وجــود دارد، بنابرایــن بــا حفــظ 
ــی و  ــری و عمل ــاظ ظاه ــم از لح ــتان ه پس
هــم از نظــر روانــی کمــک بزرگــی بــه بیمــار 

ــد. ــد ش خواه

احتمال ابتلا به سرطان پستان در زنان 
زیر بیشتراست:

اگــر ســابقه ســرطان پســتان در خانــواده  3
ــر،  ــادر، خواه ــل م ــک او مث ــتگان نزدی و بس
خالــه، عمــه، مادربــزرگ وجــود داشــته باشــد. 

ــن  3 ــر اولی ــد، اگ ــرده باش ــان نک ــر زایم اگ
ــد.  ــالگی باش ــد از ۳۰ س ــان او بع زایم

اولیــن قاعدگــی او قبــل از ۱۲  3 اگــر 
باشــد.  داده  رخ  ســالگی 

ــه  3 ــالگی یائس ــن ۵۵ س ــد از س ــر بع اگ
ــد.  ــده باش ش

اگر بعد از یائسگی چاق شده باشد.  3
بیماری هــای  3 از  برخــی  ســابقه  اگــر 

خــوش خیــم پســتان را داشــته باشــد.
اگــر ســابقه تابــش اشــعه زیــاد به قفســه  3

ســینه را داشــته باشد. 
ــرطان  3 ــه س ــی ب ــلای قبل ــابقه ابت ــر س اگ

ــرطان  ــد س ــدن مانن ــمت های ب ــایر قس در س
تخمــدان، رحــم، روده بزرگ و ... را داشــته باشــد. 

از میــان عوامــل ذکــر شــده ســابقه  3
ــر و  ــا در خواه ــک پســتان و ی ســرطان در ی

ــت. ــم تراس ــه مه ــادر از بقی م

ــاص  ــور خ ــه ط ــی ب ــوزش عموم آم
بایــد بــه نــکات زیــر متمرکز باشــد:
ــتان  ــرطان پس ــکایات س ــانه ها و ش ــا نش ب

ــیم. ــته باش ــل داش ــنایی کام آش
سـرطان پسـتان می توانـد کشـنده باشـد به . ۱

ویژه اگر در مراحل پیشـرفته تشـخیص داده شود.
سـرطان پسـتان می توانـد درمـان شـود . ۲

اگـر در مراحـل اولیـه تشـخیص داده شـود.
در صورت وجود هر مشکل در پستان مراجعه . ۳

سریع تر به واحد ارائه خدمت ضروری است.
صـورت . ۴ در  پسـتان  سـرطان  درمـان 

نیسـت. دشـوار  اولیـه  مراحـل  در  تشـخیص 
اغلب توده های پستانی سرطانی نیست.. ۵
سـرطان پسـتان معمولًا توسـط بیوپسـی . 6

ماسـتکتومی  نـه  می شـود  داده  تشـخیص 
بنابرایـن کشـف تـوده بـه معنـی انجـام عمـل 
جراحی برداشـتن پستان )ماسـتکتومی( نیست.

ــتان  ــرطان پس ــا س ــه ب ــرای مقابل ب
چــه کاری می تــوان انجــام داد:

ســه روش بــرای مقابلــه بــا ســرطان پســتان 
و تشــخیص زودرس آن وجــود دارد:

معاینه ماهانه توسط خود فرد یا خودآزمایی 3
تمـام  3 مامـا:  و  پزشـک  توسـط  معاینـه 

خانم هـای بالای ۳۰ سـال باید سـالیانه توسـط 
پزشـک معاینه شـوند و در افراد کمتر از ۳۰ سال 
در صورتـی کـه در گروه در معرض خطر باشـند 
معاینه سـالیانه انجام شـود و اگر یکـی از عوامل 
خطـر برای سـرطان در فردی وجـود دارد معاینه 
توسـط پزشـک هر 6 مـاه یک بـار انجام شـود.

خودمراقبتی جهت
 پیشگیری از سرطان سینـه

ناهید عارف حسینی-   کارشناس سلامت خانواده و جمعیت 

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز
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بــه . ۳ ســر  طــرف  دو  در  را  دســت ها 
صــورت صــاف بــالا ببریــد و بــه ســایر 

کنیــد. نــگاه  پســتان ها  علائــم 
کــف دســت ها را پشــت ســر قفــل . ۴

ــه  ــه عقــب بکشــید و ب کــرده و شــانه ها را ب
پســتان ها نــگاه کنیــد و آن هــا را از نظــر هــر 
کــدام از تغییــرات ذکــر شــده بررســی کنیــد

ــار داده و . ۵ ــر فش ــر روی کم ــت ها را ب دس
شــانه ها را بــه عقــب بکشــید و در ایــن حــال 
حالت هــای  ماننــد  را  خــود  پســتان های 

ــه  دقــت بررســی کنیــد. قبلــی ب
ــورت . 6 ــه ص ــت ها را ب ــوید و دس ــم ش خ

آویــزان در دو طــرف تنــه قــرار دهیــد و در آینــه 
ــد. ــگاه کنی ــت ن ــه دق ــه ظاهــر پســتان ها ب ب

لمس کردن کامل پستان ها:
لمـس پسـتان مهم تریـن مرحلـه خودآزمایـی 
پسـتان اسـت و اگـر ایـن مرحله را بـا حوصله 
و دقـت انجـام دهیـد اکثـر موارد مشـکوک را 

بـا لمـس کـردن می توانیـد تشـخیص دهید
ــت . ۱ ــه پش ــدا ب ــتان ابت ــس پس ــرای لم ب

دراز بکشــید.
ــک در . ۲ ــش کوچ ــک بال ــه ی ــرای معاین ب

ــپ  ــت چ ــد و دس ــپ بگذاری ــانه چ ــر ش زی
ــوری  ــه ط ــد ب ــرتان بگذاری ــر س ــود را زی خ
ــه  ــط قفس ــلًا در وس ــپ کام ــتان چ ــه پس ک
ــتان  ــس پس ــرای لم ــرد. ب ــرار بگی ــینه ق س
چــپ از دســت راســت اســتفاده کنیــد در 
مــورد پســتان راســت برعکــس عمــل کنیــد.

ــد . ۳ ــتان )بن ــه انگش ــه از نرم ــرای معاین ب
آخــر انگشــت( اســتفاده کنیــد هیچ وقــت 

بافــت پســتان را بیــن انگشــت شســت و 
ســایر انگشــتان فشــار ندهیــد زیــرا به اشــتباه 
ــد. ــس کرده ای ــده لم ــد غ ــاس می کنی احس

بــرای انجــام صحیــح لمــس بافــت . ۴
پســتان را بیــن پوســت و دنده هــا فشــار 
پســتان  بافــت  روی  را  پوســت  و  دهیــد 

بلغزانیــد.
ــا نرمــه انگشــتان . ۵ ابتــدا هــر پســتان را ب

و بــا فشــار آرام معاینــه کنیــد. ســپس همــان 
ــه  ــتان و قفس ــطح انگش ــن س ــمت را بی قس
ــد.  ــه کنی ــینه فشــار بیشــتری داده و معاین س
ــطحی  ــمت های س ــم قس ــن روش ه ــا ای ب
ــه  ــتان معاین ــی پس ــمت های عمق ــم قس و ه

می شــوند.
)حــدود . 6 پســتان  بالایــی  ابتــدای  از 

ــه  ــتان )لب ــن پس ــا پایی ــوه( ت ــتخوان ترق اس
پایینــی ســینه بند( و از جنــاغ ســینه تــا تمــام 
زیــر بغــل بایــد معاینــه شــوند. بــرای ایــن کار 
می تــوان از اطــراف پســتان بــه طــرف نــوک 
ــت  ــم جه ــی ه ــای فرض ــتان در دایره ه پس

ــام داد. ــس را انج ــاعت لم ــای س عقربه ه
پــس از لمــس هــر پســتان، لمــس زیــر . 7

ــد. لمــس  ــل همــان طــرف را انجــام دهی بغ
ــه  ــا نرم ــتان ب ــس پس ــد لم ــل مانن ــر بغ زی
صــورت  در  و  می شــود  انجــام  انگشــتان 
ــر  ــده در زی ــا غ ــفتی ی ــه س ــود هرگون وج
بغــل، بایــد بــه واحــد بهداشــتی جهــت 

ــد. ــه نمایی ــه مراجع معاین
در . ۸ را  پســتان ها  معاینــه،  انتهــای  در 

جهــات مختلــف ماننــد حالــت دوشــیدن 
ــوک پســتان  ــه ترشــحات ن ــد و ب فشــار دهی

ــد ــه کنی توج
ــوان در  ــتان ها را می ت ــس پس ــح: لم توضی
زیــر دوش هنــگام حمــام کــردن انجــام داد. 
در ایــن حالــت هــم مطابــق توضیحــات قبــل 
ــا نرمــه  ــر بغــل را ب ــد تمــام پســتان و زی بای
انگشــتان بــه  طــور کامــل معاینــه شــوند. در 
ایــن حالــت کــه پســتان و انگشــتان خیــس 
ــر  ــا بهت ــده هســتند بســیاری از توده ه و لغزن

لمــس می شــود.

برای  وسـیله  ماموگـــرافی      )بهترین 
تشخیص زودرس سرطان پستان است(:

 با این روش می توان توده سرطانی را پیش از 
داده  با دست تشخیص  معاینه  به وسیله  آنکه 

شود، کشف نمود.

ماموگرافی در دو گروه از افراد انجام 
می شود:

از  یک  هر  علائم  دارای  که  بیمارانی  الف- 
بیماری های پستان هستند )بیماران علامت دار(

ب- زنان سالم

خودآزمایی پستان:
ــای  ــن روش ه ــه یکــی از بهتری ــه ماهان معاین
تشــخیص زودرس ســرطان پســتان اســت کــه 
ــان از ســن ۲۰ ســالگی انجــام  ــه زن ــد کلی بای
دهنــد. چنانچــه خانمــی متوجــه هرگونــه 
تغییــر یــا علامتــی در پســتان خــود شــد لازم 

ــه پزشــک اطــلاع دهــد. ــوراً ب اســت ف
خودآزمایی پستان شامل ۲ قسمت است:

نگاه کردن به پستان ها در جلوی آینه 3
لمس کردن کامل پستان ها 3

نگاه کردن به پستان ها در جلوی آینه:
زیــر، . ۱ حالــت   ۵ ایــن  از  هریــک  در   

ــار  ــم از کن ــرو و ه ــم از روب ــتان ها را ه پس
ــی  ــت کاف ــر دق ــوارد زی ــه م ــگاه کــرده و ب ن
ــمگیر  ــاوت چش ــارن تف ــدم تق ــم )ع می نمایی
فرورفتگی هــای  نشــانه های  و  انــدازه  در 
ــو  ــتان، ت ــت پس ــزرگ در پوس ــک و ب کوچ
ــی  ــه تازگ ــه ب ــتان ک ــوک پس ــیدگی ن کش
ــوک  ــا ن ایجــاد شــده باشــد، زخــم پوســت ی
ــزی و پوســته شــدن و خــارش  پســتان، قرم
نــوک و هالــه اطــراف پســتان، قرمــز و 
متــورم شــدن پســتان و تغییراتــی شــبیه 

ــتان( ــت پس ــال در پوس ــت پرتق پوس
نــگاه کــردن از روبــرو دســت ها در دو . ۲

طــرف بــدن آویــزان قــرار دهیــد و پســتان ها را 
از نظــر عــدم تقــارن تفــاوت چشــمگیر در اندازه 

ــد. ــالا بررســی کنی آن هــا و نشــانه های ب

منابع:
ــر محمــد اســماعیل مطلــق -  ــر مطهــره علامــه- دکت ــر احمــد کاویانــی- دکت ــا همــکاری دکت ــر مهراندخــت عابدینــی ب ــاب بیماری هــای پســتان - دکت        - کت

انتشــارات وزارت بهداشــت و درمــان آمــوزش پزشــکی
      - کتابچه سرطان پستان- معاونت سلامت وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی دفتر سلامت خانواده- اداره میان سالان



بیماری قلبی

اعی چاقها
مشکلات اجتم

چاقی

اضافه وزن
دیابت

اضافـه وزن و چاقی
سال سـوم

خودمراقبتی

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

19

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

18

شماره   نهم

خــود مراقبتــی، گام اول ســلامت اســت. خود 
مراقبتــی یعنــی اقدامــات و فعالیت هــای 
ــه  ــدف داری ک ــده و ه ــه ش ــه، آموخت آگاهان
ــای  ــات و ارتق ــظ حی ــور حف ــه منظ ــرد ب ف
انجــام  خانــواده اش  و  خــود  ســلامت 
می دهــد. خــود مراقبتــی قســمتی از زندگــی 
روزانــه مــردم و شــامل مراقبتــی اســت کــه 
بــه فرزنــدان، خانــواده، دوســتان، همســایگان 
و اجتماعــات محلــی نیــز گســترش می یابــد. 
در واقــع خــود مراقبتــی شــامل اعمالی اســت 
ــت  ــا تندرس ــد ت ــام می دهن ــردم انج ــه م ک
ــت  ــود مراقب ــد، از ســلامت جســمی خ بمانن
ــود  ــی خ ــی و روان ــای اجتماع ــد، نیازه کنن
ــا پیشــگیری  ــازند، از بیماری ه ــرآورده س را ب
ــن  ــای مزم ــی ها و وضعیت ه ــد، ناخوش کنن
ــود  ــلامت خ ــز از س ــند و نی ــود بخش را بهب

ــد. ــت کنن ــاری حفاظ ــد از بیم بع
بیشــتر انســان ها قســمت عمــده جوانــی 
ــد  خــود را در ســلامت کامــل ســپری می کنن
امــا همــه مــا گهــگاه بــه بیماری هــای 
ــی از  ــویم، گاه ــلا می ش ــذرا مبت ــف و گ خفی
بیماری هــای حــاد رنــج می بریــم و گاهــی در 
دوران میان ســالی و ســالمندی بــا بیماری هــای 
ــم. خــود  ــرم می کنی مزمــن دســت و پنجــه ن
مراقبتــی در تمــام طیــف ســلامت و بیمــاری 
معنــا پیــدا می کنــد و مراقبت هــای بهداشــتی 
در طیفــی قــرار می گیرنــد کــه دامنــه اش 
ــدی  ــد در ص ــی ص ــود مراقبت ــد از خ می توان

ــد. ــل مســواک زدن منظــم باش مث
و  دارد  وســیعي  مفاهیــم  مراقبتــي  خــود 

ــز  ــر نی ــای واگی ــر بیماری ه ــت در براب مراقب
در ایــن حــوزه قــرار می گیــرد کــه بایــد 
ــود را در  ــم خ ــا بتوانی ــیم ت ــنا باش ــا آن آش ب
ــت  ــا محافظ ــروه از بیماری ه ــن گ ــل ای مقاب
ــیعي  ــف وس ــر طی ــای واگی ــم. بیماری ه کنی
از ناخوشــی ها را شــامل می شــود از یــک 
ــدز و  ــا ای ــه ت ــاده گرفت ــي س ــرما خوردگ س
ــکات در پیشــگیري  ــي ن ــي برخ ــت. ول هپاتی
ــن  ــت. اولی ــترک اس ــا مش ــن بیماری ه از ای
و مهم تریــن نکتــه حفــظ ســلامتي بــدن 
ــول  ــت اص ــا رعای ــم ب ــا می توانی ــد. م می باش
ــود را  ــدن خ ــت ب ــالم مقاوم ــي س ــک زندگ ی
بــالا بــرده تــا در صــورت مواجــه بــا عوامــل 
کمتــر  شــدن  مبتــلا  احتمــال  بیماری ــزا، 
شــود. اســتفاده از مــواد غذایــي ســالم و 
ــد، کنتــرل وزن و حفــظ آرامــش فکــري  مفی
و پرهیــز از تنــش و اســترس می توانــد در 
بــالا بــردن ســطح ســلامت و مقاومــت بــدن 
مفیــد باشــد. رعایــت اصــول بهداشــت فــردي 
نیــز در ســلامت نقــش مهمــي دارد. کارهــاي 
ــت ها،  ــب دس ــتن مرت ــون شس ــاده اي چ س
رعایــت اصــول مراقبتــي در برخــورد بــا افــراد 
بیمــار، انجــام واکسیناســیون بــراي کــودکان 
ــاط در  ــرض خطــر و احتی ــاي در مع و گروه ه
خصــوص تمــاس بــا حیوانــات در ایــن گــروه 
ــن  ــظ و تأمی ــرد. حف ــرار می گی ــات ق از اقدام
بهداشــت محیــط نیــز از دیگــر اصولــي اســت 
کــه بایــد بــه آن توجــه شــود. نصــب تــوري 
ــا  ــع زباله ه ــا، دف ــراي پنجره ه ــد ب ــه بن و پش
ــه بهداشــت  ــا روش هــای صحیــح، توجــه ب ب

آب و مــواد غذایــي و پرهیــز از اســتفاده مــواد 
خوراکــي غیــر اســتاندارد می توانــد شــما را در 
ــا ایمــن ســازد.  در  ــر بســیاري از بیماری     ه براب
ــر و دوري  ــاي پرخط ــه رفتاره ــه ب ــر توج آخ
از آن در پیشــگیري از بیماری هایــی چــون 
ــتن داري  ــت. خویش ــم اس ــت مه ــدز و هپاتی ای
و پایبنــدي بــه اصــول اخلاقــي از مهم تریــن 
مســائلي اســت کــه می توانــد فــرد را در برابــر 

ــد. ــت کن ــا محافظ ــروه از بیماری ه ــن گ ای
ــاي  ــر بیماري ه ــگ خط ــه زن ــت ک سال هاس
غیــر واگیــر در کشــور بــه صــدا درآمــده و در 
چنــد ســال اخیــر با رشــد فزاینــده ســرطان ها 
ــا  ــي، نگراني ه ــي- عروق ــاي قلب و بیماري ه
ــام آورتر  ــي سرس ــاي درمان ــتر و هزینه ه بیش
شــده اســت. نمونــه بــارز آن هزینــه ســالانه 
۲ هــزار میلیــارد تومانــي اســت کــه در کشــور 
ــن  ــا ای ــود. ب ــرطان مي  ش ــان س ــرف درم ص
ــر  ــاي واگی ــگیري از بیماري ه ــاف، پیش اوص
و ارتقــاي ســطح ســواد ســلامت مــردم 
ــام ســلامت  ــي نظ ــاي اصل ــد از اولویت ه بای
باشــد. معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت 
ــگیري از  ــت پیش ــري، اهمی ــت خب در نشس
ــی  ــود مراقبت ــا خ ــا را ب ــه بیماري ه ــلا ب ابت
این گونــه تشــریح کــرد: »بیشــترین نقــش را 
در زمینــه پیشــگیري از بیمــاري، خــود انســان 
ــد  ــي نمي توان ــچ عامل ــد و هی ــازي مي کن ب
ــدازه خــود انســان در مصــرف نکــردن  ــه ان ب
ــکل، رفــع آلودگــي هــوا، کاهــش  ســیگار، ال
اســترس و تغذیــه ســالم نقــش موثــري 

داشــته باشــد.«

خود مراقبتی
 و بیماری های واگیر

دکتر سیمین خیاط  زاده-   کارشناس پیشگیری و مبارزه با سل و جذام 

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز
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خود مراقبتي در ایمن سازی کودکان:
واکسـن های بـدو تولـد سـبب تـب، بـي  3

حالـي یـا بی قراری شـدید کـودک نمی شـوند 
و ارتبـاط دادن ایـن علائـم به واکسیناسـیون 
درسـت نیسـت؛ در ایـن گونـه مـوارد بایـد 

هرچـه سـریع تر بـه پزشـک مراجعـه کـرد.
سـرماخوردگي، تـب مختصـر و نیـز شـل  3

بـودن مدفـوع منعـي بـراي واکسیناسـیون 
محسـوب نمی شـود.

تغذیـه با شـیر مـادر قبل و یا بعـد از دادن  3
قطـره فلج اطفال اشـکالي ندارد 

بعضـي از کـودکان پـس از تزریـق برخي  3
از واکسـن ها دچـار عوارضـي مانند تـب، درد، 
ورم، قرمـزي و ... می شـوند کـه مربـوط بـه 
اجـزاي تشـکیل دهنـده واکسـن می باشـد و 

ارتباطـی به واکسـیناتور نـدارد.
در صـورت بـروز هرگونـه عارضـه پـس از  3

تزریق واکسـن )ماننـد تـب، درد، ورم، قرمزي و 
...( حتمـاً به صـورت حضوري و یا از طریق تلفن 
بـه مرکز بهداشـتي و درماني که واکسیناسـیون 

در آن محـل انجام شـده اسـت مراجعـه نمایید.

بیماری های منتقله از ناقلین: 
ــد پشــه ها،  ــي کوچــک مانن ــلان موجودات ناق
حلزون هــا  و  ســاس ها  کک هــا،  کنه هــا، 
ــاري زاي  ــل بیم ــد عوام ــه مي توانن هســتند ک
ــا را از انســان  ــه خصــوص انگل ه ــف ب مختل
یــا حیــوان آلــوده بــه دیگــران منتقــل کننــد. 
ــه از  ــن بیماري هــا، بیماري هــاي منتقل ــه ای ب

ــوند. ــه مي ش ــلان گفت ناق

بعضـي از مهم تریـن ایـن بیماري هـا عبارتنـد 
از مالاریـا، تـب دنـگ، سـالک و کالاآزار، تب 
خونریـزی دهنـده کریمـه کنگـو، تـب راجعه، 
نیـل  بیمـاري  زرد،  تـب  ریفـت،  دره  تـب 
بسـیاري  چیکونگونیـا،  فیلاریازیـس،  غربـي، 
بیمـاري  و  تریپانوزومیازیـس  ازآنسـفالیت ها، 
ایـن  وسـیله  بـه  سـاده  گـزش  یـک  لایـم. 
موجـودات کوچـک براي انتقـال بیماري کافي 
اسـت. تجارت جهاني، مسـافرت، تغییرات آب 
و هـوا و شهرنشـیني در انتقال ایـن بیماري ها 

هسـتند. موثر 
عمدتـاً  ناقـلان  راه  از  منتقلـه  بیماري هـاي 
گرمسـیری  نیمـه  و  گرمسـیري  نواحـي  در 
دنیـا و در محل هایـي کـه دسترسـي بـه آب 
مشـکلات  و  نـدارد  وجـود  سـالم  آشـامیدني 
بهداشـتي وجـود دارد، دیـده مي شـود. بیش از 
نیمـي از مـردم جهـان در معـرض خطـر ابتلا 
بـه ایـن بیماري ها هسـتند کـه ۱7 درصـد بار 
کل بیماري هـاي عفونـي را شـامل مي شـود. 
بیماري هـاي  سـایر  از  بیشـتر  دنـگ  تـب 
 منتقلـه از ناقـلان در حـال گسـترش اسـت، 
۴۰ درصـد از جمعیـت جهـان در معـرض ابتلا 
بـه ایـن بیمـاري هسـتند. بـروز بیمـاري تـب 
دانـگ در ۵۰ سـال گذشـته ۳۰ برابـر شـده 
اسـت. کشـنده ترین بیماري منتقلـه از ناقلان، 
مالاریاسـت کـه در سـال ۲۰۱۲ باعـث مـرگ 
66۰ هـزار نفر شـد. سـالیانه ۱/۳ میلیون مورد 
جدید سـالک و ۵۰۰ هزار مـورد جدید کالاآزار 
در دنیـا اتفـاق مي افتـد که منجر بـه ۲۰ تا ۳۰ 
هـزار مـرگ مي شـود. در بعضـي کشـورهایي 

کـه بیماري هـاي منتقلـه بـه وسـیله ناقـلان 
وجـود نداشـته، طغیـان بیمـاري اتفـاق افتاده 

ست. ا
بـه جز تـب زرد و آنسـفالیت ژاپني، سـایر این 
بیماري ها واکسـن ندارند. طیـف علائم بالیني 
ایـن بیماري هـا از اشـکال بـدون علامـت یـا 
بـا علائـم خفیـف تـا بیماري هـاي شـدید بـا 
میـزان کشـندگي بـالا و توانایي انتقال سـریع 
بـه خصـوص در بیمارسـتان متفـاوت اسـت. 
پیـش  دربـاره  موجـود  اطلاعـات  متأسـفانه 
آگهـی بیشـتر ایـن عفونت هـا محـدود اسـت. 
همچنیـن برخـي از ایـن بیماري هـا بـه دلیـل 
تأثیـر در تجـارت بین المللـي و تلفـات دامـي 
باعـث ضـرر و زیان هـای اقتصـادي قابل توجـه 
مي شـود. بـه دلیـل علائـم اولیـه مشـابه بـا 
بسـیاري از بیمارهـا، تشـخیص بیشـتر آن هـا 
در مراحـل اولیـه دشـوار اسـت و بـا بسـیاري 
از بیماري هـاي پوسـتي، بثـوري و خونریـزی 
دهنـده تشـخیص افتراقـي دارد. بهره گیري از 
آزمایش هـاي تشـخیصي و توجـه بـه شـرایط 
بسـیار  تشـخیص  در  نیـز  اپیدمیولوژیـک 

اسـت. کمک کننـده 

براي پیشگیري چه باید کرد: 
نصــب تــوري مناســب بــر پنجره هــا، در 
صــورت مســافرت بــه مناطــق بومــي بیماري، 
واکسیناســیون علیــه تــب زرد، اســتفاده از دور 
ــای حشــرات و پشــه بندهاي آغشــته  کننده ه
لباس هــاي  پوشــیدن  و  حشــره کش  بــه 

ــد لازم اســت. ــلوار بلن ــد و ش ــتین بلن آس
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شماره   نهم

خود مراقبتی در ایدز: 
ایـدز بیمـاری اسـت کـه توسـط ویروسـی به 
نـام اچ  آي  وي )ویروس نقص ایمنی انسـانی( 
ایجـاد می شـود. نقـص ایمنـی به ایـن مطلب 
اشـاره دارد کـه سیسـتم ایمنـی بـدن در ایـن 
بیمـاری خـوب کار نمی کنـد و اکتسـابی بودن 
بـه این معنی اسـت که ایـن بیمـاری ژنتیکی 
از دیگـران کسـب  را  بلکـه فـرد آن  نیسـت 
قـدرت  تدریـج  بـه  ویـروس  ایـن  می کنـد. 
دفاعـی بـدن را ضعیـف می کند بـه طوری که 
فـرد بـه انـواع عفونت هـا و سـرطان ها مبتـلا 
شـده و در نهایـت منجـر بـه مـرگ می شـود. 
از زمـان ورود اچ آي وي بـه بـدن، تـا شـروع 
بیمـاری ایـدز ممکـن اسـت بیش از ۱۰ سـال 
طـول بکشـد. در ایـن مدت فـرد ظاهراً سـالم 
بـوده، می توانـد بـه کار و فعالیـت خـود ادامـه 
دهـد. ولی احتمـال انتقال ویـروس به دیگران 

وجـود دارد.
ــان نشــده،  ــه بیمــاری آمیزشــی درم ــلا ب ابت
خطــر انتقــال اچ  آي  وي را در تمــاس جنســي 
و  ســوزش  زخــم،  درد،  می کنــد.  بیشــتر 
علائــم  از  می توانــد  تناســلی  ترشــحات 
بیماری هــای آمیزشــی باشــد. اچ آي وي از 
ــت  ــل دس ــی مث ــای معمول ــق تماس ه طری
ــن، روبوســی کــردن،  دادن، در آغــوش گرفت
عطســه و ســرفه کــردن، اســتفاده از ظــروف 
ــتفاده از  ــترک، اس ــوری مش ــایل غذاخ و وس
اســتخر و توالــت و حمــام مشــترک و نیــش 
حشــرات منتقــل نمی شــود. راه هــای انتقــال 
ــا  ــت و ب ــخص اس ــدود و مش اچ آی وی مح
پرهیــز از رفتارهــای پــر خطــر می توانیــم خــود 
را از خطــر ابتــلا بــه اچ آی وی/ ایــدز محافظت 

ــه: ــا رعایــت مــواردی از جمل کنیــم. ب
تیـز  3 از وسـایل  اسـتفاده مشـترک  عـدم 

و برنـده مثـل وسـایل تزریـق، تیـغ اصـلاح و 
سـوزن خـال کوبـی 

پرهیـز از مصـرف مـواد مخـدر، محرک و  3
یـا روان گردان

پرهیـز از تماس جنسـی محافظت نشـده  3
بـا فـرد مبتلا 

مـادر  3 از  ویـروس  انتقـال  از  پیشـگیري 
مبتـلا بـه نـوزاد از طریـق مصـرف داروهـاي 
ضد ویـروس در طـي دوران بـارداري، زایمان 

و پـس از زایمـان 
کنترل فرآورده های خونی  3

بیمــاري ایــدز خطــري روز افــزون بــراي جوامع 
بشــري اســت. پژوهش هــا و تلاش هــای همــه 
جانبــه جهانــي، منطقــه اي و ملي منجــر به این 
بــاور عمومــي شــده کــه بهتریــن عامــل بــراي 
ــن بیمــاري، اصــلاح شــیوه تربیــت و  مهــار ای
ــي  ــت. زندگ ــان اس ــان و جوان ــي نوجوان زندگ
ســالم و ایمــن، مســئولیت پذیري فــردي و 
ــه زندگــي ســه  اجتماعــی و در نهایــت امیــد ب
اصــل اساســي در مســیر ایــن اصــلاح اســت.

خود مراقبتي در روابط جنسي:
 - خویشــتن داري و پرهیــز از تمــاس جنســي 

در دوران تجــرد
 - پایبنــدي بــه اصــول اخلاقــي و خانوادگــی 

پــس از ازدواج
 - اجتناب از داشتن شرکاي جنسي متعدد

ــگام  ــدوم در هن ــح از کان ــتفاده صحی  - اس
ــي ــاس جنس تم

 - عدم نوشیدن مشروبات الکلي وعدم استفاده 
از مواد مخدر و موادي که قدرت تصمیم گیري 

صحیح را از انسان سلب می کند.

مــواردي کــه معتــادان تزریقــي بایــد 
رعایــت کننــد: 

ــا محــرک  ــواد مخــدر ی ــدم مصــرف م  - ع
و ســعي در تــرک آن هــا یــا اســتفاده از مــواد 

ــن جایگزی
 - عــدم اســتفاده از ســرنگ مشــترک در 

ــواد ــي م ــادان تزریق ــان معت می

پیشگیري از طریق تماس با خون: 
 - کنترل خون و فرآورده هاي خوني

 - رعایـت اصـول احتیاطات از قبیل اسـتفاده 
از ابـزار یک بـار مصـرف و یـا اسـتریل شـده 

در مراکـز بهداشـتی و درمانی

پیشگیری در انتقال از مادر به کودک:
ــروس  ــرایت وی ــری از س ــای جلوگی - راه ه
ــری  ــد از: جلوگی ــودک عبارتن ــه ک ــادر ب از م
ــرف داروی  ــلا، مص ــان مبت ــارداری در زن از ب
ضــد ویــروس در حیــن بــارداری )ایــن داروها 
ــد(، جراحــی  ــان نمی کن ــدز را درم بیمــاری ای
ســزارین بــه جــای زایمــان طبیعــی، مصــرف 
شــیر خشــک بــه جــای شــیر مــادر و تجویــز 

ــوزاد. ــه ن داروی ضــد ویــروس ب

بایـد توجـه داشـت الگـوی انتقال بیمـاری اچ 
آی وی / ایـدز در ایـران در حـال تغییـر از راه 
انتقـال از طریـق تزریـق با سـرنگ مشـترک 
آلـوده به راه انتقال از طریق جنسـی می باشـد 
کـه ایـن امر، آمـوزش و افزایـش آگاهی مردم 
بـه خصـوص جوانـان را در مورد بیمـاری ایدز 

بسـیار ضروری سـاخته است.
ــدز نقــش  ــاری ای ــت بیم ــه ماهی ــا توجــه ب ب
مهــم خــود مراقبتــی در پیشــگیری و کنتــرل 
کــه  مــواردی  اســت.  مشــهود  بیمــاری 

ــد:  ــت کنن ــا دق ــه آن ه ــد ب ــاران بای بیم
ایـن افـراد بایـد بـه مراکـز و پایگاه هـای  3

مشـاوره بیماری هـای رفتـاری مراجعـه نموده 
و تشـکیل پرونـده دهنـد و انجـام بـه موقـع 
در  لازم  آزمایش ـهای  و  معاینـات  مراقبت هـا، 

ایـن مراکـز بـرای آن هـا صـورت پذیرد.
رعایـت اصـول بهداشـت فـردی و معدوم  3

نمـودن وسـایل تیـز و برنده اسـتفاده شـده به 
انتقـال  از  پیشـگیری  جهـت  صحیـح  روش 

بیمـاری بـه دیگـران مؤثـر می باشـد.
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ـــق  3 ـــیون طب ـــع واکسیناس ـــه موق ـــام ب انج
برنامـــه کشـــوری )واکســـن های آنفلوانـــزا، 
ـــه  ـــوکک و ...( صـــورت پذیرفت ـــت، پنوم هپاتی
و همـــکاری و ارتبـــاط مـــداوم بـــا مراکـــز 
بیماری هـــای  مشـــاوره  پایگاه هـــای  و 

ـــردد. ـــرار گ ـــاری برق رفت
موقـــع  3 بـــه  و  مرتـــب  مصـــرف 

داروهـــای تجویـــز شـــده و عـــدم ارتبـــاط 
جنســـی محافظـــت نشـــده جهـــت کنتـــرل 
و پیشـــگیری از انتقـــال بیمـــاری ضـــروری 

ــت. اسـ

 آنفلوانزا و دلایل اهمیت مراقبت از آن:
غیــرقابل پیـش بینی بودن وقوع اپیدمی  3

آنفــلوانزا
ســرعت انتـشار بسیار بالا 3

عـوارض و مـرگ ومیـر بـه خصـوص در  3
گروه هـای در معـرض خطـــر

ایجاد سوش هاي جدید ویروسي که سیستم  3
ایمني انسان نسبت به آن حساس است.

عواقـب گســترده اجتماعـي و اقتصـادي  3
اپیدمي دنبـال  بـه 

توصیه  های بهداشتی جهت پیشگیری 
از آنفلوانزا:

بـه  3 داریـد  آنفلوانـزا  مشـابه  اگـر علائـم 
کنیـد. مراجعـه  پزشـک 

دسـت های خود را مرتب بـا آب و صابون  3
بشویید.
از لمس چشـم، دهان و بینی با دسـت های  3

نشسته خودداری کنید.
دهان و بینی خود را حین سـرفه و عطسـه  3

با دسـتمال کاغذی بپوشانید.
دسـتمال کاغذی استفاده شـده را بلافاصله  3

پـس از مصـرف در سـطل زبالـه درب ـدار معدوم 
کنید
اگـر علائـم مشـابه آنفلوانزا داریـد حداقل  3

۱ متـر از افـراد دیگر فاصلـه بگیرید.
هنگام سـلام و احوال پرسـی از دست دادن،  3

در آغـوش گرفتن و بوسـیدن خودداری نمایید.
هنـگام بیمـاری به اندازه کافی اسـتراحت  3

نماییـد و تـا بهبـودی از ورود بـه مکان هـای 
و...(خـودداری  کار  محـل  )مـدارس،  شـلوغ 

گردد.
مایعـات،  3 نوشـیدن  کـردن،  اسـتراحت 

تغذیـه مناسـب و اسـتفاده از اسـتامینوفن بـه 
عنـوان تـب بـر بهتریـن راه درمـان بیمـاری 

اسـت. جدیـد  آنفلوانـزای 
بـاز کـردن پنجره ها و درب هـا در فواصل  3

مناسـب در روز برای حداقل هـر بار ۱۰ دقیقه 
بـه تهویـه مناسـب محـل کار، محـل زندگی، 

کلاس درس و ... توصیـه می شـود
اسـتفاده از ماسـک جهـت پیشـگیری در  3

ایـن نـوع آنفولانزا بـرای عموم مـردم توصیه 
نمی شـود

ســلامت  ســطح  ارتقــاء  بــرای  امــروزه 
از  مراقبتــی  خــود  مهــارت  فراگیــری 

منابع: 
دستورالعمل های بیماری های واگیر قابل مراقبت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی . ۱
سایت رسمی دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی. ۲

ــاری  ــردد و بیم ــوب می گ ــات محس ضروری
از بیماری هایــی اســت کــه  ســل یکــی 
نقــش خــود مراقبتــی در پیشــگیری از انتقــال 
بیمــاری بــه دیگــران در آن از اهمیــت زیادی 
ــل  ــه س ــلا ب ــاران مبت ــت. بیم ــوردار اس برخ
ــت،  ــر صحب ــای بســته کمت ــد در محیط ه بای
خنــده، عطســه و یــا ســرفه نماینــد و در چنــد 
ــواره و  ــد هم ــي بای ــان داروی ــه اول درم هفت
بــه خصــوص در فضاهــاي بســته از ماســک 
ــذي  ــر کاغ ــه غی ــد لای ــي چن ــي – دهان بین
اســتفاده نماینــد. بایــد بــه هنــگام ســرفه و یــا 
ــا دســتمال  ــوي دهــان خــود را ب عطســه جل
ــود را  ــط خ ــانند و خل ــزه بپوش ــذي پاکی کاغ
پــس از خــارج کــردن از دهــان در پاکــت یــا 
ــوزانند  ــپس آن را بس ــه و س ــتمالي ریخت دس
ــر و زمیــن،  ــط در معاب ــد از انداختــن خل و بای
چــه در خانــه و چــه در بیــرون جداً خــودداري 
نماینــد. اتــاق بیمــار بایــد رطوبــت کم داشــته 
و آفتــاب گیــر و بــا تهویــه مناســب بــوده بــه 
طــوري کــه جریــان هــوا از داخــل ســاختمان 
بــه داخــل اتــاق و از داخــل اتــاق بــه فضــاي 
بیــرون ســاختمان باشــد و بــه همیــن منظــور 
ــاز  ــا  ب ــاعت پنجره ه ــد س ــد چن ــه بای روزان
 گــردد تــا هــواي داخــل خانــه تهویــه شــود. 
البســه، ظــروف غــذا، در و دیــوار اتــاق نقشــي 
در انتقــال میکــروب ســل ندارنــد لــذا نیــازي 
بــه جداســازي آن نبــوده و آن هــا را می تــوان 
ــه طــور معمــول نظافــت و شستشــو کــرد.  ب
ــه و  ــدن البس ــود از تکان ــه می ش ــي توصی ول
ــودداري  ــو خ ــل از شستش ــار قب ــه بیم ملحف
ــر روي  ــط ب ــن خل ــورت ریخت ــود. در ص ش
ســطوح اشــیاء و یــا کــف زمیــن، بهتــر 
اســت کمــي مــاده ضدعفونــي کننــده نظیــر 
ــر روي آن  ــفیدکننده( ب ــع س ــس )مای وایتک
ریختــه و آن را طبــق معمــول تمیــز نماینــد.

در صورتــي کــه کــودک زیــر شــش ســال در 
ــد، او را  ــي می کن ــلی زندگ ــار س ــزل بیم من
ــا  ــد ت ــي نماین ــه مســئولین بهداشــتي معرف ب
ــلا  ــگیري از ابت ــي پیش ــان داروی ــت درم تح

ــه ســل قــرار گیــرد. ب
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شماره   نهم

ســرطان بیمــاری اســت کــه بــه دلیــل رشــد 
و تکثیــر غیرقابــل کنتــرل ســلول های بدخیــم 
ــت  ــدن در حال ــد. ب ــود می آی ــه وج ــدن ب در ب
ــلول های  ــرگ س ــر و م ــد، تکثی ــی رش طبیع
ــواردی  ــی در م ــد، ول ــم می کن ــود را تنظی خ
ایــن تنظیــم طبیعــی بــه هــم می خــورد. 
بــه  کنتــرل  بــدون  ســلول های ســرطانی 
ــلول های  ــد و س ــه می دهن ــر ادام ــد و تکثی رش

غیرطبیعــی جدیــدی را می ســازند.
ســرطان دومیــن علــت مــرگ در دنیــا اســت. 
در جهــان میلیون هــا نفــر بــا ســرطان زندگــی 
ــر  ــون نف ــش از ده میلی ــالانه بی ــد و س می کنن

ــه ســرطان می شــوند. مبتــلا ب
بــا توجــه بــه اینکــه علائــم ســرطان در هــر 
ــذا  ــت ل ــاوت اس ــدن متف ــای ب ــک از اعض ی
علائــم بالینــی بــرای ســرطان های شــایع بــه 

ــد از: ــک عبارت ان تفکی

سرطان کولون و رکتوم: 3
 تغییـر در اجابـت مـزاج، کاهش قطـر مدفوع، 
خونریـزی از روده، احسـاس ناراحتی مداوم در 
شـکم بـه صـورت درد، دل پیچـه و نفـخ، درد 
شـکم به هنگام دفـع مدفوع، احسـاس دائمی 
دفـع، کم خونـی غیرقابل توجیـه، کاهش وزن 
بـدون دلیل، احسـاس عدم تخلیـه کامل روده 

پـس از مدفـوع کردن

سرطان معده: 3
 سـوء هاضمـه یـا یـک احسـاس سـوزش در 

معـده، احسـاس پـری و تورم با خـوردن مقدار 
کـم غـذا، آروغ زدن، حالـت تهوع و اسـتفراغ، 
نفـخ معـده بعـد از غـذا، کاهـش وزن بـدون 
در شـکم،  ناراحتـی  یـا  درد  احسـاس  دلیـل، 
اسـهال یـا یبوسـت، کم خونـی، کم اشـتهایی، 
و  خونریـزی  خسـتگی،  و  ضعـف  احسـاس 
مدفـوع  در  خـون  وجـود  خونـی،  اسـتفراغ 

)مدفـوع سـیاه(

سرطان پستان: 3
 وجـود تـوده یـا ضخیـم شـدگی در داخـل یا 
نزدیکی پسـتان یا زیر بغل، درد نوک پسـتان، 
تغییـر در شـکل و انـدازه پسـتان، کشـیدگی 
نوک پسـتان بـه طرف داخل پسـتان، تغییرات 
پوسـت پسـتان یـا نـوک پسـتان بـه  صـورت 
قرمـزی، تـورم یـا پوسـته پوسـته شـدن و یـا 
داشـتن ظاهـری مثـل پوسـت پرتغـال، وجود 

ترشـحات از نوک پسـتان

سرطان مری: 3
 بلـع مشـکل و دردنـاک، کاهش وزن شـدید، 
خشـونت صدا و سـرفه مزمن، اسـتفراغ، سرفه 
خونـی، درد در گلـو، پشـت و اسـتخوان های 

سـینه و بین شـانه ها

سرطان ریه: 3
 سـرفه، درد قفسـه سـینه بخصوص در هنگام 
تنفـس عمیـق، خشـونت صدا، کاهـش وزن و 
اشـتها، خلـط خونـی یـا قهـوه ای متمایـل بـه 

قرمـز، تنفـس کوتـاه، عفونت هـای مکـرر از 
قبیـل برونشـیت و پنومونی، تـب و خس خس 

سینه

سرطان پوست: 3
 وجـود تـوده، خونریـزی، ایجـاد کبـره، زخم-
هایـی کـه بهبود نمی یابنـد، ضایعاتی کـه اخیراً 
در بـدن رشـد کرده انـد، تغییـر در ضایعـات 
قدیمـی پوسـت )مثـلًا زخـم و خونریـزی در 
جای سـوختگی قدیمـی(، تغییر رنـگ و اندازه 

در خال هـای قدیمـی

سرطان مثانه: 3
 وجـود خـون در ادرار بدون درد، درد در هنگام 
ادرار کـردن، تکـرر ادرار یا احسـاس نیاز برای 

ادرار کردن بدون داشـتن ادرار

سرطان پروستات:  3
انسـداد ادراری، اشکال در شـروع ادرار و پایان 
آن، نیـاز بـه ادرار کـردن مکـرر خصوصـاً در 
هنـگام شـب، جریـان ضعیـف ادرار، قطـع و 
وصـل شـدن جریـان ادرار، درد و سـوزش در 
زمـان ادرار، اشـکال در نعـوظ، وجـود خـون 
در مایـع منـی و ادرار، درد مـداوم در قسـمت 

پایینـی کمـر، لگـن و ران هـا

سرطان خون )لوسمی(: 3
 تـب و یـا تعریـق شـبانه، عفونت هـای مکـرر، 
احسـاس ضعف و خستگی، سـردرد، خونریزی 

خود مراقبتی در سرطان
دکتر جبرئیل شعربافی-    رئیس گروه پیشگیری و مراقبت بیماری های غیر واگیر 

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز



اضافـه وزن و چاقی

وم
سـ

ل 
سا

تی
اقب

مر
ود

خ

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

23

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

22

هم
ه   ن

ار
شم

و کبـود شـدگی، درد در اسـتخوان ها یا مفاصل، 
تـورم یـا احسـاس ناراحتـی در شـکم، تـورم 

غدد لنفـاوی، کاهـش وزن

صنــدوق جهانــی تحقیقات ســرطان، 
ــه  ــرطان س ــگیری از س ــرای پیش ب
ــد: ــه می کن ــدی را توصی ــرد کلی راهب

در طـول زندگـی وزن مناسـب را هـدف  3
خـود قـرار دهید

بیشـتر  3 یـا  دقیقـه   ۳۰ حداقـل  روزانـه 
باشـید داشـته  بدنـی  فعالیـت 

غذاهـای گیاهی را بیشـتر انتخـاب کنید،  3
مصـرف گوشـت قرمـز را محـدود و از مصرف 

گوشـت های فراوری شـده خـودداری کنیـد

ــی  ــای ناش ــیاری از مرگ ه ــون بس هم اکن

ــا  ــری هســتند و ب ــل جلوگی ــرطان قاب از س
ــه%۴۰  ــک ب ــر نزدی ــل خط ــرل عوام کنت
مــرگ ناشــی از ســرطان ها قابــل پیشــگیری 

ــود. ــد ب خواه

ســرطان ها  از  پیشــگیری  جهــت 
ــرد: ــه ک ــر توج ــوارد زی ــه م ــد ب بای

فیزیکـی . ۱ فعالیـت  و  صحیـح  تغذیـه  بـا 
کنیـد. جلوگیـری  وزن  افزایـش  از  مناسـب 

از مـواد غذایـی حـاوی آنتی اکسـیدان ها . ۲
ماننـد میوه و سـبزی به انـدازه کافی اسـتفاده 

. کنید
از مصـرف مـواد غذایـی حـاوی چربـی-. ۳

هـای اشـباع شـده )مثل روغـن نباتـی جامد( 
و مـواد نگه دارنده، سـرخ کردنی ها، کنسـروها، 

سوسـیس و کالبـاس خـودداری نماییـد.
بایسـتی . ۴ زنـان  سـالگی   ۲۰ از  پـس 

نسـبت بـه وضعیـت طبیعـی پسـتان و نحـوه 
خودآزمایـی آن آگاهی داشـته باشـند. )بهترین 

منابع:
   - کتاب هاریسون ۲۰۱۲

   - کتاب سرطان مهلک؟ یا قابل پیشگیری و درمان
   - کتاب راهنماهای پیشگیری از سرطان

زمـان بـرای معاینه پسـتان ۲ الـی ۳ روز پس 
از قطـع خونریـزی عـادت ماهانـه اسـت(

اگـر در خانـواده و بسـتگان خـود موردی . ۵
مبتـلا به سـرطان وجـود دارد مسـأله را جدی 

. ید بگیر
از مصـرف الـکل و دخانیـات خـودداری . 6

. کنید
جهـت انجام روش هـای غربالگـری مثل . 7

آزمـون پاپ اسـمیر، ماموگرافی، سـونوگرافی، 
سـایر  و  مدفـوع  در  مخفـی  خـون  بررسـی 
بررسـی های مـورد نیـاز بـه طـور منظـم بـه 

پزشـک مراجعـه نماییـد.
سـرطان . ۸ بـه  ابتـلا  از  پیشـگیری  بـرای 

پوسـت از تمـاس بیـش از حـد با نور مسـتقیم 
خورشـید بپرهیزیـد و از ضد آفتاب ها اسـتفاده 

کنید
ــا  ــرطان ب ــگام س ــخیص زود هن ــت تش جه
ــده در  ــر ش ــم ذک ــک از علائ ــر ی ــتن ه داش
ــردد. ــه گ ــک مراجع ــه پزش ــتی ب ــالا بایس ب
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شماره   نهم

در  مزمــن  بیمــاری  شــایع ترین  آســم، 
کــودکان اســت. در عیــن حــال بیشــتر مــرگ  
ــر  ــرگ و می ــم و ۹۰% م ــی از آس ــر ناش و می
ــد  ــا درآم ــورهای ب ــی از COPD در کش ناش
پاییــن و متوســط روی می دهــد. عــلاوه 
بــر هزینه هــای غیرمســتقیم بیماری هــای 
مزمــن تنفســی ماننــد غیبــت از حضــور 
فعالانــه در محیــط کار و تحصیــل و کاهــش 
هزینه هــای   ،... و  اجتماعــی  فعالیت هــای 
ــای  ــر هزینه ه ــارت دیگ ــه عب ــا ب مســتقیم ی
بســتری و دارو نیــز از اهمیــت فوق العــاده 
نشــان  تحقیقــات  هســتند.  برخــوردار 
ژنتیکــی،  اســتعداد  بــر  عــلاوه  می دهــد 
تغییــرات ایجــاد شــده در محیــط زندگــی فــرد 
شــامل آلودگی هــای زیســت محیطــی، تنــوع 
ــور در  ــطه حض ــی به واس ــای عفون بیماری ه
مهدکودک هــا، تغییــر عــادات رژیــم غذایــی، 
ــکونی و از  ــط مس ــه محی ــامانه های تهوی س
همــه مهم تــر دود ســیگار و ســایر دخانیات در 
افزایــش شــیوع بیمــاری آســم مؤثــر بوده انــد. 
ــینی و  ــی شهرنش ــد زندگ ــه رش ــد رو ب رون
تغییــر ســبک زندگــی مــردم، رونــد تخریــب 
ــگل، توســعه  جنگل هــا و کاهــش ســرانه جن
زیســت محیطی،  آلاینده هــای  روزافــزون 
ــد  ــه رش ــد رو ب ــوا، رون ــی ه ــدید آلودگ تش
ــروع  ــن ش ــش س ــات و کاه ــرف دخانی مص
فرهنگــی  باورهــای  تغییــر  آن،  مصــرف 
جامعــه و گرایــش بــه مصــرف قلیــان و رواج 

ــه  ــان ازجمل ــن زن ــات در بی اســتفاده از دخانی
عوامــل تشــدید کننــده شــیوع بیمــاری آســم 
و ســایر بیماری هــای تنفســی مزمــن در 

ــد. ــا می باش ــور م کش
 تشــخیص و درمــان دیرهنــگام، غلــط بــودن 
یــا ناقــص مانــدن درمــان و عــدم دسترســی 
اقتصــادی،  و  فرهنگــی  فقــر  دارو،  بــه 
ــم  ــوع رژی ــی، ن ــی و اجتماع ــلالات روان اخت
غذایــی، چاقــی، اســترس و هیجانــات فــردی 
ناشــی از زندگــی شهرنشــینی نیــز از عوامــل 

ــد. مؤثرن

ــن  ــی و همچنی ــود مراقبت ــرای خ ب
کنتــرل  و  حمــلات  از  پیشــگیری 
بیمــاری آســم بایســتی مــوارد زیــر 

ــود: ــت نم را رعای
داروهــا طبــق دســتور پزشــک و به طــور  3

مرتــب مصــرف گــردد.
در صــورت امــکان از قالــی به عنــوان  3

ــردن  ــکار ب ــود. از ب ــتفاده نش ــوش اس کف پ
بالــش یــا تشــک حــاوی پــر، پشــم و کــرک 

ــاب شــود. اجتن
ــاب،  3 ــباب بازی، کت ــراوان )اس ــایل ف وس

ــردد. ــداری نگ ــاق نگه ــان و ...( در ات مبلم
ــرد  3 ــت ف ــر اس ــت بهت ــگام نظاف در هن

ــد. ــزل نباش ــم در من ــه آس ــلا ب مبت
ــات  3 ــازه ورود حیوان ــه اج ــچ وج ــه هی ب

و  نشــود  داده  رختخــواب  بــه  دســت آموز 

ــوند. ــارج ش ــه خ ــت آموز از خان ــات دس حیوان
سوســک از عوامــل حساســیت زا اســت و  3

بایســت بــا روش هــای مناســب در دفــع ایــن 
حیــوان تــلاش گــردد.

دود ســیگار و ســایر مــواد دخانــی ماننــد  3
عوامــل  مهم تریــن  از  و...  پیــپ  قلیــان، 
ــذا از  افزایــش آســم در کــودکان می باشــند ل
تمــاس فــرد مبتــلا بــه آســم بــا دود ســیگار و 
ســایر مــواد دخانــی و همچنیــن فــرد مصــرف 

کننــده مــواد دخانــی جلوگیــری شــود.
ــوص در 6  3 ــادر بخص ــیر م ــا ش ــه ب تغذی

مــاه اول زندگــی خطــر بــروز آلــرژی و آســم 
را کاهــش می دهــد.

عوامــل مؤثــر در بــروز آســم ماننــد  3
نگه دارنــده،  مــواد  دارای  غذاهــای 
ــی و ...  ــای غذای ــل، رنگ ه ــات و فلف ادویه ج

نشــود. اســتفاده  مبتلایــان  غــذای  در 
ــوده از  3 ــوای آل ــم در ه ــه آس ــان ب مبتلای

ــارج نشــوند. ــزل خ من
ــی  3 ــایل گرمایش ــکان از وس ــد ام ــا ح ت

دودزا جهــت گرمایــش منــزل مبتلایــان آســم 
ــتفاده نشــود. اس

و  3 زینتــي  گلدان هــای  نگهــداري  از 
متعــدد در خانــه یــا کلاس درس کــه موجــب 
می شــوند  کپک هــا  و  قارچ هــا  افزایــش 

ــردد. ــاب گ اجتن
اغلــب  3 فضــا،  در  موجــود  گرده هــای 

ســبب بــروز آســم و آلرژی هــای فصلــي 

از آسم خودم چگونه 
مراقبت کنم؟

دکتر نازلی سلطانی - کارشناس پیشگیری و مراقبت بیماری های غیر واگیر
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منابع: 
   - دانستنیهای آسم، ویژه بیماران و خانواده ها - وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی، اداره کل پیشگیری و مبارزه با بیماریها

ــت  ــان و آمــوزش پزشــکی،مرکز مدیری ــان - وزارت بهداشــت و درم ــی آســم ، دســتورالعمل پیشــگیری، تشــخیص و درم    - راهنمــای مل
ــرو خــاص بیماریهــای غیرواگی

   - برنامه های بیماریهای مزمن تنفسی - وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی،مرکز مدیریت بیماریهای غیرواگیر

ــا  ــانی، ب ــول گرده افش ــذا در فص ــوند؛ ل می ش
بســتن درب هــا و پنجره هــا از نفــوذ گرده هــا 

ــد. ــري نمایی جلوگی
ـــه  3 ـــم ب ـــه آس ـــلا ب ـــراد مبت ـــي از اف بعض

ـــر و  ـــو، عط ـــپري م ـــل اس ـــد مث ـــاي تن بوه
ــک  ــر نمـ ــفیدکننده ها، جوهـ ــن، سـ اودکلـ
و شـــوینده ها واکنـــش نشـــان می دهنـــد 
ـــگیری  ـــوق پیش ـــواد ف ـــا م ـــاس ب ـــذا از تم ل

ـــردد. گ
چاقــي و آســم باهــم ارتبــاط دارنــد،  3

چاقــي موجــب افزایــش شــدت علائــم آســم، 
افزایــش تعــداد حمــلات و کنتــرل نامناســب 

آســم می شــود.
ــه  3 ــاي خان ــتقیم فض ــودن مس ــر ب نورگی

کاهــش  مهــم  عوامــل  از  درس  و کلاس 
ــب  ــاب موج ــرا آفت ــت زی ــم اس ــلات آس حم
کپک هــا  و  )هیــره(  مایت هــا  کاهــش 

. د می شــو

اصول اســتفاده از اســپري )افشــانه( 
ــان به آســم: ــرای مبتلای ب

برداشـته و مخـزن  3 را  اسـپري  سـرپوش 
اسـپري را بـه خوبـی تـکان دهـد.

فـرد بیمار بـه آرامی و به طـرز یکنواختی  3
نفـس خود را بیـرون دهد.

سـانتی متری  3  ۳ فاصلـه  در  را  اسـپري   
بگیـرد. بـاز  جلـوي دهـان 

در حالـی کـه شـروع بـه تنفـس آرام و  3
عمیـق می کنـد مخـزن فلـزي را فشـار داده 
تـا دارو آزاد شـود و تـا حـد امـکان عمـل دم 

ادامـه یابـد.
را  3 خـود  نفـس  ثانیـه   ۱۰ حـدود  بـراي 

حبـس کنـد و سـپس نفس خـود را بـه آرامی 
خـارج سـازد.

اگـر نیـاز بـه پاف دوم هسـت پـس از ۳۰  3
ثانیـه مراحل فـوق تکـرار گردد.

روش استفاده از محفظه مخصوص:
ــه . ۱ ــد و ب ــکان دهی ــوب ت ــپري را خ اس

ــد. ــل کنی ــه متص محفظ
داخــل . ۲ را  محفظــه  دهانــی  قســمت 

ــتفاده از  ــورت اس ــد. در ص ــرار دهی ــان ق ده
ــک  ــی، ماس ــمت دهان ــای قس ــک به ج ماس
ــد.  ــرار دهی ــار ق ــی بیم ــان و بین را روي ده
ــه  ــال ک ــج س ــر از پن ــودکان کم ت ــراي ک )ب
مســتقیماً نمی تواننــد از محفظــه اســتفاده 
کننــد از محفظــه همــراه بــا ماســک، اســتفاده 

می گــردد(
مخــزن افشــانه را بــه پاییــن فشــار دهید . ۳

تــا دارو داخــل محفظــه آزاد گــردد. محفظــه 
ــه  ــدود ۱۰ ثانی ــک( را ح ــدون ماس ــا ب ــا ی )ب

داخــل دهــان )روي صــورت( نگــه داریــد.
ــک دارو . ۴ ــش از ی ــد بی ــار نیازمن ــر بیم اگ

ــدت  ــدي م ــاف بع ــا پ ــت ت ــر اس ــت بهت اس
ــود. ــر ش ــی صب کوتاه
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خود مراقبتی
 برای سلامت روان

نیر صادق پور - کارشناس بهداشت روان

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

کنــار  در  داریــد  روانــی  ناراحتــی  اگــر 
بــرای  کــه  تخصصــی  درمان هــای 
)از  می کنیــد  دریافــت  روانتــان  ســلامت 
توســعه  روان درمانــی(  داروهــای  قبیــل 
ــت  ــدازه مدیری ــه ان ــالم ب ــی س ــبک زندگ س
بیماری تــان مهــم اســت. ســبک زندگــی 
ــی،  ــه ای، تحــرک بدن ــادات تغذی ــل )ع از قبی
ــل  ــر قاب ــی و ...( تأثی ــط اجتماع ــح، رواب تفری

ــند. ــالم می باش ــای ناس ــالای رفتاره ــر ب خط
ــش از  ــک بخ ــه ی ــه ارائ ــش ب ــن بخ در ای
برنامــه خودمراقبتــی خواهیــم پرداخــت تــا به 
کمــک آن بتوانیــد احســاس بهتــری داشــته و 
ــود را  ــلامت روان خ ــانه های س ــم و نش علائ
مدیریــت کنیــد. ایــن برنامــه خودمراقبتــی بــا 
ــود  ــود و توســط خ ــرد شــروع می ش دو رویک

شــما اجــرا خواهــد شــد.

توجهــی در نحــوه احســاس و عملکــرد شــما 
و نهایتــاً نتیجــه ای کــه از برنامــه درمانی تــان 

. د ر ا گــذ می   ، ید می گیر
در رویکــرد ســبک زندگــی ســالم بــه وســیله 
ــه  مهارت هــای مدیریــت اســترس و توجــه ب
ســلامت جســمی، ســلامت روانــی شــما نیــز 
ارتقــاء خواهــد یافــت. دانشــجویان و افــرادی 
ــرض  ــد در مع ــی دارن ــای روان ــه ناراحتی ه ک



اضافـه وزن و چاقی

وم
سـ

ل 
سا

تی
اقب

مر
ود

خ

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

27

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

26

هم
ه   ن

ار
شم

رویکرد انگیزشی هفتگی. 1
ابزار پیگیری »همه در یک« )بررسی یک روز از رویکرد برنامه انگیزشی هفتگی(. 2

ـــتن  ـــرای داش ـــد و ب ـــم کنی ـــه تنظی ـــک هفت ـــرای ی ـــان را ب ـــداف خودمراقبتی  ت ـــد اه ـــما می توانی ـــی ش ـــی هفتگ ـــزار انگیزش ـــتفاده از اب ـــا اس  ب
ـــه  ی  ـــک روز از برنام ـــک« )ی ـــه در ی ـــری »هم ـــرم پیگی ـــه ف ـــک هفت ـــول ی ـــان در ط ـــای خودمراقبتی  ت ـــی فعالیت ه ـــی از چگونگ ـــر کل تصوی

ـــد. ـــل کنی ـــده( را تکمی ـــی  ش ـــی پیش بین هفتگ

برنامه  ی انگیزشی هفتگی:
ایـــن وســـــیله بـــه شـــما کمـــک می کنـــــد کـــه روش هـــای مراقبـــت از خودتـــان را بـــه یـــاد آورده و از برنامه هـــای خودمراقبتـــی 
ـــرا  ـــه در اج ـــان ک ـــر زم ـــد و ه ـــاب کنی ـــه انتخ ـــع بینان ـــداف واق ـــد. اه ـــن کنی ـــر تمری ـــای زی ـــر روی کاربرگ ه ـــد. ب ـــره بگیری ـــری به متفاوت ت

ـــد. ـــزه بدهی ـــان جای ـــه خودت ـــدید ب ـــق ش موف

تاریخ: ..............................     دوره  ی زمانی برای اهداف تعیین شده در ذیل: ...................................

امروز  £   این هفته £      این ماه £    قبل از اتمام مدت زمان تعیین شده £

فعالیت فیزیکی:

 ...... بــه مــدت  ...... روز  مــن حداقــل 
دقیقــه ورزش خواهــم کــرد. )نــوع ورزش 
ــاده روی،  ــود(مثل پی ــر ش ــت ذک ــا فعالی ی

... و  دوچرخه ســواری 

سرگرمی:

بـر اسـاس چیزی که احسـاس می کنـم، خودم 
را طبـق برنامـه تعیین شـده درگیـر .... فعالیت 
خواهـم کـرد. مثل رفتن به سـینما بـا خواهرم، 

رفتـن بـه کتاب فروشـی و خرید چنـد کتاب

تغذیه مناسب:

ــود  ــودم را بهب ــه ای خ ــادات تغذی ــن ع م
خواهــم داد بــا روش هایــی ماننــد: اســتفاده 
آبمیــوه،  یــا  قهــوه  به جــای  میــوه  از 

ــکل ــذف ال ــه و ح عصران

حمایت از دیگران:

مــن حداقــل ......... دقیقــه بــه مــدت 
.......... روز بــا اطرافیانــم رفــت و آمــد 
خواهــم کــرد از قبیــل خواهــرم، مــادرم یــا 

ــتم ــن دوس بهتری

ریلکسیشن:

حداقــل .......... دقیقــه بــه مــدت .......... روز 
ــم داد  ــام خواه ــی انج ــای آرام بخش فعالیت ه
ــا کمــک  ــوگا ب ــن ی ــوگا، تمری ــد:کلاس ی مانن

فیلــم یــوگا، خوانــدن یــک متــن دلپذیــر

اهداف اختصاصی من:

ــد در  ــک پون ــل ی ــن: .............. مث ــدف م ه
ــم ــداز کن ــه پس ان ــن هفت ای

گام یــک: ........................ مثــل نوشــتن 
خوراکی هــای ایــن هفتــه

گام دو: ...... مثل پیگیری طرح تمرینی ام
گام سه: ..... مثل حذف غذاهای مضر

در رویکــرد ســبک زندگــی ســالم بــه وســیله مهارت های 
مدیریــت اســترس و توجه به ســلامت جســمی، ســلامت 

روانــی شــما نیــز ارتقــاء خواهــد یافت.
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چقدر احتمال می دهید پیگیری های شما بر اساس این اهداف در طول مدت زمان پیش بینی  شده عملی گردد؟

خیلی 12345678910اصلًا
زیاد

چه چیزهایی ممکن است شما را در رسیدن به اهدافتان در زمان تعیین شده دور کند؟
مثل استرس کاری، حجم کاری زیاد بدون برنامه زمان بندی و ...

با استفاده از روش بارش افکار بر این مشکلات فائق آیید.

ابزار پیگیری »همه در یک«:
ایـــن وســـیله بـــه شـــما کمـــک می کنـــد کـــه اجـــزای متعـــدد یـــک برنامـــه خودمراقبتـــی را خلاصـــه کنیـــد. اطلاعـــات خواســـته 
ـــان  ـــای روزانه ت ـــانه و هدف ه ـــق، نش ـــک خل ـــا کم ـــن را ب ـــواب و مدیتیش ـــه ای، خ ـــه  ی تغذی ـــورد برنام ـــی در م ـــای خال ـــده در جاه ش

پیگیــــری کنیـــد.

تاریخ: ............................................................................

برنامه غذایی که امروز داشتم:
8 صبح:

10 صبح:

12.30 ظهر:

3 بعد از ظهر:

5.30 بعد از ظهر:

8 عصر:

ــن و  ــل، حی ــی قب ــه احساس ــه: چ توج
ــتم؟ ــی داش ــرک بدن ــد از تح بع

فعالیت های بدنی امروز:
نوع فعالیت / چند دقیقه: ...............................
نوع فعالیت / چند دقیقه: ...............................
نوع فعالیت / چند دقیقه: ...............................

به عنوان مثال: پیاده روی / 30 دقیقه
یا تمرینات یوگا با استفاده از فیلم: 30 دقیقه
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دوز مصرفی: داروهایی که امروز مصرف کردم:

منبع: 
)campusmindworks.org( سایت اینترنتی دانشگاه میشیگان -

ثبت میزان خواب طی 24 ساعت گذشته:

مقدار خواب پیش بینی  شده:)مثلًا 7 ساعت(

ساعتی که به رختخواب رفتم؟ ۱۱.۳۰

مقدار تخمینی خواب که شب گذشته داشتم:6 ساعت

ساعتی که امشب باید به رختخواب بروم:۱۰.۳۰

اهدافی که برای امروزم تعیین کرده بودم: ...............................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................................................................
کارهایی که تا پایان روز انجام دادم:............................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................................................................
 اهداف من برای فردا: ................................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................................................................
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ــا و  ــایع ترین اختلال ه ــی از ش ــمی یک تالاس
ــه  صــورت  ــی اســت کــه ب بیماری هــای خون
ــل  ــر منتق ــل دیگ ــه نس ــلی ب ــک از نس ژنتی
می شــود. تالاســمی یــک واژه یونانــی اســت 
ــی  ــه معن کــه مرکــب از دو واژه »تالاســا« ب
ــد.  ــون می باش ــی خ ــه معن ــا« ب ــا و »امی دری
ــه  ــان در هم ــر جه ــاری در سراس ــن بیم ای
ــیوع آن در  ــی ش ــود ول ــده می ش ــا دی نژاده
نواحــی مدیترانــه، خاورمیانــه، آســیا و جنــوب 
شــرقی آســیا بیشــتر اســت و بــه دلیل شــیوع 
ــه،  ــای مدیتران ــراف دری ــاری در اط ــاد بیم زی

ــت. ــده اس ــذاری ش ــمی نام گ تالاس
ایــن بیمــاری در تمــام نقــاط کشــورمان 
پراکنــده اســت؛ امــا در نواحــی حاشــیه 
دریــای خــزر، نواحــی حاشــیه خلیــج فــارس 
و دریــای عمــان از شــیوع بالاتــری برخــوردار 
اســت. مشــکل اساســی ایــن بیمــاران اختلال 
در مولکــول هموگلوبیــن می باشــد بــه  طــوری 
ــص  ــراد ناق ــن اف ــون ای ــن خ ــه هموگلوبی ک
ــوط  ــوده و توانایــی انجــام فعالیت هــای مرب ب

بــه خــودش را نــدارد. بــه دلیــل نقــص 
بــدن  در  قرمــز  گلبول هــای  ســاختمانی، 
ــی  ــار کم خون ــخص دچ ــه و ش ــن رفت از بی
ــق مکــرر  ــد تزری شــدید می شــود کــه نیازمن
خــون خواهــد بــود و از طــرف دیگــر تخریــب 
ــن در  ــدن آه ــه آزاد ش ــز ب ــای قرم گلبول ه
ــب  ــد و قل ــه در کب ــود ک ــر می ش ــدن منج ب
ــد بنابرایــن تجویــز یــک دفــع  تجمــع می یاب
کننــده آهــن )دســفرال( لازم اســت تــا آهــن 

ــود. ــع ش ــدن دف ــه از ب اضاف

 انواع بتا تالاسمی:
ســالم ناقــل )مینــور(: اگــر فــردی یــک  3

ژن ســالم از یکــی از والدیــن و یــک ژن 
ناســالم را از والــد دیگــر بــه ارث ببــرد، ســالم 
ناقــل )مینــور( خواهــد بــود. ایــن فــرد بیمــار 
ــت،  ــد داش ــادی خواه ــی ع ــت و زندگ نیس

ــالم دارد. ــک ژن س ــل ی ــرا حداق زی
بیمــاری تالاســمی )مــاژور(: چنانچــه  3

فــردی ژن ناســالم را از هــر دو والــد بــه ارث 

ببــرد، بــه بیمــاری تالاســمی )مــاژور( مبتــلا 
خواهــد شــد.

 انتقال صفت از والدین به نوزاد:
ــل ژن  3 ــن حام ــک از والدی ــچ ی ــر هی اگ

ســالم   %۱۰۰ کــودک  نباشــند  تالاســمی 
شــد می با

ژن  3 حامــل  والدیــن  از  یکــی  اگــر 
تالاســمی و دیگــری فاقــد ژن تالاســمی 
ــل( ــد )ناق ــد ش ــور خواه ــودک مین ــد ک باش

اگــر والدیــن هــردو حامــل ژن تالاســمی  3
باشــند احتمــال ابتــلا کــودک بــه تالاســمی 

مــاژور ۲۵% خواهــد بــود

ــد  ــد فرزن ــای پیشــگیری از تول راه ه
ــه تالاســمی مــاژور: مبتــلا ب

ــور( کــه  ــل )مین امــروزه زوج هــای ســالم ناق
ــاری  ــه بیم ــلا ب ــد مبت ــتن فرزن ــر داش خط
ــد  ــد می کن ــاژور( آن هــا را تهدی تالاســمی )م

ــد: ــش رو دارن ــددی در پی ــای متع راه ه

خود مراقبتی در

بیماری تالاسمی
دکتر میترا یگانه- کارشناس پیشگیری و مراقبت بیماری های غیر واگیر

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

آزادی در انتخاب همســر حق مســلم 
همــه اســت، ولــی پیشــگیری از تولــد 
فرزنــد مبتلا به تالاســمی )مــاژور( یک 

وظیفــه انســانی و همگانی اســت.
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ــور(  3 ــل )مین ــالم ناق ــردن دو س ازدواج نک
ــا یکدیگــر ب

چنانچــه دو ســالم ناقــل )مینــور( بــا هــم  3
ازدواج کننــد، می تواننــد یکــی از راه هــای 

ــر را انتخــاب کننــد: زی
بچــه دار نشــدن: اســتفاده از وســایل  3

مطمئــن پیشــگیری از بــارداری در ایــن گــروه 
ــرورت دارد ض

انتخاب فرزند خوانده 3
ــش از  3 ــات تشــخیص پی اســتفاده از خدم

تولــد:
خدمــات تشــخیص پیــش از تولــد ایــن 
امــکان را بــرای زوج هــای ســالم ناقــل 
)مینــور( فراهــم ســاخته اســت تــا از ســلامت 
ــاژور(  ــمی )م ــاری تالاس ــه بیم ــلا ب ــا ابت ی
ــوند.  ــع ش ــی مطل ــود در دوره جنین ــد خ فرزن
اســاس تشــخیص پیــش از تولــد بــر پایــه ی 
انجــام آزمایــش در دو مرحلــه مقدماتــی 
مقدماتــی  مرحلــه  در  اســت.  تکمیلــی  و 
ــل  ــای ناق ــک زوج ه ــت ژنتی ــی وضعی بررس
ــص ژن در  ــوع نق ــن ن ــرای تعیی ــمی ب تالاس
ــام  ــارداری انج ــل از ب ــا قب ــک از زوج ه هری
انجــام  بــرای  زمــان  بهتریــن  می شــود. 
قبــل  مقدماتــی،  مرحلــه  آزمایش هــای 
از بــارداری اســت؛ زیــرا در ایــن صــورت 
وقــت کافــی جهــت بررســی وجــود خواهــد 
تکمیلــی  مرحلــه  آزمایش هــای  داشــت. 

منبع:
- کتاب مراقبت زوج های ناقل تالاسمی

ــا  ــارداری ب ــه ۱۰ ب ــارداری، در هفت ــد از ب بع
نمونــه بــرداری از جنیــن انجــام می شــود. در 
ــک  ــت ژنتی ــی وضعی ــی بررس ــه تکمیل مرحل
ــا ســالم  جنیــن و تشــخیص قطعــی مبتــلا ی
بــودن جنیــن مشــخص خواهــد شــد. بعــد از 
ــن  ــلای جنی ــت نتیجــه، در صــورت ابت دریاف
ــه از  ــاژور(، چنانچ ــمی )م ــاری تالاس ــه بیم ب
نظــر شــرعی و قانونــی ســن جنیــن از تاریــخ 
معیــن نگذشــته باشــد، مجــوز ختــم حاملگــی 
ــود.  ــادر می ش ــی ص ــکی قانون ــط پزش توس
ــام  ــارداری انج ــر ب ــرای ه ــت ب ــی اس بدیه
)بررســی  تکمیلــی  مرحلــه  آزمایش هــای 
ــد  ــروری خواه ــن( ض ــک جنی ــت ژنتی وضعی

ــود. ب

آزادی در انتخــاب همســر حــق مســلم همــه 
اســت، ولــی پیشــگیری از تولــد فرزنــد مبتــلا 
بــه تالاســمی )مــاژور( یــک وظیفــه انســانی 
ــش  ــت افزای ــی اس ــت. بدیه ــی اس و همگان
ــه،  ــر جامع ــمی در ه ــاران تالاس ــداد بیم تع
بــه معنــی صــرف هزینــه ی فــراوان و تحمــل 
ــی  ــر روحــی و روان ــران ناپذی صدمه هــای جب

ــواده و جامعــه اســت. خان
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شماره   نهم

بیمـاری فنیـل کتونوری یک بیمـاری ژنتیکی 
و ارثـی اسـت کـه از هـر دو والد یعنـی )پدر و 

مـادر بیمـار( بـه فرزند منتقل می شـود.

فنیل  آلانین چیست؟
ــک اســیدآمینه ضــروری در  ــن ی ــل آلانی فنی
بــدن اســت کــه در اثــر مــواد غذایــی روزانــه 
وارد بــدن مــا می شــود و توســط یــک آنزیــم 
ــل  ــن هیدروکســیلاز تبدی ــام فنیل  آلانی ــه ن ب
ــن می شــود.  ــام تیروزی ــاده دیگــری بن ــه م ب
ــلال  ــاد اخت ــث ایج ــم باع ــن آنزی ــود ای کمب
در تبدیــل و در نهایــت بــالا رفتــن ایــن 
ــر روی  ــه ب ــردد ک ــدن می گ ــیدآمینه در ب اس
ــب  ــرده و موج ــوب ک ــز رس ــلول های مغ س
نــوزاد  در  شــدید  ذهنــی  عقب ماندگــی 
ــد  ــدای تول ــلا در ابت ــودک مبت ــود. ک می ش
ــه  ــی ب ــی ذهن ــت و عقب ماندگ ــی اس طبیع

ــدم  ــرده و در صــورت ع ــج پیشــرفت ک تدری
ــره از IQ او  ــاه ۴ نم ــر م ــه ازای ه ــان ب درم
ــان  ــا پای ــه ت ــوری ک ــود به ط ــته می ش کاس
ســال اول زندگــی ۵۰ نمــره از IQ را از دســت 

ــد داد. خواه

:PKU نشانه های بیماری
عــدم تمایــل نــوزاد بــه شــیر خــوردن، 
اســتفراغ بعــد از شــیر خــوردن، بــروز اگزمــا، 
جــوش در ســطح بــدن، پوســت روشــن، 
بــدون  آبــی  چشــم های  بــور،  موهــای 
داشــتن ســابقه فامیلــی، داشــتن بــوی زننــده 
و بســیار نامطبــوع ادرار نــوزاد مبتــلا بــه 
ــش  ــودک بی ــل اســید اســتیک، ک ــت فنی عل
ــلال در  ــف، اخت ــم ضعی ــدرت تکل ــال، ق فع
راه رفتــن، میکروســفالی، آرواره برجســته، 
داشــتن دندان هــای کامــلًا جــدا از هــم، 

ــوار مغــزی و داشــتن  مــوارد غیرطبیعــی در ن
ــاران. ــارم از بیم ــک چه ــرع در ی ص

راه های تشخیص و پیشگیری:
انجــام آزمایــش خــون از پاشــنه پــای نــوزاد 

ــد ــا ۵ بعــد از تول در روز ۳ ت
انجــام مشــاوره ژنتیکــی بــرای خانواده هایــی 
کــه نــوزاد مبتــلا بــه فنیــل کتونــوری دارنــد. 
ــرای مشــاوره ژنتیــک  )لازم اســت والدیــن ب
ــا از  ــد ت ــه نماین ــاوره مراجع ــز مش ــه مراک ب
ــواده  ــراد خان چگونگــی نقــص ژنتیکــی در اف
ــدی  ــای بع ــرای حاملگی ه ــوند و ب ــع ش مطل

ــد.( اقدامــات لازم را انجــام دهن
انجــام آمــوزش یعنــی آگاهــی دادن بــه 
انجــام  خصــوص  در  ناقــل  خانواده هــای 
ــک  ــاوره ژنتی ــد و مش ــش از تول ــش پی آزمای

PKU بســیار ضــروری اســت.

خود مراقبتی در

بیماری فنیل کتونوری
دکتر ملیحه طالبی - کارشناس پیشگیری و مراقبت بیماری های غیر واگیر

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

کودک مبتلا به فنیل کتونوری در ابتدای تولد طبیعی 
اســت و عقب ماندگــی ذهنــی بــه تدریــج پیشــرفت کــرده 
و در صــورت عــدم درمــان بــه ازای هــر مــاه 4 نمــره از 
IQ او کاســته می شــود به طــوری کــه تــا پایــان ســال اول 

زندگــی 50 نمــره از IQ را از دســت خواهــد داد.
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ـــل  ـــخیص قب ـــی تش ـــش ژنتیک ـــام آزمای انج
تـــا ۱۲  زمـــان ۱۰  در   PND۲ تولـــد از 
هفتگـــی بـــارداری کـــه در صـــورت ابتـــلا 
ـــی  ـــورت قانون ـــه ص ـــن ب ـــقط جنی ـــام س انج

ــرد. ــام می گیـ ــی انجـ ــل از ۱6 هفتگـ قبـ

:PKU درمان بیماری
ــای  ــب و مراقبت ه ــی مناس ــم غذای ــا رژی ب

ــت. ــان اس ــل درم ــاری قاب لازم بیم
ــان  ــاری و درمـ ــخیص بیمـ ــه تشـ ــر چـ هـ
زودتـــر آغـــاز شـــود موفقیـــت درمـــان 

ــت. ــتر اسـ بیشـ

ازدواج های 
فامیلی

 عامـــل عمـــده ی 
شیوع این بیماری 

در جهان است

منبع: 
- دستورالعمل کشوری پیشگیری و کنترل فنیل کتونوری 

شــیر و مــواد غذایــی مخصــوص تحــت نظــر 
کارشــناس تغذیــه تنهــا راه درمــان ایــن 

ــت. ــاری اس بیم

ذکــر ایــن نکتــه ضــروری اســت کــه 
ازدواج هــای فامیلــی، عامــل عمده ی شــیوع 
ایــن بیمــاری در جهــان اســت. بنابراین 
ــه ازدواج  ــل ب ــر اســت در صــورت تمای بهت
فامیلــی، آزمایــش و مشــاوره ی ژنتیکــی 
نیــز انجــام گیــرد. اکثــر افــراد معلــول 
کســانی  فرزنــدان  جســمی،  یــا  ذهنــی 
داشــته اند. فامیلــی  ازدواج  هســتند کــه 
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شماره   نهم

پیشـرفت  کنـدی  بـه  بیماری هـا  از  بسـیاری 
ظاهـر  آن هـا  علائـم  زمانـی  و  می کننـد 
می شـود کـه دیگـر کار از کار گذشـته باشـد؛ 
امـا خوشـبختانه بـه کمـک برخـی بررسـی ها 
و آزمایش هـا می تـوان قبـل از اینکـه خیلـی 
دیـر شـود بعضـی از بیماری هـا را شناسـایی 
کـرد، مثلًا تشـخیص کـم کاری غـده تیروئید 
در یـک نـوزاد و درمـان بـه موقـع آن از عقب 
ماندگـی ذهنـی کـودک جلوگیـری می کنـد. 
)ریسـک  خطـر  عوامـل  می تـوان  به عـلاوه 
فاکتورهـا( را در برخـی بیماری هـا شناسـایی 
کـرد و قبـل از اینکـه موجـب بیمـاری شـوند 
نسـبت بـه کنتـرل آن هـا اقـدام کـرد. مثـال 
بـارز در ایـن زمینـه چربی های خون هسـتند. 
افزایـش چربی هـای خـون یکـی از مهم ترین 
عوامـل گرفتگـی رگ هـای قلبـی محسـوب 
داده شـود  اگـر زود تشـخیص  می شـود کـه 
می تـوان بـا کنترل آن از بـروز گرفتگی عروق 
و سـکته های قلبـی و مغزی پیشـگیری نمود. 
آیـا نـوع و فواصـل انجـام ایـن بررسـی ها و 
آزمایش هـا در همـه افراد یکسـان و یکنواخت 
اسـت؟ البتـه کـه این طور نیسـت؛ نکتـه مهم 
این اسـت کـه آزمایش ها و بررسـی های لازم 
در سـنین مختلـف و نیـز در دو جنـس زن و 
مـرد تفاوت هـای زیـادی بـا هـم دارنـد. بـه 
همیـن دلیـل آزمایش هـا و ارزیابی هـای لازم 
در هـر دو جنـس را بـر اسـاس طبقه بندی زیر 

بررسـی می کننـد:
دوران نوزادی و شیرخوارگی )۲ - ۰ سالگی( 3

دوران کودکی و نوجوانی )۱۲ – ۲ سالگی( 3
دوران جوانی و میان سالی 3
سنین پس از ۵۰ سالگی 3
پیش از ازدواج 3
پیش از بارداری و دوران بارداری 3

آزمایش های خود مراقبتی ویژه:
روش جدیدی ابداع شده که در آن با در نظر 
)جهت  سونوگرافی  انجام  مادر،  سن  گرفتن 
تعیین ضخامت چین گردنی و تیغه بینی جنین( 
بیوشیمیایی  تست های  سری  یک  انجام  و 
و   Free B-HCG شامل  مادر  خون  روی 
در  دقت حدود %۹۵  با  می توان   PAPPA-A
هفته های ۱۱ تا ۱۴ حاملگی موارد سندرم داون 
این  نتایج  کرد.  غربالگری  را   X تریوزومی  و 
روش در صورت وجود امکانات و متخصصین 

کارآمد بسیار قابل اطمینان است.
ــرای  ــتر ب ــن بیش ــا فیتوپروتئی ــش آلف آزمای
ــا  ــه بعده ــن )ک ــی جنی ــه عصب ــص لول نقای
ــه وجــود مــی آورد( انجــام  ــز و نخــاع را ب مغ

می شــود.
بهتریـن زمـان اندازه گیـری این مـاده در خون 
مـادر، هفته هـای ۱۵ تـا ۲۰ بـارداری اسـت. 
لازم بـه ذکر اسـت کـه نتیجه ایـن آزمایش ها 

بـه همراه سـونوگرافی ارزشـمند می باشـد.
انجـام  سـال   ۴۹ تـا   ۴۰ از  مـردان  بـرای 
خـون  اوره  آزمایـش  جملـه  از  آزمایش هایـی 
)BUN( و کراتنیـن جهـت بررسـی عملکـرد 

اسـت. مفیـد  کلیه هـا 

ــرای  ــش  PSA و Free PSA ب ــام آزمای انج
ــالی  ــتات س تشــخیص زودرس ســرطان پروس
ــده  ــر ش ــنین ذک ــردان در س ــرای م ــار ب یک ب

ــود. ــه می ش توصی

آزمایش های خود مراقبتی:
ــگاه  ــک و آزمایش ــه پزش ــه دوره ای ب مراجع
ــی  جهــت انجــام آزمایش هــای دوره ای غربال

ماننــد:
کنترل قند خون به صورت دوره ای هر 6 ماه 
یک بار، چربی و کلسترول خون، آزمایش ادرار، 

آزمایش پارامترهای خونی )CBC( و ...
بــرای  اســمیر  پــاپ  آزمایــش  انجــام 
بــاروری ســنین  در  جــوان  خانم هــای 

در  مراقبتــی  خــود  آزمایش هــای 
افــراد دارای بیمــاری طولانــی مــدت 

ــاص: ــای خ ــرف داروه و مص
انجــام آزمایش هــای انعقــاد خــون در افــرادی 
کــه داروهــای ضــد انعقــاد مصــرف می کننــد 
ــک  ــد پزش ــا صلاحدی ــورت دوره ای ب ــه ص ب
معالــج، افــراد دارای خونریزی هــای جزئــی و 
مقطعــی لولــه گــوارش کــه بایــد در صــورت 
ــه  ــا مراجع ــه ب ــوع بلافاصل ــگ مدف ــر رن تغیی
بــه آزمایشــگاه و انجــام آزمایــش خــون 
ــروز  ــد از ب ــوع )OB( می توانن مخفــی در مدف
خونریــزی حادتــر جلوگیــری بــه عمــل آورده 
ــر در  ــه ای مؤث ــدام مداخل ــا اق ــان و ی و درم

ــد. ــن خصــوص انجــام دهن ای

خود مراقبتی در خصوص

پارامترهای آزمایشگاهی
مهدی پارسایی - کارشناس آزمایشگاه 

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز
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خودمراقبتــی در جلوگیــری از ابتــلا به 
بیماری هــای انگلــی و میکروبــی:

خـود مراقبتـی در عـدم ابتـلا بـه بیماری های 
انگلـی و میکروبـی روده ای یکـی از مهم ترین 
عوامـل در تمامـی فصـول سـال بـه خصوص 

در فصـل گرما می باشـد.
اکســیور،  آســکاریس،  ماننــد  انگل هایــی 
ــد در صــورت  کیســت هیداتیــک و ... می توان
عــدم رعایــت بهداشــت فــردی ماننــد شســتن 
ــان  ــه انس ــوده ب ــبزی های آل ــت ها و س دس
انتقــال یابــد. در کودکانــی کــه در مهــد 
ــم در  ــا ه ــی ب ــورت گروه ــه ص ــا ب کودک ه
ارتبــاط هســتند احتمــال انتقــال عفونت هــای 
انگلــی ماننــد اکســیور و ژیاردیــا وجــود دارد. 
ــی  ــیور یک ــم اکس ــه تخ ــوص اینک ــه خص ب
تخــم  بیــن  در  تخم هــا  ســبک ترین  از 
آن  انتقــال  و  می باشــد  روده  انگل هــای 
حتــی از طریــق تنفــس بــه دلیــل پخــش آن 
ــود  ــویی وج ــا دستش ــا و ی ــای اتاق ه در فض

دارد.
ــه  ــد ب ــالمونلا می توان ــد س ــی مانن میکروب های
ــراد در  ــت در اف ــدون علام ــل ب صــورت حام
ــن  ــد. ای ــته باش ــود داش ــف وج ــنین مختل س
ــد  ــد می توانن ــود بدانن ــه خ ــدون اینک ــراد ب اف
افــراد خانــواده و دیگــران را آلــوده کننــد. بــه 

ــه  ــانی ک ــان و کس ــوص در دست فروش خص
ــد  ــذا در رســتوران ها حضــور دارن ــخ غ در طب
ــن  ــرای ای ــک ب ــع بیولوژی ــک منب ــد ی مانن

ــد. ــی می گردن ــم تلق ارگانیس
ــت  ــد رعای ــوارد مانن ــن م ــی در ای ــود مراقبت خ
بهداشــت فــردی ماننــد شســتن کامل دســت ها 
پــس از اجابــت مــزاج و قبــل از خــوردن و 
ــی  ــل توجه ــد قاب ــا ح ــد ت ــامیدن می توان آش
از ابتــلا بــه ایــن ارگانیســم ها جلوگیــری 
ــا عــدم تمــاس، آشــامیدن و شــنا در  ــد. ب نمای
ــد  ــه می توان ــن ک ــد و غیرمطمئ ــای راک آب ه
خــود یکــی از منابــع انتقــال آمیب هــای آزادزی 
ــاک  ــیار خطرن ــه بس ــا( ک ــا و آکانتومب )نگلری
بــوده و بیماری هایــی ماننــد کراتیــت چشــمی، 
ــوز و ... ایجــاد  انســفالیت، انســفالیت گرانولومات

ــود. ــان ب ــد در ام می نماین

خود مراقبتی در مناطق خاص:
کــه  جغرافیایــی  مناطــق  بعضــی  در 
بیماری هــای خاصــی شــیوع دارنــد و بــه 
ــی  ــود مراقبت ــد خ ــک می باش ــورت اندمی ص
ــه خصــوص  ــه بیماری هــا ب ــل این گون در مقاب
بــرای کســانی کــه تــا بــه حــال مبتــلا نشــده 
ــک  ــق اندمی ــار وارد مناط ــن ب ــرای اولی و ب

دارد. ویــژه ای  اهمیــت  می گردنــد 

حشـرات مـوذی کوچـک ماننـد پشـه، مگس، 
کوچـک  گـزش  یـک  بـا   ... و  شـپش  کنـه، 
بـرای  را  مهلکـی  بیماری هـای  می تواننـد 
کـه  همان گونـه  نماینـد.  تحمیـل  انسـان ها 
شـعار سـازمان جهانی بهداشـت در سال ۲۰۱۴ 
 Small( حشـرات موذی کوچک تهدیـد بزرگ
Creatures Big Treatment( می باشـد 
نشـان دهنده نگرانی سـازمان جهانی بهداشت 
از اشـاعه بیماری هـای منتقلـه از حشـرات در 
سـال های آتـی اسـت. از بیماری هـای شـایع 
در مناطـق اندمیـک می توان مالاریا، لیشـمانیا، 

تـب تیفوسـی و ... را نـام بـرد.

از جملـه مـــوارد خود مراقبتـــی در 
بیماری هـــای فــوق می تـــوان به 

مـوارد زیـر اشـاره نمود:
ــرای در  پوشــاندن محل هــای بــاز بــدن ب
امــان مانــدن از نیــش حشــرات )پشــه آنوفــل 
ناقــل مالاریــا و فلبوتومــوس ناقــل لیشــمانیا 

و کنــه و شــپش عامــل تــب تیفــوس(
ــواد  ــه م ــته ب ــه بندهای آغش ــتفاده از پش اس

ــرات ــده حش دورکنن
در صورت امکان آنتی بیوتیک تراپی تا زمان اقامت

استفاده از ژل و داروهای دورکننده حشرات

خود مراقبتی کارکنان آزمایشگاه:
تمامــی  بایــــد  آزمایشــــگاه  کارکنـــان 
نمونه هـــای آزمایشـــگاهی را عفونـــی تلقــی 
ــی لازم در  ــود مراقبت ــات خ ــوده و اقدام نمـ
ایــن خصــــوص را انجــام دهنــــد. از جملــه 
اقدامــات اســتفاده از روپــوش مناســب و 
ــک،  ــد عین ــخصی مانن ــت ش ــایل حفاظ وس
ــد. ــته و ... می باش ــش روبس ــتکش، کف دس
یک بــار(  مــاه   6 )هــر  دوره ای  بررســی 
ــتم  ــط سیس ــادی توس ــد آنتی ب ــزان تولی می
ــد  ــی )مانن ــن تزریق ــل واکس ــی در مقاب ایمن
هپاتیــت B( الزامــی بــوده و نتایــج آن بایــد 

ــردد. ــان گ ــده کارکن ــه پرون ضمیم

منابع:
انگل شناسی پزشکی مارکل – مترجم دکتر علیرضا فتح الهی ویرایش هفتم	 
 Markell – john – kortoski- Markell & VOGES – Medical Parasitology – Eighth Edition- انتشارات ارجمند	 
کرم شناسی پزشکی دکتر فریدون ارفع – نشر کشاورز – چاپ پنجم ۱۳۸۱	 
 	Harpers Biochemistry – Robert K. Murray MD PhD – Daryl K. Granner MD – Peter A. Mayes. PhD.

DSC – Victor W. Rod well. PhD
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شــــــهر سالم
پنجره ای
رو به فردا

Healthy City program) HCP)

شـــهر سالم

)HCP)
Healthy City program

ـــاکنان  ـــد در س ـــاد تعه ـــل، ایج ـــور، در اص ـــکارات جامعه مح ـــر ابت ـــی ب ـــالم مبتن ـــهر س ش
ـــت.  ـــهري اس ـــدار ش ـــعه پای ـــق توس ـــراد از طری ـــلامت اف ـــود س ـــتاي بهب ـــهري در راس ش
ـــود  ـــای موج ـــا عدالتی ه ـــا و ن ـــا نابرابری ه ـــه ب ـــر روي مقابل ـــز ب ـــه تمرک ـــن برنام در ای
در سیســـتم ســـلامت شـــهري و فراهـــم آوردن یـــک محیـــط ســـالم بـــراي همـــه و 
ـــام  ـــتور کار تم ـــرار دادن ســـلامت در دس ـــت ق ـــر جه ـــراي ایجـــاد تغیی ـــو ب ـــن گفتگ همچنی
ـــه  ـــه گرفت ـــالاي جامع ـــطوح ب ـــراد در س ـــردان و اف ـــعه از دولتم ـــر توس ـــر در ام ـــراد درگی اف

ــد. ــی می باشـ ــای محلـ ــا کمیته هـ تـ
ـــزه و  ـــالم، پاکی ـــط س ـــک محی ـــود ی ـــان از وج ـــول اطمین ـــالم حص ـــهر س ـــه ش ـــدف برنام ه
ـــازمان  ـــرقی س ـــه ش ـــه مدیتران ـــو در منطق ـــهرهاي عض ـــت در ش ـــط زیس ـــا محی ـــازگار ب س
ـــه  ـــراي هم ـــگیرانه ب ـــی و پیش ـــتی - درمان ـــات بهداش ـــن خدم ـــت و تأمی ـــی بهداش جهان

ـــت. ـــه اس ـــروم جامع ـــر و مح ـــراد فقی ـــژه اف ـــه وی ـــردم، ب م
ـــا  ـــام دنی ـــترده ای در تم ـــور گس ـــه ط ـــالم ب ـــهر س ـــوم ش ـــر مفه ـــال حاض ـــه در ح اگرچ
ـــی  ـــازمان جهان ـــه س ـــام 6  منطق ـــی در تم ـــبکه جهان ـــورت ش ـــه ص ـــده و ب ـــه ش پذیرفت
ـــرقی  ـــه ش ـــه مدیتران ـــز در منطق ـــال ۱۹۹۰ نی ـــد و از س ـــرا می باش ـــال اج ـــت در ح بهداش
بـــه تصویـــب رســـیده و بـــه کشـــورهاي افغانســـتان، بحریـــن، جمهـــوري اســـلامی 
ـــرده  ـــدا ک ـــترش پی ـــودان گس ـــعودي و س ـــتان س ـــتان، عربس ـــان، پاکس ـــراق، عم ـــران، ع ای
ـــه  ـــی برنام ـــت معرف ـــدار جه ـــی و قاعده  ـــرد اصول ـــک رویک ـــال ی ـــن ح ـــا ای ـــا ب ـــت، ام اس
ـــه  ـــه ب ـــا توج ـــالم، ب ـــهر س ـــه ش ـــري برنام ـــورهاي مج ـــک از کش ـــر ی ـــدارد و ه ـــود ن وج

برداشـــت خـــود از روش هـــای عملیاتـــی و اجرایـــی، برنامـــه را اجـــرا می کننـــد.

مهندس سعید همتی- کارشناس بهداشت محیط

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز
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(Healthy City program) HCPشــــــهر سالم

برنامه جهانی شهر سالم
بــه منظــور حــل مســائل شــهري بــه 
شــیوه ای جامــع، جنبــش بین المللــی 
شــهرهاي ســالم بــراي اولیــن بــار در 
ــه  ــوان نتیج ــه عن ــال ۱۹۸۴ ب ــادا در س کان
ــوان  ــت عن ــت تح ــمپوزیوم و نشس ــک س ی
»تورنتــو ۲۰۰۰ ســالم: فراتــر از مراقبت هــای 
ــر  ــس از آن، دفت ــاد. پ ــاق افت بهداشــت« اتف
منطقــه ای ســازمان جهانــی بهداشــت در 
اروپــا برنامــه شــهر ســالم را در ســال۱۹۸6  
ــدازی  ــی راه ان ــهر اروپای ــارکت ۱۱ ش ــا مش ب
ــتر در  ــک بس ــه ی ــراي ارائ ــه ب ــرد. برنام ک
راســتاي آزمایــش اســتفاده از اســتراتژي 
ــهري  ــق ش ــه در مناط ــراي هم ــلامت ب س
در نظــر گرفتــه شــده بــود. ایــن برنامــه بــه 
یــک حرکــت جهانــی تبدیــل شــد و رویکــرد 
بیــن بخشــی )همکاری هــای بیــن بخشــی( 
را بــراي دســتیابی بــه دســتاوردهاي ســلامت 
معرفــی کــرد. بــا گســترش برنامــه، مناطــق 

مختلــف تحــت پوشــش آن درآمــد و در حــال 
حاضــر، بیــش از ۳۰۰۰ شــهر در سراســر 

جهــان را شــامل می شــود.
تاکنــون، توســعه برنامــه بــا راه هــای متفــاوت 
ــا تطابــق منطقــه ای و  در مناطــق مختلــف ب
محلــی دســتورالعمل ها و چهارچــوب اجرایــی 
اتفــاق افتــاده اســت. در ابتــدا، فقــط تمرکــز 
بــر روي شــهرهاي بــزرگ بــود، امــا رویکــرد 
ــک و  ــهرهاي کوچ ــش ش ــمت پوش ــه س ب

ــت. ــر یاف ــهرک ها تغیی ش

تاریخچه شهر سالم در ایران:
در سـال ۱۳7۰ برگزاری سـمپوزیوم شهر  3

سـالم و پذیرش شـهر سـالم در ایران،
بــا  3 برنامــه  شــروع   ۱۳7۱ ســال  در 

و  درمــان  بهداشــت،  وزارت  مســئولیت 
ســایر  همــکاری  و  پزشــکی  آمــوزش 
بخش هــا در کــوی ســیزده آبــان تهــران

ــرم  3 ــأت محت ــه هی در ســال ۱۳7۵ مصوب

هماهنگــی  »شــورای  تشــکیل  و  دولــت 
ــالم« ــهرهای س ش

در سـال ۱۳7۸ اصـلاح مصوبـه هیـأت  3
روسـتای  برنامـه  و تصویـب  دولـت  محتـرم 
هماهنگـی  »شـورای  نـام  تغییـر  و  سـالم 
شـهرهای  »شـورای  بـه  سـالم«  شـهرهای 

سـالم« روسـتای  و  سـالم 
نیـاز  3 رویکـرد  پذیـرش   ۱۳7۹ سـال  در 

در  آن  اجـرای  و   )BDN( توسـعه  اساسـی 
۱۰ روسـتای پایلـوت در ۳ اسـتان آذربایجـان 

بختیـاری چهارمحـال  و  بوشـهر  غربـی، 
برنامـــه  3 ادغـــام   ۱۳۸۴ ســـال  در 

ــای  ــرد نیازهـ ــا رویکـ ــالم بـ ــتای سـ روسـ
توســـعه اساســـی 

مفهوم شهر سالم
ـــه  ـــت ک ـــهري اس ـــه ش ـــالم منطق ـــهر س ش
بـــا نگهـــداري و بهبـــود محیـــط زیســـت 
اجتماعـــی و طبیعـــی، مـــردم را قـــادر 
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می ســـازد تـــا در راســـتاي ارتقـــاء ســـطح 
ســـلامت بـــا توســـعه توانایی هـــای بالقـــوه 

خـــود، یکدیگـــر را حمایـــت کننـــد.
مفهــوم شــهر ســالم مشــارکت همــه 
ــات  ــن مقام ــکاري بی ــه و هم ــاي جامع اعض
شــهري، جامعــه مدنــی، افــراد و ســایر 
ــت  ــی اس ــام اقدامات ــتاي انج ــاء در راس اعض
ــط  ــلامت، محی ــتی و س ــرایط بهداش ــه ش ک
زیســت و کیفیــت زندگــی در شــهرها را 
ــه  ــن برنام ــن، ای ــد؛ بنابرای ــود می بخش بهب
ــی، اقتصــادي  ــل فیزیکــی، اجتماع ــه عوام ب
ــروري در  ــر ض ــلامت و عناص ــوي س و معن
ــت  ــط زیس ــلامت و محی ــود س ــت بهب جه
ــه مســائلی ماننــد بهبــود  وابســته اســت؛ و ب
خدمــات ســلامت و خدمــات بهداشــتی و 
ــتم  ــازي و سیس ــن آب، بهس ــی، تأمی درمان
ــت  ــوا و وضعی ــی ه ــه فاضــلاب، آلودگ تخلی
ایــن رویکــرد  مســکن اشــاره می کنــد. 
ــوان،  ــه می ت ــت ک ــل اس ــن اص ــر ای بیانگ
ــی را از  ــت زندگ ــلامت و کیفی ــت س وضعی
طریــق اصــلاح شــرایط زندگــی، خانــه، 
مدرســه، محــل کار، شــهر و ... و جایــی 
ــد،  ــی و کار می کنن ــردم در آن زندگ ــه م ک
ــز،  ــاس نی ــن اس ــر همی ــید. ب ــود بخش بهب
ــر  ــتر از نظ ــلامت بیش ــت س ــولًا وضعی معم
ــاً  ــه صرف ــود ن ــن می ش ــوق تعیی ــرایط ف ش
فقــدان یــا ارائــه خدمــات مراقبت هــای 
ــر  ــل مؤث ــه عوام ــی ب ــا نگاه ــتی. ب بهداش
ــه  ــهري، ب ــای ش ــلامت در محیط ه ــر س ب
ــر از بخــش  نظــر می رســد ایــن برنامــه فرات
ــه  ــد و ب ــت می کن ــان حرک ــت و درم بهداش
ــت  ــه وضعی ــط از جمل ــای مرتب ــام جنبه ه تم
اقتصــادي، اشــتغال و نیازهــاي اجتماعــی 
ــه  ــن، برنام ــر ای ــلاوه ب ــردازد. ع ــز می پ نی
شــهر ســالم در رابطــه بــا عوامــل مرتبــط بــا 
ــت  ــد جمعی ــرخ رش ســرعت شهرنشــینی و ن
و همچنیــن تأثیــر برنامه هــای توســعه ملــی 
بــر روي شــهرها و فقــر در محله هــای 
فقیرنشــین شــهري و اقامــت گزیــدن در 
ــی  ــراد آگاه ــه اف ــور ب ــر معم ــای غی زمین ه

ــد. می ده
ــی  ــازمان جهان ــف س ــق تعری مطاب
بهداشــت، شــهر ســالم تــلاش 
ــم  ــر را فراه ــوارد زی ــه م ــد ک می کن

ــد: نمای
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محیـط زیسـت تمیـز و امـن بـا کیفیـت  3
بـالا شـامل کیفیـت مسـکن

اکوسیستم پایدار 3
جامعه ای مستحکم، حمایتگر و مولد 3
در  3 مـردم  قـوي  مشـارکت  و  کنتـرل 

تصمیماتـی کـه بـر زندگـی، سـلامت و رفـاه 
اسـت تأثیرگـذار  آن هـا 

شـهروندان  3 اساسـی  نیازهـاي  تأمیـن 
امنیـت،  درآمـد،  مسـکن،  آب،  غـذا،  شـامل 

رفـاه و  شـغل 
دسترسـی بـه تجـارب و منابـع مختلف از  3

طریـق تماس، تعامـلات و ارتباطات گسـترده
پیونـد و نگهداشـت میـراث فرهنگـی و  3

تنـوع زیسـتی
اقتصادي متنوع، پویا و نوآور 3
بهداشت  3 خدمات  به  مناسب  دسترسی 

عمومی و تحقق استراتژي سلامت براي همه
وضعیـت بهینه سـلامت سـطح سـلامت  3

بـالا و کاهـش بیماري

ــرد  ــراي رویک ــدي ب ــات کلی ملاحظ
شــهرهاي ســالم عبارت انــد از:

 قـرار دادن سـلامت در جایگاهـی بالاتر  3
در  محلـی  سیاسـت گذاران  کار  دسـتور  در 

شـهرها و سـایر سـاختارها
 ایجـاد لابـی قوي محلـی براي مسـائل  3

مربـوط بـه بهداشـت و سـلامت عمومی
سـلامت،  3 مشـکلات  حـل  و  مواجهـه   

محیـط زیسـت و توسـعه از طریـق مشـارکت 
محلـی؛
 اطمینان از اینکه همه بخش هاي توسعه  3

از جمله سازمان مسکن، دولت،  و سازمان ها، 
صنعت، حمل و نقل و برنامه ریزی به مسائل 

مربوط به سلامت در کار خود می پردازند
 تأکیـد عمـده در راسـتاي بهبـود خدمات  3

و شـرایط بهداشـتی و سـلامت محیط زیست 
شـهرها، از جملـه تأمیـن آب، دفـع فاضلاب، 
زبالـه، آلودگـی، کنتـرل فضاي سـبز، مسـکن 

غیره. و 
بردن  3 بالا  و  قوي  تبلیغات  گسترش   

جامعه،  اینکه  از  اطمینان  براي  آگاهی،  سطح 
از  دست اندرکاران،  سایر  و  شهري  مقامات 
و  زیست  محیط  بهداشت،  و  سلامت  مسائل 
اولویت های اجتماعی مربوط به آن آگاه هستند

بهداشـت  3 و  سـلامت  مفهـوم  ترویـج   
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اصلـی  عنـوان موضـوع  بـه  زیسـت  محیـط 
در دسـتور کار سیاسـی، اجتماعـی و توسـعه؛ 
و همچنیـن تقویـت سـازمان ها و مؤسسـات 
سـلامت و بهداشـت محیط زیسـت در شهرها

و  3 بهداشـت  سـلامت،  برنامـه  طراحـی   
درمـان و محیـط شـهري بـر اسـاس هـدف 
بهبـود خدمات و شـرایط سـلامت و بهداشـت 

محیـط زیسـت در شـهر
 بسـیج جامعـه، مقامـات و منابـع، شـامل  3

بخـش خصوصـی، سـازمان هاي غیردولتـی، 
اجـراي  بـراي  دانشـگاه ها  و  مدنـی  جامعـه 

و سـلامت شـهري بهداشـت  برنامه هـای 
 گسـترش روش هـای نوآورانـه و رویکرد  3

ابتـکاري براي سـلامت و توسـعه در شـهر
ــش  3 ــردن نق ــته ک ــه برجس ــویق ب  تش

زنــان و همچنیــن تأکیــد بــر نیــاز بــه دخالــت 
ــان ــودکان و جوان ک

 ایجـاد روابـط قـوي بـا رسـانه ها بـراي  3
پیشـبرد اهـداف برنامـه

ارتبـاط  3 و  لینک هـا  توسـعه  و  تقویـت   
بیـن برنامه هـای بهداشـت محیط، سـلامت و 
مراقبت هـای اولیـه بهداشـت شـهري، تغذیه، 
از حـوادث، بهداشـت و سـلامت  پیشـگیري 

زنـان و کـودکان.

خصوصیات متداول برنامه
یک شهر سالم یک محل شهري تمیز با 
وضعیت سلامتی و خدمات اجتماعی مناسب 
است و یک محیط فیزیکی امن فراهم می کند. 
از آنجا که هر شهر داراي خصوصیات منحصر 
به فردي است، ارائه یک مفهوم و دستور عمل 
کلی به منزله برنامه و تعریف شهر سالم، کار 
با این حال، موارد زیر برخی  مشکلی است. 
از ویژگی های مشترکی است که می توانند به 
عنوان پایه براي پیاده سازی استراتژي در هر 

محل اجراي برنامه در نظر گرفته شوند.
تعهد به سلامت؛ 3
اخـذ تصمیـم سیاسـی بـراي بهداشـت و  3

سـلامت عمومـی؛
اقدامات و مشارکت بین بخشی؛ 3
مالکیت و مشارکت مؤثر جامعه؛ 3
بـراي  3 ابتـکاري  و  نوآورانـه  فرآیندهـاي 

چندبخشـی؛ توسـعه 
ــلامت  3 ــی )س ــلامت عموم ــت س سیاس

ــه( ــراي هم ب

زیرساخت های اصلی براي اجراي مدل 
جامع برنامه شهر سالم عبارت اند از:

حمایت سیاسی؛ 3
مشـارکت اجتماعـی و تعامل بیـن گروه ها  3

جامعه؛ در 
همـکاري بیـن سـازمان هاي مربوطـه و  3

همـکاران در سـطوح مختلـف؛
طرح های عملیاتی و اجراي آن ها؛ 3
نظارت و ارزیابی منظم؛ 3
مطالعات و تجزیه و تحلیل؛ 3
حمایت از طریق رسانه ها؛ 3
مکانیسم های توسعه پایدار؛ 3
گسـترش ارتبـاط بیـن توسـعه جامعـه و  3

توسـعه انسـانی؛

جوامع سالم
هیـچ تعریف جهانـی براي جامعه سـالم وجود 
نـدارد و تعریف آن وابسـته به شـرایط نسـبی 
اگرچـه،  اسـت.  و برداشـت اعضـاي جامعـه 
رفـاه و تندرسـتی جسـمی، اجتماعـی،  اگـر 
اقتصـادي و روانـی در جامعـه غالـب باشـد 
و سـطح معقولـی از فرصت هـای اقتصـادي 
و اجتماعـی و تفریحـی وجـود داشـته باشـد، 
می تـوان جامعـه را بـه عنـوان جامعـه سـالم 

دسـته بندی کـرد.

ـــی  ـــردي، خانگ ـــت ف ـــاء بهداش ارتق
ـــی و اجتماع

بهداشت مناسب در تحقق بهبود سلامت و  3
رفاه و در جلوگیري از بیماري و بهبود بهداشت 
شخصی و اجتماعی بسیار مهم است و نگرش 

مثبت نسبت به تمیزي را ترویج می دهد.
بهداشـت فردي شـامل شسـتن دست ها،  3

پوشـیدن  منظـم،  طـور  بـه  کـردن  حمـام 
لباس هـای تمیـز و متناسـب بـا شـرایط آب و 

هـوا و اجتنـاب از عـادات نامناسـب
بهداشـت خانگی شـامل خانه هـای تمیز،  3

مکان هـای زندگـی داراي تهویـه، مکان هـای 
خـواب تمیـز و پاک، بهداشـت مـواد غذایی و 
اسـتفاده از مـواد غذایی تازه و مغـذي، کنترل 

جونـدگان و مگس هـا
از  3 حفاظـت  شـامل  اجتماعـی  بهداشـت 

منابـع آب، دفـع صحیـح مـواد زائـد جامـد و 
فضـولات، زهکشـی فاضـلاب و بهداشـت 

اماکـن عمومـی و بـازار

آموزش بهداشت
در ایــن راســتا اســتفاده از تکنیک هــای 
ارتباطــی مــدرن و چندرســانه ای بســیار 
جهــت گســـــترش  ارزشــمند هســتند. 
ــای  ــت روش ه ــتی می بایس ــای بهداش پیام ه
نوآورانــه اتخــاذ شــود؛ ایــن آموزش هــا 
ــود:  ــامل ش ــی را ش ــوارد مختلف ــد م می توان
ــراي  ــادران ب ــروه م ــازمان دهی گ ــد س مانن
منظــم آمــوزش بهداشــت در  جلســات 
ــلامت  ــه س ــوط ب ــائل مرب ــا مس ــه ب رابط
مــادر و کــودک، انجمــن بهداشــت خانــواده، 
ــتفاده از  ــدارس، اس ــت م ــای بهداش برنامه ه
ــا  ــی و درمانگاه ه ــتی - درمان ــز بهداش مراک
ــت دار  ــای اولوی ــري بیماری ه ــراي غربالگ ب
آمــوزش  و بهره منــدی از جلســات 
بهداشــت، انتخــاب افــراد داوطلــب در 
جامعــه بــه عنــوان مروجــان ســلامت و 
اســتفاده از رســانه ها بــراي بــالا بــردن 
ســطح آگاهــی مــردم در رابطــه بــا مســائل 
بهداشــتی بــه ویــژه در رابطــه بــا رفتارهــاي 
ــر  ــط جنســی غی ــل رواب ــز از قبی مخاطره آمی
ــرف  ــوء مص ــف و س ــت ضعی ــن، بهداش ایم

ــدر. ــواد مخ ــکل و م ال



ردا
ه ف

و ب
ی ر

ره ا
نج

پ
وم

ل د
سا

41
پاییــــز93

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

40

فصلنامه معاونت بهداشت
 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

پاییــــز93

ـم
هـ

ه ن
ار

شم

شماره نهــم

ارائه مراقبت های بهداشتی
 عوامــل زیــر در برنامه ریــزی خدمــات 
ــرد: ــرار گی ــه ق ــورد توج ــد م ــتی بای بهداش

مراقبت هــای  3 تســهیلات  و  امکانــات 
ــل  ــب و قاب ــه مناس ــد در فاصل ــتی بای بهداش
دســترس بــراي جامعــه بــه خصــوص بــراي 

ــود ــع ش ــودکان واق ــان و ک زن
سیسـتم های مرجـع بین سـطوح مختلف  3

نظـام مراقبت هـای بهداشـتی-درمانی اولیـه، 
ثانویـه و ثالثیـه )بایـد بـراي هـر دو سـطح 
کاربـران و ارائـه دهنـدگان خدمـت، روشـن و 

جامع باشـد(

بهبود شرایط مسکن
مســکن بــا کیفیــت خــوب، یکــی از عناصــر 
ــان از داشــتن  ــراي حصــول اطمین ــدي ب کلی
جوامــع ســالم اســت. مــردم بــه منظــور 
ــراي  ــه ای لــذت بخــش ب ایجــاد محیــط خان

منابع:
   - کتاب راهنمای آموزشی برنامه شهر سالم – مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت

   - مجموعه آموزشی ابتکارات جامعه محور
   - برنامه و دستاوردهای ابتکارات جامعه محور

   - بخشنامه ها و دستورالعمل های وزارت بهداشت

ــه مســکن  ــد ب ــود بای ــادي خ ســلامتی و ش
ــا کیفیــت خــوب دسترســی داشــته باشــند.  ب
ــا  ــکن ب ــک مس ــراي ی ــر ب ــخصات زی مش

ــاز اســت: ــورد نی ــوب م ــت خ کیفی
خانـه بایـد بنـا بـه تعـداد افـرادي کـه در  3

آن زندگـی می کننـد، بـه انـدازه کافـی بزرگ 
شد با
باید داراي تهویه مناسب باشد 3
طراحـی پنجره هـا بایـد به گونـه ای باشـد  3

کـه محیـط داخـل خانـه آفتاب گیر باشـد
محیـط داخـل و خـارج خانـه بایـد تمیـز  3

بـوده و اقدامـات کنتـرل ناقلیـن نیـز در محل 
انجام شـود

ایمنی آب
ــع محــدود، امــري  ــوان یــک منب ــه عن آب ب
ــی  ــت و عوامل ــی اس ــراي زندگ ــروري ب ض
چنــد دسترســی بــه آن را تهدیــد می نماینــد. 
ایــن عوامــل شــامل تغییــرات جــوي، 
ــی و  افزایــش تقاضــا، کاهــش ســفره های آب

تخریــب محیــط زیســت می باشــند.
می بایســت منابــع ذخیــره آب حفاظــت شــده 
و یــا آب قبــل از اســتفاده، بــراي اطمینــان از 
ــارف  ــر مص ــرب و دیگ ــراي ش ــی آن ب ایمن

داخلــی تصفیــه شــود.

زهکشی فاضلاب
ـــی و آب  ـــلاب خانگ ـــف فاض ـــی ضعی زهکش
بـــاران باعـــث ایجـــاد مخاطـــرات متعـــدد 
ــردد.  ــی می گـ ــت محیطـ ــلامتی و زیسـ سـ
تخلیـــه و زهکشـــی ضعیـــف اســـتخرهاي 
راکـــد، آن هـــا را تبدیـــل بـــه ســـایت های 
پـــرورش و تولیـــد مثـــل ناقلیـــن بیمـــاري 

ماننـــد پشـــه ها می نمایـــد.
فاضلاب هـــای خانگـــی شـــامل پاتـــوژن-
هایـــی اســـت کـــه می توانـــد منابـــع 
آب هـــای زیرزمینـــی را آلـــوده کـــرده و در 
ــای  ــه بیماری هـ ــلا بـ ــر ابتـ ــه خطـ نتیجـ
ـــد. سیســـتم زهکشـــی  ـــش ده جـــدي را افزای

طراحی شـــده توســـط یـــک جامعـــه نبایـــد 
ــت  ــن دسـ ــر در پاییـ ــع دیگـ ــراي جوامـ بـ
ایجـــاد مشـــکل نمایـــد و همچنیـــن نبایـــد 
ــایت های  ــراي سـ ــوء بـ ــرات سـ داراي تأثیـ

مهـــم از نظـــر محیـــط زیســـتی باشـــد.

دفع فضولات
دفــع ایمــن فضــولات بــه منظــور جلوگیــري 
از آلودگــی محیــط زیســت، آب، غــذا و 
دســت ها، از باکتری هــا و همچنیــن 
ــظ  ــالم و حف ــت س ــط زیس ــان از محی اطمین
ــري ضــروري اســت.  ســلامت شــخصی، ام
ــز  ــان نی ــی انس ــواد مدفوع ــن م ــع ایم دف
ــی–   ــال دهان ــردن راه انتق ــن ب ــراي از بی ب

ــت. ــروري اس ــاري ض ــی بیم مدفوع

مدیریت مواد زائد جامد
ــزه نگه داشــتن خانواده هــا و  ــه منظــور پاکی ب
محیــط زیســت و کاهــش خطــرات ســلامتی، 
ــتی  ــه درس ــد ب ــد بای ــد جام ــواد زائ ــع م دف
انجــام شــود. ایــن موضــوع همچنیــن زمینــه 
ــد  ــاري مانن ــن بیم ــرورش ناقلی ــراي پ را ب
پشــه، مگــس و مــوش آمــاده می ســازد. 
ــع نشــود،  ــبی دف ــور مناس ــه ط ــه ب ــر زبال اگ
می توانــد آب، مــواد غذایــی و مکان هــای 
ــه ایجــاد  ــوده کــرده و منجــر ب زندگــی را آل
بیمــاري شــود. بــراي اینکــه مدیریــت مــواد 
ــواد  ــع م ــای دف ــد، برنامه ه ــر باش ــد مؤث زائ
زائــد جامــد، نیــاز بــه عملکــرد درســت در هر 

ــه دارد. ــواده و جامع ــطح خان دو س
ــی(  ــای عفون ــتانی )زباله ه ــای بیمارس زباله ه
کــه توســط مراکــز پزشــکی تولیــد می شــوند، 
ــوده و  ــی ب ــاي عفون ــاوي پاتوژن ه ــب ح اغل
ــع شــوند.  ــه صــورت ایمــن دف ــوراً ب ــد ف بای
ــواد  ــاوي م ــب ح ــی اغل ــد صنعت ــواد زائ م
شــیمیایی ســمی هســتند کــه می توانــد 
موجــب ایجــاد خطــرات بهداشــتی و آلودگــی 

ــد. ــط زیســت گردن محی
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همه گــــیری هـــاری و حــــیوان گزیدگي در شماره نهــم
آذربایجـــــان شرقی

عصر بعد از آنتی بیوتیک ها

غربالگـــری تالاســـمی مینـــور در مزدوجیـــن 
مراجعه کننـــده  بـــه آزمایشـــگاه مرکـــز 

ـــر ـــم تی ـــاوره ازدواج هفت مش

)Warfarin( وارفارین

شـــبکه بهداشـــت و درمـــان شهرســـــتان 
چاراویــــماق در یک نگـــاه

مقدمه و هدف:
ــد و  ــوان مي باش ــان و حی ــترک انس ــای مش ــن بیماری ه ــي از مهم تری ــاري یک ــاري ه بیم
ــا توجــه بــه درصــد کشــندگي بــالا )۱۰۰%(، کلیــه افــراد حیــوان گزیــده بایســتي تحــت  ب
مراقبــت و پیگیــري جهــت اقدامــات پیشــگیري کننــده قــرار گیرنــد. رونــد مــوارد گــزارش 
شــده حیــوان گزیدگــي در کشــور هــر ســال بــه علــل افزایــش آگاهــي مــردم و عــدم مقیــد 
نمــودن صحیــح ســگ و گربــه نگهــداري شــده توســط مــردم و افزایــش ســگ های ولگــرد 
در محیط هــاي شــهري و روســتایي در حــال افزایــش مي باشــد. بیــش از ۸۰% مــوارد حیــوان 
ــق  ــوارد از طری ــه م ــرد و بقی ــار ولگ ــا رفت ــي ب ــب دار ول ــگ های صاح ــط س ــي توس گزیدگ
ــاه، شــغال، الاغ،  ــرگ، روب ــه، گ ــي و وحشــي )ســگ های ولگــرد، گرب ــات اهل دیگــر حیوان
گوســفند، گاو و...( اتفــاق مي افتــد. رونــد مــوارد حیــوان گزیدگــي انســاني در حــال افزایــش 
بــوده و بــه ناچــار ســالانه مبالــغ زیــادي )حداقــل بــراي هــر فــرد حــدود ۱۰۰۰۰۰۰ ریــال( 
صــرف خریــد ســرم و واکســن ضــد هــاري بــراي درمــان پیشــگیري مجروحیــن مي گــردد. 
ــد.  ــار مي باش ــات ه ــط حیوان ــن توس ــق گاز گرفت ــاري از طری ــرایت بیم ــن راه س عمده تری
هــدف از ایــن مطالعــه بررســي رونــد حیــوان گزیدگــي در اســتان بــه تفکیــک شهرســتان ها 
و همچنیــن بررســي نحــوه درمــان، نــوع حیــوان مهاجــم، محــل زندگــي، ســن، جنــس و 

ــر مي باشــد. ــال اخی ــت در ۵ س تابعی

روش تحقیق:
 در ایــن پژوهــش توصیفــي - تحلیلــي گذشــته نگر جمــع آوري اطلاعــات بــا تکمیــل فــرم 
ــه  ــتان های تابع ــت شهرس ــز بهداش ــالي از مراک ــات ارس ــتفاده از اطلاع ــا اس ــات و ب اطلاع

ــده اســت. ــه و تحلیــل گردی ــا اســتفاده از آمــار توصیفــي تجزی صــورت گرفتــه ســپس ب

صابر علي زاده - کارشناس گروه پیشگیری و مبارزه با بیماری های واگیر

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

همه گـیری هاری و حـیوان گزیدگي
 در آذربایجــان شرقی 

یک نگاه
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یافته های پژوهش:شماره نهــم
طــي  گزیدگــي  حیــوان  بــروز  میــزان    
ســال های ۸۸ تــا ۹۲ بــه ترتیــب ۲۳۹، ۲۴۰، 
۲۴۱، ۲7۳ و ۲۴6 درصــد هــزار جمعیــت 
بــوده اســت. از ۸666 مــورد حیــوان گزیدگــي 
در ســال ۱۳۹۲، ۲۹% )۲۵۳۹ مــورد( شــهري 
 %۱۰۰ و  روســتایي  مــورد(   6۱۲7(  %7۱ و 
ــد.  ــي بوده ان ــی ایران ــوان گزیدگ ــوارد حی م
بیشــترین مــورد حیــوان گزیدگــي در تیرمــاه 
اتفــاق افتــاده اســت. بیشــترین نــوع حیــوان 
ــه  ــورد( و گرب ــگ ۸۲% )7۰۹6 م ــم س مهاج
ــغال  ــرگ، ش ــاه، گ ــورد(، روب ۱۳% )۱۱۲۰ م
ــی  ــات وحش ــایر حیوان ــورد(، س ۰/۴% )۳۴ م
ــی  ــات اهل ــایر حیوان ــورد(، س ۰/۸۵% )7۴ م
۲/۸% )۲۳۹ مــورد( و درمــان نشــده بــه دلیــل 
ــورد(  ــاری ۱/7% )۱۵۰ م ــن ه ــود واکس کمب
ــي  ــگ گزیدگ ــوارد س ــت از کل م ــوده اس ب
ســگ های  توســط  مــورد(   66۴۸(  %۹۲

 ۴۴۸( و %۸  گلــه(  و  )خانگــي  صاحــب دار 
مــورد( توســط ســگ های غیرصاحــب دار 
ــوان  ــوارد حی ــوده اســت. از کل م ــرد( ب )ولگ
ــا  گزیدگــي در اســتان ۱۵% درمــان کامــل ی
۵ نوبتــي و ۸۵% درمــان ناقــص یــا ۳ نوبتــي 
علی رغــم  متأســفانه  کرده انــد.  دریافــت 
آگاهــی  ارتقــای  در  شــبانه روزی  تــلاش 
ــبانه روزی  ــات ش ــه خدم ــردم، ارائ ــوم م عم
و تســهیل دسترســی مــردم بــه خدمــات 
درمــان پیشــگیری هــاری ۲ مــورد مــرگ از 
ــان ســال های ۱۳۸۹ و ۱۳۹۰  ــاری در جری ه
ــاده  ــاق افت در اســتان آذربایجــان شــرقی اتف
ــته  ــردی بازنشس ــرگ اول ف ــورد م ــت. م اس
بــود کــه بــه علــت ســهل انگاری و بــه 
دلیــل جزیــی بــودن جراحــت گــزش توســط 
ــه مراکــز درمــان پیشــگیری هــاری  ــاه ب روب
ــودک  ــورد دوم ک ــود و م ــوده ب ــه ننم مراجع
۱۰ ســاله ای بــود کــه توســط گــرگ گزیــده 

همه گـیری هاری و حـیوان گزیدگي
ا 1392( در آذربایجــان شرقی 

1388 ت
)از سال 

ــه موقــع و میزان بروز حیوان گزیدگی به تفکیک شهرستان های تابعه علوم پزشکی تبریز 1392 ــود و علی رغــم مراجعــه ب شــده ب
شــروع اقدامــات پیشــگیری و تزریــق ســرم 
ــا  ــت واکســن هــاری ب و دریافــت چهــار نوب
توجــه بــه شــدت و عمــق جراحــت و محــل 
گــزش )جمجمــه و گونــه( بــه بیمــاری 

ــد. ــوت گردی ــلا و ف ــاری مبت ه
ــورد  ــترین م ــتان بیش ــتان اس  از ۱۹ شهرس
ــن  ــتان خداآفری ــي در شهرس ــوان گزیدگ حی
بــا ۹۱۱ ، شهرســتان کلیبــر بــا ۸۱۳ و ســراب 
ــوده  ــت ب ــر جمعی ــزار نف ــد ه ــا ۵67 درص ب
ــا  اســت. کمتریــن مــورد حیــوان گزیدگــي ب
۹۲ درصــد هــزار جمعیــت در شهرســتان 
تبریــز بــوده اســت و بیشــترین گــروه ســني 

ــد. ــال می باش ــا ۱۹ س ــر ۱۰ ت درگی

نتیجه گیری:
بــا توجــه بــه اهمیــت بیمــاري هــاري 
برنامه ریــزي جامــع مراقبــت بیمــاري در 

مي باشــد: ضــروري  زیــر  مــوارد 
صــدور  3 و  ســگ ها  واکسیناســیون 

ــا  ــکي ب ــق دامپزش ــازی از طری کارت مقیدس
مرتبــط ســازمان های  ســایر  همــکاری 

انجــام اقدامــات عملــی در واکسیناســیون  3
حیــات وحــش کشــور

در  3 آموزشــي  برنامه هــای  افزایــش 
ــق  ــاً مناط ــه خصوص ــف جامع ــطوح مختل س

روســتایي و عشــایر نشــین
و  3 مبــارزه  کمیته هــای  بــودن  فعــال 

ــور  ــه  ط ــرد ب ــگ هاي ولگ ــازی س معدوم س
مســتمر در فواصــل زمانــي مناســب بــا 

مشــارکت ارگان هــای مرتبــط
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شماره نهــم

ــارد ســال از پیدایــش  ــه ۴/۵ میلی نزدیــک ب
ــر روی ســطح  ــن می گــذرد و زندگــی ب زمی
ــدار  ــال پدی ــارد س ــک میلی ــول ی آن در ط
ــه  ی  ــن خان ــون زمی ــم اکن ــته  اســت. ه گش
ــه  ــت ک ــداران اس ــه از جان ــا گون میلیون ه

انســان یکــی از آن هــا اســت.
از همــان روزهــای نخســتین از زندگــی بشــر 
ــی  ــل محیط ــی عوام ــره خاک ــن ک روی ای
ــه  ــرده ک ــد می ک ــر را تهدی ــده ای بش عدی
ــموم  ــا س ــده ی ــل زن ــا عوام ــی از آن ه برخ
ــت  ــوده اس ــا ب ــط آن ه ــده توس ــد ش تولی

عفونــی( بیماری هــای  از  )تعریفــی 
ــه  ــش ک ــال پی ــزار س ــد ه ــن ص  از چندی
ــرده در  ــروع ک ــی را ش ــی خاک ــر زندگ بش
ــرده  ــه ک ــاری را تجرب ــف بیم ــع مختل مواق
اســت کــه ابتــدا آن را در اثــر تنبیــه خدایــان 
ــته  ــدن می دانس ــه ب ــه ب و ورود ارواح خبیث
ــا  ــری ی ــان از جادوگ ــرای درم ــن ب و بنابرای
ســوراخ کــردن جمجمــه اســتفاده می کــرده 

است.
و  میــلاد  از  قبــل  ســال   ۵۰۰ حــدود  از 
ــزاج  ــرقی ام ــی و ش ــب یونان ــان اوج ط زم
چهارگانــه و اختــلال تعــادل در آن هــا علــت 
بنابرایــن  و  می شــد  شــناخته  بیماری هــا 
بــرای درمــان از ســرد کــردن، گــرم کــردن، 
ــزاج  ــردن م ــا مرطــوب ک ــردن ی خشــک ک
ــد و هیــچ کــس اطلاعــی  اســتفاده می کردن
از موجــودات ریــز کــه باعــث بیمــاری 
ــا اینکــه آقــای پاســتور  می شــوند نداشــت ت

موجــودات  ایــن   ۱۸۵۰ در حــدود ســال 
را  بیمــاری  ایجــاد  در  آن هــا  توانائــی  و 
نشــان داد. بــا کشــف پنی ســیلین بشــر 
و  آغــاز  میکروب هــا  بــا  جــدی  مبــارزه 
می رســید  نظــر  بــه  این گونــه  ابتــدا  در 
قابــل  عفونــی  بیماری هــای  کــه 
ریشــه کن شــدن اســت. ولــی بــه زودی 
ــروز  ــا ب ــد ی ــای جدی ــاد بیماری ه ــا ایج ب
مجــدد آن هــا بــا مقاومت هــای بــالای 
ــا  ــن رؤی ــا ای ــه تنه ــی ن ــد آنتی بیوتیک ض
ــوس  ــه کاب ــد بلک ــل نش ــت تبدی ــه واقعی ب
ــان روز  ــل درم ــی غیرقاب ــای عفون بیماری ه
ــه  ــی ک ــا جای ــر می شــود ت ــه روز نزدیک ت ب
ــدی  ــدارهای ج ــی هش ــازمان های جهان س
در ایــن مــورد بــه تمــام دنیــا اعــلام کردنــد.
ارائــه  از  عمــلًا  داروئــی  شــرکت های 
آنتی بیوتیک  هــای جدیــد عاجــز شــده اند 
ــر  ــودن عص ــک ب ــمندان نزدی ــه دانش و هم
ــد.  ــدار داده ان ــا را هش ــد از آنتی بیوتیک  ه بع
در ایــن زمــان انســان ها بــا ســاده ترین 
ــرد  ــد ک ــوت خواهن ــی ف ــای عفون بیماری ه
و  جراحــی  اعمــال  ســاده ترین  انجــام  و 

ــد شــد. ــر نخواه ــکان پذی ــی ام طب

چاره چیست؟
بــرای بــه تأخیــر انداختــن چنیــن فاجعــه ای 
ــه  ــت ک ــار اس ــر رفت ــه تغیی ــور ب ــر مجب بش
ــر  ــوارد زی ــامل م ــد ش ــا می توان ــم آن ه اه

ــد: باش

ــر  ــه ه ــت ب ــت کاری در طبیع ــدم دس ۱-ع
ــو،  ــا، ج ــه در دم ــی ک ــل تغییرات ــکل مث ش
ــاد  ــات و... ایج ــای حی ــا، گونه  ه اقیانوس ه

ــت. کرده اس
و  بیماری هـا  انتقـال  راه هـای  ۲-شناسـایی 
عوامـل مسـاعدکننده بـه آن ها و اسـتفاده از 
سـطوح پیشـگیری مقدماتـی، اولیـه و ثانویه
صحیــح  قالب هــای  از  اســتفاده   -۳
ــم  ــودات و ه ــط و موج ــا محی ــات ب ارتباط
نوعــان و توجــه بیشــتر بــه آموزه هــای 

دینــی در ایــن مــوارد
از  هوشــمندانه  و  عاقلانــه  اســتفاده   -۴
تأخیــر  بــه  و  موجــود  موقــت  امکانــات 
انداختــن بی اثــر شــدن ایــن روش هــا در اثــر 

مصــرف غیراصولــی
۵-توجــه جــدی بــه تهیــه و مصــرف مــواد 
غذایــی و تغییــر فرهنــگ غــذا خــوردن بــه 
ــر و  ــالم تر و مفیدت ــی س ــواد غذای ــرف م ط

ــالم تر. ــوردن س ــذا خ ــوه غ نح
6- تعهــد انســان ها بــرای عــدم اســتفاده از 
میکرواورگانیزم هــا بــرای مقاصــد اقتصــادی 
ســودجویی های  ســایر  و  قدرت طلبــی  و 

موقــت.
در ایــن بیــن اســتفاده از آنتی بیوتیک هــا 
درمــان  بــرای  روش  شــکننده ترین 
عفونت هــا بــوده و بایــد بــه طــور جــد 
ــا  ــه از آن ه ــتفاده بی روی ــدم اس ــگ ع فرهن
ــی در  ــان کادر درمان در بیــن مــردم و کارکن
ــود. ــت ش ــاده و رعای ــا افت ــطحی ج ــر س ه

عصر بعد از

آنتی بیوتیک ها
دکتر سید اسماعیل مقدس پور بهروز

 متخصص بیماری های عفونی و رئیس بیمارستان عالی نسب تبریز

)post Antibiotics Era( 
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منابع:
- Wikipedia.org
- Principles of infectious diseases mandelle
 -www.who.int
- New Reemerging Diseases
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ـــر از  ـــم تی ـــاوره هفت ـــز مش ـــگاه مرک آزمایش
ــت  ــت بهداشـ ــای معاونـ ــر مجموعه هـ زیـ
ـــد.  ـــز می باش ـــکی تبری ـــوم پزش ـــگاه عل دانش
آزمایش هـــای  آزمایشـــگاه  ایـــن  در 

ــامل: ــش از ازدواج شـ ــی پیـ تخصصـ
ـــواد . ۱ ـــن و م ـــه مورفی ـــاد ب ـــی اعتی بررس

TLC روان گـــردان بـــروش
ــای . ۲ ــه بیماری هـ ــوط بـ ــش مربـ آزمایـ

مقاربتـــی )ســـیفلیس(
ـــور از . ۳ ـــمی مین ـــت تالاس ـــری صف غربالگ

ــد.  ــی می باشـ ــواع کم خونـ ــر انـ دیگـ
در ایـــن مطلـــب غربالگـــری بیمـــاری 
تالاســـمی مینـــور کـــه موضـــوع بخشـــی 
ــز  ــن مرکـ ــوژی ایـ ــای هماتولـ از فعالیت هـ

می شـــود. آورده  می باشـــد، 
تالاســـمی نوعـــی کم خونـــی اســـت کـــه 
بـــه طریقـــه ژنتیکـــی انتقـــال می یابـــد و 
ـــوب( و  ـــور )مغل ـــمی مین ـــکل تالاس ـــه دو ش ب
ـــود.  ـــده می ش ـــب( دی ـــاژور )غال ـــمی م تالاس
ـــه  ـــون ک ـــن خ ـــی هموگلوبی ـــن کم خون در ای

وظیفـــه حمـــل اکســـیژن را در بـــدن بـــه 
ـــا  ـــی ب ـــلال ژنتیک ـــل اخت ـــه دلی ـــده دارد ب عه
ـــه  ـــارم آن ب ـــاختمان چه ـــر س ـــه تغیی ـــه ب توج
ـــت  ـــده و ظرفی ـــنتز ش ـــادی س ـــکل غیرع ش
ـــال  ـــع از اعم ـــه در واق جـــذب اکســـیژن آن ک
ـــه  ـــر یافت ـــت تغیی ـــون اس ـــت خ ـــی باف اصل
و نقـــص پیـــدا می کنـــد. افـــراد دارای 
ـــی  ـــاری خاص ـــم بیم ـــور علائ ـــمی مین تالاس
ــند.  ــر می رسـ ــه نظـ ــالم بـ ــته و سـ نداشـ
فقـــط محدودیت هایـــی در مـــوارد فعالیـــت 
ــود.  ــده می شـ ــا دیـ ــاد در آن هـ ــی زیـ بدنـ
ــن در  ــوع هموگلوبیـ ــر نـ ــخیص تغییـ تشـ
ــش  ــق آزمایـ ــط از طریـ ــراد فقـ ــن افـ ایـ
امکان پذیـــر اســـت. ایـــن گـــروه در واقـــع 
ناقـــل بـــدون علامـــت ژن تالاســـمی 
هســـتند کـــه در صـــورت ازدواج بـــا فـــرد 
ســـالم بـــه احتمـــال 7۵% دارای فرزنـــد 
ـــا  ـــد ب ـــال ۲۵% دارای فرزن ـــه احتم ـــالم و ب س

صفـــت تالاســـمی مینـــور خواهنـــد بـــود.
ــل  ــرد ناقـ ــا فـ ــورد بـ ــه مـ ــال چنانچـ حـ

دیگـــری )دارای صفـــت تالاســـمی مینـــور( 
ـــال  ـــه احتم ـــا ب ـــدان آن ه ـــد فرزن ازدواج نمای
ـــه  ـــال، ب ـــن نرم ـــا هموگلوبی ـــالم و ب ۲۵% س
ـــور  ـــپ تالاســـمی مین ـــا ژنوتی ـــال ۵۰% ب احتم
ـــمی  ـــپ تالاس ـــا ژنوتی ـــال ۲۵% ب ـــه احتم و ب

ـــد. ـــد آم ـــا خواهن ـــه دنی ـــاژور ب م
ــی  ــه آن کم خونـ ــه بـ ــاژور کـ ــمی مـ تالاسـ
کولـــی )cooley anemia( نیـــز گفتـــه 
ـــت  ـــی اس ـــاد خون ـــاری ح ـــی بیم ـــود نوع می ش
کـــه در ماه هـــای اول زندگـــی بـــروز نکـــرده 
ـــدید  ـــی ش ـــورت کم خون ـــد از آن به ص ـــی بع ول
ـــول  ـــام ط ـــرادی تم ـــن اف ـــود. چنی ـــده می ش دی
حیـــات خـــود را بـــا تزریـــق خـــون به طـــور 
مکـــرر ســـپری نمـــوده و معمـــولًا قبـــل از ســـن 
ـــای  ـــن در اعض ـــوب آه ـــت رس ـــه عل ـــوغ ب بل
ـــز اســـتخوان  ـــد و مغ ـــه کب ـــدن از جمل ـــی ب حیات
ـــی  ـــن بیماران ـــت از چنی ـــد. مراقب ـــوت می نماین ف
بســـیار ســـخت و طاقت فرســـا اســـت، حـــال 
آنکـــه بـــا ازدواج مناســـب قابـــل پیشـــگیری 

می باشـــد.

غربالگری تالاسمی مینور
 در مزدوجین مراجعه کننده
 به آزمایشگاه مرکز مشاوره 

ازدواج هفتم تیر

اصغر داوری - کارشناس آزمایشگاه

 مرکز بهداشت شهرستان تبریز
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ـــوژی  ـــش هماتول ـــت بخ ـــی فعالی ـــدف اصل ه
آزمایشـــگاه هفتـــم تیـــر شناســـایی افـــراد 
ـــت  ـــوب( و ممانع ـــمی )مغل ـــل ژن تالاس حام
از ازدواج افـــراد ناقـــل بـــا هـــم اســـت تـــا 
از احتمـــال بـــروز تالاســـمی مـــاژور کـــه 
مشـــکلات روانـــی و هزینه هـــای فراوانـــی 
بـــرای خانـــواده و جامعـــه بـــه دنبـــال دارد 
جلوگیـــری شـــود. در ایـــن آزمایشـــگاه 
ــرای  ــش CBC بـ ــام آزمایـ ــس از انجـ پـ
ـــی  ـــاهده کم خون ـــورت مش ـــن در ص مزدوجی
بـــا بررســـی دقیق تـــر از طریـــق مطالعـــه 
و  اختصاصـــی  رنگ آمیـــزی  بـــا  لام 
انجـــام آزمایـــش HbA۲ بـــه طریقـــه 
کروماتوگرافـــی ســـتونی، تالاســـمی مینـــور 
از بقیـــه انـــواع کم خونـــی متمایـــز شـــده و 

منابع:
   - هماتولوژی بیماری های خون-دکتر علی گرانسر

   - تشخیص سندرم های تالاسمی و کنترل کیفی در خون شناسی –دکتر گل افشان
   - هموگلوبین در سلامت و بیماری – دکتر لادن حسینی

ـــخیص  ـــد تش ـــت تأیی ـــل ژن جه ـــوارد ناق م
پزشـــک  و  ژنتیـــک  آزمایشـــگاه  بـــه 
ــاع  ــون ارجـ ــای خـ ــص بیماری هـ متخصـ

می شـــوند.
طبـــق آمـــار جمـــع آوری  شـــده طـــی 
ســـال های ۱۳۹۱-۱۳۹۲ در ایـــن مرکـــز 
تعـــداد ۱۴۸۸۵ زوج مـــورد آزمایـــش قـــرار 
گرفتنـــد کـــه از ایـــن تعـــداد 7۲۵ زوج 
از  و  شـــده  داده  تشـــخیص  کم خـــون 
آن هـــا آزمایش هـــای اختصاصـــی بـــه 
ــان 7۵  ــن میـ ــت. در ایـ ــده اسـ ــل آمـ عمـ
ـــد.  ـــمی بودن ـــل ژن تالاس ـــالًا حام ـــر احتم نف
در نهایـــت 7 زوج )هـــم زن و هـــم مـــرد( 
ـــه  ـــد ک ـــور بودن ـــمی مین ـــت تالاس دارای صف
مجـــوز ازدواج بـــرای آن هـــا صـــادر نشـــد.

بـــا توجـــه بـــه آمـــار ارائـــه شـــده جـــدا 
تالاســـمی  ژن  حامـــل  زوج   7 کـــردن 
مراجعـــه کننـــده  میـــان ۱۴۸۸۵ زوج  از 
مســـئولیتی بـــس خطیـــر بـــوده و حساســـیت و 
ـــن  ـــر ای ـــه خاط ـــد. ب ـــاص می طلب ـــی خ دقت
موضـــوع، همـــکاران بخـــش هماتولـــوژی 
آموزشـــهای  مرتبـــاً  آزمایشـــگاه  ایـــن 
لازم را دریافـــت کـــرده و دســـتگاه ها و 
ــد  ــن فراینـ ــتفاده در ایـ ــورد اسـ ــواد مـ مـ
دائمـــاً تحـــت نظـــارت و انطبـــاق بـــا 
اســـتانداردهای جهانـــی کنتـــرل کیفـــی 
بـــوده و کالیبراســـیون آن هـــا به طـــور 

ــت. ــده اسـ ــت شـ ــتند ثبـ مسـ
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ــت  ــاد اس ــد انعق ــک داروي ض ــن، ی وارفاری
کــه کار آن پیشــگیری از لختــه شــدن خــون 
ــده  ــن دارو، رقیق کنن ــه ای ــي ب ــت. گاه اس
خــون گفتــه می شــود. البتــه ایــن نــام 
ــون  ــن خ ــرا وارفاری ــده اســت زی ــراه کنن گم
ــلًا  ــه قب ــي را ک ــد، لخته های ــق نمي کن را رقی
تشــکیل شــده اند را هــم حــل نمي کنــد. 
ــد  ــون را کن ــدن خ ــه ش ــد لخت ــه فرآین بلک
ــکیل  ــرای تش ــون  ب ــی خ ــد و توانای می کن
ــال  ــن فع ــد. وارفاری ــه را کاهــش می ده لخت
شــدن فاکتورهــاي انعقــادي II، VII، IX و 
ــه  ــوند و ب ــاخته مي ش ــد س ــه در کب X را ک
ویتامیــن K وابســته هســتند، مهــار مي کنــد. 
مهم تریــن مســئله در مصــرف  وارفاریــن 
ــی دارو در خــون اســت.  ــظ ســطح درمان حف
ــن  ــی و غلظــت ســمی وارفاری غلظــت درمان
ــطح  ــر س ــت. اگ ــم اس ــک ه ــون نزدی در خ
دارو در خــون خیلــی پائیــن باشــد علی رغــم 
ــون  ــدن خ ــه ش ــال لخت ــرف دارو، احتم مص
ــی  دارو  ــطح خون ــه س ــود دارد و چنانچ وج
ــود دارد.  ــزی وج ــال خونری ــد احتم ــالا باش ب
مصــرف ایــن دارو بایــد بــه صــورت یــک بــار 
در روز انجــام شــود. مصــرف ایــن دارو بایــد 
ــش  ــا آزمای ــراه ب ــم و هم ــورت منظ ــه ص ب
ــد.  ــون)INR* وPT( باش ــم خ ــرر و منظ مک
ــذارد، دارو  ــر می گ ــذب دارو تأثی ــر ج ــذا ب غ
ــاعت  ــک س ــا ی ــل ی ــاعت قب ــم س ــد نی بای
بعــد از غــذا مصــرف شــود. بهتــر اســت دارو 
همیشــه ســر ســاعت معیــن بــا معــده خالــی 

ــا یــک لیــوان کامــل آب مصــرف شــود.  و ب
بهتریــن زمــان مصــرف وارفاریــن ســاعت 6 

عصــر می باشــد

می نامنــد    INR را  اســتاندارد   PT  :INR*
ــه  ــزارش نتیج ــرای گ ــتاندارد ب ــد اس و واح

می باشــد.  PT تســت 
ــک  ــزان INR  در ی ــوب INR: می ــزان مطل می
فــرد ســالم کــه وارفاریــن مصــرف نمی کنــد 
و سیســتم انعقــادی طبیعــی دارد بایــد در 
ــزان INR  بیشــتر  ــه می ــدود ۱ باشــد. هرچ ح
ــه  ــان بیشــتری طــول می کشــد ک باشــد زم
ــا  ــر ب ــارت دیگ ــه عب ــود؛ ب ــه ش ــون لخت خ
افزایــش INR بیشــتر از ۱، خطــر خون ریــزی 
افزایــش و بــا کاهــش INR کمتــر از ۱، خطــر 
ــد. در  ــش می یاب ــون افزای ــدن خ ــه ش لخت
ــد،  ــرف می کنن ــن مص ــه وارفاری ــرادی ک اف
محــدوده INR مطلــوب متفــاوت اســت و 
ایــن محــدوده را پزشــک بــا توجــه بــه 
می کنــد.  مشــخص  فــرد  بیمــاری  نــوع 
میــزان INR ایــده آل در اغلــب بیمارانــی کــه 
ــدوده ۲  ــد در مح ــرف می کنن ــن مص وارفاری

ــا۳ اســت. ت

ــه: دقــت شــود کــه ایــن محــدوده  3 نکت
در همــه بیمــاران، یکســان نیســت. بــه عنوان 
ــاری  ــت بیم ــه عل ــه ب ــی ک ــال در بیماران مث
دریچــه ای قلــب وارفاریــن مصــرف می کننــد 

ــا۳/۵ اســت. محــدوده هــدف INR،  ۲/۵ ت

مســمومیت بــا وارفاریــن: اگــر دوز  3
ــاز باشــد ممکــن  ــن، بیــش از حــد نی وارفاری
ــزی  ــرد را در معــرض خطــر خون ری اســت ف
ــات  ــد کننــده حی و مشــکلات جــدی و تهدی
ــد  ــش دوز عبارت ان ــم افزای ــد. علائ ــرار ده ق

از:
ــه  3 ــود ب ــورت خ ــه ص ــه ب ــزی ک خون ری

خــود بنــد نیایــد.
ــش از ۱۰  3 ــه بی ــی ک ــزی از بین خون ری

ــای  ــا خون ریزی ه ــد و ی ــول بکش ــه ط دقیق
منظــم از بینــی

خون ریزی از لثه 3
ادرار قرمز و یا قهوه ای تیره 3
مدفوع تیره 3
خون ریزی هــای شــدید طــی دوره هــای  3

قاعدگــی در خانم هــا

تأثیر سایر داروها بر وارفارین:
مصــرف آســپیرین و یــا داروی حاوی آســپیرین 
بــه لحــاظ احتمــال خونریــزی ممنــوع اســت، 
داروهــای ضدالتهابــی ماننــد دیکلوفنــاک، 
و  ناپروکســن  ایبوپروفــن،  ایندومتاســین، 
مفنامیک اســید در صــورت نیــاز بایــد بــا احتیاط 
ــم  کامــل تجویــز شــوند. جهــت کنتــرل علائ
ــد:  ــی مانن ــوان از داروهای ــرماخوردگی می ت س
ــن،  ــن،  لوراتادی ــن، کلرفنیرامی ــن هیدرامی دیف
دکســترومتورفان، قطــره ســودوافدرین و فنیل-
ــا  ــن و ی ــل افری ــی فنی ــپری بین ــن،  اس افری

ــرد. ــتفاده ک ــی متازولین اس اکس

وارفارین
)Warfarin(

دکتر علیرضا حسن زاده - کارشناس دارو

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز
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از  کــه  افــرادی  در   E ویتامیــن  مصــرف 
  IUوارفاریــن اســتفاده می کننــد، بیــش از
 ۸۰۰اســتفاده ممنــوع اســت، زیــرا خطــر 
ــه  ــا توج ــی دهد. ب ــش م ــزی را افزای خون ری
بــه آنکــه کوآنزیــم Q۱۰   از نظــر ســاختمانی 
شــبیه بــه ویتامیــن K می باشــد مصــرف 
ــد تحــت  ــن بای ــا وارفاری ــراه ب ــن دارو هم ای

ــرد. ــام گی ــک انج ــر پزش نظ
از آنجــا کــه مصــرف بعضــی داروهــای 
ــرد  ــر عملک ــت ب ــن اس ــی ممک آنتی بیوتیک
ــس از  ــذا ۳ روز پ ــد، ل ــر بگذارن ــن اث وارفاری
ــود  ــعی ش ــک س ــرف آنتی بیوتی ــروع مص ش

ــود. ــک ش ــه INR چ ک
بعضــی محصــولات گیاهــی کــه بــه عنــوان 
دارو مصــرف می شــوند بــا وارفاریــن تداخــل 
دارد لــذا بایــد از مصــرف خودســرانه داروهای 

گیاهــی خــودداری شــود.
اگــر یــک نوبــت از مصــرف وارفاریــن فراموش 
ــاد آوردن، دوز  ــه ی ــض ب ــه مح ــد ب ــد بای ش
ــود   ــرف نم ــده را مص ــوش ش ــن فرام وارفاری
امــا توجــه شــود اگــر نزدیــک مصــرف نوبــت 
بعــدی وارفاریــن برســد دوز فراموش شــده نباید 
ــادی مصــرف  ــه ع مصــرف شــود بلکــه برنام
وارفاریــن صــورت منظــم ادامــه می یابــد در هر 
حــال هیــچ گاه دو نوبــت وارفاریــن را در یــک 

ــود. ــرف نمی ش ــت مص نوب

مواد غذایی
ــر عملکــرد  مهم تریــن عامــل رژیمــی کــه ب
میــزان  می باشــد  تأثیرگــذار  وارفاریــن 
ــم غذایــی اســت.  ویتامیــن K موجــود در رژی
  Kــن ــی از ویتامی ــای غن ــه غذاه ــی ک زمان
مصــرف می شــود اثــر وارفاریــن کاهــش 
می یابــد و وقتــی غذاهایــی کــه میــزان 
ویتامیــن K آن هــا کمتــر اســت اســتفاده 
و  شــده  زیــاد  وارفاریــن  اثــر  می گــردد 
می شــود؛  بیشــتر  خونریــزی  احتمــال 
ــدار  ــر روز مق ــود ه ــه می ش ــن توصی بنابرای
ویتامیــن حــاوی  غذاهــای  از  مشــابهی 
 K مصــرف شــده و بــدون مشــورت بــا 
متخصــص تغذیــه و پزشــک تغییــری در 

رژیــم غذایــی بیمــار داده نشــود.

 نکتــه بســیار مهــم: اگــر بیمــار عــادت 
ــد  ــبز مانن ــرگ س ــبزیجات ب ــرف س ــه مص ب
ــا را  ــدارد، آن ه ــوردن ن ــبزی خ ــفناج و س اس
نبایــد بــه یکبــاره بــه رژیــم غذایــی او اضافــه 
ــادت  ــه ع ــم ک ــی ه ــز در صورت ــود و نی نم
بــه مصــرف غذاهــای غنــی از ویتامیــن 
ــد و  ــر ده ــود را تغیی ــم خ ــد رژی  Kدارد، نبای
همان طــور کــه قبــلًا هــم ذکــر شــد، مهــم 
ایــن اســت کــه مقــدار و وزن غذاهــای 
حــاوی ایــن ویتامیــن هــر روز در رژیــم 

ــال مصــرف  ــرای مث ــد. ب ــت باش ــی ثاب غذای
۲ فنجــان کاهــوی خردشــده بــرای ناهــار یــا 
ــده  ــه ش ــی پخت ــم بروکل ــان کل ــف فنج نص
ــرای شــام مشــکلی ایجــاد نخواهــد کــرد. ب

 K مــواد غذایــی سرشــار از ویتامیــن
شــامل ســبزیجات پختــه شــده مانند اســفناج 
ــد  ــده مانن ــه ش ــبزیجات پخت ــایر س ــا س و ی
ــا کرفــس  ســبزی خــورش قورمــه ســبزی ی
ــان  ــک فنج ــان و ی ــف فنج ــزان نص ــه می ب
غذایــی  مــواد  می باشــد.  خــام  جعفــری 
ــامل  ــن K ش ــط ویتامی ــدار متوس ــاوی مق ح
ــواع  ــد ان یــک فنجــان ســبزیجات خــام مانن
ــا  ــو ی ــان کاه ــک فنج ــوردن و ی ــبزی خ س
ــی  ــم بروکل ــه و کل ــان مارچوب ــف فنج نص

ــد. ــده می باش ــه ش پخت
ــار از  ــی سرش ــع غذای ــد مناب ــرف ۱ واح مص
ویتامیــن K در روز ماننــد نصــف فنجــان 
اســفناج پختــه شــده یــا یــک فنجــان انــواع 
ســبزی خــام و ۳ واحــد مــواد غذایــی دارای 
مقــدار متوســط ویتامیــن K در روز منعــی 
ــاد  ــه مصــرف زی ــادت ب ــم ع ــر ه ــدارد. اگ ن
مــواد غذایــی غنــی از ویتامیــن K نــدارد ۱/۵ 
ــرای  ــده ب ــرد ش ــم خ ــا کل ــو ی ــان کاه فنج
ــرف  ــد. مص ــت می کن ــام کفای ــا ش ــار ی ناه
و  قورمه ســبزی  چــون  خورش هایــی 
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کرفــس کــه حــاوی ســبزیجات پختــه شــده 
ــه  ــت ک ــاز اس ــداری مج ــه مق ــند، ب می باش
ــه  ــبزیجات پخت ــان س ــف فنج ــاوی نص ح
شــده باشــد، یعنــی حــدوداً یــک کاســه 
ــه  ــی نکت ــدارد، ول کوچــک خــورش منعــی ن
قابــل توجــه در ایــن مــورد ایــن اســت کــه 
ــه غذاهــا دیگــر  در صــورت مصــرف این گون
ســالاد یــا ســبزی خــوردن و یــا ســبزیجات 
بــرگ ســبز آب پــز شــده همــراه بــا آن 

ــردد. ــرف نگ مص

 زنجبیـــــل: از تشــکیل لختــه در خــون 
ــرف  ــد از مص ــذا بای ــد، ل ــری می نمای جلوگی

ــود. ــودداری ش آن خ

سیـــــر: از تشــکیل لختــه در خــون 
ــت  ــد و باعــث افزایــش رق ــری می کن جلوگی
ــن  ــه وارفاری ــی ک ــردد. بیماران ــون می گ خ
ــه  ــتر از ۱ حب ــد بیش ــد نبای مصــرف می نماین
ــن  ــرا ممک ــد زی ــرف کنن ــیر در روز مص س
ــد  ــش از ح ــدن بی ــق ش ــث رقی ــت باع اس

ــردد. ــزی گ ــال خونری ــون و احتم خ

آفتابگــردان،  نباتــی  روغن هــای   
کانولا، ســویا، مارگاریــن، مایونزهای 
تولیــد شــده از روغــن ســویا و 
  Kــن ــی ویتامی ــع غن ــه از مناب ــه دان پنب
ــم  ــک رژی ــروی از ی ــن پی ــند. ضم می باش
غذایــی کم چــرب، از افــزودن روغن هــای 
مخصــوص ســالاد یــا پخــت و پــز بــه غــذا 
خــودداری گــردد ولــی مصــرف روغــن ذرت 
ــدارد. ــی ن ــاز منع ــد مج ــردان در ح و آفتابگ

 
خـیـار: پوست خیار حاوی ویتامین K می باشدو 

بایستی خیار را بدون پوست مصرف گردد.
 

چــای سـبــــز: چــای ســبز باعــث خنثی 
ــن  ــردد؛ بنابرای ــن می گ ــر وارفاری ــدن اث ش
افــرادی کــه چــای ســبز و وارفاریــن مصــرف 
می نماینــد، بایــد خــون خــود را مرتبــاً چــک 

کننــد تــا اثــر دارو کــم نشــده باشــد.

ــای  ــای لوبی ــرف فرآورده ه ــا: مص سـویـ
ســویا و شــیر ســویا باعــث کاهــش اثــر ضــد 
لختــه ای وارفاریــن و افزایــش احتمــال بــروز 

ــن  ــاوی ای ــرف ح ــذا مص ــردد ل ــه می گ لخت
ــت. ــوع اس ــا ممن فرآورده ه

گـــزنـــــه: برگ هــای گیــاه گزنــه 
ــر وارفاریــن  دارای ویتامیــن K می باشــند و اث
را کاهــش می دهنــد، بنابرایــن از مصــرف آن 

ــد خــودداری شــود. بای

جـگـــر: جگــر مــرغ و گوســفند و گوســاله 
ــن  ــار از ویتامی ــوه سرش ــن دل و قل و همچنی
ــن  K  صــد گــرم  ــزان ویتامی  Kمی باشــد. می
جگــر معــادل یــک فنجــان ســبزیجات بــرگ 
ــن  ــرف ای ــورت مص ــد و در ص ــبز می باش س
ــایر  ــرف س ــد از مص ــر در روز بای ــدار جگ مق
ــبزیجات  ــواع س ــد ان ــن K مانن ــع ویتامی مناب
انــواع  ســایر  مصــرف  شــود.  خــودداری 
گوشــت ماننــد گوشــت قرمــز، مــرغ، ماهــی، 

ــدارد. ــی ن ــرغ منع ــو تخم م میگ

ــواع  ــت: مصــرف ان ــر و ماس ــیر، پنی ش
شــیر، پنیــر و ماســت کم چــرب بلامانــع 

ــت. اس
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مصــرف  صــورت  در  گریپ فــروت: 
مــداوم آب گریپ فــروت اثــر وارفاریــن زیــاد 
شــده و احتمــال خونریــزی را زیــاد می کنــد. 
ــروت  ــروت و آب گریپ ف ــرف گریپ ف در مص

ــد. ــاط کنی احتی

ــه و  انــبـــــه: مصــرف فرآورده هــای انب
آب و عصــاره انبــه باعــث افزایــش اثــر ضــد 
لختــه ای وارفاریــن و احتمــال خونریــزی 
از مصــرف آن  بایــد  بنابرایــن  می گــردد، 

ــود. ــودداری ش خ

 زردچوبــه و پیــاز: ایــن دو مــاده غذایــی 
هــم دارای اثــرات ضــد لختــه ای می باشــند 
و مصــرف زیــاد آن هــا باعــث افزایــش 
مصــرف  می گــردد.  خونریــزی  احتمــال 
یــک عــدد پیــاز کوچــک در روز منعــی 

ــدارد. ن

کــه  باشــید  داشــته  توجــه  نکتــه: 
ــورد  ــا در م ــده تنه ــر ش ــای ذک محدودیت ه
ــرگ ســبز می باشــد و مصــرف  ســبزیجات ب
ــورد  ــن م ــدارد. در ای ــی ن ــا محدودیت میوه ه
تنهــا دو اســتثناء وجــود دارد کــه شــامل 
ــرف  ــد. در مص ــروت می باش ــه و گریپ ف انب
میوه هــای ســبز رنــگ ماننــد کیــوی و 

ــوردن  ــود و در خ ــاط نم ــد  احتی ــه بای گوج
ــرد. ــاده روی ک ــد زی ــز نبای ــار نی ان

فرآورده هــای پروبیوتیــک: مصــرف 
فرآورده هــای پروبیوتیکــی ماننــد ماســت 
پروبیوتیــک باعــث افزایــش تولیــد ویتامیــن 
بنابرایــن مصــرف  می گــردد،  بــدن   Kدر 
ــاز  ــش نی ــث افزای ــا باع ــه فرآورده ه این گون

ــردد. ــن می گ ــرف وارفاری ــه مص ب

شایع ترین عوارض مصرف وارفارین
ــن،  ــرف وارفاریـ ــه مصـ ــایع ترین عارضـ  شـ
بـــدن  مختلـــف  نقـــاط  از  خون ریـــزی 
ـــار در  ـــه INR بیم ـــی ک ـــی هنگام ـــت. حت اس
محـــدوده هـــدف قـــرار دارد، ممکـــن اســـت 
ــود. ایـــن  ــاهده شـ ــزی مشـ کمـــی خون ریـ
ــامل  ــد شـ ــی می توانـ ــای جزئـ خون ریزی هـ

مـــوارد زیـــر باشـــد:

خون ریزی جزئی لثه در هنگام مسواک زدن 3
خون دماغ شدن گاه به گاه 3
کبود شدگی در اثر ضربه آرام 3
شــدن  3 بریــده  از  ناشــی  خون ریــزی 

ــز ــیای تی ــا اش ــو و ی ــط چاق توس
افزایــش حجــم و مــدت خون ریــزی  3

خانم هــا در  ماهانــه 

وارفارین  نادر مصرف  بعضی عوارض 
می تواند شامل موارد زیر باشد:

ریزش مو 3
اسهال 3
یرقان )زردی(  3
تهوع 3
استفراغ 3
جوش 3
سندرم انگشت ارغوانی 3
نکروز پوست 3

عارضـه  ارغوانـی  انگشـت  سـندرم 
بسـیار نـادر مصـرف وارفاریـن می باشـد کـه 
ممکـن اسـت ۳ تـا ۸ هفتـه بعـد از شـروع 
مصـرف وارفاریـن بـروز کند. در ایـن عارضه 
انگشـتان پـا دردنـاک و دچـار تغییـر رنـگ 
می شـوند. در صـورت بـروز عارضـه سـندرم 
بایـد  وارفاریـن  مصـرف  ارغوانـی  انگشـت 

شـود. قطع 
در  نـادر  بسـیار  عارضـه  پوسـت  نکـروز 
مصـرف وارفاریـن می باشـد که ممکن اسـت 
۲ تـا ۳ روز پـس از شـروع مصـرف وارفاریـن 
آلـت  ایـن عارضـه سـینه ها،  در  کنـد.  بـروز 
تناسـلی مرد، ران و باسـن دچـار تغییر رنگ و 
دردنـاک می شـوند که ناشـی از انعقـاد زیاد در 
ایـن افـراد می باشـد و در صورت بـروز نکروز 

پوسـت، بایـد مصـرف وارفاریـن قطع شـود.
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جمعیت شهرستان: ۳۳۴۰۰
تعداد جمعیت شهری: ۵7۳7	•
•	۲766۳ تعداد جمعیت روستایی: 
تعداد جمعیت تحت پوشش پزشک خانواده: ۳۳۴۰۰	•
تعداد کل روستا )داراي سکنه(: ۲۱6	•

تعداد روستای دارای خانه بهداشت )فعال(: ۳۱	•
تعداد روستای سیاری: ۱۵۳	•
تعداد روستای قمر: ۳۲	•

دارای بیمارستان ۳۲ تخت خوابی )در حال تحویل می باشد(	•

تخصص های موجود در شهرستان
دولتی: کودکان	•

میانگین ماهانه زایمان طبیعی:۵	•
میانگین ماهانه زایمان سزارین: ۰	•

تعداد مراکز بهداشتی و درمانی:
شهری روستایی: ۱	•
روستایی: ۵	•

تعداد مطب های خصوصی: ۴	•
تعداد آزمایشگاه دولتی: ۱	•
تعداد رادیولوژی – سونوگرافی دولتی:۱	•
تعداد بهورزان فعال: ۴۳ نفر	•

اولویت های مهم بهداشتی شهرستان
شیوع بالاي بیماري تب مالت در سطح شهرستان	•
دفع غیربهداشتي زباله در محیط روستایي	•
بالا بودن میزان زایمان در منزل توسط فرد دوره ندیده	•
دفع غیربهداشتي فاضلاب ها شهري	•

شبکه بهداشت و درمان
شهرســتان چاراویـماق

 در یک نگـــاه
دکتر سلیمان جعفر زاده - مدیر شبکه

 بهداشت و درمان شهرستان چاراویماق
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اولویت های بهداشتي مراکز

نبود شبکه جمع آوری و دفع فاضلاب شهرقره آغاج

دفع غیربهداشتي فاضلاب هاي خانگيورقه

بالا بودن میزان بیماري تب مالتآغچه ریش

پایین بودن درصد بیماریابي بیماران دیابتيشیویار

بالا بودن میزان ابتلایان به بیماري تب مالتذاکرکندي

بالا بودن میزان ابتلایان به بیماري تب مالتآغ زیارت

نقاط قوت بهداشتی شهرستان:
نداشتن مرگ مادر طي سال های ۸۹ تاکنون	•
افزایش استفاده از نمک یددار	•
افزایش بازرسي از مراکز تهیه و توزیع مواد غذایي	•
فعال سازی رابطین روستایي جهت اجراي بهتر برنامه های بهداشتي در روستاها	•

نقاط قابل ارتقاء )نقاط ضعف بهداشتی شهرستان(
کمبود نیروي انساني در واحدهاي ستادي و محیطي	•
نبود راه های مناسب در سطح شهرستان جهت اجراي بهتر برنامه های پزشک خانواده	•
تعداد بالاي روستاهاي سیاري	•

عنوان مشکلمرکز

آغ زیارت
نبود ساختمان مناسب براي خانه بهداشت روستاي آغ زیارت

عدم وجود بهورز جهت فعال سازی خانه های بهداشت چپق لو و سلطان آباد صولتي

آغچه ریش
ساختمان نامناسب مرکز بهداشتي درماني آغچه ریش

عدم وجود بهورز جهت فعال سازی خانه های بهداشت قره گناي سفلي، تریان قشلاقي، دوه یاتاقي
راه های دسترسي روستاها

ذاکرکندي
تعداد بالاي روستاهاي سیاري و کوهستاني بودن راه های روستایي

کمبود نیروي انساني

شیویار
نبود پزشک در مرکز
کمبود نیروي انساني

قره آغاج
تعداد بالاي روستاهاي سیاري

نبود پزشک ثابت جهت اجراي مناسب برنامه پزشک خانواده در شهر

• میزان مرگ و میر مادران در سال گذشته: صفر	
• 	14/65 میزان مرگ و میر نوزادان در سال گذشته: 
• 	18/32 میزان مرگ و میر زیر 6 سال در سال گذشته: 
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شماره نهــم
سال سـوم

ــات را  ــن اختلاف ــن ای ــت. والدی ــی اس ــری طبیع ــا ام ــا و برادره ــن خواهره ــلاف بی اخت
نمی تواننــد به طــور کامــل حــذف کننــد بلکــه می تواننــد آن را مدیریــت کننــد و آشــفتگی 
را در حــد قابــل تحملــی نگهدارنــد. رقابــت و تعــارض بیــن فرزنــدان در تمــام خانواده هــا 
ــه  ــم ب ــه می خواهی ــت بلک ــا نیس ــن رقابت ه ــل ای ــذف کام ــا ح ــدف م ــود دارد و ه وج
ــد و  ــم کنن ــا را ک ــدت آن ه ــد، ش ــل کنن ــا را تعدی ــن رقابت ه ــه ای ــم ک ــن بیاموزی والدی

ــا داشــته باشــند. ــا آن ه ــد ب ــورد مناســب و کارآم برخ

رفتارهای مربوط به رقابت و تعارض در میان فرزندان:
حسادت 3
خشم 3
نفرت 3
ــرای مثــال:  3 ــوزادی(: ب ــه رفتارهــای دوره ن ــر )بازگشــت ب واپــس روی کــودک بزرگ ت

کودکــی کــه آداب توالــت رفتــن را فراگرفتــه اســت ممکــن اســت خــود را خیــس کنــد.
بدخلقی، تمرد، ناسازگاری، بهانه گیری، لجبازی 3
در خود فرو رفتن، انزوا و افسردگی 3
آزار دادن خواهر، برادرها 3
رفتارهای توجه طلبانه در مقابل والدین 3

علل رقابت فرزندان:
جلب توجه والدین 3
دستیابی به قدرت 3
دستیابی به مالکیت 3

ــدان  ــه فرزن ــبت ب ــد را نس ــت کارآم ــه و مراقب ــن توج ــه والدی ــنج ک ــای متش در خانواده ه
ــد: ــود دارن ــای خ ــر، برادره ــه خواه ــبت ب ــت را نس ــدان دو وضعی ــد فرزن ــال نمی کنن اعم

نسبت به یکدیگر وابستگی شدید پیدا می کنند. 3

نیر صادق پور - کارشناس بهداشت روان

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

مدیریت رقابـت فرزندان

شپش  آلودگی  جهانی

چگونه می توان
 از خطرمسمومیت با 

پلاستیک ها در امان ماند؟

 مدیریت رقابـت فرزندان
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 نســبت بــه یکدیگــر رقابــت، حســادت و  3
تعــارض دارنــد.

راهکارهای مدیریت رقابت فرزندان:
والدیــن ایــن نکتــه را در نظــر داشــته باشــند 

کــه:
رقابــت بیــن فرزنــدان بخشــی از مراحــل . ۱

ــا  ــه ب ــی آن هاســت ک ــد و زندگ ــی رش طبیع
صبــر و حوصلــه و بــه کار بــردن روش هــای 

ــود. ــل می ش ــد تعدی کارآم
ــاز . ۲ ــات مشکل س ــدان تبعیض ــان فرزن می

ــل نشــوند. قائ
و  فرزنــدان  تمــام  بــا  یکســان  برخــورد 

ــیار  ــا بس ــان آن ه ــدن می ــل نش ــض قائ تبعی
ــردی  ــای ف ــن تفاوت ه ــت. والدی ــوار اس دش
فرزنــدان را در نظــر داشــته باشــند. اهــداف و 
انتظــارات خــود را از آنــان متناســب بــا تــوان، 
ــن  ــد، س ــب تول ــخصیت، ترتی ــت، ش ظرفی
ــد.  ــن کنن ــا تعیی ــک از آن ه ــس هری و جن
ــک  ــه هری ــد ک ــح دهن ــا توضی ــرای آن ه ب
ــرد  ــه ف ــر ب ــای منحص ــدان ویژگی ه از فرزن
خــود را دارنــد و رفتــار والدیــن بــا آن هــا بــر 
ــت. ــات اس ــن خصوصی ــناخت ای ــاس ش اس

رخ  3 بـه  را  فرزنـد  یـک  موفقیت هـای 
فرزنـدان دیگر نکشـند، آن ها را با هم مقایسـه 

نکننـد و در مـورد آن هـا قضـاوت نکننـد.

ــه  3 ــرت بچ ــل خواه ــرا مث ــد: »چ نگوین
خوبــی نیســتی؟ ببیــن چقــدر م ؤدبــه؟ همــه 

نمره  هــاش بیســته«
ــی را  3 ــدان زمان ــک از فرزن ــر ی ــرای ه ب

ــا  ــا آن ه ــد و ب ــاص دهن ــی اختص ــه تنهای ب
ــد. ــت بگذرانن وق

ــته  3 ــی را دس ــواده اوقات ــراد خان ــام اف تم
ــد  ــه فعالیــت شــاد و مفــرح بپردازن جمعــی ب

ــد. ــت بگذرانن ــم وق ــا ه و ب
زمانــی کــه کــودکان باهــم خــوب کنــار  3

می آینــد آن هــا را تشــویق کننــد و رفتارهــای 
ــرار  ــویق ق ــورد تش ــه م ــز و مؤدبان احترام آمی

گیــرد.
در زمــان اختــلاف میــان دو فرزنــد،  3

ــد  ــب داری نکنن ــد، جان ــه نکنن ــن مداخل والدی
ــذار  ــا واگ ــود آن ه ــه خ ــلاف را ب ــل اخت و ح

ــد. کنن
ــد  3 ــد، فرزن ــک فرزن ــتباه ی ــه خاطــر اش ب

ــد. ــرزنش نکنن ــر را س دیگ
ــداری،  3 ــت نگه ــر جه ــد بزرگ ت ــه فرزن ب

مراقبــت، راهنمایــی و کمــک بــه فرزنــد 
را  او  )امــا  دهنــد  مســئولیت  کوچک تــر 
ــه  ــد( و ب ــکار نکنن ــک خدمت ــه ی ــل ب تبدی
ــر  ــد کوچک ت ــه از فرزن ــد ک ــه کنن او توصی
حمایــت کنــد. ایــن راهــکار موجــب افزایــش 

 مدیریت رقابـت فرزندان

وظیفه والدین این نیست 
که در مقام قاضی ظاهر 

شوند و ببینند چه کسی اول 
شروع کرده و حق با کیست.
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شماره نهــم
سال سـوم

ــد بزرگ تــر می شــود  ــه نفــس فرزن اعتمــاد ب
و بیــن او و فرزنــد کوچک تــر پیونــد دوســتی 

ایجــاد می کنــد.
مهارت هــای برقــراری روابــط اجتماعــی  3

دهنــد.  آمــوزش  فرزنــدان  بــه  را  مؤثــر 
)Social Skills Training(

ــورد  3 ــر م ــور یکدیگ ــدان را در حض فرزن
ــد. ــرار ندهن ــرزنش ق ــاد و س انتق

ــورد  3 ــر م ــور یکدیگ ــدان را در حض فرزن
ــد. ــرار دهن ــویق ق تش

والدیــن محــرم اســرار فرزنــد خــود  3
باشــند و راز او را بــه فرزنــدان دیگــر نگوینــد.

و  3 بی واســطه  را  خــود  حرف هــای 
مســتقیم بــه فرزنــدان بگوینــد و یــک فرزنــد 
ــود  ــام خ ــت و پی ــاندن صحب ــطه رس را واس
بــه فرزنــد دیگــر قــرار ندهنــد چــون در ایــن 
صــورت، کــودک احســاس می کنــد کــه 
ــت  ــن هم دس ــا والدی ــرادرش ب ــر و ب خواه
شــده اند و ایــن امــر بــه رابطــه او بــا والدیــن 

لطمــه می زنــد.
والدیــن بیــن فرزنــدان اتحــاد و دوســتی  3

ایجــاد کننــد و ایــن نکتــه را بــه آن هــا 
خاطرنشــان کننــد کــه خواهــر و بــرادر 
ــر  ــگاه یکدیگ ــی و پناه ــوان حام ــد به عن بای
ــی  ــات زندگ ــکلات و ناملایم ــل مش در مقاب
باشــند و یــک پایــگاه امنیــت روانــی را 
بــرای هــم ایجــاد نمایــد. آن هــا بایــد بداننــد 
ــر و  ــی، خواه ــرایط زندگ ــن ش ــه در بدتری ک
بــرادری دارنــد کــه می توانــد بــه آن هــا 
دلگرمــی دهــد و پشتیبانشــان باشــد. بعــد از 
ــرادر هســتند  ــر و ب ــن خواه ــادر، ای ــدر و م پ
ــند و  ــر باش ــه گاه همدیگ ــد تکی ــه می توانن ک
بــدون چشمداشــت بــه هــم کمــک کننــد و 

ــد. ــا نگذارن ــز تنه ــر را هرگ یکدیگ
ــای  3 ــادت ها و رقابت ه ــد حس ــن بای والدی

فرزنــدان را بشناســند و علــل آن هــا را کشــف 
کننــد. والدینــی کــه ایــن موضوعــات را 
و  رقابت هــا  بــا  به طــور صحیــح  بداننــد 
و  برخــورد می کننــد  فرزنــدان  تعارضــات 
در مدیریــت ایــن رقابت هــا کمتــر دچــار 

ناکامــی و ســرخوردگی می شــوند.
محبت آمیز،  3 برخورد  فرزندان  با  والدین 

آن ها  با  و  باشند  داشته  محترمانه  و  دوستانه 
با  نکنند،  طرد  را  آن ها  یعنی  نکنند  بدرفتاری 
نگیرند،  نادیده  را  آن ها  نکنند،  رفتار  خشونت 

به  نکنند،  سرزنش  نکنند،  سرکوب  را  آن ها 
آن ها توهین نکنند، در انجام کارهای منزل از 
آن ها سوءاستفاده نکنند و در مورد مراقبت از 

آن ها و رفع نیازهایشان غفلت نکنند.
ــدان اجــازه دهنــد کــه  3 ــه فرزن والدیــن ب

ــای  ــم ها و ناراحتی ه ــف، خش ــرات مخال نظ
خــود را بــه نحــو صحیــح نســبت بــه خواهــر، 
ــر  ــن ام ــر ای ــن ب ــد )والدی ــراز کنن برادرهــا اب

نظــارت داشــته باشــند(.
بــه فرزنــدان  3 لقــب دادن  از  والدیــن 

خــودداری کننــد. القــاب منفــی موجــب ســوء 
رفتــار خواهــر، برادرهــا بــا کــودک می شــود. 
القــاب مثبــت نیــز حســادت آن هــا را نســبت 
ــزد. از ســوی دیگــر کــودک  ــه او برمی انگی ب
ــراب و  ــار اضط ــب دچ ــن لق ــظ ای ــرای حف ب

ناکامــی می شــود.
ــی  3 ــاط عاطف ــم ارتب ــا ه ــادر ب ــدر و م پ

ــدان داشــته باشــند و  ــی در حضــور فرزن خوب
احســاس محبــت خــود را نســبت بــه همســر 

ــد. ــدان نشــان دهن خــود در حضــور فرزن

والدیــن در حــل تعارضــات و اختلافــات  3
بیــن خــود از الگوهــای صحیــح و ســازگارانه 
و  ناکارآمــد  اســتفاده کننــد و شــیوه های 
الگوهــای غلــط را بــه کار نبرند زیــرا فرزندان 
آن رفتارهــا را الگــوی حــل تعارضــات میــان 

ــد. ــرار می دهن ــود ق خ
گاهــی والدیــن بــرای از بین بــردن حس  3

رقابــت و حســادتی کــه فرزنــد بزرگ تــر 
ــد  ــر دارد، از فرزن ــد کوچک ت ــه فرزن نســبت ب
مراقبت هــای  و  حمایت هــا  بزرگ تــر 
افراطــی می کننــد و بیــش از حــد بــه او توجه 
ــد.  ــوس می کنن ــد و او را ل ــت می کنن و محب
ایــن رفتــار می توانــد اعتمــاد بــه نفــس او را 
تضعیــف کنــد و زمینه ســاز مشــکلات روانــی 

ــود. ــده ش او در آین

روش  هـای مدیریـت نـزاع و اختلاف 
فرزندان میـان 

ــت  3 ــدان دخال ــن در دعــوای فرزن والدی
ــد. ــب داری نکنن ــدام جان ــد و از هیچ ک نکنن

معمولًا وقتی کودک رفتار شایسته 
و خوبی از خود نشان می دهد کمتر 
موردتوجه قرار می گیرد و در عوض 

وقتی رفتارهای بد و ناشایست 
از کودکان سر می زند والدین به 

آن ها توجه می کنند و کودک از این 
رفتارهای بد به عنوان حربه برای 

جلب توجه والدین استفاده می کند.
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ــی  3 ــردن یک ــت ک ــی و غیب ــه خبرچین ب
ــد.  ــت ندهن ــری اهمی ــه دیگ ــبت ب نس

ــدان از  3 ــت فرزن ــأله رقاب ــا مس ــن ب والدی
ــورد  ــغ برخ ــال و بال ــک بزرگ س ــع ی موض

ــد. کنن
فرزنــدان را تشــویق کننــد تــا خودشــان  3

ــاجره  ــری و مش ــدون درگی ــان را ب اختلافش
حــل کننــد.

ــزا و  3 ــوا از ناس ــن دع ــدان حی ــر فرزن اگ
می کننــد،  اســتفاده  توهین آمیــز  ادبیــات 
والدیــن بــه آن هــا گوشــزد کننــد کــه بــرای 
ــب  ــات مناس ــود از کلم ــات خ ــان احساس بی

ــد. ــتفاده کنن اس

تنهــا در صورتــی کــه در نــزاع، احتمــال  3
آســیب جســمی یــا شکســتن وســایل وجــود 
دارد والدیــن بایــد مداخلــه کننــد و فرزنــدان 

را از هــم جــدا کننــد.
والدیــن صبــر کننــد تــا احساســات  3

ــزاع در فرزنــدان فروکــش  شــدید ناشــی از ن
ــل  ــورد ح ــی را در م ــپس مطالب ــد و س کن
ــا  ــد و ب ــه آن هــا آمــوزش دهن اختلافشــان ب
ــن  ــن از طرفی ــد. والدی ــت کنن ــا صحب آن ه
علــت  بــه  راجــع  کــه  بخواهنــد  دعــوا 
ــه رخ داده  ــود از آنچ ــاس خ ــلاف و احس اخت

ــد. ــح دهن توضی
در مــورد تعییــن مقصــر اصــرار نداشــته . ۱

باشــند. موقعیــت برنــده برنــده ایجــاد کننــد.
ــباب بازی . ۲ ــک اس ــودک ی ــر دو ک ــر ه اگ

ــام  ــزی انج ــن برنامه ری ــد، والدی را می خواهن

دهنــد تــا هــردو بتواننــد بــا آن بــازی کننــد.
قوانیــن را بــه فرزنــدان یــادآوری نماینــد . ۳

و اگــر قوانیــن را رعایــت نکردنــد آن هــا را بــا 
پیامــد رفتارشــان مواجــه کننــد برخــی از ایــن 

ــد از: ــن عبارت ان قوانی
یکدیگــر را مســخره نکننــد، توهیــن نکننــد، 

فریــاد نزننــد، همدیگــر را کتــک نزننــد،
را  دیگـر  کـودک  اسـباب بازی  کودکـی  اگـر 
بشـکند باید آن اسـباب بازی را برایش بخرد و 
اگـر پـول ندارد بایـد یکی از اسـباب بازی های 

خـودش را بـه او بدهد.
به  باید  گذاشتند  اسم  هم  روی  فرزندان  اگر 
جای آن ۱۰ بار به هم بگویند »دوستت دارم«

بـــه بچه هـــا بگوینـــد: »مهـــم نیســـت . ۴
ـــن  ـــرده در ای ـــروع ک ـــوا را ش ـــی دع ـــه کس چ
ـــوع  ـــن ممن ـــزا گفت ـــک زدن و ناس ـــه کت خان

ـــت« اس
والدیـــن دعواهـــای جزیـــی را نادیـــده . ۵

بگیرنـــد زیـــرا اغلـــب کـــودکان ایـــن 
ــا را بـــرای جلـــب توجـــه والدیـــن  دعواهـ

می دهنـــد. انجـــام 
زمانــی کــه کــودکان والدیــن را واســطه . 6

ــه  ــن ب ــد، والدی ــرار می دهن ــلاف ق ــل اخت ح
آن هــا فرصتــی بدهنــد تــا خودشــان راه حلــی 

پیــدا کننــد.
ــا  ــی  ذاره ب ــم نم ــان مری ــودک: مام ــال: ک مث

ــم. ــی بکش ــدادش نقاش م
مــادر: خــودت بگــو، بــه نظــر تــو الآن بــرای 

حــل ایــن مســأله چــه کاری بهتــره؟

معایب مداخله در نزاع فرزندان:
ایــن انتظــار بــرای فرزنــدان ایجــاد  3

والدیــن  همیشــه  بایــد  کــه  می شــود 
ــد و خودشــان  ــا را حــل کنن مشــکلات آن ه
در ایــن مــورد تلاشــی نمی کننــد، تجربــه ای 
ــأله و  ــل مس ــارت ح ــد و مه ــب نمی کنن کس

ــد. ــاد نمی گیرن ــزاع را ی ــا ن ــه ب مقابل
در میانجیگــری میــان فرزنــدان، بــه  3

ــن می شــود کــه یکــی  ــه تلقی آن هــا این گون
ــت و  ــن اس ــت والدی ــت حمای ــا تح از آن ه
ــی  ــا در میان ــا پ ــی را ب ــر دعوای ــد ه می توان
والدیــن بــه نفــع خــود تمــام کنــد. ایــن امــر 
ــود. ــر می ش ــد دیگ ــی فرزن ــب آزردگ موج

ــرادر و  ــر و ب ــتن خواه ــای داش مزای
ــان آن هــا ــت می وجــود رقاب

خواهــر، برادرهــا اولیــن هــم بــازی، هــم  3
ــتند  ــر هس ــب یکدیگ ــدم و رقی ــین، هم نش
و نقــش مهمــی در شــکل  گیری و رشــد 

ــد. ــر دارن ــی یکدیگ ــی و اجتماع روان
ـــت  3 ـــب تقوی ـــدان موج ـــن فرزن ـــط بی رواب

اجتماعـــی  و  شـــناختی  مهارت هـــای 
ــا  ــی بـ ــود و روابـــط اجتماعـ ــا می شـ آن هـ
ــت  ــاع را تقویـ ــراد اجتمـ ــالان و افـ همسـ

. می کنـــد
یادگیــری زبــان در فرزنــد کوچک تــر  3

تســهیل می شــود.
ــرای  3 ــد ب ــالم می توان ــت س ــود رقاب وج

تقویــت مهــارت حــل اختــلاف، حــل تعارض 
و حــل مســأله مفیــد باشــد و بــه حــل رقابــت 
ــاد  ــات، ایج ــرل هیجان ــالان، کنت ــا همس ب
ســازگاری و افزایــش اعتمــاد بــه نفــس مؤثــر 

ــد. کمــک کن
رشـد  3 از  بخشـی  فرزنـدان  بیـن  رقابـت 

ذهنی، هیجانی، شـخصیتی و اجتماعی اسـت.
ــارض و  3 ــل از اینکــه تع ــد قب ــن بای والدی

رقابــت فرزنــدان بــه پرخاشــگری و خشــونت 
ــدام  ــرای حــل آن اق ــل شــود ب ــق تبدی عمی
کننــد و اگــر لازم شــد از درمانگــر یــا مشــاور 

کمــک بگیرنــد.

منابع:
- ده اصل ثابت فرزند پروری، ترجمه مهرنوش عابر

- مجموعه کتاب های فرزندپروری؛ مادر خوب مادر بد. دکتر نهاله مشتاق
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شماره نهــم
سال سـوم

ـــت  ـــي  اس ـــگل  خارج ـــک  ان ـــپش  ی ش
ــه  دوران  ــي  آن  بـ ــت  آلودگـ  و  قدمـ
ــردد  و  ــر  مي گـ ــخ  بـ ــل  از  تاریـ  قبـ
 حتـــی  در  مومیایی هـــای  مصـــر  باســـتان 
 هـــم  رشـــک های  مـــرده  دیـــده  شـــده 
 اســـت.  مـــوارد  آلـــوده  بـــه  شـــپش 
ـــي  ـــه  خاص ـــچ  طبق ـــه  هی ـــر  ب  منحص
ـــع  ـــار  و  جوام ـــام  اقش ـــت  و  در  تم  نیس
ـــپش  ـــر  ش ـــی  دیگ ـــه  عبارت ـــود  ب ـــده  می ش  دی
ــی  ــه  اجتماعـ ــا  طبقـ ــه  یـ ــص  جامعـ  مختـ
ــه  را  ــراد  جامعـ ــام  افـ ــوده  و  تمـ ــی  نبـ  خاصـ
ـــن  ـــال  ممک ـــرد  س ـــول  س ـــاً  در  فص  مخصوص
 اســـت  درگیـــر  کنـــد  اگـــر  چـــه  بهبـــود  وضعیـــت 
ــر  ــی  تأثیـ ــادی  و  اجتماعـ ــتی،  اقتصـ  بهداشـ
 بســـزایی  در  کاهـــش  آلودگـــی  بـــه  شـــپش 
ـــگل  ـــن  ان ـــان  ای ـــا  همچن ـــت،  ام ـــته  اس  داش
ـــه  ـــاری  ب ـــن  بیم ـــی  دارد.  ای ـــتردگی  جهان  گس
ـــت،  ـــه  جمعی ـــش  بی روی ـــد  افزای ـــی  مانن  دلایل
ـــینی،  ـــهر،  حاشیه نش ـــه  ش ـــتائیان  ب ـــوچ  روس  ک
 ایجـــاد  شـــهرک های  اقمـــاری  بـــا  حداقـــل 
ـــوان  ـــه  عن ـــی  و...  ب ـــتی،  رفاه ـــات  بهداش  امکان
 یـــک  معضـــل  بهداشـــتی  در  کنـــار  ســـایر 
 بیماری هـــای  واگیـــر  در  پـــاره ای  از  مناطـــق 
 در  حـــال  بـــروز  و  خودنمایـــی  اســـت.  تنهـــا 
ـــوده  در  ـــرد  آل ـــات  ف ـــرل  آن  اقدام ـــل  کنت  عام
ـــن  ـــی  چنی ـــه  کارای ـــت  ک ـــی  اس  زدودن  آلودگ
 اقداماتـــی  بـــه  ابزارهـــای  در  دســـترس  و 
ــت.  ــته  اسـ ــتی  وابسـ ــتانداردهای  بهداشـ  اسـ
 شـــیوع  ایـــن  بیمـــاری  در  کـــودکان  بســـیار 

ـــایع تر  ـــث  ش ـــس  مؤن ـــت  و  در  جن ـــتر  اس  بیش
ـــپش  ـــه  ش ـــلا  ب ـــت.  ابت ـــر  اس ـــس  مذک  از  جن
ـــي  از  ـــوده  و  آگاه ـــایع  ب ـــه  ش ـــنین  مدرس  در  س

ـــه  ـــنین  مدرس ـــانه های  آن  در  س ـــم  و  نش  علائ
 راهـــي  مؤثـــر  در  جهـــت  کنتـــرل  آلودگـــي 

 می باشـــد.  

شپش
 آلودگی جهانی

دکتر  سیمین  خیاط  زاده  -  کارشناس  گروه  پیشگیری  و  مبارزه  با  بیماریهای  واگیر 

 معاونت  بهداشت  دانشگاه  علوم  پزشکی  تبریز
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معرفی  شپش
شـپش  حشـره  کوچکـی  بـه  رنـگ  سـفید 
 مایـل  بـه  خاکسـتری  اسـت  کـه  دارای  دهانی 
 مخصـوص  مکیـدن  خون،  دو  شـاخک  و  سـه 
 جفـت  پـای  کوتـاه  اسـت.  شـپش  یـک  انگل 
 خارجـی  بـدن  انسـان  محسـوب  می شـود. 
 می توانـد  سـر،  بـدن  و  عانه  را  آلـوده  کند.  تخم 
 شـپش  »رشـک«  نـام  دارد  و  بیضـی  شـکل  و 
 سـفیدرنگ  و  به  اندازه  ته  سـنجاق  اسـت  و  به 
 مـو  و  درز  لباس هـا  می چسـبد.  شـپش  در  مـو 
 و  لبـاس  زندگـی  می کنـد  و  فقـط  بـه  خاطـر 
 تغذیـه  روی  سـطح  بـدن  می آیـد  و  خـودش 
 را  بـه  پوسـت  بـدن  می چسـباند  و  پوسـت  را 
 سـوراخ  کـرده  و  بـزاق  خـود  را  در  زیر  پوسـت 
 تزریـق  نموده  و  بـا  مکیدن  خون،  مـواد  زائدی 
 را  نیـز  از  خـود  دفـع  می کنـد.  همیـن  تلقیـح 

شپش  سر  چیست؟
شــپش  ســر  آلودگــی  انگلــی  اســت  کــه 
 توســط  انگلــی  بــه  نــام  پدیکولــوس 
 )PEDICULUS  هومانــوس  کاپیتیــس 
)HUMANUS  CAPITIS   ایجــاد 
 می شــود.  علی رغــم  شــیوع  بیمــاری  در 
 جامعــه  آمــار  دقیقــی  از  میــزان  آن  در  کشــور 
 وجــود  نــدارد.  دختــران  بیــش  از  پســران 
 مبتــلا  می شــوند  و  بچه هــا  در  ســنین 
ــرض  ــالان  در  مع ــتر  از  بزرگ س ــه  بیش  مدرس

ــتند. ــلا  هس  ابت
طـول  عمـر  ایـن  مزاحم هـای  کوچـک  کمتـر 
 از  ۳۰  روز  اسـت  امـا  هر  شـپش  مـاده   بین  ۵۰ 
 تـا  ۱۵۰  عـدد  تخـم  بـه  جا  می گـذارد  کـه  هر 
 کـدام  از  ایـن  تخم هـا  در  یک  کپسـول  بسـیار 
 چسـبناک  قـرار  گرفته انـد.  ایـن  کپسـول  از 

 بیــرون  می آورنــد  و  طــی  ۳  بــار  پوســته 
ــوند. ــل  می ش ــغ  تبدی ــپش  بال ــه  ش ــزی  ب  ری

علائم  شپش  سر
اولیــن  علائــم  بالینــی  در  ســر،  موقعــی 
 اتفــاق  می افتــد  کــه  شــپش  شــروع  بــه 
 حرکــت  می کنــد  کــه  معمــولًا  از  حاشــیه 
ــه  ــد  ب ــود  و  بع ــروع  می ش ــر  ش ــرف  س  دو  ط
ــد.  در  ــترش  می یاب ــر  گس ــز  س ــرف  مرک  ط
 ایــن  هنــگام  بیمــار  احســاس  خــارش  در  ســر 
ــش  ــر  افزای ــارش  س ــج  خ ــه  تدری ــد.  ب  می کن
 یافتــه  و  در  ســر  خراشــیدگی  بــا  ناخــن 
ــرفته  ــوارد  پیش ــی  در  م ــد.  گاه ــش  می آی  پی
 غــدد  لنفــاوی  اطــراف  ســر  در  ناحیــه  گــردن 

 برجســته  می شــود.
اغلــب  آنچــه  کــه  در  بیمــار  مبتــلا  مشــخص 
ــه  ــد  ک ــپش  )Nit(  می باش ــم  ش ــت  تخ  اس
 بــه  شــکل  بیضــی  شــفاف  تــا  ســفید  رنــگ  و 
 حــدود  ۰/۵  میلی متــر  بــه  ریشــه  مــو  به طــور 
 مایــل  و  در  یــک  ســمت  مــو  می چســبد  و  بــه 

ــود. ــده  نمی ش ــی  کن  راحت
ایــن  تخم هــا  بــه  راحتــی  بــا  شــوره  و 
ــته های  ــن  پوس ــر  و  همچنی ــته  س  ذرات  پوس
 ســیلندری  دور  مــو  کــه  اغلــب  رســوب  تافــت 
ــتباه  ــند  اش ــو  می باش ــای  م ــرم  کننده ه  و  ن
ــمت  ــک  س ــه  ی ــپش  ب ــم  ش ــود.  تخ  می ش
ــل  ــور  مای ــو  به ط ــه  م ــی  ریش ــو  در  نزدیک  م
 می چســبد  و  جــدا  کــردن  آن  از  مــوی  ســر  بــا 

 دســت  غیــر  ممکــن  اســت.

چگونه  به  شپش  سر  مبتلا  می شویم؟
ابتــلا  بــه  شــپش  ســر  در  تمــام  جوامــع  دیــده 
 می شــود  و  بــرای  مثــال  در  بچه هــای 
 مــدارس  ابتدایــی  اروپــای  غربــی  در  هــر  زمان 
 حــدود  ۲%  ابتــلا  بــه  شــپش  ســر  وجــود  دارد. 
ــپش  ــود  ش ــث  می ش ــت  باع ــام  جمعی  ازدح
ــرود  و  ــر  ب ــری  دیگ ــه  س ــری  ب ــد  از  س  بتوان
ــا  ــک  در  بچه ه ــاس  نزدی ــه  تم ــی  ک  از  آنجای
 امــری  شــایع  اســت،  شــپش  ســر  بیشــتر  در 
 ایــن  گــروه  ســنی  اتفــاق  می افتــد،  هــر  چنــد 
 هــر  کــس  در  هــر  شــرایط  آب  و  هوایــی 

ــلا  شــود.  ممکــن  اســت  مبت
ــا  ــر  اســت  ام ــر  چــه  مؤث ــا  اگ  تراشــیدن  موه
ــلًا  ــده  کام ــه  شــمار  نیام  راه  حــل  مناســبی  ب

 غیرضــروری  اســت.

 مـواد  زائـد  و  بـزاق  بـه  زیـر  پوسـت  منجـر  به 
 ایجـاد  برآمدگـی  قرمـز  رنـگ  و  ایجـاد  خارش  

می گـردد.  

 فاصلـه  تقریبـاً  ۵  میلی متـری  ریشـه  مـو  به  مو 
 می چسـبد  و  بـه  راحتـی  جـدا  نمی شـود.

  پــس  از  7  روز،  شــپش ها  از  تخــم  ســر 

تصویر میکروسکوپی از شپش موی انسان
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شماره نهــم
سال سـوم

ــرد  ــر  ف ــال  از  س ــر  ح ــه  ه ــر  ب ــپش  س ش
 دیگــری  بــه  شــما  یــا  خانــواده  شــما  منتقــل 
ــا  ــا  ب ــال  تنه ــره  انتق ــتن  زنجی ــده  و  شکس  ش
 درمــان  مؤثــر  و  بررســی  تمامــی  مــوارد 

 تمــاس  میســر  می شــود.
 

 انتقال  چگونه  صورت  می پذیرد؟
انتقــال  از  یــک  فــرد  بــه  فــرد  دیگــر 
 می توانــد  از  طریــق  تمــاس  مســتقیم  یــا 
 اســتفاده  از  وســایل  شــخصی  دیگــران  مثــل 
 شــانه،  کلاه،  شــال،  حولــه  و  روســری  صــورت 
 گیــرد.  انتقــال  در  افــراد  خانــواده  بــه  ســرعت 
 و  ســهولت  رخ  می دهــد.  ابتــلا  قبلــی  بــه 
ــن  ــد؛  بنابرای ــاد  نمی کن ــی  ایج ــپش  ایمن  ش
ــار  ــش  از  یک ب ــت  بی ــن  اس ــرد  ممک ــک  ف  ی

ــردد. ــلا  گ ــاری  مبت ــه  بیم  ب

ــر  ــپش  س ــود  ش ــه  وج ــه  ب چگون
 مشــکوک  شــویم؟

بــزاق  و  ترشــحات  شــپش  ســر  محــرک  بــوده 
ــا  ــل  توجــه  می شــود  ام  و  باعــث  خــارش  قاب
 تقریبــاً  همــه  افــراد  بــا  اطــلاع  یافتــن  از  وجود 
 شــپش  ســر  در  نزدیــکان  خــود،  ناگهــان 
 دچــار  خــارش  ســر  می شــوند!  بنابرایــن 
ــارش  ــود  خ ــاً  وج ــه  صرف ــت  ک ــی  اس  طبیع
 کافــی  نبــوده  و  لازم  اســت  معاینــه  و  بررســی 
ــات  ــی  از  اوق ــود.  خیل ــام  ش ــری  انج  دقیق ت
 مدرســه  یــا  همســایگان  ممکــن  اســت  شــما 
ــع  ــوزان  مطل ــپش  در  دانش آم ــود  ش  را  از  وج
 کننــد  و  لازم  اســت  شــما  خانــواده  خــود  را  از 

ــد. ــن  نظــر  بررســی  نمایی  ای
ــا  چســبیدن  بــه  قاعــده  شــپش  ســر  اغلــب  ب
 مــو  خــود  را  از  چشــمان  شــما  مخفــی 
ــزان  ــور  هــم  گری ــد،  ضمــن  آنکــه  از  ن  می کن
ــاً  دور  از  تــاج  ســر  قــرار  می گیــرد  ــوده،  غالب  ب
ــبیده  ــک های  چس ــاهده  رش ــتر  مش ــذا  بیش  ل
ــاری  را  ــه  بیم ــک  ب ــه  ش ــت  ک ــر  اس ــه  س  ب

.  برمی انگیــزد

چگونـه  مطمئـن  شـویم  که  رشـک  را 
 یافته ایـم؟

آنچــه  مهــم  اســت  آن  اســت  کــه  رشــک  را 
 از  شــوره  ســر  و  ســایر  حــالات  مشــابه  افتــراق 
ــرده  ــت  م ــع  پوس ــر  در  واق ــوره  س ــم،  ش  دهی
 اســت  کــه  بــه  راحتــی  از  مــو  جــدا  می شــود. 

 گاهــی  اوقــات  بقایــای  اســپری های  مــو  هــم 
 ممکــن  اســت  بــا  رشــک  اشــتباه  شــوند،  امــا 
ــخیص  ــا  را  در  تش ــه  م ــد  نکت ــه  چن ــه  ب  توج

ــد: ــک  می کن ــک  کم  رش
رشــک ها  همیشــه  یــک  شــکل  و  تخم مرغــی 
 شــکل  بــوده،  بــه  مــو  در  نزدیکی  پوســت  ســر 
ــالای  ــا،  ب ــاً  در  گیجگاه ه  چســبیده اند  و  عمدت
ــوند  ــده  می ش ــردن  دی ــت  گ ــا  و  پش  گوش ه
 و  بــرای  جــدا  کــردن  آن هــا  از  مــو  اســتفاده  از 
ــدا  ــی  ج ــه  راحت ــوده،  ب ــروری  ب ــا  ض  ناخن ه

 نمی شــوند.

تشخیص  چگونه  داده  می شود؟
ــخیص  ــدم  تش ــن  ق ــاری  اولی ــه  بیم ــک  ب ش
ــر  ــه  پیش ت ــت  همانطوری ک ــر  اس ــپش  س  ش
ــوارد  شــپش  ســر  در  تمــام  ــز  ذکــر  شــد  م  نی
ــت  ــا  رعای ــراد  ب ــی  در  اف ــه  حت ــراد  جامع  اف
ــت  ــن  اس ــز  ممک ــالا  نی ــردی  ب ــت  ف  بهداش
 دیــده  شــود.  خــارش  ســر  بخصــوص  خــارش 
 بــدون  علــت  در  یــک  کــودک  در  ســنین 
ــورد  بررســی  ــن  جهــت  م ــد  از  ای  مدرســه  بای
 قــرار  گیــرد.  بــه  احتمــال  کــم  ممکــن  اســت 
ــا  ــرد  و  ب ــدا  ک ــر  ج ــپش  را  از  س ــوان  ش  بت
 احتمــال  بیشــتر  می تــوان  رشــک های 
ــراد  ــت.  در  اف ــه  مــوی  ســر  را  یاف  چســبیده  ب
ــی  ــات  عفون ــی  کــه  ضایع  بخصــوص  کودکان
 مثــل  زرد  زخــم  یــا  ضایعــات  شــبه  اگزمایــی 
ــرات  ــه  ک ــردن  ب ــت  گ ــر  و  پش ــه  س  در  ناحی
ــپش  را   ــود  ش ــال  وج ــود  احتم ــده  می ش  دی

بایــد  مدنظــر  داشــت.

علائم  ابتلا  چیست؟
ــا  از  ــی رود  ی ــر  راه  م ــپش  روی  س ــی  ش وقت
ــی  ــم  اصل ــد  علائ ــه  می کن ــرد  تغذی ــون  ف  خ
 بیمــاری  یعنــی  خــارش  ایجــاد  می شــود. 
 معمــولًا  خــارش  در  ناحیه  پشــت  ســر  و  اطراف 
 گوش هــا  بــوده  و  یــا  در  ایــن  نقــاط  از  شــدت 
 بیشــتری  برخــوردار  اســت.  پــس  از  چنــد  روز 
ــردد.  ــدید  می گ ــارش  تش ــه  خ ــد  هفت ــا  چن  ت
 چســبیدن  موهــای  ســر  بــه  همدیگــر  و 
ــردن  ــاوی  پشــت  گ ــدد  لنف ــدن  غ ــزرگ  ش  ب
ــب  شــپش  روی  ــر  اســت.  اغل ــم  دیگ  از  علائ
ــر  در  ــود  مگ ــده  نمی ش ــی  دی ــه  راحت ــر  ب  س
ــادی  از  شــپش  روی  ــداد  زی ــه  تع ــواردی  ک  م

 ســر  وجــود  داشــته  باشــد.

ــی  ــروز  آلودگ ــوان  از  ب ــه  می ت چگون
 پیشــگیری  کــرد؟

بــا  جــدا  کــردن  بیمــاران  درمــان  نشــده 
 از  افــراد  ســالم  و  درمــان  ســریع  آن هــا 
 می تــوان  از  انتقــال  آلودگــی  جلوگیــری 
ــدارس  و  ــون  م ــی  همچ ــرد.  )در  مکان های  ک
ــت  ــت  بهداش ــا  رعای ــا  و  …(  ب  پرورش گاه ه
 تــا  حــد  زیــادی  می تــوان  مانــع  ایجــاد 
ــواد  ــر  م ــر  اث ــگل  ب ــرا  ان ــد؛  زی ــاری  ش  بیم
ــم  ــد  تخ ــر  چن ــی رود  ه ــن  م ــوینده  از  بی  ش

ــت. ــاوم  اس ــی  مق ــگل  خیل  ان

پیشگیری  چگونه  انجام  می شود؟
ــت  ــای  بهداش ــا  ارتق ــولًا  ب ــگیری  معم پیش
 کل  جامعــه  اســت.  درمــان  زودرس  مــوارد  بــا 
 آگاهــی  دادن  بــه  والدیــن،  آمــوزگاران  و  افــراد 
ــه  ــرل  هرچ ــا  کنت ــد  ب ــه  می توان ــر  جامع  دیگ
ــلا  ــش  ابت ــه  کاه ــلا  ب ــوارد  مبت ــریع تر  م  س
 ســایرین  کمــک  کننــده  باشــد  و  در  آخــر  لازم 
 بــه  ذکــر  مجــدد  اســت  که  شــپش  ســر  در  هر 
 طبقــه  اجتماعــی  و  اقتصــادی  می توانــد  دیــده 
ــتی  ــن  بهداش ــق  موازی ــت  دقی ــود  و  رعای  ش
 هرچنــد  بســیار  مفیــد  و  کمــک  کننــده  ولــی 

ــازد. ــی  نمی س ــلا  را  منتف ــال  ابت  احتم
ــا  ۱۸  ــه  7  ت ــنین  مدرس ــاری  در  س ــن  بیم ای
ــر  ــنین  دیگ ــایع تر  از  س ــیار  ش ــالگی(  بس  س
ــث  ــر  و  مؤن ــس  مذک ــر  دو  جن ــت  و  در  ه  اس
ــه  ــران  ب ــد  در  دخت ــر  چن ــود.  ه ــده  می ش  دی
ــتر  ــم،  بیش ــر  حج ــد  و  پ ــای  بلن ــت  موه  عل
 دیــده  می شــود.  ایــن  بیمــاری  اگــر  بــه  مــدت 
ــد،  احتمــال  گســترش  آن   طولانــی  ادامــه  یاب
ــود  دارد. ــدن  وج ــر  ب ــمت های  دیگ ــه  قس  ب

راه  درمان
سـابق  بـر  ایـن  تنهـا  راه  نجـات  از  دسـت 
 شـپش ها،  تراشـیدن  موهـا  از  تـه  بـود؛  امـا 
 امـروزه  شـامپوهای  ضـد  شـپش  همـه  جـا 
 در  دسـترس  هسـتند.  فـرد  شـپش زده  بایـد 
 یـک  دوره  مشـخص  از  ایـن  نـوع  شـامپوها 
 اسـتفاده  کنـد.  ایـن  شـامپو ها  بـه  علـت  دارا 
 بـودن  ترکیبـات  شـیمیایی  بخصـوص  باعـث 
 مـرگ  شـپش ها  می شـوند  و  بـه  مـرور  زمـان 
 بـا  حـل  کـردن  کپسـول  تخم هـا  آن هـا  را  از 
 مـو  جـدا  می کننـد.  شـامپو های  ضـد  شـپش 
 از  شـوینده های  قـوی  بـه  شـمار  می آینـد  و 
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 تـا  حـدی  نیـز  سـمی  هسـتند.  اگـر  زخم هـای 
 سـر  زیـاد  باشـد،  بـرای  اسـتفاده  از  ایـن  نـوع 
 شـامپو ها  بهتـر  اسـت  قبـل  از  مصـرف  حتمـاً 

 بـا  پزشـک  مشـورت  شـود.
ــرد  ــان  ف ــه  درم ــن  اســت  ک ــه  ای ــن  نکت اولی
 بیمــار  در  آلودگــی  بــه  شــپش  تأثیرگــذار 
ــا  ــن  روش ه ــا  بهتری ــر  ب ــی  اگ ــت  حت  نیس
ــردی  در  ــان  شــود  چــرا  کــه  اگــر  ف ــز  درم  نی
ــرد  ــک  ف ــا  ی ــک  ب ــاس  نزدی ــاورت  و  تم  مج
 آلــوده  بــه  شــپش  قــرار  داشــته  باشــد،  حداکثر 
ــردد،  ــوده  می گ ــدداً  آل ــد  مج ــه  بع ــا  ۲  هفت  ت
 پــس  مهم تریــن  اصــل  در  مبــارزه  بــا  شــپش، 
 انجــام  درمــان  دســته جمعی  و  همگانــی  و 
 رفــع  آلودگــی  از  کلیــه  لــوازم  و  وســایل  مــورد 

ــه  طــور  همزمــان  اســت.  اســتفاده  افــراد  ب
مهم تریـــن  نکتـــه  در  مهـــار  شـــپش 
 دانش آمـــوزان  هـــم  بازدیـــد  روزانـــه  مـــوی 
ـــاس  و  ـــد  لب ـــزوم  بازدی ـــورت  ل ـــر  و  در  ص  س
 بـــدن  آن هـــا  توســـط  معلمـــان  و  مربیـــان 
ــوارد  آلـــوده  ــاع  ســـریع  مـ  مـــدارس  و  ارجـ
 بـــه  واحدهـــای  بهداشـــتی  درمانـــی  بـــرای 
ـــواده  و  ـــراه  خان ـــه  هم ـــوده  ب ـــرد  آل ـــان  ف  درم
ـــد  ـــان  ض ـــس  از  درم ـــت.  پ ـــان  وی  اس  اطرافی
ـــن  ـــی  از  بی ـــال  آلودگ ـــال  انتق ـــپش،  احتم  ش
 مـــی رود  و  دانش آمـــوز  می توانـــد  بـــه 

 مدرســـه  بـــاز  گـــردد.
ــزو  ــه  شــد  شــپش ها  ج ــه  گفت ــه  ک همان گون
 حشــرات  محســوب  می شــوند،  بنابرایــن 
ــک  ــا  می بایســت  از  ی ــا  آن ه ــه  ب ــرای  مقابل  ب
ــکل  ــه  ش ــه  ب ــرد  ک ــتفاده  ک ــره کش  اس  حش
 شــامپو  یــا  کــرم  قابــل  شستشــو  ســاخته  شــده 

 است.
اغلــب  بیمــاران  توســط  شــامپوهای 
 مخصــوص  و  بنــدرت  داروهــای  خوراکــی 
ــت  ــن  اس ــم  ای ــه  مه ــوند.  نکت ــان  می ش  درم
 کــه  بایــد  تمــام  افــرادی  کــه  ســاعات  زیــادی 
 را  در  کنــار  هــم  ســپری  می کننــد  مثــل 
 اعضــا  یــک  خانــواده  هم زمــان  مــورد  درمــان 
ــود  ــی  وج ــه  علامت ــد  ک ــد.  هرچن ــرار  گیرن  ق
ــط  ــه  توس ــی  در  معاین ــد  و  حت ــته  باش  نداش
ــی  در  ــر  آلودگ ــی  دال  ب ــز  علامت ــک  نی  پزش
ــود  نداشــته  باشــد؛  ــواده  وج ــراد  خان ــایر  اف  س
ــواده  ــک  خان ــرد  در  ی ــک  ف ــر  ی ــن  اگ  بنابرای
 مبتلاســت  تمامــی  اعضــا  بایــد  درمــان 
 گردنــد.  معمــولًا  علــت  شکســت  درمــان 

ــه  ــن  نکت ــت  همی ــدم  رعای ــز  ع ــاران  نی  بیم
 اســت.  برخــی  مــوارد  درمــان  نیــاز  بــه  تکــرار 
 پــس  از  یــک  هفتــه  دارنــد  کــه  ضرورتــاً  بایــد 
 انجــام  گیــرد.  روســری،  شــانه،  بــرس،  کلاه، 
ــد  در  آب  داغ  ــه  بای  شــال  و  روبالشــی  و  ملحف
 شســته  شــوند.  لــوازم  بهداشــتی  فــردی  بایــد 
ــرارت  ــا  در  ح ــده  و  ی ــانده  ش ــکل  خیس  در  ال
 نســبتاً  بــالا  شســته  شــوند.  ضدعفونــی  و 
ــان  ــت  و  مبلم ــرش،  موک ــوی  ف ــت   وش  شس
ــی  ــه  ضدعفون ــازی  ب ــته  و  نی ــی  نداش  ضرورت
ــتفاده  از  ــدارد.  اس ــود  ن ــه  وج ــردن  کل  خان  ک
ــز  جهــت  برداشــتن  ــه  ری ــا  دندان  شــانه های  ب
 رشــک  چســبیده  بــه  موهــا  می توانــد  کمــک 
ــر  ــای  س ــیدن  موه ــی  تراش ــد  ول ــده  باش  کنن

 توصیــه  نمی گــردد.

نـکات  مهـم  در  مـورد  دارودرمانی  در 
 شـپش  سر

نکتـــه  اول  و  مهم تریـــن  نکتـــه  ایـــن 
 اســـت  کـــه  ایـــن  داروهـــا  شـــدیداً  ســـمی 
 اســـت.  ایـــن  داروهـــا  بـــه  هیـــچ  عنـــوان 
ـــدون  ـــام  ب ـــت.  دارو  را  در  حم ـــی  نیس  خوراک
 بخـــار  مصـــرف  کنیـــد  و  بعـــد  از  آلـــوده 
ـــه  ـــت  را  ب ـــز  دس ـــه  دارو  هرگ ـــت  ب ـــدن  دس  ش
ـــزی  ـــوده  چی ـــت  آل ـــا  دس ـــد  و  ب ـــان  نگذاری  ده

 نخورید.
ــر  ــیار  مؤثـ ــپش  بسـ ــد  شـ ــامپوهای  ضـ شـ
 هســـتند.  شـــامپوی  Permethrin    یـــک 
ـــه  ـــد  ب ـــامپو  بای ـــت.  ش ـــب  اس ـــد  مناس  درص
ــی  ــه  باقـ ــده  و  ده  دقیقـ ــا  مالیـ ــام  موهـ  تمـ
ـــد  ـــه  بع ـــک  هفت ـــته  و  ی ـــپس  شس ـــد  س  بمان
ــا  را  ــامپو  تخم هـ ــن  شـ ــود.  ایـ ــرار  شـ  تکـ
ــد  ــد  از  آن  بایـ ــذا  بعـ ــرد.  لـ ــن  نمی بـ  از  بیـ
ــاوی  از  ــاوی  نســـبت  مسـ ــا  محلـــول  حـ  بـ
ـــاک  ـــا  پ ـــز  موه ـــانه  ری ـــا  ش ـــرکه  و  آب  و  ب  س
ـــم  ـــا  ه ـــد  ب ـــواده  بای ـــراد  خان ـــام  اف ـــوند.  تم  ش
 درمـــان  شـــوند.  هـــر  چـــه  کـــه  بـــا  ســـر 
ـــه  و  ـــانه،  ملحف ـــوده  )ش ـــاس  ب ـــار  در  تم  بیم
ـــته  ـــه  شس ـــرم  ۵۵  درج ـــا  آب  گ ـــد  ب  کلاه(  بای
 شـــوند.  وســـایلی  کـــه  در  اثـــر  حـــرارت  خـــراب 
ــه  در  ــدت  ۲  هفتـ ــه  مـ ــد  بـ ــوند  بایـ  می شـ

ـــد. ـــی  بمانن ـــته  باق ـــه  دربس  کیس
پرمترین   %1:  

ایــن   دارو  بــه   عنــوان   داروی   انتخابــی   درمــان  
ــورت   ــه   ص ــت   و  ب ــده   اس ــه   ش ــپش   توصی  ش

 شــامپو،  محلــول   سرشــوی ،  پــودر،  لوســیون   و 
 کــرم   موجــود  اســت .

  
نحوه   استفاده   از  شامپو

ابتــدا  موهــا  را  مرطــوب   نمــوده   و  ســپس  
ــا  را  ــد  موه ــوی   ۱  درص ــا  سرش ــامپو  ی ــا  ش  ب
 آغشــته   نماییــد.  لازم   اســت   مــاده   مــورد  نظــر 
ــده   ــو  مالی ــاقه   م ــر  و  س ــف   س ــه   ک ــلًا  ب  کام
 و  ماســاژ  داده   شــود  و  آنــگاه   پــس   از  ۱۰ 
ــن   مشــتقات   باعــث  ــه   شســته   شــود.  ای  دقیق
  مســمومیت   نمی شــوند  و  اثــر  ابقایــی   بــر 
 موهــای   ســر  دارد  و  تــا  ۱  هفتــه   در  مــو  باقــی  
ــندگی  ــر  کش ــز  اث ــک   نی ــد  و  روی   رش  می مان
ــرار  ــر  تک ــا  ۱۰  روز  دیگ ــان  7  ت ــد.  درم  دارن
ــت   ــز  لازم   اس ــورد  نی ــن   م ــردد.  در  ای  می گ
ــا  ــا  و  ب ــل   موه ــردن   کام ــک   ک ــس   از  خش  پ
 اســتفاده   از  روش   خیســاندن   مــو  در  ســرکه   و 
 شــانه   کــردن ،  رشــک ها  را  از  مــو  جــدا  کنیــد.

سایر  فعالیت های  درمانی
ــده   3 ــد  آم ــارش   پدی ــی   خ ــان   علامت درم

ــه   ــن   و  عان ــوع   شــپش   ســر،  ت  در  هــر  ســه   ن
ــتامین ها  ــز  آنتی هیس ــت   از  تجوی ــارت   اس  عب
 ماننــد  هیدروکســی زین ،  توســط  پزشــک  

ــج    معال
در  صــورت   وجــود  عفونــت   ثانویــه  3

ــان  ــریع تر  درم ــه   س ــر  چ ــد  ه ــال   بای   باکتری
  آنتی بیوتیــک   را  بــرای   حداقــل   ۱۰  روز 

ــرد. ــروع   ک  ش
  وســایل   شــخصی   و  پوششــی   نظیــر  3

ــه    کلاه ،  روســری   و  امثــال   این هــا  بایســتی   ب
 مــدت   ۳۰  دقیقــه   بــا  آب   جوشــانده   شــوند  تــا 
ــد  و  ــن   برون  هــم   شــپش   و  هــم   رشــک   از  بی

 ســپس   خشــک   شــوند.
  اســتفاده   مرتــب   از  شــانه   دندانه ریــز  3

ــپش   ــان   ش ــگیری   و  درم ــخیص ،  پیش  در  تش
ــی   ــوان   یک ــه   عن ــود  و  ب ــه   می ش ــر  توصی  س
ــورد  ــردی   م ــت   ف ــت   بهداش ــای   تقوی  از  راه ه
ــن   ــه   دندانه هــای   ای  اســتفاده   می باشــد.  فاصل
ــلًا  ــه   عم ــدازه ای   باشــد  ک ــه   ان ــد  ب ــانه   بای  ش

ــد. ــدا  نمای ــر  ج ــای   س  رشــک   را  از  موه
ــپش زدگی،  3 ــگیری  از  ش ــن  راه  پیش بهتری

 اســتفاده  از  وســایل  شــخصی  اســت. 
ــد  از  ــرض  ندهی ــی  ق ــه  کس ــایلتان  را  ب  وس

ــد ــرض  نگیری ــم  ق ــی  ه  کس
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شماره نهــم
سال سـوم

در  درمان  شـپش  سـر  دو  نکته  مهم  را 
 باید  همواره  به  خاطر  داشـت

 دو  بــار  درمــان  بــه  فاصلــه  7  تــا  ۱۰  روز  لازم 
 اســت  چــرا  کــه  اگــر  چــه  بــا  درمــان  نخســت، 
 شــپش های  ســر  و  اکثــر  تخم هــای  آن  از 
ــکان  ــه  ام ــی  ک ــا  از  آنجای ــد،  ام ــن  می رون  بی
ــد  از  ــا  7  روز  بع ــا  ت ــرون  آوردن  آن ه ــر  ب  س
ــه  ــت  ب ــر  اس ــذا  بهت ــود  دارد،  ل ــا  وج  تخم ه
ــا  ۱۰  روز،  درمــان  مجــدد  انجــام  ــه  7  ت  فاصل
ــپش های  ــن  ش ــه  ای ــش  از  آنک ــا  پی ــود  ت  ش
ــدا  ــت  پی ــی  حرک ــده  و  توانای ــغ  ش ــد  بال  جدی

 کننــد،  از  بیــن  برونــد.
۲  -  تمــام  مــوارد  تمــاس  احتمالــی  بایــد 
 درمــان  شــوند،  در  غیــر  ایــن  صــورت  همیشــه 
 احتمــال  ابتــلای  مجــدد  وجــود  خواهــد 

ــت.  داش
ــرای  درمــان  ــران  ب البتــه  آنچــه  در  کشــور  ای
 ایــن  آلودگــی  اســتفاده  می شــود  عمدتــاً 
 شــامپو  لیندیــن  ۱  درصــد  و  شــامپو  پرمتریــن 
 ۱  درصــد  اســت.  ایــن  فراورده هــا  بــرای  بیــش 
 از  ۴۰  ســال  اســت  کــه  مــورد  اســتفاده  قــرار 
 می گیرنــد  و  غالبــاً  غیــر  از  عــوارض  نــادر 
ــم  ــا  مه ــد،  ام ــری  ندارن ــه  دیگ ــذرا  عارض  گ
 ایــن  اســت  کــه  درســت  مطابــق  آنچــه 
 توصیــه  شــده  اســت  اســتفاده  شــده  و  بیــش 
ــن  ــر  ای ــلاوه  ب ــوند،  ع ــرف  نش ــد  مص  از  ح
ــا  ــا  آن ه ــی  ب ــا  به خوب ــام  موه  می بایســت  تم
 مرطــوب  شــوند  چــرا  کــه  شــپش  ســر  کشــته 
 نمی شــود  مگــر  آنکــه  در  تمــاس  مســتقیم  بــا 
 دارو  قــرار  گیــرد.  در  ضمــن  مثــل  اســتفاده  از 
ــت  ــری  لازم   اس ــی  دیگ ــرآورده  داروی ــر  ف  ه
ــادران  ــاردار،  م ــان  ب ــرف  در  زن ــورد  مص  در  م
 شــیرده  و  نــوزادان  بــا  پزشــک  مشــورت  گردد.
بــه  خاطــر  داشــته  باشــید  اگــر  پــس  از  دو  بــار 
 درمــان  مجــدداً  بــه  شــپش  ســر  مبتلا  شــدید، 
ــدان  معنــی  اســت  کــه  فــرد  مبتــلای   ایــن  ب
ــود  ــما  وج ــی  ش ــده ای  در  نزدیک ــان  نش  درم
ــا  ابتــلای  مجــدد،  دو  دوره   دارد.  بهــر  حــال  ب

 درمــان  مجــدد  هــم  لازم  اســت.

شپش  در  آب  زنده  نمی ماند  زیرا  از  طریق 
 سوراخ های  کوچکی  که  در  اطراف  بدنش  بنام 
 اسپیراکل  دارد  تنفس  می کند  به  همین  دلیل  در 
 مناطقی  مثل  استخر  قادر  به  فعالیت  نیست  و  از 

 طریق  شنا  و  استخر  منتقل   نمی شود.

ابتــلا  بــه  شــپش  یکــی  از  آلودگی هــای  شــایع 
ــه  ــنین  مدرس ــژه  در  س ــنین  به وی ــه  س  در  هم

 می باشــد.

در  چـه  مـواردی  موی  سـر  دانش آموز 
 باید  بررسـی  شود؟

وقتـــی  یـــک  مـــورد  شـــپش  در  کلاس  3
 کشـــف  شـــد  تمـــام  دانش آمـــوزان  همـــان 

 کلاس  بایـــد  بررســـی  شـــوند.
بـرادران  و  خواهران  و  اولیـاء   دانش آموزان  3

 مبتـلا  نیز  باید  مورد  بررسـی  قـرار  گیرند.
موارد  جدید  باید  فوراً  درمان  شوند. 3
وقتــی  بیــش  از  ســه  کلاس  در  یــک  3

ــای  ــام  کلاس ه ــند  تم ــر  باش ــه  درگی  مدرس
ــری  ــپش  غربال گ ــر  ش ــد  از  نظ ــه  بای  مدرس

ــوند.  ش
چــک  کــردن  مــوی  ســر  بایــد  زیــر  نــور  3

 کافــی  صــورت  پذیــرد.
دانش آمــوز  مبتــلا  زمانــی  کــه  دوره  3

ــا  از  ــام  تخم ه ــا  تم ــد  ی ــام  ش ــش  تم  درمان
ــود. ــه  ش ــد  پذیرفت ــد  بای ــش  زدوده  ش  موهای

ــدت  ۱۴  3 ــه  م ــد  ب ــلا  بای ــوز  مبت دانش آم
ــرد. ــرار  گی ــه  ق ــی  روزان ــورد  بررس  روز  م

اعضــای  خانــواده  بایــد  تــا  ۱۰  روز  3
 موهایشــان  از  نظــر  ابتــلا  بــه  شــپش    مــورد 

ــرد. ــرار  گی ــه  ق ــی  روزان  بررس

تصویر میکروسکوپی از شپش موی انسان
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جدول  موارد  آلوده  به  شپش  به  تفکیک  گروه های  سنی  و  جنسی  در  استان  آذربایجان شرقی  در  سال های  91  و  92

سال  1392سال  1391گروه های  سنی  و  جنسیردیف

۲۱۳۲۳۵زیر  6  سال  دختران۱

۱۰۲6۸۰۲6۹۰-6  سال  دختران۲

۱7۱۱6۰۱۱۸7-۱۱  سال  دختران۳

۴۰۳۳67بالای  ۱7  سال  دختران۴

۳۵۳۲زیر  6  سال  پسران۵

۱۰۲۱۵۲۲۴-6  سال  پسران6

۱7۳6۴7-۱۱  سال  پسران7

۲۵۲۹بالای  ۱7  سال  پسران۸

۳۴۹۴۳۲۵۸موارد  آلوده  شهری۹

۱۲7۳۱۵۵۳موارد  آلوده  روستایی۱۰

۳۰۱۴۲۵موارد  آلوده ای  که  سابقه  آلودگی  قبلی  داشته اند۱۱

۴۴66۴۲۸6موارد  آلوده ای  که  سابقه  آلودگی  قبلی  نداشته اند۱۲

۴767۴۸۱۱جمع  کل  موارد۱۳

چون  برنامه  گزارش گیری  ندارد  موارد شپش  تن۱۴
 صفر  است

چون  برنامه  گزارش گیری  ندارد  موارد 
 صفر  است

چون  برنامه  گزارش گیری  ندارد  موارد شپش  عانه۱۵
 صفر  است

چون  برنامه  گزارش گیری  ندارد  موارد 
 صفر  است

منابع:  
دستورالعمل  کشوری  مراقبت  آلودگی  پدیکولوز  	 
ارتقای  بهداشت  فردی  دانش  آموزان  در  زمینه  پیشگیری  و  درمان  آلودگی  به  شپش  )دکتر  محمد  اسماعیل  مطلق  و  دیگران(  	 
 	  headhice.org  سایت
 	)NPA  )National  Pediculosis  Association  سایت
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شماره نهــم
سال سـوم

مــا متأســفانه چــه بخواهیــم و چــه نخواهیــم 
ــم  ــی می کنی ــی زندگ ــه مصرف ــک جامع در ی
کرده ایــم.  عــادت  ســازی  زبالــه  بــه  و 
غذایــی  مــواد  و  ســبزی ها  میوه جــات، 
و  کیســه ها  ولــی  می کنیــم  مصــرف  را 
را  آن هــا  پلاســتیکی  بســته بندی های 
تحویــل طبیعــت می دهیــم تــا صدهــا ســال 
دســت نخورده روی هــم انباشــته شــوند و 
ــد.  ــد کنن ــات و انســان را تهدی زندگــی حیوان
ــون  ــق گزارش هــا هــر روز یک صــد میلی طب
ــود  ــد می ش ــان تولی ــتیک در جه ــن پلاس ت
کــه از ایــن مقــدار فقــط ۱۰% بازیافت شــده و 
ــتیکی  ــای پلاس ــه تپه ه ــا ب ــه در بیابان ه بقی
تبدیــل شــده و یــا راه خــود را به طــرف 
ــر پلاســتیکی روی  ــدا کــرده جزای دریاهــا پی
دریاهــا و اقیانوس هــا تشــکیل می دهنــد 
ــدن  ــز وارد ب ــا نی ــک آن ه ــای کوچ و تکه ه
ــت  ــث هلاک ــده باع ــدگان ش ــا و پرن ماهی ه

آن هــا می گــردد.۱ 
  

غالبــاً ظــروف پلاســتیکی کــه مــواد غذایــی 
ــالم  ــوند س ــداری می ش ــا نگه و آب در آن ه
تلقــی می گردنــد؛ درحالی کــه بســیاری از 

شکل 1: نمونه هایی از آلوده سازی محیط زیست توسط پلاستیک

ــرای ســلامتی افــراد  ــوده و ب آن هــا ســمی ب
ــواد  ــوارد م ــه در بســیاری از م ــد چراک مضرن
ــی  ــواد نفت ــنیک و م ــون آرس ــان آوری چ زی
ــود.  ــی و آب می ش ــواد غذای ــا وارد م از آن ه
ــه  ــخیص داد چ ــوان تش ــه می ت ــال چگون ح
ســالم  کدام یــک  و  مضــر  ظرفــی  نــوع 

اســت؟
ــات  ــرروز ترکیب ــتیک ه ــدگان پلاس تولیدکنن
خــود  محصــولات  بــه  را  جدیدتــری 
ــر  ــر، بادوام ت ــی نرم ت ــا محصول ــد ت می افزاین
و مقــرون به صرفه تــر بســازند. مهم تریــن 
ایــن ترکیبــات ماننــد فتالات هــا، بیــس 
فنــول BPA( A(، پلــی برومینــات دی فنیــل 
 A ــول ــس فن ــا )PBDE( و تترابروموبی اتره
ــرد  ــده کارک ــوان مختل کنن )TBBPA( به عن
Endocrine-( بــدن  درون ریــز  غــدد 
disrupting Compounds( شــناخته 
شــده و پــاره ای دیگــر از ایــن ترکیبــات 
ــات  ــوان ترکیب ــه  عن ــند ب ــر می  باش ــه پلیم ک
و  بــوده  مطــرح  ســرطان زا  و  جهــش زا 
برخــی دیگــر کــه حــاوی مولکول هــای 
و  فعــل  در  می باشــند  ســنگین  فلــزات 
انفعــالات آنزیمــی بــدن تداخــل ایجــاد 

ترکیبــات طــی ســاخت  ایــن  می کننــد. 
محصــولات پلاســتیکی وارد محیــط زیســت 
ــده  ــان ش ــات و انس ــی حیوان ــه غذای و چرخ
ــه غذاهــا و آب هــای  ــا از طریــق نفــوذ ب و ی
نگهــداری شــده در داخــل آن هــا و یــا تماس 
ــا اســباب بازی های ســاخته شــده  کــودکان ب
ــده و  ــدن ش ــمی وارد ب ــتیک های س از پلاس
اثــرات ســمی خــود را در درازمــدت در بــدن 

ــد. ــای می گذارن ــر ج ــان ب انس
بــرای طبقه بنــدی پلاســتیک ها سیســتم 
 Resin Identification خاصــی بنــام
Code طراحــی شــده اســت کــه نــوع 
رزیــن مــورد اســتفاده در پلاســتیک را نشــان 
می دهــد. در بدنــه ظــروف پلاســتیکی یکــی 

ــت: ــده اس ــا 7 درج ش ــماره های ۱ ت از ش

چگونه می توان
 از خطرمسمومیت 

دکتر محمدرضا ستاری- دانشیار کلینیکال توکسیکولوژی دانشکده داروسازی

 دانشگاه  علوم  پزشکی  تبریز

با پلاستیک ها در امان ماند؟
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پلاســتیک شــماره PET( 1(: ایــن نــوع 
پلاســتیک حــاوی پلی اتیلــن تترافتــالات 
ــری  ــام ت ــیمیایی بن ــاده ش ــه م ــد ک می باش
اکســید آنتیمــوان بــه داخــل محتویــات 
ــت  ــی اس ــد. طبیع ــرف آزاد می کن ــل ظ داخ
کــه آب یــا غــذا هرچقــدر بیشــتر داخــل ایــن 
ظــروف بمانــد ســم بیشــتری نیــز بــه داخــل 
آن آزاد خواهــد گردیــد. مطالعــه ای در کانــادا 
ــوان در  ــزان آنتیم ــه می ــت ک ــان داده اس نش
ــون  ــر تریلی ــمت در ه ــامیدنی ۲ قس آب آش
)ppt( می باشــد و ایــن مقــدار در داخــل 
آب هــای موجــود در بطری هــای پلاســتیکی 
ــدار  ــن مق ــد. ای ــه  ppt۱6۰می رس ــازه ب ت
ــه  ــاوی آب ک ــتیکی ح ــای پلاس در بطری ه
 6۳۰ ppt 6 مــاه در قفســه مانده انــد بــه
رســیده اســت.۲ در گزارشــی دیگــر از آلمــان 
ــازه  ــای ت ــل بطری ه ــوان داخ ــزان آنتیم می
 ppt۳۵۰ و در بطری هــای 6 مــاه مانــده بــه 

ــت.۳ ــیده اس ppt 7۰۰ رس
شــبیه  بســیار  آنتیمــوان  ســمی  اثــرات 
آرســنیک می باشــد. در دوزهــای کــم باعــث 
ــردگی و در  ــرگیجه و افس ــردرد، س ــاد س ایج

مقادیــر زیــاد باعــث تهوع، اســتفراغ و اســهال 
ــد روز  ــرگ در عــرض چن ــی و م شــدید خون
ــن  ــاده ســمی دیگــری کــه از ای می شــود. م
ــوان  ــد آنتیم ــود پنتافلوری ــروف آزاد می ش ظ
ــل  ــات داخ ــیاری از ترکیب ــا بس ــه ب اســت ک
ــای  ــده و در واکنش ه ــش ش ــدن وارد واکن ب
بیوشــیمیایی داخــل بــدن تداخــل ایجــاد 
ــتیک ها در  ــن پلاس ــاخت ای ــد. در س می کن
صنعــت از فلوریــد هیــدروژن و بنزن اســتفاده 
ــوده و  ــر دو بســیار ســمی ب ــه ه می شــود ک
تمــاس پوســتی بــا آن هــا نیــز ممکــن اســت 
بــرای کارگــران ایــن صنایــع کشــنده باشــد.
ــداری آب  ــرای نگه ــولًا ب ــروف معم ــن ظ ای
محلول هــای  آبمیــوه،  نوشــابه،  معدنــی، 
ــا  ــره، ژل، مرب ــس، ک ــواع س ــویه، ان دهان ش
در ضمــن  می شــوند.  اســتفاده  ترشــی  و 
ــل مصــرف در  ــاً ظــروف پلاســتیکی قاب غالب
ماکروویــو نیــز از ایــن نــوع می باشــند. میــزان 
ــر میــزان  آنتــی مــوان آزاد شــده معمــولًا زی
ــت  ــط اداره حفاظ ــده توس ــف ش ــاز تعری مج
 Environmental( محیــط زیســت آمریــکا
می باشــد.   )Protection Agency=EPA

ــود.  ــی می ش ــالم تلق ــت س ــن عل ــه همی ب
درحالی کــه ایــن میــزان بــرای ظروفــی کــه 
ــف  ــوند تعری ــداری ش ــاق نگه ــرارت ات در ح

ــالا.  ــای ب ــه در حرارت ه ــت ن ــده اس ش
مطالعــات ۴نشــان داده اســت ایــن بطری هــا 
ــالا مقادیــر  در طولانــی مــدت و در دمــای ب
آزاد می کننــد.  از خــود  آنتیمــوان  بــالای 
ــتیکی  ــری پلاس ــک بط ــال ی ــوان مث به عن
ــدت ۱76  ــه م ــه ب ــرارت 6۰ درج ــر در ح اگ
)6 ppb( روز بمانــد مقادیــر مضــر آنتیمــوان
ــد بطــری کــه ۳۲ ســاعت در حــرارت  همانن
۸۵ درجــه باقــی بمانــد می باشــد. چنیــن 
دماهــای بالایــی در تابســتان های گــرم، 
ــور  ــر ن ــه زی ــی ک ــل اتومبیل ــط روز، داخ وس
ــد ایجــاد  ــارک کــرده باشــد می توان آفتــاب پ

شــود.
اســت  داده  نشــان  مطالعــه ای  اخیــراً 
توجهــی  قابــل  به طــور  ماکروویــو  کــه 
میــزان آزادســازی آنتیمــوان بــه داخــل 
می دهــد.۵  افزایــش  را   PET بطری هــای 
توصیــه می شــود بطری هــای آب معدنــی 
در کارخانه هــای تولیــد ایــن نــوع آب هــا 
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شماره نهــم
سال سـوم

ــوند  ــته ش ــلًا شس ــدن کام ــر ش ــل از پ قب
تــا آلودگی هــای فلــزی احتمالــی نظیــر 
ــا  ــن بطری ه ــی ای ــطح داخل ــوان از س آنتیم

ــد. ــل برس ــه حداق ب
در ســال ۲۰۱۲ مطالعــه ای دیگــر نشــان داد 
کــه عــلاوه بــر آنتیمــوان، ترکیبــات برُُمینــه 
از بطری هــای PET آزاد می شــوند.6  نیــز 
ــع  ــورت مای ــاق به ص ــوای ات ــه در ه ــرُم ک بُ
ــت  ــوزش پوس ــث س ــد باع ــد می توان می باش
ــن  ــود از ای ــن وج ــا ای ــردد و ب ــاط گ و مخ
ــا  ــه آی ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــه نمی ت مطالع
غلظــت بــرم آزادشــده در حــد خطرنــاک 

ــه؟ ــا ن اســت ی

 :)HDPE(  2 شـــماره  پلاســـتیک 
ــاوی پلی اتیلـــن  ــتیک حـ ــوع پلاسـ ایـــن نـ
بـــا دانســـیته بـــالا کـــه یکـــی از مشـــتقات 
بیماری هـــای  باعـــث  و  اســـت  نفتـــی 
مغـــزی و ســـرطان های مختلـــف می گـــردد 
ـــاخت  ـــتیک در س ـــوع پلاس ـــن ن ـــد. ای می باش
ـــی، آبمیـــوه، مـــواد  بطری هـــای شـــیر، آب معدن
ــویی و  ــات لباس  شـ ــامپو، مایعـ آرایشـــی، شـ
ظرف شـــویی و مـــواد پاک کننـــده اســـتفاده 
ــورد  ــتیکی مـ ــه های پلاسـ ــود. کیسـ می شـ
ــن  ــز از ایـ ــوپرمارکت ها نیـ ــرف در سـ مصـ
پلاســـتیک   HDPE می باشـــند.  نـــوع 
ســـالمی محســـوب می شـــود. بـــا ایـــن 
ـــان داد  ـــال ۲۰۱۱ نش ـــه ای در س ـــال مطالع ح
کـــه بســـیاری از ایـــن پلاســـتیک ها مـــواد 
ـــن  ـــد.7 ای ـــتروژنیک آزاد می کنن ـــیمیایی اس ش
مـــواد ظاهـــراً بـــرای ســـلامتی مخصوصـــاً 
در پســـتانداران در دوران جنینـــی و نوجوانـــی 
مضـــر بـــوده و می تواننـــد از طریـــق تغییـــر 
ســـاختار ســـلولی ســـمیت خـــود را اعمـــال 
کننـــد. حـــدود 7۰% از پلاســـتیک ها از نظـــر 
ـــتند  ـــت هس ـــتروژنیک مثب ـــواد اس ـــتن م داش
امـــا در زندگـــی واقعـــی بـــا بـــکار بـــردن 
ــا آب داغ و  ــروف بـ ــتن ظـ ــو، شسـ ماکروویـ
یـــا در معـــرض آفتـــاب قـــرار دادن آن هـــا 
ـــد.7  ـــم برس ـــه ۹۵% ه ـــزان ب ـــن می ـــاید ای ش
ـــاده  ـــهورترین م ـــول A مش ـــس فن ـــه بی اگرچ
اســـتروژنیک پلاســـتیک ها می باشـــد ولـــی 
ـــی را  ـــن خاصیت ـــم چنی ـــری ه ـــات دیگ ترکیب

دارنـــد.۸
پلاســتیک شــماره PVC( 3(: ایــن 

نــوع پلاســتیک حــاوی پلــی وینیــل کلرایــد، 
پلاســتیک ها  خطرناک تریــن  از  یکــی 
ماننــد  ســمی  بســیار  ترکیبــات  و  بــوده 
آن  از  فتالات  هــا  و  دیوکســین  ها  جیــوه، 
آزاد می شــوند. در اثــر ســوختن PVC دود 
ناشــی از آن همــراه بــا ســموم دیگــری 
ــث  ــدروژن باع ــرور هی ــیانید و کل ــد س مانن
اختــلالات تنفســی، تولیــد مثلــی و ســرطان 
ــمی  ــات س ــین  ها از ترکیب ــردد. دیوکس می گ
می  باشــند  هــوا  آلوده کننــده  خطرنــاک 
ــال،  ــوب، زغ ــه، چ ــوختن زبال ــر س ــه در اث ک
ــوند.  ــد می ش ــوا متصاع ــره در ه ــت و غی نف

ــده و وارد  ــه ش ــختی تجزی ــت به س در طبیع
ــده  ــودات زن ــی موج ــی و تنفس ــه غذای چرخ
می گردنــد. شــدیداً چربــی دوســت بــوده 
ــدن  ــی ب ــن ســریعاً در بافت هــای چرب بنابرای
ذخیــره شــده و به تدریــج آزاد گردیــده و 
اثــرات ســمی خــود را تدریجــاً در بــدن 
ــمی  ــرات س ــن اث ــد. مهم تری ــال می کنن اعم
آن هــا ســرطان و اختــلالات رشــدی و تولیــد 

مثلــی می باشــد.
ــلاب،  ــای فاض ــاخت لوله ه ــت س PVC جه
بلیســترهای قــرص، کیســه های خــواب، 
و  گوشــت  بســته بندی  کیســه های 
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در  مطالعــه ای  می شــود.  اســتفاده  غیــره 
کــه  داد  نشــان  ســوئد  در   ۲۰۱۲ ســال 
PVC بــکار رفتــه در ســاخت چرم هــای 
تیوب هــای  اســباب بازی ها،  مصنوعــی، 
پلاســتیکی شــنا، مشــمع های رومیــزی و 
آب  داخــل  پلاســتیکی،  کف پوش هــای 

می کننــد.۹ آزاد  ســمی  مــواد 
مطالعــه روی دو نــوع از فتالات هــا کــه 
آن هــا  ارتبــاط  می شــوند  آزاد    PVCاز
را بــا آســم کــودکان نشــان داده اســت. 
Di )2-ethylhexyl phthalate(
ــوع  ــن ن ــده در ای ــور عم ــه به ط )DEHP( ک

محصــولات مصرفــی پلاســتیکی وجــود دارد 
بــه علــت تمایــل زیــاد بــه چربــی به راحتــی 
در مایعــات حــاوی چربــی داخــل آن هــا 
ــه  ــر اضاف ــه ای دیگ ــود.۱۰ مطالع ــل می ش ح
از  شــده  آزاد  فتالات  هــای  کــه  می کنــد 
ــتگاه تنفســی  PVC ممکــن اســت روی دس
و سیســتم ایمنــی بــدن تأثیــر گــذارد.۱۱ 
نیــز  مــاده  موش هــای  روی  مطالعــه ای 
ــان داده  ــازی DEHP را نش ــرات عقیم س اث

ــت.۱۲ اس
ــتفاده  ــا اس ــان اروپ ــولای ۲۰۰۵ پارلم در ج
PVC را در صنعــت اســباب بازی منــع  از 

کــرد در حالــی کــه در آمریــکا هنــوز قانونــی 
ســازنده  کارخانه هــای  کارگــران  اســت. 
PVC در معــرض خطــرات ســلامتی شــامل 
آنژیوســارکومای کبــد، ســرطان ریه، ســرطان 
مغــز، لنفومــا، لوســمی و ســیروز کبــدی 
نیــز  آتش نشــانی  مأمــوران  می باشــند. 
درحیــن خامــوش کــردن آتش ســوزی ها 
در صــورت وجــود ایــن ترکیبــات در محیــط 
ــی  ــای خطرناک ــن بیماری ه ــرض چنی در مع
می باشــند. PVC قابــل بازیافــت نیســت 
زیــرا تمــام ترکیبــات آن بســیار ســمی 

ــتند. هس

ــن  ــماره LDPE( 4(: ای ــتیک ش پلاس
نــوع پلاســتیک ها در ســاخت کیســه های 
مــورد مصــرف خشک شــویی، بســته بندی 
و  منجمــد  غذاهــای  و  نــان  روزنامه هــا، 
مــی رود.  بــکار  ســبزی ها  و  میوه جــات 
همچنیــن در ســاخت لیوان هــای یک بــار 
ــرم،  ــرد و گ ــابه های س ــرای نوش ــرف ب مص
اســباب بازی ها  ظــروف،  درپوش هــای 
بطری هــای  )ماننــد  نــرم  بطری هــای  و 
ــود.  ــتفاده می ش ــس( اس ــل و س ــاوی عس ح
بــا  پلی اتیلــن  حــاوی  پلاســتیک  ایــن 
اثــرات مشــابه  و  بــوده  پاییــن  دانســیته 
HDPE را دارد کــه در بــالا اشــاره شــد.

پلاســتیک شــماره PP( 5(: پلاســتیک 
بــرای  ظــروف  ســاخت  در  پلی پروپیلــن 
نگهــداری لبنیــات، ظــروف یکبارمصــرف 
ــوش  ــای دارو، درپ ــذا، بطری ه ــداری غ نگه
ــس  ــده س ــای نگه دارن ــا و بطری ه بطری ه
و شــربت بــکار مــی رود. ایــن نــوع پلاســتیک 

ــت. ــوع اس ــالم ترین ن س

ــماره PS( 6(: پلاســتیک  پلاســتیک ش
گاهــی  کــه  اســتیرن  پلــی  حــاوی 
ســاخت  در  می شــود  نامیــده  اســتیروفوم 
فوم هــای  و  غــذا  نگهــداری  ظــروف 
ــکار  ــزل ب ــاث من ــروف و اث ــته بندی ظ بس
ــوع  ــم از ن ــوع پلاســتیک ه ــن ن ــی رود. ای م
خطرنــاک می باشــد. مشــکل اساســی بــا 
ــتیرن  ــه اس ــت ک ــن اس ــتیک ای ــن پلاس ای
می توانــد از پلــی اســتیرن جــدا و داخــل 
آزاد شــود.  محتویــات موجــود در ظــرف 
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شماره نهــم
سال سـوم

ــرطان زا  ــر س ــی ب ــی مبن ــد گزارش های هرچن
ــازمان  ــی س ــده اســت ول ــتیرن ش ــودن اس ب
ــوز آن  ــکا )EPA( هن ــط آمری ــت محی حفاظ
ــداده  ــرار ن ــینوژن ق ــواد کارس را در لیســت م
ــرده  ــد ک ــال تأکی ــن  ح ــی در عی ــت ول اس
اســت کــه اســتیرن خطــر ابتــلا بــه لوســمی 

افزایــش می دهــد.۱۳  را  لنفومــا  و 
ــرات  ــز اث ــات نی ــر روی حیوان ــات دیگ مطالع
زیان بخــش اســتیرن روی گلبول هــای قرمــز 
ــتگاه  ــای دس ــه و اندام ه ــد، کلی ــون، کب خ
ســازمان  کرده انــد.  گــزارش  را  گــوارش 
ــتیرن را  ــکا )NIH( اس ــت امری ــی بهداش مل
در لیســت کارســینوژنهای احتمالــی قــرار 
ــرده  ــد ک ــال تأکی ــی درعین ح ــت ول داده اس
اســت کــه میــزان اســتیرن آزاد شــده از ایــن 
ظــروف در حــد ناچیــز اســت ولــی بــه ایجــاد 
تومــور ریــه در مــوش توســط اســتیرن اشــاره 

ــرده اســت.۱۴ ک
داد  نشــان   ۱۵ ســال ۲۰۰7  در  مطالعــه ای 
اســتیروفوم  از  شــده  ســاخته  لیوان هــای 
ــتیرن  ــا اس ــود در آن ه ــل آب موج ــه داخ ب
آزاد می کننــد. مقــدار آزاد شــدن اســتیرن 
ــرف و  ــود ظ ــای خ ــا دم ــتقیم ب ــاط مس ارتب
ــا دارد.  ــود در آن ه ــذای موج ــا غ ــا آب ی ی
علی رغــم پاییــن بــودن میــزان اســتیرن آزاد 
شــده توصیــه می شــود از مصــرف ایــن نــوع 

پلاســتیک ها خــودداری گــردد.

پلاســتیک شــماره BPA( 7(: ایــن نــوع 
ــوده و  ــول A ب ــس فن ــاوی بی ــتیک ح پلاس
ــی  ــای آب معدن ــاختن بطری ه ــروزه در س ام
و قمقمه هــای پلاســتیکی کــودکان اســتفاده 
باعــث  می توانــد  مــاده  ایــن  می شــود. 
مغــزی،  تخریــب  هورمونــی،  اختــلالات 
ــود.  ــی ش ــلالات قلب ــت و اخت ــرطان، دیاب س
هرچنــد تولیدکننــدگان آن معتقدنــد کــه 
ــتیک هیچ گونــه مــاده ای  ایــن نــوع پلاس
ــی  ــد ول ــود آزاد نمی کن ــات خ ــل محتوی داخ
ــان  ــاروارد  ۱6نش ــگاه ه ــه ای در دانش مطالع
داده اســت کــه نوشــیدن آب یــا نوشــابه 
BPA موجــود  ایــن بطری هــا میــزان  از 
می دهــد.  افزایــش   %7۰ تــا  را  ادرار  در 
گزارش هــای متعــددی مبنــی بــر اختــلالات 
)ماننــد کاهــش شــمارش  مثلــی  تولیــد 
اســپرمی(،۱7 تغییــرات هورمونــی، هیپرتروفــی 

پروســتات، آســم،۱۸ تغییــرات کروموزومــی در 
ــرطانی  ــش س ــرات پی ــم و تغیی ــلول تخ س
در پســتان و پروســتات۱۹ و چاقــی مفــرط 
ــورت  ــلًا ص ــولین۲۰ قب ــه انس ــت ب و مقاوم
گرفتــه اســت. BPA همچنیــن می توانــد 
ــد و  ــرل رش ــرای کنت ــه ب ــی را ک ــان ژن بی
جنیــن  در  عصبــی  ســلول های  کارکــرد 
لازم اســت مهــار نمایــد و باعــث ایجــاد 
ــردد.۲۱  ــد اوتیســم گ ــی مانن ــلالات عصب اخت
میــزان BPA در بطری هــای شــفاف بیشــتر 
بطری هــای  اســت.  تیــره  بطری هــای  از 
ــدBPA  هســتند. ســازمان  ــال فاق شــیر اطف
ــودن  ــالم ب ــکا )FDA( س ــذا و داروی آمری غ
ــد کــرده اســت  ــوع پلاســتیک را تأیی ــن ن ای
ــداری  ــت از نگه ــده اس ــه ش ــد توصی هرچن
ــن  ــل ای ــذا در داخ ــدت آب و غ ــی م طولان

ــردد. ــودداری گ ــتیکی خ ــروف پلاس ظ

نتیجــه: بــا توجــه بــه مطالــب فــوق 
ــتیک های ۳،  ــت پلاس ــه گرف ــوان نتیج می ت
ــا  ــتی از آن ه ــوده و بایس ــاک ب 6 و 7 خطرن
ــتیک های ۱، ۲، ۴ و ۵  ــود. پلاس ــاب نم اجتن

ــتند. ــالم هس ــبتاً س نس

 برای اجتناب از اثرات سمی پلاستیک ها 
حتی در مقادیر پایین توصیه می شود که:

تـــا حـــد امـــکان بجـــای ظـــروف . ۱
ـــزی،  ـــه ای، فل ـــروف شیش ـــتیکی، از ظ پلاس
ســـرامیک، چینـــی، چوبـــی و یـــا کاغـــذی 

اســـتفاده شـــود.
آب . ۲ خـــوردن  از  امـــکان  حـــد  تـــا 

و غذاهـــای مانـــده در داخـــل ظـــروف 
پلاســـتیکی خـــودداری شـــود. اگـــر از 
مـــواد غذایـــی بســـته بندی شـــده اســـتفاده 
ــه  ــی کـ ــت از انواعـ ــر اسـ ــود بهتـ می شـ
در داخـــل ظـــروف شیشـــه ای عرضـــه 

کـــرد. اســـتفاده  می شـــود 
از حـــرارت دادن غـــذا در داخـــل ظـــروف . ۳

ـــل  ـــا در داخ ـــوی آن ه ـــتیکی و شستش پلاس
ماشـــین ظرف شـــویی بـــا آب داغ جـــداً 
ـــل  ـــه واژه »قاب ـــر آنک ـــود مگ ـــودداری ش خ
ــو« )Microwavable( روی آن  ماکروویـ
یـــا بســـته بندی آن نوشـــته شـــده باشـــد.

ــار . ۴ ــروف یک ب ــاره ظ ــردن دوب ــکار ب از ب
ــود  ــودداری ش ــداً خ ــتیکی ج ــرف پلاس مص

زیــرا ایــن ظــروف بســیار ضعیــف و شــکننده 
بــوده و در هــر بــار شســتن از مقاومــت بدنــه 
آن در مقابــل آزادســازی ترکیبــات ســمی 

ــود. ــته می ش کاس
هرگـــز از آب مانـــده در بطری هـــای . ۵

ـــاً  ـــل مخصوص ـــود در اتومبی ـــتیکی موج پلاس
ـــن  ـــه ای ـــود چراک ـــتفاده نش ـــتان اس در تابس
ـــده از  ـــات ســـمی آزاد ش ـــار از ترکیب آب سرش
بطری هـــا در زیـــر نـــور و گرمـــای آفتـــاب 

می باشـــد.
بـــرای دادن شـــیر بـــه بچـــه تـــا حـــد . 6

امـــکان از بطری هـــای شیشـــه ای اســـتفاده 
ـــود. ش

از مخلـــوط کـــردن پلاســـتیک بـــا . 7
بقیـــه زباله هـــای خـــودداری شـــود چراکـــه 
پلاســـتیک در طبیعـــت تجزیـــه نمی شـــود 
و بـــا انباشـــته شـــدن آن نـــه تنهـــا جلـــوه 
ناخوشـــایند بـــه محیـــط زیســـت می دهـــد 
بلکـــه باعـــث آلودگـــی آب و خـــاک و 
هـــوا از نظـــر آلاینده هـــای پلاســـتیکی 
زائـــد  مـــواد  اســـت  بهتـــر  می شـــود. 
جداگانـــه  کیســـه های  در  پلاســـتیکی 
ــوند و از  ــع آوری شـ ــت جمـ ــت بازیافـ جهـ
ـــه ای از  ـــل ملاحظ ـــور قاب ـــق به ط ـــن طری ای
آلودگی هـــای ناشـــی از پلاســـتیک کاســـته 

. می شـــود
قبـــل از ســـوزاندن زباله هـــا بـــرای . ۸

توســـط  هـــوا  آلودگـــی  از  جلوگیـــری 
ــوختن  ــی از سـ ــمی ناشـ ــای سـ آلاینده هـ
مـــواد  کـــه  اســـت  لازم  پلاســـتیک 
پلاســـتیکی از داخـــل زباله هـــا جمـــع آوری 

ــوند. شـ
ـــتیکی، . ۹ ـــواب پلاس ـــه های خ ـــر از کیس اگ

سفره هـــا و پرده هـــای مشـــمع بـــرای 
اولیـــن بـــار اســـتفاده می شـــود بهتـــر 
ـــدت  ـــه م ـــل از مصـــرف ب ـــا را قب اســـت آن ه
چنـــد روز در معـــرض هـــوا قـــرار داد تـــا 
بـــوی PVC آن هـــا گرفتـــه شـــده و بعـــد 

مصـــرف شـــوند.
ـــواده، . ۱۰ ـــود، خان ـــلامتی خ ـــظ س ـــرای حف ب

ــه  ــی کـ ــات و گیاهانـ ــان و حیوانـ همنوعـ
ـــد  ـــواد زائ ـــن م ـــد از ریخت ـــات دارن ـــق حی ح
پلاســـتیکی در معابـــر عمومـــی همچـــون 
ــار  ــا، کنـ ــار دریـ ــا، کنـ ــا، جنگل هـ پارک هـ
جاده هـــا و غیـــره جـــداً خـــودداری شـــود.
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آیــنه ی
خبــــری

مراسم کلنگ زنی احداث 6 باب خانه بهداشت در شبکه بهداشت 
و درمان آذرشهر

تأیید ۳۰ مورد بیماری فنیل کتونوری )PKU( در نوزادان از آغاز 
اجرای غربالگری

اهدا لوح تقدیر به کارشناس جوانان مرکز بهداشت استان 

 افتتاح  دومین مجتمع سـلامت کشـور در شهرسـتان اسـکو 
در شهر جدید سهند

آغاز طرح پیمایش شیوع علائم آسم در استان آذربایجان شرقی

برگزاری همایش آسیب های اجتماعی ناشی از ایدز

برگـزاری همایـش علمـی هپاتیت هـای منتقلـه از راه خون 
ویژه روز جهانی هپاتیت

واکسـن پنتـاوالان از اول آذر مـاه سـال جاری وارد سیسـتم 
بهداشتی کشور می شود

اجرای بسته خدمات سلامت جوانان در 6 استان کشور

ایرانـی بـا کـودکان بـدون پوسـیدگی دنـدان و بیماری های 
لثه با اجرای طرح تحول سلامت دهان و دندان

غذایـی  امنیـت  و  سـلامت  کارگـروه  جلسـه  برگـزاری 
شهرستان میانه

برگزاری مستمر دوره های آموزشی PHC Audit در معاونت 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

تربیت مربیان سلامت بسیج سازندگی در عرصه سلامت

مراسم کلنگ زنی احداث 6 باب خانه بهداشت در 
شبکه بهداشت و درمان آذرشهر

دولـت  هفتـه  بـا  همزمـان 
مراسـم کلنـگ زنـی احداث 
در  بهداشـت  خانـه  بـاب   6
نادیلـو، قدمگاه،  روسـتاهای 
ینگجه، دین آباد، داشکسـن، 
سـیلاب بـا حضـور فرماندار 
و سایر مسـئولین شهرستان 
آذرشـهر بـه زمین زده شـد. 
دکتـر نیرپـور مدیـر شـبکه 
بهداشـت و درمـان آذرشـهر 

در ایـن مراسـم بـا گرامی  داشـت هفته دولـت اعلام نمـود پایگاه بهداشـتی نادیلـو و خانه های 
بهداشـت سـیلاب و ینگجـه هـر کـدام بـا زیـر بنـا ۱۱۰ متـر و خانه هـای بهداشـت دین آباد، 
داشکسـن و قدمـگاه هـر کـدام بـا زیربنـا ۸۵ متـر بـا اعتبـارات اسـتانی احـداث خواهد شـد. 
گفتنـی اسـت کل زمیـن مـورد نیاز بیـش از ۲۵۰۰ متر می باشـد که از طرف اهالی روسـتاهای 

یـاد شـده به صـورت رایـگان اهدا شـده اسـت.

تأیید 30 مورد بیماری فنیل کتونوری )PKU( در 
نوزادان از آغاز اجرای غربالگری 

به دنبال برگزاری جلســـات هماهنگی برنامـــه غربالگـــری نــــوزادان با حضـــــور کارشناســان 
ــام  ــت انجـ ــگاه جه ــا آزمایشــ ــای لازم ب ــتانی و هماهنگی هــــ ــتانی و شهرســــــ اســ
آزمایش هـــــای اولیــه و تکمیلــی، برنامــه غربالگــری فنیــل کتونــوری بــرای تمــام نــوزادان زنده 
ــتان آذربایجــان  ــاه ۱۳۹۱ در اس ــان م ــه دوم آب ــد از نیم ــد از تول ــا ۵ بع ــد شــده در روز ۳ ت متول
شــرقی در ۴۰ مرکــز نمونه گیــری تعییــن شــده در ســطح اســتان آغــاز گردیــد. هــدف از اجــرای 
ایــن برنامــه شناســایی به موقــع بیمــاران جدیــد بــه منظــور پیشــگیری از عقب ماندگــی ذهنــی 
ــری  ــوزاد نمونه گی ــدود ۱۵۰۰۰۰ ن ــخ ۹۳/۰۹/۳۰ از ح ــا تاری ــه ت ــاز برنام ــان آغ ــد. از زم می باش
از پاشــنه پــا انجــام گرفــت. در ۱۱۵ مــورد مقــدار فنیل  آلانیــن پاشــنه پــا بالاتــر از حــد نرمــال 
ــن  ــدی تعیی ــی وری ــای تکمیل ــام آزمایش ه ــوان و انج ــس از فراخ ــه پ ــود ک ــده ب ــزارش ش گ
فنیل  آلانیــن بــه روشHPLC  در ۳۰ نــوزاد جــواب آزمایش هــای بالاتــر از حــد نرمــال گــزارش 
گردیــد. ایــن مــوارد بعــد از ارجــاع بــه مســئول علمــی برنامــه و تأییــد بیمــاری فنیــل کتونــوری، 
جهــت تشــکیل پرونــده و اقدامــات درمانــی و تغذیــه ای به بیمارســتان منتخــب معرفــی گردیدند.
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در آییـــــن تجلیــل از خیریـــن و خادمیــــن امر ازدواج آذربایجان  شـرقی 
و چهارمیــن جشــنواره پیوند 
ــور  ــا حض ــه ب ــمانی ک آس
ســردار اســتوار آذر مدیــر کل 
امــــور اجتماعی اســتانداری 
مدیــر  آذربایجان  شــرقی، 
کل ورزش و جوانــان، مدیــر 
کل بهزیســتی اســتان، مدیر 
امــام  امــداد  کل کمیتــه 
ــاون  ــتان و مع ــی اس خمین
فرهنگــی شــهرداری تبریــز 
کــه در تاریــخ ۱۳۹۳/7/۸ 

ــی  ــو مهین ــم مین ــد از خان ــزار گردی ــز برگ ــر تبری ــرای الغدی در فرهنگس

ــه دلیــل انجــام پژوهــش  ــان مرکــز بهداشــت اســتان ب کارشــناس جوان
ــوزش  ــی آم ــی اثربخش »بررس
رویکــرد  بــا  ازدواج  از  قبــل 
روی  بــر  رفتــاری  شــناختی 
شــادکامی، رضایــت زناشــویی و 
کیفیــت زندگــی زوجیــن شــهر 
ــتای  ــلاش در راس ــز« و ت تبری
ــه،  ــازی ازدواج آگاهان فرهنگ س
بهنــگام و مجاهــدت بــرای 
ــرد  ــن رویک ــردن ای ــه ک نهادین
آموزشــی و اســتحکام بخشیدن 
ــان و  ــی جوان ــون زندگ ــه کان ب
ــد. ــر و تشــکر گردی ــوح، تقدی ــا اهــداء ل ــواده ب ــاء ســلامت روان خان ارتق

ــی  ــط عموم ــل از رواب ــه نق ب
مرکــز بهداشــــت اســتان 
در راســتای نظــام تحــول 
ســلامت در حــوزه بهداشــت، 
ظهــر روز شــــنبه مورخــــه 
ــبکه  ۹۳/۰۸/۲۴ در شـــــــ
همگانــی  و  جامــــــع 
بــا  و  اســــکو  ســلامت 
حضــور فرماندار شهرســتان 
اســـکو، معــاون بهداشــت 
ــراه  ــت هم ــگاه و هیئ دانشــ
ارائــه  واگــذاری  قــرارداد 

خدمــات بهداشـــتی درمانــــی در قالــب مجتمع هــای ســلامت از طریق 
خریــد خدمـــت در شــهر جدیــد ســهند بــه بخــش خصوصــی بــه امضاء 

طرفیــن قــرارداد رســید.
در ابتــدای برنامــه مهنــدس علیخانــی فرمانــدار شهرســتان اســکو ضمن 
تقدیــر و تشــکر از جنــاب آقــای دکتــر صومــی رئیــس دانشــگاه علــوم 
پزشــکی تبریــز و جنــاب آقــای دکتــر تبریــزی معاون بهداشــت دانشــگاه 

جهــت انتخـاب این شهرســتان 
ــول  ــرح تحـ ــروع ط ــرای شـ ب
ــت،  ــوزه بهداشــ ــلامت در ح س
تأکیــد نمودنـــد عامــل اصلی این 
نیــروی کارشناســی  انتخــاب، 
ــن  ــوی ای ــیل ق ــرب و پتانس مج

شهرســتان می باشــد. 
ـــزی  ـــر تبری ـــای دکت ـــاب آق جن
هـــم بـــا تقدیـــر و تشــــــکر 
از حمایت هـــای فرمانــــــدار 
ــتان  ــرم شهرســــــ محتـــــ
بهداشـــت و  برنامه هــــای  از 
درمـــان در شهرســـتان، راه انـــدازی دومیـــن مجتمـــع ســـلامت در 
ـــتان  ـــلامت در اس ـــول س ـــام تح ـــتای نظ ـــتان را در راس ـــن شهرس ای
ــه  ــدام بـ ــده نزدیـــک اقـ ــه در آینـ ــد کـ ــاره نمودنـ ــته و اشـ دانسـ
ـــه بخـــش خصوصـــی  ـــهر ایلخچـــی ب ـــع ســـلامت ش ـــذاری مجتم واگ
ـــی  ـــورت دولت ـــه ص ـــکو ب ـــهر اس ـــلامت ش ـــع س ـــدازی مجتم و راه ان

خواهنـــد نمـــود. 

اهدا لوح تقدیر به کارشناس جوانان مرکز بهداشت استان 

دومین مجتمع سلامت کشور در شهرستان اسکو در شهر جدید سهند افتتاح شد

طرح پیمایش شیوع علائم آسم 
در استان آذربایجان شرقی کلید خورد

بــه نقــل از رئیــس گــروه بیماری هــای غیــر واگیــر مرکــز بهداشــت اســتان بــا همــکاری وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی و مرکــز 
تحقیقــات آســم و آلــرژی دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران طــرح پیمایــش آســم در سراســر کشــور شــروع شــد و در اســتان آذربایجــان شــرقی 

پرسشــگری طــرح پیمایــش شــیوع علائــم  آســم در افــراد ۴۴-۲۰ ســاله از تاریــخ 7 آذرمــاه تــا ۱۴ آذر انجــام گردیــد. 
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با مشـارکت مرکز تحقیقات گــــوارش 
و گـــروه عفونـــی دانشگاه به مناسبت 
همایـــــش  هپاتیـت  جهانـی  روز 
از  منتقلـــه  هپاتیت هـای  علمــــی 
در   ۱۳۹۳/۰۵/۲۰ تاریـخ  در  خـون  راه 
محـل معاونت بهداشــــت دانشــــگاه 
علــــوم پزشـکی تبریـز برگزار شـد. در 
ایـن همایش آقـای دکتر صومـی رئیس 

دانشـگاه علـوم پزشـکی و خدمـات بهداشـتی درمانـی تبریـز و عضـو 
کمیتـه کشـوری هپاتیـت با اشـاره بـه اهمیت ایـن بیماری رو به رشـد 
در جهـان، در خصـوص اپیدمیولـوژی و وضعیت هپاتیت هـای منتقله از 
راه خون در جهان و ایران سـخنرانی نمودند. ایشـان فرمودند: جهان از 
نظـر شـیوع هپاتیت B به سـه منطقه با شـیوع بالا )بـالای ۸ درصد(، 
شـیوع متوسـط )۸-۲ درصد( و شـیوع کمتر )کمتر از ۲ درصد( تقسـیم 
می گـردد و ایـران نیـز در گـروه شـیوع متوسـط بـوده ولی بـا توجه به 
اجـرای برنامـه ایمن ســازی نـوزادان و گروه هـای در معرض خطـــر 

هپاتیـت  شـیوع   ۱۳7۲ سـال  از 
از  ایـران در مرحلـه گـذر  B در 
شــیوع  بـه  متوسـط  شــــیوع 
میــــزان  و  می باشــد  کمــتر 
مــرگ و میـــر هپاتیت برابـــر 
با حـوادث یعنی در حـــدود ۱/۲ 
میلیـون نفـر در ســال می باشـد.
همایـــــــش  ادامـــــــه  در 
سـایر اســــاتید محتــــــرم از مرکز تحقیقــــــات گـوارش، گروه 
اجـرای  راسـتای  در  دانشـــگاه  بهداشــــت  معاونـت  و  عفونـــی 
نمودنـد. سـخنرانی  ایـراد  هپاتیـت  مراقبـت  کشـوری  راهنمـای 
همایـش روز جهانـی هپاتیـــت بـا توجـه بـه مصــادف بـودن ایـن 
پزشـکان،  مشــارکت  بـا  رمضـان  مبـارک  مـاه  بـا  مـرداد(   6( روز 
کارشناسـان مبـارزه بـا بیماری هـای مراکـز بهداشـت شهرسـتان ها، 
بیمارسـتان های  درمانـی،  آموزشـی  مراکـز  پرسـتاری  کارشناسـان 
گردیـــد. تشـــکیل  تأخیـر  بـا  پرســــتاری  دفتــر  و  خصوصـی 

بــا فرارســیدن اول دســامبر )روز جهانــی ایــدز(، همایــش آســیب های 
ــوکاری  ــه نیک ــه خیری ــت موسس ــه هم ــدز ب ــی از ای ــی ناش اجتماع
ــوم پزشــکی  ــت بهداشــت دانشــگاه عل ــا همــکاری معاون ــز و ب تبری
ــیمی  ــالار پتروش ــل ت ــه ۹۳/۹/۱۴ در مح ــه مورخ ــز روز جمع تبری
ــط  ــزارش رواب ــه گ ــزار شــد. ب ــردم برگ ــا حضــور عمــوم م ــز ب تبری
عمومــی معاونــت بهداشــت دانشــگاه، در ایــن همایــش کــه 
ــای  ــاری و راه ه ــن بیم ــوص ای ــانی در خص ــدف اطلاع رس ــا ه ب
پیشــگیری از آن تشــکیل یافتــه بــود، گــزارش کوتاهــی از عملکــرد 
ــای  ــه آق ــد و در ادام ــه ش ــز ارائ ــوکاری تبری ــه نیک ــه خیری موسس
ــب در خصــوص  ــه ترتی ــدی ب ــر احم ــم دکت ــادی و خان ــر نورآب دکت
ــیب های  ــترش و آس ــل گس ــال، عل ــای انتق ــدز، راه ه ــاری ای بیم
ــه  ــد. در ادام ــخنرانی پرداختن ــراد س ــه ای ــی از آن ب ــی ناش اجتماع

ــورد مشــکلات  ــه همــت موسســه و در م ــه ب ــم ک ــا تنهایی ــم م فیل
بیمــاران مبتــلا بــه ایــدز تهیــه گردیــده بــود بــه نمایــش گذاشــته 
ــه  ــا ســی و پنــج میلیــون نفــر ب شــد. گفتنــی اســت اکنــون در دنی
ــق  ــال از طری ــایع ترین راه انتق ــتند و ش ــلا هس ــاری مبت ــن بیم ای
ــون ۲۸66۳  ــران تاکن ــور ای ــد. در کش ــی می باش ــای جنس تماس ه
ــلای ۸۵۰۰۰  ــا ابت ــی تخمین ه ــده ول ــایی گردی ــلا شناس ــر مبت نف
ــاد  ــور اعتی ــال در کش ــایع ترین راه انتق ــد و ش ــان می ده ــر را نش نف
تزریقــی می باشــد. در اســتان آذربایجــان شــرقی تاکنــون ۴۲۰ مــورد 
مبتــلا شناســایی شــده اســت ولــی تخمین هــا ابتــلای حــدود ۴۰۰۰ 
نفــر را نشــان می دهــد در اســتان نیــز شــایع ترین راه ابتــلا اعتیــاد 
ــور  ــود کــه در کش ــان نم ــتی خاطرنش ــد و بایس ــی می باش تزریق
ــد. ــش می باش ــال افزای ــی در ح ــق جنس ــال از طری ــتان انتق و اس

برگزاری همایش آسیب های اجتماعی ناشی از ایدز

برگزاری همایش علمی هپاتیت های منتقله از راه خون ویژه روز جهانی هپاتیت
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دکتـــر محمـــدزاده 
ــروه  رئیـــــس گــــ
کارشناســـان مبـــارزه 
بیماری هــــای  بـــا 
واگیـــر مرکـــــــز 
بهداشـــت اســــتان 
واکســـــن  ورود  از 
پنتـــاوالان بـــــــه 
ــتي  ــتم بهداشـ سیسـ
کشـــور از ابتـــداي 
داد.  آذرمـــاه خبـــر 
ــط  ــزارش رواب ــه گ ب

ــر  ــز دکت ــکي تبری ــوم پزش ــگاه عل ــت دانش ــت بهداش ــي معاون عموم
محمــدزاده عنــوان کــرد کــه در راســتای اجــرای سیاســت های 
ــر  ــی ب ــکی مبن ــوزش پزش ــان و آم ــت، درم ــوری وزارت بهداش کش
ــز  ــگاه نی ــن دانش ــه، ای ــن پنج گان ــا واکس ــودکان ب ــیون ک واکسیناس
ــه  ــا واکســن پنج گان ــودکان ب ــازی ک ــا کل کشــور ایمن س ــان ب همزم
ــت  ــزاز – سیاه ســرفه – هپاتی ــری – ک ــج بیمــاری: دیفت ــه پن ــر علی ب
ــرد. واکســن  ــد ک ــروع خواه ــوع ب را ش ــزا ن ــوس آنفلوان B و هموفیل
ــه کــودکان در ســنین ۲ ماهگــی، ۴  ــن ب ــه صــورت روتی ــاوالان ب پنت
ماهگــی و 6 ماهگــی تزریــق می شــود. لازم بــه ذکــر اســت کودکانــی 

کــه قبــلًا واکسیناســیون 
خــود را بــا ثــلاث شــروع 
برنامــه  کردنــد طبــق 
قبلــی  واکسیناســیون 
ــت و  ــد یاف ــه خواه ادام
ــه  ــاوالان ب ــن پنت واکس
قبــلًا  کــه  کودکانــی 
ثــلاث  واکســـن  بــا 
واکســــینه نشــــده  اند 
می شـــــود.  تزریــــق 
گفتنــي اســت در ایــن 
ــک  ــه ی ــا اینک ــه ب برنام
ــی  ــردد ول ــه می گ ــیون کشــوری اضاف ــه واکسیناس ــه برنام واکســن ب
ــا  ــت B  ب ــلاث(، هپاتی ــه گانه )ث ــن های س ــع واکس ــل تجمی ــه دلی ب
ــام واکســن  ــه ن ــک واکســن ب ــزا ب در ی ــوس آنفلوان واکســن هموفیل
ــد  ــر خواه ــودک کمت ــرای ک ــق ب ــداد تزری ــاوالان(، تع ــه )پنت پنج گان
ــز  ــازی مرک ــه ایمن س ــئول برنام ــزارش مس ــن گ ــاس ای ــر اس ــد. ب ش
بهداشــت اســتان، نیــز گفــت: در حــال توزیــع واکســن پنتــاوالان بــه 
ســتاد شهرســتان ها، مراکــز بهداشــتی درمانــی و خانه هــای بهداشــت 
هســتیم و از اول آذر مــاه ســال جــاری همزمــان بــا ســایر دانشــگاه ها 

ــد. ــد ش ــروع خواه ــیون ش ــه واکسیناس برنام

واکسن پنتاوالان از اول آذر ماه سال جاری
 وارد سیستم بهداشتی کشور شد

اجرای بسته خدمات سلامت جوانان در 6 استان کشور
جمعیــت  ســلامت  مدیــرکل 
پایلــوت  از  مــدارس  و  خانــواده 
ــان  ــلامت جوان ــات س ــته خدم بس
کرمانشــاه،  اســتان های  در 
خراســان  شــرقي،  آذربایجــان 
ــتان و  ــتان و بلوچس ــوي، سیس رض
ــر  ــا خب ــل و فس ــگاه  های زاب دانش
ــری  ــگاه خب ــزارش پای ــه گ داد. ب
و اطلاع رســانی وزارت بهداشــت، 
درمــان و آموزش پزشــکی )وب  دا(؛ 
دکتــر محمــد اســماعیل مطلــق 

ــامل  ــان ش ــردي جوان ــخصات ف ــامل مش ــته ش ــن بس ــت: ای گف
ــتغال،  ــت اش ــل، وضعی ــت تحصی ــیت، وضعی ــت، جنس ــل اقام مح
ــبک  ــي س ــواده، بررس ــاري در خان ــابقه بیم ــل، س ــت تأه وضعی
زندگــي جوانــان اســت و در بررســی ســبک زندگــی جــوان، عــادات 
غذایــي، الگــوي خــواب و بیــداري، الگــوي مصــرف مــواد دخانــی، 

ــي  ــت فیزیک ــه و فعالی ــا رایان کار ب
ــرکل  ــت. مدی ــده اس ــده ش گنجان
و  خانــواده  جمعیــت  ســلامت 
ــار  ــراي اولیــن ب مــدارس افــزود: ب
جوانــان  خودارزیابــي  ســؤالات 
بخش هــای ســلامت جســم،  در 
ســلامت روانــي رفتــاري، ســلامت 
اجتماعــي  ســلامت  و  روابــط 
قــرار داده شــده اســت کــه جــوان 
بــر اســاس چک لیســت خــود را 
ارزیابــي نمــوده و برحســب نمره  ای 
ــه وی  ــزوم ب ــورد ل ــي م ــج مداخلات ــی آورد، پکی ــه دســت م ــه ب ک
ــاي ســبک  ــزود: در راســتاي ارتق ــق اف ــر مطل ــه می شــود. دکت ارائ
ــط اجتماعــي  ــب رواب ــان ســه بســته آموزشــي در قال زندگــي جوان
ــماني  ــلامت جس ــب و س ــي مناس ــت فیزیک ــه و فعالی ــالم، تغذی س
تدویــن و طراحــي شــده و در اختیــار ذي  نفعــان قــرار گرفتــه اســت.
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گرچــه بیماری هــای دهــان و دنــدان قابــل پیشـــگیری هســــتند، ولی 
بــه علــت عدم توجــه لازم به بهداشــت دهـــــان و دنــــدان، بســیاری 
از مــردم بــه درجــات مختلفــی از بیماری هــای دهــــان و دنــــــدان 
مبتــلا می باشـــــند. ارتقـــــاء شــاخص های ســلامت دهــان و دنــدان 
فقــط از طریــق گســترش فرهنــگ خــود مراقبتــی و پیشــگیری امــکان 
ــت و  ــده اس ــه نش ــا نهادین ــه م ــفانه در جامع ــه متأس ــت؛ ک ــر اس پذی
علی رغــم ادغــام بهداشــت دهــان و دنــدان در سیســتم شــبکه در ســال 
۱۳7۴ نتایــج مطلوبــی در ارتقــا شــاخص های ســلامت دهــان و دنــدان 
بــه دســت نیامــده اســت و بــا توجــه بــه اینکــه بهره منــدی جامعــه از 
خدمــات ســلامت دهــان و دنــدان یکــی از معیارهــای شــاخص عدالــت 
ــلامت  ــی س ــته خدمت ــل بس ــن دلی ــه همی ــد. ب ــلامت می باش در س
دهــان و دنــدان در برنامــه بیمــه روســتایی و پزشــک خانــواده بــا هدف 

زیــر طراحی شــده اســت.
ــه خدمــات پیشــگیری ۲- گســترش فرهنــگ  ۱- دسترســی مــردم ب
ــیری و  ــای ش ــتن دندان ه ــالم نگه داش ــه ۳- س ــی در جامع خودمراقبت
ــدان ــوارض ناشــی از بیماری هــای دهــان و دن دائمــی ۴- کاهــش ع
و اجــرای ایــن برنامــه در کنــار ســایر برنامه هــای بهداشــتی جــاری در 
نظــام شــبکه باعــث نهادینــه شــدن فرهنــگ خــود مراقبتــی و ارتقــا 

شــاخص ســلامت دهــان و دنــدان در جامعــه خواهــد شــد.
سیاســـت دولـــت محتـــرم در خصـــوص ارتقـــا ســـلامت دهـــان و 
دنـــدان همزمـــان بـــا ســـایر برنامه هـــای تحـــول نظـــام ســـلامت 
ـــواده  ـــدن آن در برنامـــه بیمـــه روســـتایی و پزشـــک خان کشـــور و گنجان
و اختصـــاص ۴% از ســـرانه کل برنامـــه بیمـــه روســـتایی و پزشـــک 
ـــر  ـــال اخی ـــد س ـــی چن ـــه ط ـــدان ک ـــان و دن ـــلامت ده ـــه س ـــواده ب خان
مـــورد کـــم لطفـــی قـــرار گرفتـــه بـــود، فرصتـــی اســـت مناســـب 
ـــدی  ـــی جدی ـــدان و افق ـــان و دن ـــت ده ـــاختار مراقب ـــلاح س ـــرای اص ب

ـــی  ـــود مراقبت ـــگیری و خ ـــگ پیش ـــردن فرهن ـــه ک ـــرای نهادین ـــت ب اس
ـــار  ـــن اقش ـــژه در بی ـــلامت، به وی ـــت در س ـــق عدال ـــور تحق ـــه منظ ب
ـــی  ـــش تدریج ـــدف کاه ـــا ه ـــوردار، ب ـــم برخ ـــروم و ک ـــق مح مناط
ـــال و  ـــر ۱۴ س ـــودکان زی ـــه در ک ـــای لث ـــدان و بیماری ه ـــیدگی دن پوس
ـــا  ـــا ت ـــن برنامه ه ـــرای ای ـــا اج ـــد. ب ـــیرده می باش ـــاردار و ش ـــادران ب م
ـــدان و  ـــیدگی دن ـــدون پوس ـــودکان ب ـــا ک ـــی ب ـــاهد ایران ـــال ۱۴۰۴ ش س

بیماری هـــای لثـــه باشـــیم.

گروه های هدف بسته خدمتی سلامت دهان و دندان:
کودکان زیر 7 سال 3
کودکان 7 تا ۱۴ سال 3
زنان باردار و مادران شیرده: 3
ــاکن در  3 ــتایی س ــه روس ــه بیم ــدف دارای دفترچ ــای ه گروه ه

ــر ــزار نف ــر ۲۰ ه ــهرهای زی ــتاها و ش روس

بسته خدمتی سلامت دهان و دندان:
معاینه و ثبت اطلاعات وضعیت دهان و دندان 3
آموزش بهداشت دهان و دندان 3
انجام وارنیش فلوراید تراپی 3
انجام فیشور سیلانت دندان های آسیا 3
جرم گیری و بروساژ دندان ها 3
مراکز ارائه دهنده خدمات سلامت دهان و دندان 3
مراکــز بهداشــتی و درمانــی منتخــب در شــبکه های بهداشــت و  3

ــتان ها ــان شهرس درم
تعرفـه خدمـات: خدمـات ذکـر شـده در بسـته خدمتـی به صـورت 

می باشـد. رایـگان 

ایرانی با کودکان بدون پوسیدگی دندان و بیماری های لثه
 با اجرای طرح تحول سلامت دهان و دندان
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برگزاری جلسه کارگروه سلامت
 و امنیت غذایی شهرستان میانه

جلســه کارگــروه ســلامت و امنیــت غذایــی شهرســتان میانــه در آذر ماه 
ســال جــاری بــا حضــور معــاون اســتاندار و فرمانــدار ویــژه شهرســتان 
میانــه، مدیــر شــبکه بهداشــت و درمــان و جمعــی از روســای ادارات و 
نهادهــای ایــن شهرســتان بــا محوریــت وضعیــت میکروبــی آب شــرب 
روســتایی، تــب مالــت، خودکشــی و مدیریــت پســماند در محــل ســالن 
جلســات فرمانــداری ایــن شهرســتان برگــزار شــد. بــه گــزارش روابــط 
عمومــی شــبکه بهداشــت و درمــان میانــه دکتــر طاهــری مدیــر شــبکه 
ــی از  ــه گزارش ــن ارائ ــروه ضم ــن کارگ ــر ای ــان و دبی ــت و درم بهداش
ــه در خصــوص طــرح تحــول نظــام ســلامت و  ــات انجــام یافت اقدام
ــز  ــات در مراک ــت خدم ــش کیفی ــی و افزای ــای مردم ــش هزینه ه کاه

ــت در  ــه بهداش ــزده خان ــاح پان ــداث و افتت ــی، از اح ــتی و درمان بهداش
ــی  ــر خالق ــن دکت ــر داد همچنی ــه فجــر خب ــارک ده ــام مب ــتانه ای آس
ــورت  ــنجی های ص ــی از نیازس ــه گزارش ــت میان ــز بهداش ــس مرک ریی
گرفتــه و آمــاری از مشــکلات اولویــت دار در خصوص مدیریت پســماند، 
ــوزش و  ــز بهداشــت جهــت آم خودکشــی، آب شــرب و آمادگــی مرک
ــن جلســه،  ــه ای ــن مشــکلات اعــلام داشــت. در ادام پیشــگیری از ای
آقــای حیــدری آزاد معــاون اســتاندار و فرماندارویــژه شهرســتان میانــه 
ــلامت از  ــام س ــول نظ ــرح تح ــه ط ــانِ برنام ــکر از مجری ــن تش ضم
کلیــه مســئولین دخیــل در امــور یــاد شــده جهــت پیگیــری و پیشــبرد 
ــد.  ــش نمودن ــکاری بیش ازپی ــه هم ــوت ب ــر دع ــورد نظ ــداف م اه

برگزاری مستمر دوره های آموزشی PHC Audit در
 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

ــزی  ــروه ممیـ ــد گـ ــت چنـ ــدف تربیـ ــا هـ ــتان، بـ ــت اسـ ــز بهداشـ ــس مرکـ ــگاه و رئیـ ــت دانشـ ــاون بهداشـ ــزی معـ ــر تبریـ دکتـ
از معاونـــت بهداشـــت دانشـــگاه اقـــدام بـــه برگـــزاری دوره هـــای آموزشـــی PHC Audit نمودنـــد. ایشـــان در مـــورد 
ــرای  ــتان بـ ــت اسـ ــز بهداشـ ــی مرکـ ــای کارشناسـ ــی رود گروه هـ ــار مـ ــتند انتظـ ــار داشـ ــا اظهـ ــن دوره  هـ ــرای ایـ ــدف از اجـ هـ
بهبـــود مســـتمر و ممیـــزی فرآیندهـــای خـــود بـــرای ۳ تـــا ۵ ســـال آینـــده، برنامه ریزی هـــای لازم را انجـــام دهنـــد.

تربیت مربیان سلامت بسیج سازندگی
 در عرصه سلامت

تربیـــت  آموزشـــی  کارگاه 
مربیـــان ســـلامت در زمینـــه 
تغذیـــه ســـالم بـــا همـــکاری 
کارشناســـی  گروه هـــای 
مرکـــز بهداشـــت اســـتان، 
مرکـــز بهداشـــت شهرســـتان 
بســـیج  ســـازمان  تبریـــز، 
ــورا و  ــپاه عاشـ ــازندگی سـ سـ
ـــتان  ـــازندگی شهرس ـــیج س بس
ـــا  ـــه ۹۳/۹/6 ب ـــز در مورخ تبری
شـــرکت مربیـــان حوزه هـــا 

ــورای  ــپاه عاشـ ــازندگی سـ ــیج سـ ــت بسـ ــگاه مقاومـ و پایـ
شهرســـتان تبریـــز در مرکـــز بهداشـــت اســـتان برگـــزار 
ــروه  ــزاده رئیـــس گـ ــق علیـ ــای توفیـ ــه آقـ ــه گفتـ ــد. بـ شـ

ــت  ــلامت معاونـ ــوزش سـ آمـ
بهداشـــت طبـــق تفاهم نامـــه 
ســـازمان  بیـــن  مشـــترک 
ســـپاه  ســـازندگی  بســـیج 
ـــت  ـــت بهداش ـــورا و معاون عاش
دانشـــگاه علـــوم پزشـــکی 
تبریـــز، مقـــرر شـــده اســـت 
مربیـــان پـــس از آمـــوزش  
پایگاه هـــای  و  حوزه هـــا  در 
جلســــــــات  مقاومـــــت، 
آموزشـــــــی در مـــــــورد 
ــیجیان  ــواده بسـ ــیجیان و خانـ ــرای بسـ ــالم بـ ــه سـ ــج تغذیـ ترویـ
کارگاه  هـــای  داشـــتند  اظهـــار  ایشـــان  کننـــد.  برگـــزار 
شـــد. خواهـــد  برگـــزار  شهرســـتان ها  تمامـــی  در  مشـــابه 
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مقدمه
عدالــت و اجــراي آن یکــي از نیازهــای 
کــه  اســت  انســان  فطــري  و  اساســي 
همــواره در طــول تاریــخ وجــود آن بســتري 
مناســب جهــت توســعه جوامــع انســاني 
ــه  ــوط ب ــات مرب ــرده اســت. نظری فراهــم ک
ــرفت  ــترش و پیش ــوازات گس ــه م ــت ب عدال
ــه آن  ــه و دامن ــل یافت ــري تکام ــه بش جامع
از نظریــات ادیــان و فلاســفه بــه تحقیقــات 
از  اســت. پــس  تجربــي کشــیده شــده 
ــع  ــزه شــدن جوام ــي و مکانی ــلاب صنعت انق
بشــري، ســازمان ها چنــان بــر زندگــي 
بشــر ســیطره افکنده انــد کــه هــر انســان از 
لحظــه تولــد تــا مــرگ مســتقیماً وابســته بــه 
ــدون وجــود  آن هاســت و امــروزه زندگــي، ب
ــن  ــت. بنابرای ــور نیس ــل تص ــازمان ها قاب س
اجــراي عدالــت در جامعــه منــوط بــه وجــود 
عدالــت در سازمان هاســت. اولیــن تحقیقــات 
ــل  ــه اوای ــازمان ها ب ــت در س ــون عدال پیرام
ــال  ــس از س ــردد. پ ــر می گ ــه ۱۹6۰ ب ده
۱۹۹۰ فصــل جدیــدي از مطالعــات تجربــي 
ــود  ــاز می ش ــازماني آغ ــت س ــون عدال پیرام
کــه ماحصــل آن شــناخت ســه نــوع عدالــت 
ــه ای  ــت روی ــي، عدال ــت توزیع ــي عدال یعن
تعاملــي در سازمان هاســت. در  و عدالــت 
ایــن مقالــه ســعي شــده اســت بــه ایــن ســه 
نــوع عدالــت و موضوعــات مرتبــط بــا آن هــا 

ــود. ــه ش ــع پرداخت ــور جام به ط
در طــول تاریــخ یکــي از آرزوهــاي اساســي 
انســان اجــراي عدالــت و تحقــق آن در 
جامعــه بــوده اســت. در ایــن خصــوص 
ــري  ــون بش ــه های گوناگ ــا و اندیش مکتب ه

را بــراي  الهــي راه حل هــای متفاوتــي  و 
تبییــن و اســتقرار آن پیشــنهاد کرده انــد. 
اولیــن تعاریــف دربــاره عدالــت بــه ســقراط، 
افلاطــون و ارســطو منســوب اســت بــه نظــر 
ــود  ــل می ش ــي حاص ــت وقت ــون عدال افلاط
ــه  ــه کاري ک ــي ب ــر کس ــت، ه ــه در دول ک
شایســته آن اســت بپــردازد، بــه همان گونــه 
انســان عــادل نیــز انســاني اســت کــه 
اجــزاي ســه گانه روح او )غضــب، شــهوت و 
عقــل( تحــت فرمانروایــي عقــل، هماهنــگ 

ــند.  باش

معنای لغوی عدالت:
عدالــت  آکوینــاس  تومــاس  دیــدگاه  از 
واقعــي زمانــي اســت کــه حاکــم بــه 
ــتگي او  ــأن و شایس ــق ش ــس مطاب ــر ک ه
امتیــاز بدهــد. افلاطــون می گویــد: عدالــت 
ــوذ  ــیء در مأخ ــع ش ــت  از وض ــارت اس عب
علیــه، یعنــی هــر چیــزی ســر جــای 
اندیشــمندان  میــان  در  باشــد.  خــودش 
اســلامی، مرحــوم شــیخ انصــاری عدالــت را 
ــوم  ــد و مرح ــتقامت می دان ــتواری و اس اس
عدالــت  می گویــد  طباطبایــی  علامــه 
برپاداشــتن مســاوات اســت و برقــراری 
هــر  به طوری کــه  امــور،  بیــن  موازنــه 
ــش را  ــورد اســتحقاق خوی ــزی ســهم م چی
ــن  ــف ای ــا آنچــه در تعاری داشــته باشــد؛ ام
اســت  نزدیک تــر  بــه مقاصــد مــا  واژه 
مفهــوم عدالــت بــه معنــاي برابــري و 
تســاوي، دادگــري و انصــاف، داوري بــا 
ــري از  ــم دیگ ــتي و مفاهی ــتي و درس راس

ــت. ــل اس ــن قبی ای

 عدالت سازمانی

با خوانندگان
 پیام سلامتی

 عدالت سازمانی

طاهره گلشانی - مدیر بهورزی شبکه بهداشت و درمان
 شهرستان بستان  آباد
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مطالعه عدالت در سازمان ها:
واژه عدالــت ســازمانی بــرای اولیــن با توســط 
گریــن بــرگ در دهــه ی ۱۹7۰ بیــان گردیــد. 
ــرگ  ــل از گرینب ــه نق ــه ب ــدس و وامل فرنان
ــه  ــازمانی ب ــت س ــه عدال ــد ک ــان می دارن بی
ــازمان ها  ــه س ــه و عادلان ــای منصفان رفتاره
ــا کارکنانشــان اشــاره دارد. مســیر دیگــري  ب
کــه در حــوزه مطالعــات و تحقیقــات عدالــت 
ســازماني بــه آن پرداختــه شــده، انــواع 
پیش شــرط ها  ســازمان ها،  در  عدالــت 
و پیامدهــای آن هاســت. طبــق تحقیقــات 
ــت  ــوع عدال ــه ن ــون س ــوزه تاکن ــن ح در ای
در محیــط کار شــناخته شــده اســت کــه 
 -۲ توزیعــی  عدالــت   -۱ از:  عبارت انــد 

ــی ــت تعامل ــه ای ۳- عدال ــت روی عدال

1- عدالت توزیعي:
ــه  ــت ب ــه عدال نخســتین پژوهش هــا در زمین
ــت  ــت. عدال ــوف اس ــی معط ــت توزیع عدال
ــع  ــه از توزی ــاوت منصفان ــه قض ــی ب توزیع
نتایــج اشــاره دارد مثــل ســطح پرداخــت 
بافــت  ارتقــاء در یــک  یــا فرصت هــای 

ســازمانی.
ــه  ــي ب ــش روانشناس ــال پی ــدود ۴۰ س در ح
نــام جــي استیســي آدامــز نظریــه برابــری اش 
ــان داد  ــه نش ــن نظری ــرد و در ای ــه ک را ارائ
کــه افــراد مایل انــد، در قبــال انجــام کار 
پــاداش منصفانــه اي دریافــت کننــد؛ بــه 
ــان از  ــدازه همکارانش ــه ان ــر ب ــارت دیگ عب

پاداش هــای انجــام کار بهره منــد شــوند. 
ایــن تئــوری بیــان می کنــد کــه افــراد یــک 
تعــادل نســبی را بــا مقایســه داده ســتاده خود 
ــوان  ــود به عن ــکاران خ ــتاده هم ــا داده س ب

ــد. ــر می گیرن ــوب در نظ ــه مطل نتیج
ــل  ــي حاص ــز زمان ــر آدام ــق نظ ــري طب براب
می شــود کــه کارکنــان احســاس کننــد 
)تلاش هــا(  ورودی هــا  نســبت های  کــه 
بــا  )پاداش هــا(  خروجی هایشــان  بــه 
همیــن نســبت ها در همکارانشــان برابــر 
ــري  ــاس نابراب ــه احس ــي ک ــد. کارکنان باش
ــه  ــي از جمل ــای منف ــا واکنش ه ــد، ب مي کنن
امتنــاع از تــلاش، کــم کاری و رفتارهــاي 
ــکل  ــازماني و در ش ــهروندي س ــف ش ضعی
ــري  ــن نابراب ــه ای ــتعفا از کار ب ــاد آن اس ح
ــت  ــی عدال ــرض اساس ــد. ف ــخ می دهن پاس
ــر  ــع ب ــع مناب ــه توزی ــن اســت ک ــی ای توزیع
تأثیــر  اعتمــاد ســازمانی  و  تعهــد  ادراک، 
می گــذارد. عدالــت، یــا جبــران خدمــت 
ــری در  ــادل براب ــتگی، مع ــاس شایس ــر اس ب
ــازمانی  ــت س ــت. عدال ــده اس ــه ش نظرگرفت
نتایــج  مهــم  کننــده  پیش بینــی  یــک 
مشــخصی مثــل رضایــت از شــغل و پرداخــت 
ــد  ــل تعه ــازمانی مث ــج س ــن نتای و همچنی
ــی زیردســت از سرپرســت  ــازمانی و ارزیاب س

شــد. می با
برابــري  نظریــه  تاریخــي،  لحــاظ  بــه 
ــدار  ــده از مق ــت درک ش ــر عدال ــز ب متمرک
پاداش هــای توزیــع شــده بیــن افــراد اســت. 

ــادي در  ــاي زی ــت کاربرده ــوع عدال ــن ن ای
ــان،  ــط ســازماني داشــته اســت و محقق محی
متغیر هــاي  بــا  را  عدالــت  ایــن  رابطــه 
زیــادي همچــون کیفیــت و کمّیــت کار 
بررســي کرده انــد. بــه خاطرتمرکــز ایــن 
شــده  پیش بینــي  پیامدهــا،  بــر  عدالــت 
ــاً  ــت عمدت ــکل از عدال ــن ش ــه ای ــت ک اس
ــي  ــناختي ، عاطف ــای ش ــا واکنش ه ــط ب مرتب
و رفتــاري باشــد. بنابرایــن زمانــي کــه یــک 
پیامــد خــاص ناعادلانــه درک می شــود، ایــن 
ــخص  ــات ش ــت احساس ــی می بایس بی عدالت
)مثــل عصبانیــت، رضایــت خاطــر، احســاس 
ــلًا شــناخت  ــاه( شــناخت ها )مث ــا گن غــرور ی
تحریفــي ورودی هــا و خروجی هــای خــود یــا 
ــاً رفتــارش )مثــل عملکــرد  دیگــران( و نهایت
یــا تــرک شــغل( را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. 
نـــا عدالتـــی توزیعـــی زمانـــی اتفـــاق 
می افتـــد کـــه افـــراد پاداشـــی را کـــه 
ـــای  ـــا پاداش ه ـــه ب ـــد در مقایس ـــار دارن انتظ
دیگـــران دریافـــت کننـــد، بـــه دســـت 
نیاورنـــد کـــه در ایـــن صـــورت پیامدهـــای 

ــال دارد: ــه دنبـ ــر را بـ زیـ
کاهش کارایی کارکنان 3
شــروع بــه رفتارهــای عقــب نشــینانه از  3
کار
همکاری کمتر با کارکنان 3
کاهش کیفیت کار 3
دزدی و فشارهای روانی در محیط کار 3
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2- عدالت رویه ای:
اجــرای عدالــت مســتلزم اتخــاذ رویه هــای 
ــه  ــر از اینک ــرف نظ ــی ص ــت یعن ــه اس عادلان
اســاس و محتــوای قانــون بایــد عادلانــه باشــد 
فراینــدی کــه قــرار اســت عدالــت از آن منتــج 
شــود نیــز بایــد عادلانــه باشــد. رعایــت عدالــت 
و انصــاف در رویــه ی اجــرا، بایــد فرصــت 
مســاوی بــرد بــرای همــگان فراهــم آورد از این 
ــت مســتلزم صراحــت  ــوان گفــت عدال رو می ت
قوانیــن اســت و رویــه اجــرای عدالــت قوانیــن 
زمانــی عادلانــه اســت کــه امــکان بهره منــدی 
ــگان  ــار هم ــهولت در اختی ــه س ــن را ب از قوانی
ــاف از  ــا انص ــه ای ب ــت روی ــد. عدال ــرار ده ق
ــط  ــمی مرتب ــری رس ــت های تصمیم گی سیاس
اســت. به طــور کلــی تحقیقــات پیشــنهاد 
می کنــد کــه اگــر فرایندهــای ســازمانی و 
ــرکا  ــس ش ــوند پ ــه ادراک ش ــا منصفان رویه ه

ــد. ــد ش ــر خواهن راضی ت
کــه  می کنــد  پیشــنهاد  توزیعــی   عدالــت 
ــت  ــد اس ــای درآم ــی از کارکرده ــت یک رضای
ولــی عدالــت رویــه ای پیشــنهاد می کنــد 
ــد  ــای فراین ــی از کارکرده ــت یک ــه رضای ک
اســت.  تصمیــم(  بــه  رســیدن  )گام هــای 
بنابرایــن عدالــت رویــه ای یعنــي عدالــت درک 
ــع  ــن توزی ــراي تعیی ــه ب ــدي ک ــده از فراین ش

مي شــود. اســتفاده  پاداش هــا 

لونتال شـش ویژگی کلـی برای تحقق 
عدالت رویـه ای معرفی می کند:

الــف( پایــداری: بــرای اینکــه رویــه ای عادلانــه 
باشــد بایــد در طــول زمــان و در مــورد افــراد 

متفــاوت پایــدار بمانــد.
اجـرای  و  طراحـی  هنـگام  تعصـب:  عـدم  ب( 

نمایـد. بـروز  خاصـی  تعصـب  نبایـد  رویه هـا 
مشـــخص شــود  اگـــر  اطلاعات:  دقت  ج( 
که تصــمیمات بر پایــه اطلاعات نادرست اخذ 
شده  اند می توان ادعا کرد که رویه ها ناعادلانه اند.

ح( قابلیـت اصلاح: رویه ها هنگامـی عادلانه  اند 
که اصلاح شـدنی باشند.

د( جامعیـت: هنگامـی رویه هـا عادلانه انـد کـه 
بیانگـر آراء تمـام ذینفعان باشـند.

بــا  بایــد  رویه هــا  بــودن:  اخلاقــی  ذ( 
اســتانداردهای اخلاقــی منطبــق باشــند یعنــی 
ســن، جنــس و ملیــت نبایــد تأثیــری در 

تصمیــم افــراد داشــته باشــد.

۳- عدالت مراوده ای ۱ )تعاملی(
واژه عدالــت مــراوده ای بــرای نخســتین بــار 
ــس  ــای بای ــه نام ه ــگر ب ــط دو پژوهش توس
ــد.  ــرده ش ــکار ب ــال ۱۹۸6 ب ــوگ در س و م
عدالــت مــراوده ای از نظــر مفهومــی متمایز از 
عدالــت توزیعــی و رویــه ای اســت و بــه عمل 
اجتماعــی رویــه اشــاره دارد افــراد نســبت بــه 
کیفیــت برخــورد بــا آن هــا در روابــط متقابــل 
ــاختاری  ــای س ــن جنبه ه ــخصی و همچنی ش
ــت  ــاس اند. عدال ــری حس ــرد تصمیم گی فراگ
ــت  ــه عدال ــت ک ــي اس ــامل روش ــي ش تعامل
ســازماني توســط سرپرســتان بــه زیردســتان 
ــوع عدالــت مرتبــط  منتقــل می شــود. ایــن ن
ــون  ــات )همچ ــد ارتباط ــای فراین ــا جنبه ه ب
ــتنده و  ــن فرس ــرام( بی ــت و احت ادب، صداق

گیرنــده عدالــت اســت.
را  تعاملــی  عدالــت  دســته  دو  تحقیقــات 
و  اطلاعاتــی  عدالــت  کرده انــد.  معرفــی 
ــن دو  ــر دو ای ــه ه ــردی ک ــن ف ــت بی عدال
ــردی  ــن ف ــی و بی ــت اطلاعات ــته از عدال دس
پوشــش  را  همدیگــر  فراوانــی  به طــور 
ــیر  ــی روی تفس ــت اطلاعات ــد. عدال می دهن
تصمیم گیــری  رویه هــای  تصویــب  و 
ــد  ــنهاد می کن ــات پیش ــت. تحقیق متمرکزاس
کــه تفســیر دربــاره ی رویه هــای تعییــن 
درآمــد، ادراک عدالــت اطلاعاتــی را افزایــش 

می دهــد.

عدالـت مـراوده ای می توانـد دو بعـد 
باشد: داشـته 

الــف ( بعــد بیــن شــخصی کــه نشــان 
ــرام  ــا احت ــه و ب ــد مؤدبان ــار بای ــد رفت می ده
باشــد. مدیــران هنــگام برخــورد بــا کارکنــان 
خــود بایــد رفتــاری حاکــی از اعتمــاد و احترام 

ــد. ــان دهن ــود نش را از خ

ــد آن انتظــارات و مســئولیت  ــن بع ب ( دومی
ــه  ــراد ب ــه اف ــا توجی ــد ب ــی می باش اجتماع
انــدازه کافــی، قــدرت تحمــل افــراد از یــک 
نتیجــه غیرمنصفانــه بیشترمی  شــود. ایــن 
بــدان معناســت کــه انتظــار افــراد از رعایــت 
ــد  ــازمانی می توان ــت س ــه از عدال ــک جنب ی
ــش  ــه واکن ــبت ب ــان نس ــار کارکن ــر رفت ب
ــازمانی  ــت س ــاد عدال ــر ابع ــت دیگ ــه رعای ب

ــد. ــذار باش تأثیرگ
بــه نظــر مورمــن عدالــت توزیعــي، رویــه ای 
ــر  ــت و ه ــته اس ــي، همبس ــت تعامل و عدال
عدالــت  از  متمایــزي  جنبه هــای  کــدام 
ســازماني اند. بــه نظــر وي عدالــت ســازماني 
بــه صــورت مجمــوع عدالــت توزیعــي، 

رویــه ای و تعاملــي تعریــف مي شــود. 

نتیجه گیری:
ــرای  ــاز اساســی ب ــوان یــک نی ــت به عن عدال
در  همیشــه  انســان ها  جمعــی  زندگــی 
ــروزه  ــت. ام ــوده اس ــرح ب ــخ مط ــول تاری ط
ــه  ــر و همه جانب ــش فراگی ــه نق ــه ب ــا توج ب
ــان ها  ــی انس ــی اجتماع ــازمان ها در زندگ س
نقــش عدالــت در ســازمان ها بیــش از پیــش 
آشــکارتر شــده اســت. ســازمان های امــروزی 
در واقــع مینیاتــوری از جامعــه بــوده و تحقــق 
عدالــت در آن هــا بــه منزلــه تحقــق عدالــت 
ــل  ــن دلی ــه همی ــت. ب ــه اس ــطح جامع در س
ــایر  ــد س ــه مانن ــازمانی ب ــت س ــروزه عدال ام
متغیرهــای مهــم در رفتــار ســازمانی از جملــه 
ــگاه  ــغلی جای ــت ش ــازمانی و رضای ــد س تعه
ــرده  ــدا ک ــت پی ــون مدیری ــی را در مت خاص
اســت. تحقیقــات و مطالعــات در ایــن حــوزه 
آهنــگ روبــه رشــدی را نشــان می دهــد 
ایــن تحقیقــات دســتاوردهای  و حاصــل 
ــن  ــت. بدی ــوده اس ــوزه ب ــن ح ــد در ای جدی
ــروزی  ــازمان های ام ــران در س ــب مدی ترتی
موضــوع  ایــن  بــه  نســبت  نمی تواننــد 
بی تفــاوت باشــند چــرا کــه عدالــت بــه 
ماننــد ســایر نیازهــای انســانی به عنــوان 
ــوده و هســت. چنانچــه  ــاز مطــرح ب ــک نی ی
ــرفت و  ــال پیش ــه دنب ــازمان ها ب ــران س مدی
ــادر  ــتی ق ــتند بایس ــازمان هس ــود در س بهب
ــان  ــت در سازمانش ــود عدال ــند درک وج باش

ــد. ــود آورن ــه وج ــان ب را در کارکن

1- International Justice
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